
 

 
 
CHUY�N TÂM 
 
 

Tu có ngh�a là chuy�n hóa, mà chuy�n là chuy�n 

tâm ni�m bên trong chúng ta ch� không ph�i chuy�n hoàn 

c�nh bên ngoài. Vì n�u tâm không an thì s�ng n�i nào c	ng 

th
y bu�n. Có m�t 
o�n bài hát:  

� l� quá! C� sao bu�n bã, ta nhìn nhau v�i bao 

nghi ng� và ngây ngô s�ng trong lao tù c�a l�i khen chê.  

R�i t� 	ó m
t môi l�nh giá, không ng��i thân, s�ng 

trên 	�t l�, m
ng cao xa, xác x� ph�n kh� m
t 	�i bôn ba... 

(L�i H�nh Hu�) 

R
t ng�c nhiên khi th
y mình b�ng d�ng phi�n não. 

R�i vì bu�n phi�n nên mình nhìn ng��i, nhìn cu�c s�ng 

b�ng c�p m�t nghi ng�. Không bi�t m�i ng��i chung quanh 

có t�t v�i mình không? Càng nghi ng� càng phi�n não, 

càng nhìn 
�i u ám. Té ra mình t� nh�t mình. Nh� v�y là 

t�i ai? T�i ng��i hay t�i mình? Chúng ta th��ng cho r�ng 

t�i ng��i mà không ch�u chuy�n tâm mình. N�u chuy�n 


��c tâm, toàn b� v
n 
� m�i 
�i khác. 

Chúng ta 
ang có m�t màn hình 
a h�. �ang xem 

ti-vi g�p m�t ch��ng trình không thích, chúng ta có th� 

ho�c 
�i h�, t�t 
ài 
ó 
�i 
ài khác. ��i v�i nh�ng hình 
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th�c gi�i trí, mình có th� chuy�n h� 
�i 
ài m�t cách nhanh 

chóng, t�i sao v�i tâm c�a mình, mình không 
�i 
ài? Thí 

d  bu�n gi�n ai mình c� 
em ng��i 
ó ra càm ràm nh!n 

nhó r�i ch"i h�, quên t�t 
ài 
ó 
i. D#u th��ng hay ghét 

c	ng ph�i g�p nhau thôi. Th��ng thì g�p hoài vì mu�n nh� 

ng��i 
ó 
� th��ng. Ghét c	ng g�p vì c	ng mu�n nh� 

ng��i 
ó 
� ghét... S�ng trên 
�i sao k$ c c, vô lý. Pháp tu 

c�a Ph�t là ph��ng pháp 
�i 
ài, 
�i h�, chuy�n h� th�ng. 

Khi nào tâm v%a kh&i lên bu�n n�n thì l�p t�c chúng ta 

ph�i t�t 
ài 
ó li�n. T�t k�p không? Ng��i nào tu gi'i thì t�t 

k�p, tu d& thì 
� nó chi�u hoài, không 
�i 
��c nên càng b� 

ám �nh. Nh� vi�t ch�, vi�t m�t l#n nét còn m�, vi�t hai l#n 

tô 
�m lên, vi�t ba l#n thì càng 
�m. C	ng v�y, 
�i v�i v
n 


� gì làm mình b�c b�i r�i c� nh�, làm sao xóa 
��c? 

Ng��i tu bén nh�y là ng��i nh�n ra mình 
ang & trong m�t 

cái 
ài lúng túng vô cùng, l�p t�c t�t 
ài 
ó 
i chuy�n qua 


ài khác.  

