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Chúng ta cần nên làm quen với những tâm thái tốt, nhưng theo thói quen, 
chúng ta thường có những vọng tưởng phiền não, như sân hận, gây nên những chướng 
ngại lớn cho bản thân. Do đó, chúng ta cần phải nhận diện những cảm xúc này và 
đương đầu với chúng ngay tức khắc. Nếu chúng ta dần dần làm quen với việc kiềm 
chế những tâm thái xấu, thì sau nhiều năm, một người trước kia hay giận dữ cũng có 
thể trở nên bình tĩnh. 
 

Có người cảm thấy rằng ta sẽ mất đi sự độc lập nếu ta không để cho tâm mình 
đi rong theo ý muốn, mà lại cố gắng điều phục tâm. Sự thật không phải như vậy, nếu 
tâm ta đang tiến triển một cách đúng đắn, thì ta đã có sự độc lập rồi, nếu không thì ta 
cần phải điều phục tâm mình lại. 
 

Liệu chúng ta có thể loại bỏ những vọng tưởng phiền não hay không, hay chỉ 
có thể ức chế những cảm xúc ấy thôi? Đối với Phật giáo, bản tính chân thật của tâm là 
ánh sáng trong (thanh quang), còn những ô trược thì bất định, vô thường và có thể 
tách rời khỏi tâm. Nói một cách triệt để thì bản tính của tâm là không có tự tính. 
 

Nếu những cảm xúc phiền não, như sân hận (oán ghét), thuộc về bản tính của 
tâm, thì ngay từ lúc tâm phát khởi, nó đã luôn chứa đầy sự oán ghét, vì sự oán ghét đó 
chính là bản tính của tâm. Tuy nhiên, rõ ràng là điều này không đúng, vì chỉ trong 
những hoàn cảnh nào đó thì chúng ta mới giận dữ, chứ không phải lúc nào chúng ta 
cũng như vậy. Điều này cho thấy rằng tính chất của sự sân hận và tính chất của tâm 
khác nhau, mặc dù nếu nói sâu xa hơn thì cả hai đều thuộc về tâm thức và đều có tính 
chất sáng ngời và hiểu biết. 
 

Hoàn cảnh nào là nền tảng cho sự sân hận phát sinh? Sân hận khởi phát vì 
chúng ta áp đặt lên các hiện tượng một đặc tính ít lôi cuốn hơn hay xấu xa hơn đặc 
tính thực sự trong các hiện tượng đó. Từ nền tảng của sự áp đặt này, chúng ta giận dữ 
với điều gì cản trở lòng ham muốn của mình. Do đó, nền tảng của tâm thù hận oán 
ghét là một nền tảng không đúng đắn. Ngược lại, tâm từ bi thì lại có nền tảng đúng 
đắn. Về lâu dài, nếu có sự xung đột giữa một tâm thái dựa trên nền tảng tốt và một 
tâm thái trái ngược thì tâm thái dựa vào nền tảng đúng sẽ thắng. 
 

Do đó, nếu chúng ta trau giồi những tâm thái tốt dựa trên nền tảng đúng đắn 
một cách đều đặn trong một thời gian dài, thì những tâm thái có nền tảng không đúng 
sẽ dần dần giảm đi. Chẳng hạn như khi chúng ta rèn luyện thể lực để nhảy xa, thì căn 
bản luyện tập là thân thể vật chất thô thiển của mình, do đó chúng ta chỉ có thể nhảy 
xa đến một mức độ nào đó mà thôi. Tuy nhiên, vì tâm là một thực thể chỉ bao gồm sự 
trong sáng và ý thức, khi nó được rèn luyện dần dần, chúng ta có thể phát triển những 
tâm thái hữu ích một cách vô giới hạn. 
 

Chính chúng ta biết rằng tâm có thể ghi nhớ rất nhiều điều; nếu ta ghi nhớ một 
việc nào đó, rồi lại ghi nhớ thêm một việc khác nữa, cuối cùng chúng ta có thể lưu trữ 



rất nhiều trong trí nhớ của mình. Hiện tại, chúng ta không thể ghi nhớ một cách phi 
thường vì chúng ta chỉ sử dụng những tầng lớp tâm thức rất thô sơ, nhưng nếu chúng 
ta sử dụng được những tầng lớp tâm thức vi tế hơn, thì chúng ta sẽ có thể lưu trữ thêm 
nhiều điều hơn nữa trong trí nhớ của mình. 
 