Tôi xin k� l�i m�t kinh nghi�m b�n thân. H�i 
ó, tôi 


i d�y h�c, kho�ng hai m��i cây s� tuy không xa nh�ng 

ph��ng ti�n giao thông còn l��m th��m. Khi ra 
ón xe 

th��ng 
ón nh�m nh�ng chi�c ch& b�n hàng 
i buôn, bao 

gi� c	ng kèm theo nh�ng th� l(nh k(nh ch�t ch�i, nên khi 


ón xe tôi th��ng th#m c#u mong g�p 
��c chi�c xe r�ng 

rãi kh'e kho�n. M�t hôm 
ón nh�m chi�c xe ch�t ních. 
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Chung quanh tôi nào là bao b�, thúng m�ng, gi' xách... ch� 

ng�i 
��ng nhiên là không tho�i mái nên tôi s)n sàng 
� 

b�c b�i 
� chuy�n. Tôi th#m c�n nh�n tài x�, l� xe và các 

hành khách ng�i g#n bên. Xe v*n ch�y, v*n mang theo tâm 

tr�ng b�c b�i. Vô minh - tôi càm ràm m
t m��i phút. Sau 


ó tôi s�c t(nh l�i, ng�i trên xe c	ng g#n m�t ti�ng 
�ng h� 

m�i 
�n l�p, mà mình c� b�c b�i nh� th� này thì vào l�p 

d�y không xong. D�y Ph�t pháp là mang l�i an l�c, mang 

l�i tinh hoa Ph�t pháp cho h�c trò, mình 
�n v�i m�t cái 

tâm càm ràm sao 
��c? V�y là ph�i 
�i thôi. C	ng may mà 

m��i phút tôi ch�t nh�n ra mình 
ã d& quá. Tôi 
�i cái 

nhìn v� tài x� - ông ta ph�i r��c nhi�u ng��i 
� có 
� ti�n - 

còn chú l� c	ng không mu�n nh� v�y, hành khách trên xe 

c	ng không mu�n thúc cùi ch' vào nhau. Khi tôi v%a t�t 


��c 
ài c�n nh�n 
ó thì không khí thay 
�i h+n, nh, 

nhàng d- ch�u. C�nh t��ng chung quanh v*n nh� c	 nh�ng 

tôi là con ng��i m�i. Cho hay kh&i 
��c ni�m hoan h. 

hi�u qu� vô cùng. Trong 
�i s�ng chúng ta nên khéo nh�n 

ra 
��c ch� gút 
� chuy�n tâm hay chuy�n h�. M�i ng��i 

trong chúng ta ai c	ng có kh� n!ng chuy�n, có kh� n!ng 


em th��ng yêu 
�n v�i chúng sanh. Hãy s" d ng kh� 

n!ng 
ó 
� t�t 
i cái 
ài bu�n b�c và m& ra cái 
ài th��ng 

yêu. Chuy�n tâm là 
� t�o m�t không khí an vui, t�o hoàn 

c�nh d- th��ng. Là ng��i h�c Ph�t, mình không mu�n bi�n 
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thành ng��i khó th��ng, ng��i d� d�n mà mu�n bi�n thành 

m�t v� B�-tát. B�-tát thì quên mình vì chúng sanh. Chúng 

ta tin t�&ng r�ng có m�t v� B�-tát 
� 
áp �ng l�i kêu g�i 

c�a mình, nh� th� sao mình không ch�u làm B�-tát. Phát 

nguy�n làm B�-tát t�c là 
ã chuy�n tâm, chuy�n t% tâm 

phàm ra tâm thánh. 

Tôi xin 
� ngh� m�t vài cách chuy�n tâm.  

Cách th� nh
t, là nhìn m�i ng��i b�ng con m�t 

thông c�m, hãy 
�t mình vào tr��ng h�p c�a ng��i, 
� 

không trách móc ho�c 
� l�i.  

Nh� câu chuy�n nhà h� Tr��ng h� Lý & g#n nhau. 

Trong cùng m�t s� vi�c, thái 
� 
� l�i c�a nhà h� Tr��ng 

khi�n h� gây g� t�i ngày. Bên nhà h� Lý luôn luôn vui v/, 

h�nh phúc vô cùng. Hôm n�, nhà h� Tr��ng ch�y qua nhà 

h� Lý: 

- Ch( cho tui bí quy�t 
i. Sao bên tui c� gây hoài, 

bên anh sao tui nghe yên �n s�ng hòa thu�n vô cùng, gi� 

anh ch( bí quy�t cho tui 
� tui b�t ch��c. 

Anh nhà h� Lý 
áp r�ng: 

- T�i bên anh, ai c	ng th
y mình gi'i nên không 

nh�n l�i v� mình. Còn nhà tôi, m�i ng��i trong nhà 
�u 

th
y mình d& h�t nên vi�c x�y ra là nh�n l�i v� ph#n mình. 

Thí d  nh� cái ly mà 
� 
ây, có ng��i 
i ngang qu,t r�t b�. 

Bên tôi s0 nói: "A! L�i t�i tôi 
� sai v� trí không ph�i t�i 
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anh làm b� cái ly này". Trong khi bên anh, anh s0 nói: "Ai 

mà 
� cái ly này vô ý vô t� 
� cho tui 
i ngang làm b� nó". 

Nh� v�y cùng m�t vi�c mà hai thái 
�: �� l�i là 

không thông c�m; còn thông c�m có ngh�a là nh�n l�i v� 

mình. Chuy�n này cay 
�ng vô cùng, khó kh!n vô cùng 

ch� ch+ng ph�i mu�n nh�n l�i là nh�n. Nguyên nhân nào 

khi�n chúng ta không th� nh�n l�i v� mình 
��c? B�n ngã! 

Tu theo pháp Vô ngã c�a ��c Ph�t, ch( c#n th
y l�i mình 

là m�i vi�c êm 
,p ngay. Tr��c khi nh�n l�i v� mình, ch�u 

khó thông c�m thì trong chúng ta c	ng có m�t tr�n gi�ng co 

ghê g�m. Ph�i có s� tranh 

u, nói qua nói l�i trong 
#u, 

c	ng th�c m�c, gi�i thích... 
� 
i�u, ch� ch+ng ph�i b�o 

nh�n là nh�n li�n. Nh�ng chính ch� này là ch� tu t�p, chính 

ch� này mình khám phá ra mình có kh� n!ng hay không có 

kh� n!ng. Khi nh�n l�i v� mình thì mình 
��c an l�c th�nh 

th�i, vi�c làm này có giá tr� r
t cao.  

Ba m��i T�t, bà già ch�ng b�o cô dâu: 

- Con �i! B�a nay gói bánh ch�ng bánh tét 
� cúng 

nha! 

R�i bà già giao cho m�t m� n�p, m� lá, dây nh�... 

cô con dâu loay hoay t% sáng 
�n t�i. M�t mình v%a xào, 

n
u, gói, lu�c, c�t... có m�t mình. Trong khi c� 
ang h
p 

bánh, m�t, t�c mình:   
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- ... Nhà con gái c	ng 
ông, sao công chuy�n 
� có 

m�t mình mình, làm dâu mà, còn m
y 
�a con gái kia 

nhõng nhõng.  

T�&ng sao, c� 
ang h
p bánh, nghe bà già g�i 
i�n 

tho�i cho 
�a con gái & xa:  

- Con �i! Chi�u nay v� !n bánh nha con, ch� hai 

mày gói h�i sáng t�i gi� g#n chín r�i! Nhen, v� !n bánh!  

C� nghe t�c � c�n c�: 

- Tr�i �i! �ã không kêu 
�a nào v� gói ph  r�i còn 

kêu nó v� !n, ngon ch�a.  

C� 
ùng 
ùng vô trong phòng x�p 
� 
�c: 

- Thôi! K$ này v� & v�i má, không còn & cái nhà 

này n�a, nhà gì b�c b0o quá.  

C� v%a t�c mình v%a hít hà khóc v%a x�p 
� vô va-

li, không dám cho bà già ch�ng hay, tính 
i ngõ sau. V%a 

lúc 
y có 
i�n tho�i reo, c� nh
c 
i�n tho�i lên thì nghe 

ti�ng c�a má c�: 

- Con �i! �i v� !n bánh. B�a nay ch� dâu c�a mày 

gói bánh bên nhà, t% sáng t�i gi� bánh g#n chín r�i.  