 Phẩm chất của tâm thức có thể phát triển vô tận. Khi ta càng áp dụng và gia 
tăng những tâm thái đối kháng với những cảm xúc phiền não, thì phiền não sẽ ngày 
càng giảm đi và cuối cùng sẽ bị tận diệt. Người ta tin rằng vì tính chất của tâm chỉ là 
ánh sáng và hiểu biết, tất cả chúng ta đều có đầy đủ những điều kiện căn bản cần thiết 
để đạt được Phật quả. 
 
 Tư tưởng Phật giáo dựa trên tính chất thiết yếu của tâm là sự sáng ngời và hiểu 
biết, từ đó ta có thể chứng minh rằng tâm dần dần sẽ hiểu biết được tất cả. Điều này, 
trên khía cạnh triết lý, hỗ trợ cho quan điểm cho rằng những tâm thái tốt có thể được 
gia tăng vô hạn định. 
 
 Về phương diện hành trì hàng ngày, nếu ta nhận diện được bản chất của tâm 
và tập trung vào đó thì sẽ rất hữu ích. Lý do khiến chúng ta khó nhận diện được bản 
tính của tâm là vì những ý niệm của chúng ta che phủ lên bản chất này. Do đó, trước 
nhất, đừng nhớ lại những điều đã xảy ra trong quá khứ, đừng nghĩ tới những gì sẽ xảy 
ra trong tương lai; hãy để cho tâm tự nhiên trôi chảy mà không cần ý niệm. Để cho 
tâm nghỉ ngơi trong trạng thái tự nhiên và hãy quan sát nó. Lúc đầu, khi ta chưa quen 
với cách thực tập này, thì sẽ cảm thấy rất khó khăn, nhưng với thời gian, tâm sẽ hiện 
ra như nước trong veo. Khi ấy, hãy trụ trong trạng thái tâm không bị thêu dệt này và 
không để cho bất cứ ý niệm nào phát sinh nữa. 
 
 Buổi sáng sớm là lúc tốt hơn hết để hành thiền với phương pháp trên, vì đó là 
lúc ta vừa thức dậy, tâm đang sáng suốt nhưng các giác quan chưa hoàn toàn hoạt 
động. Nếu buổi tối hôm trước, ta không ăn quá độ hoặc ngủ quá nhiều thì sáng hôm 
sau tâm sẽ nhẹ nhàng và bén nhạy hơn. Dần dà rồi tâm của ta sẽ ngày càng trở nên 
vững vàng hơn; sự tỉnh thức và trí nhớ sẽ sáng suốt hơn. 
 
 Ta hãy nghiệm thử xem hành trì như trên có làm cho tâm ta tỉnh táo hơn trong 
suốt ngày hay không. Lợi ích tạm thời của hành thiền là tâm thức ta sẽ an lạc hơn. Khi 
trí nhớ trở nên khả quan hơn, ta sẽ dần dần phát triển được khả năng biết được quá 
khứ vị lai, do kết quả của sự tỉnh thức ngày càng gia tăng. Một lợi ích lâu dài là khi 
tâm ta đã trở nên minh mẫn và bén nhạy hơn, ta có thể sử dụng tâm mình trong bất cứ 
lãnh vực nào tùy ý. 
 
 Nếu ta có thể thiền một chút mỗi ngày, thâu nhiếp lại tâm ly tán, hướng tâm về 
bên trong, thì điều này sẽ giúp ích cho ta rất nhiều. Dòng ý niệm dựa trên những suy 
nghĩ thị phi (về những điều tốt, những điều xấu, vân vân và vân vân) sẽ ngưng lại . 
Cách này sẽ giúp cho tâm ta được an trú trong vô niệm, khi dòng ý thức tạm thời 
ngưng nghỉ. 
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