Khám phá ra, c� b�t c��i: 

- Té ra bà m, nào c	ng th��ng con h�t. N�u mình & 


ây gánh cái n�i kh� c�a ch� dâu thì ch� dâu mình c	ng 

gánh n�i kh� y nh� v�y. 
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  Sau cú 
i�n tho�i 
y, cô ta vui v/ & l�i. Qua câu 

chuy�n này, chúng ta th
y mình th��ng gia 
ình mình thì 

ng��i khác c	ng có tâm ch!m sóc cho gia quy�n h�. Mình 

b�o v� danh d� tài s�n c�a mình, ng��i khác c	ng b�o v� 

danh d� tài s�n c�a h�... không có gì 
� trách móc nhau & 


ây h�t. Do cái nhìn thông c�m 
ó, chúng ta b�t 
��c phân 

n"a b�c b�i. 

Ph��ng pháp th� hai, chúng ta 
%ng nhìn b�ng con 

m�t bi quan mà hãy nhìn b�ng con m�t l�c quan. Nên tìm 

khía c�nh d- th��ng c�a m�i ng��i 
� nhìn, v
n 
� s0 nh, 

nhàng ra. Nên tránh bi�t 
�n 
i�u 
áng ghét c�a h�, & 
�i 


âu có ai toàn v,n. V�i ph��ng pháp này khi�n chúng ta 

s�ng v�i nhau r
t an �n, chuy�n 
��c nóng b�c thành 

thanh l��ng. 

  Trong 
�i s�ng, chúng ta s0 tr�i qua r
t nhi�u giông 

t�, kh� 
au, cay 
�ng vô cùng. S& d� chúng ta v��n lên, 

s�ng kh'e v��t qua 
��c là nh� tính ch
t l�c quan. Ai c	ng 

mu�n s�ng trong môi tr��ng vui t��i, l�c quan, v�y mình 

nên làm cho ng��i chung quanh vui tr��c. Mu�n cho 

ng��i ta c��i v�i mình thì mình ph�i c��i v�i ng��i ta 

tr��c. �ây là quy t�c s�ng thú v� và có hi�u qu�. Không có 

v
n 
� gì to tát h�t. Nh�ng cái mà mình th
y kh� 
au khó 

ch�u, mình cho qua. Nh� v�y v
n 
� s0 t��i sáng h�n.  
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Có m�t câu chuy�n r
t c�m 
�ng. Chuy�n k� s�p 


�n ngày Noel, có hai v� ch�ng 
ó r
t nghèo nh�ng h� 

th��ng yêu nhau vô cùng. H� suy ngh� 
�n ngày l- này h� 

s0 ch�n món quà x�ng 
áng 
em t�ng ng��i b�n 
�i. Cô 

v� ng*m ngh�:  

"Ch�ng c�a mình có cái 
�ng h� m� vàng r
t 
,p 

nh�ng nó ch( có cái m�t thôi còn thi�u s�i dây, mà s�i dây 

c	ng ph�i m� vàng m�i h�p".  

Ki�m tra l�i thì ch+ng có gì ngoài mái tóc r
t dài, 

suông s/, 
,p 
0. C� ngh�:  

"Mình vô ti�m bán m� tóc c�a mình l
y ti�n mua 

s�i dây 
ó".  

Trong lúc 
ó, c� r
t vui v/ v�i d� 
�nh c�a mình, và 

c� vô ti�m, h'i cô ch�: 

- Ch� coi tóc c�a em nh� th� này 
��c hay không? 

Cô ch� ti�m x'a tóc c�a c� ra, ch�i. Mái tóc r
t dài 

r
t 
,p, công phu nuôi d�1ng h�ng bao n!m: 

- 2! Tóc em t�t 
ó.  

- R�i, bây gi� 
�ng ý bán.  

Ti�ng tách tách t% chi�c kéo vô tình l��t 
i. M�i l#n 

tóc r�t xu�ng, c� c	ng th
y nhói tim nh�ng k�p ngh� 
�n 

món quà. Khi bán xong, c#m ti�n ra mua m�t s�i dây m� 

vàng và m�t ít th�c !n, v� nhà. Khi v�, c� 
�i m�t cái kh!n 

che tóc l�i, vì bi�t ch�ng r
t thích mái tóc dài c�a mình. 
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Bây gi� v� ng�n ng�n ng�n ngun. T�i 
ó, ông ch�ng m�i 
i 

làm v�, c� tranh th� ra 
ón tr��c c"a, nói: 

- Anh hãy coi món quà c�a em nè! (C� m& n�p h�p 

ra trong 
ó có m�t s�i dây 
�ng h� m� vàng lóng lánh r
t 


,p) Em mua cái này 
� t�ng anh 
eo v�i cái 
�ng h� c�a 

anh. 

Ông ch�ng không 
áp. R�i nói v�i c�: 

- Bây gi� t�i phiên em xem món quà c�a anh. (3ng 

m& cái h�p c�a �ng ra - m�t b� trâm cài 
#u r
t 
,p) Em có 

mái tóc r
t 
,p, ch( có b� trâm này m�i h�p v�i mái tóc c�a 

em. 

Cô v� ng�p ng%ng:  

- ... Em xin l�i! (�o�n, m& kh!n ra không còn tóc 

n�a, tóc 
âu mà cài).  

Ông ch�ng nói:  

- Nh�ng mà cái 
�ng h� anh c	ng 
ã bán r�i!  

Ngh�a là bên ng��i ch�ng 
ã bán 
�ng h� 
� mua 

b� trâm cài tóc. Bên ng��i v� c�t m� tóc 
� mua s�i dây. 

�êm Noel 
ó là 
êm 
�c bi�t vui v/. C� hai 
�u m
t 
i m�t 

v�t quý giá, nh�ng nhìn c� hai 
�u l�c quan.  

Ông ch�ng an �i: 

- Thôi em 
%ng bu�n, tóc r�i nó s0 m�c l�i, anh 

ngh� r�ng sang n!m b� trâm này nó s0 h�p v�i mái tóc c�a 

em. 
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Cô v� c	ng ti�p l�i:  

- Chúng ta s0 c� g�ng làm vi�c, 
� dành ti�n chu�c 

l�i cái m�t 
�ng h�! 

Ph��ng pháp th� ba, nhìn b�ng con m�t Ph�t. 

��c Ph�t nhìn chúng ta b�ng con m�t Ph�t. Mình 

ph�i khám phá ra ông Ph�t c�a mình. Tr�i qua bao gian kh� 

gay go, mài d	a, khi Ph�t t� tâm xu
t hi�n, chúng ta c�m 

th
y an l�c, th
y 
��c Ph�t tính. V�y mình bi�t t
t c� m�i 

ng��i 
�u có Ph�t tính thì hãy th��ng yêu và kính tr�ng 

nhau. N�u ng��i nào ch�a nh�n 
��c, mình c	ng nhìn h� 

b�ng con m�t Ph�t, c	ng nh� ng��i quân t" nhìn m�i ng��i 


�u th
y tính cách quân t". Mang con m�t nào thì nhìn s� 

v�t v�i con m�t 
ó, v�y thì chúng ta nhìn b�ng con m�t 

Ph�t, ngh� r�ng t
t c� m�i ng��i 
�u có Ph�t tính, 
�u có 

kh� n!ng tu t�p. Có th� hi�n t�i còn d& nh�ng sau này s0 là 

Ph�t.  

Chuy�n k� có hai v� thi�n s� k�t thân v�i nhau, m�t 

v� thì tu t�p nghiêm ch(nh 
oàng hoàng còn m�t v� thì 

tu�nh toàng, 
ôi khi không ch�u gi� gi�i lu�t. Hôm n�, v� 

thi�n s� oai nghi t� ch(nh b�t g�p ông b�n c�a mình 
ang 

nh�u nh,t, say s�a; ông v%a b��c t�i ch�a k�p lên ti�ng thì 

v� thi�n s� u�ng r��u, nói: 

- M�i! M�i s� huynh u�ng r��u!  

Ông thi�n s� 
�o m�o nghiêm m�t:  
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- Ng��i Ph�t t" gi� gi�i 
âu có bao gi� u�ng r��u, 

!n c�p... 

- V�y h�! Ng��i không bi�t u�ng r��u không ph�i 

là ng��i. 

V� thi�n s� kia 
' m�t: 

- Anh nói ng��i không bi�t u�ng r��u không ph�i 

là ng��i. V�y anh nói tui là gì? 

- Không ph�i ng��i thì là Ph�t. 

M�c dù v� thi�n s� này không t' v/ gì là tu t�p c� 

nh�ng trong tâm c�a Ngài luôn luôn th
y t
t c� chúng sanh 

là Ph�t. Vì th�, chúng ta nên h�c theo h�nh c�a B�-tát 

Th��ng B
t Khinh, ý ngh�a c�a ch� b
t khinh là không 

khinh khi ai h�t. G�p ai, Ngài 
�u cúi 
#u 
�nh l-, nói: "Tôi 

ch+ng dám khinh các ngài vì các ngài là Ph�t". Có lúc, h� 

n�i gi�n, 
ánh Ngài: "Ông l
y quy�n gì mà th� ký cho tôi 

là Ph�t". Nh�ng Ngài v*n luôn luôn gi� h�nh c�a mình, 

h�nh th��ng b
t khinh. R�t l�i, nh�ng ng��i chê m�ng 

Ngài do dùng tâm chúng sanh nên b� tr#m luân sanh t". 

Ngài dùng tâm Ph�t, dùng con m�t Ph�t 
� nhìn m�i ng��i 

nên Ngài thành Ph�t và t� 
� nh�ng ng��i 
ã khinh chê 

mình. V�y chúng ta nên nhìn nhau b�ng con m�t Ph�t. 

Trong m�i ng��i 
�u hàm 4n viên ng�c quý báu, ch( vì 

ch�a phát tri�n h�t kh� n!ng mà thôi.  



Chuy�n Tâm 12 

K�t lu�n, chúng ta có m�t ph��ng pháp tu do Hòa 

th��ng d�y r
t hay, mu�n chuy�n tâm ch( nói m�t ch� 

Buông. Vì nh�ng ch
t ch�a c�a mình là 
� rác r�n, bên 

ngoài. Nh�ng v�ng t�&ng c�a mình là 
� gi�. Hôm nay 

mình th
y ng��i 
ó r
t là d- th��ng nh�ng có gì 
 ng 

ch�m, mình th
y ng��i 
ó d- ghét, cái d- th��ng hôm qua 

không còn n�a. Và ng��c l�i, c	ng th�. Tóm l�i, t
t c� 

nh�ng tình c�m c�a mình mình 
%ng tin nó. Khi h�c ch� 

buông chúng ta chuy�n tâm r
t mau. T� t%ng d�y: "�
t tâm 

n�u không, m�t tr�i trí hu� t� sáng" (Tâm 
�a nh��c không 

hu� nh�t t� chi�u). S& d� trí tu� không t� chi�u vì b� che 


�y, b� nh�ng th� l!ng x!ng th��ng ghét nên 

t tâm 

không tr�ng. Chúng ta c� ph�i r� m� v�i công phu c�a 

mình, nh�ng 
ã bi�t buông thì tâm s0 sáng. ��c Ph�t nói: 

"T
t c� chúng sanh 
�u là Ph�t", Ngài 
� chúng sanh 

không m�t m'i vì chính h� t� có Ph�t tánh. Ch( c#n m�t 

ch� "Chuy�n" hay "Buông", Ph�t tánh l�i r�ng ng�i. 

      � 


