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ĐẠO ĐỨC KHÔNG LÀM KHỔ MÌNH 
------ 

Thöông thaân nghóa laø “khoâng laøm khoå 

mình”. Khi noùi ñeán thöông yeâu, ta hay nghó 

raèng ñoái töôïng thöông yeâu phaûi laø moät ngöôøi 

khaùc, nhöng Phaät daïy ñoái töôïng ñaàu tieân cuûa 

thöông yeâu chính laø baûn thaân mình (khoâng 

laøm khoå mình). Neáu khoâng thöông yeâu ñöôïc 

baûn thaân thì ta khoâng theå thöông yeâu ñöôïc baát 

cöù moät loaøi naøo khaùc. Khaû naêng thöông yeâu 

cuûa chuùng ta. Khaû naêng thöông yeâu ngöôøi khaùc 

tuøy thuoäc nôi khaû naêng thöông yeâu ñöôïc chính 

baûn thaân ta. Neáu anh khoâng thöông yeâu ñöôïc 

anh thì anh khoâng thöông ñöôïc ngöôøi naøo 

khaùc. Ñieàu ñoù laø ñieàu raát roõ trong ñaïo Phaät. 

Mình khoâng thöông ñöôïc mình; mình khoâng 

chaêm soùc ñöôïc mình; mình khoâng chuyeån hoaù 

ñöôïc mình; mình ñoái vôùi mình raát teä haïi (mình 

luoân laøm khoå mình) thì laøm sao mình coù khaû 

naêng thöông yeâu chaêm soùc vaø chuyeån hoùa 

ngöôøi khaùc? Vì vaäy, töø bi quaùn tröôùc tieân phaûi 

laø höôùng tôùi baûn thaân mình. Ñaây khoâng phaûi 

laø ích kyû, khi ta thöông ñöôïc ta, ta khoâng laøm 

khoå ta thì töùc khaéc ta trôû thaønh ra deã chòu ñoái 
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vôùi ngöôøi khaùc vaø ngöôøi khaùc ñoàng thôøi ñöôïc 

höôûng keát quaû cuûa söï tu taäp cuûa ta, ngay laäp 

töùc theo yeáu toá “xaû” yeáu toá thöù tö cuûa tình 

thöông (töø, bi, hyû, xaû) thì tình thöông ñích thöïc 

cuõng coù nghóa. Neáu mình thöông ñöôïc mình 

(khoâng laøm khoå mình) töùc laø mình thöông ñöôïc 

ngöôøi khaùc (khoâng laøm khoå ngöôøi), thöông 

ñöôïc ngöôøi khaùc töùc laø thöông ñöôïc mình. 

Khoâng coù söï phaân bieät giöõa mình vaø ngöôøi. 

Tình thöông ñoù goïi laø tình thöông voâ ngaõ. Tình 

thöông voâ ngaõ laø tình thöông cao ñeïp nhaát. 

Tình thöông voâ ngaõ laø tình thöông khoâng phaân 

bieät giöõa mình vaø ngöôøi. Vì vaäy, khi mình 

thöông mình ñöôïc thì mình cuõng thöông ngöôøi, 

heã anh thöông ñöôïc anh, heã anh laøm cho anh 

coù haïnh phuùc, coù thanh thaûn, an laïc, voâ söï, ñoù 

laø anh ñaõ thöông ngöôøi roài ñoù. ÔÛ trong moät tu 

vieän hoaëc moät ñaïi chuùng tu hoïc, maø coù moät 

ngöôøi coù haïnh phuùc, coù thanh thaûn, an laïc vaø 

voâ söï. Moät ngöôøi bieát töï thöông mình, bieát töï 

lo cho mình tu taäp (khoâng laøm khoå mình) thì 

ngöôøi ñoù töùc khaéc trôû thaønh nieàm vui cuûa caû tu 

vieän, nieàm vui cuûa caû ñaïi chuùng. 

Coù moät laàn vua Ba Tö Naëc sau moät böõa 

hoäi nghò giöõa trieàu thaàn, veà tôùi cung ñieän thì 

thaáy hoaøng haäu Mallika (Maït lôïi phu nhaân) laø 
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ngöôøi baïn ñöôøng raát thaân thöông cuûa vua Ba 

Tö Naëc. Vua thöông hoaøng haäu laém, vaø chính 

hoaøng haäu ñaõ ñöa vua tôùi vôùi Phaät. Trong 

nhöõng thaùng ñaàu vua khoâng tôùi nghe phaùp. Taïi 

vì vua nghe quaàn thaàn noùi laø trong nöôùc coù raát 

nhieàu baäc ñaïo cao, ñöùc troïïng lôùn tuoåi hôn Phaät 

Thích Ca nhieàu. Hoài ñoù Phaät môùi coù 38 tuoåi 

maø thieân haï ñaõ xöng Ngöôøi laø baäc toaøn giaùc, 

thaønh ra vua hôi gheùt Phaät: “Coøn treû nhö theá 

maø töï xöng laø baäc toaøn giaùc!”. Chính hoaøng 

haäu Mallika ñaõ laøm ñuû moïi caùch ñeå cho vua ñi 

nghe Phaät thuyeát phaùp. Coá nhieân laø ñi tôùi ñöôïc 

vöôøn Kyø Vieân vaø nghe Phaät thuyeát phaùp roài 

thì vua ñöôïc chuyeån hoaù vaø caû gia ñình ñaõ quy 

y. Hoâm ñoù, sau cuoäc hoïp trieàu chính vua veà 

cung vaø thaáy hoaøng haäu Mallika ñang ñöùng ôû 

treân laàu. Vua môùi noùi: “Hoaøng haäu trong theá 

gian naøy, coù ai thaân thöông vôùi hoaøng haäu 

baèng chính baûn thaân cuûa hoaøng haäu khoâng? 

Vua thaáy raèng, tuy mình laø ngöôøi thöông cuûa 

hoaøng haäu nhöng chöa chaéc vua ñaõ thöông 

hoaøng haäu baèng hoaøng haäu töï thöông mình”. 

Hoaøng haäu cöôøi, ñaùp trôû laïi: “Taâu hoaøng 

thöôïng trong theá gian naøy, coù ai thaân thöông 

vôùi hoaøng thöôïng baèng chính baûn thaân cuûa 

hoaøng thöôïng khoâng?”. Hai ngöôøi noùi chuyeän 
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nhö theá. Saùng hoâm sau, vua vaø hoaøng haäu tôùi 

thaêm ñöùc Phaät, vaø keå laïi caâu chuyeän ñoù. Phaät 

noùi: “Ñuùng roài! Treân theá gian naøy, trong vuõ truï 

naøy khoâng coù ai thaân thöông vôùi mình baèng 

chính baûn thaân thaân cuûa mình. Vaäy thì khi 

mình bieát thaân thöông baûn thaân mình (khoâng 

laøm khoå mình), mình haõy caån thaän ñöøng laøm 

haïi, laøm ñau ngöôøi khaùc (khoâng laøm khoå 

ngöôøi)”. 

“Taâm ñi möôøi phöông theá giôùi  

Coù ai thaân thieát baèng ta 

Ñaõ bieát thaân thöông töï ngaõ 

Thì ñöøng laøm khoå ngöôøi ta” 

Ñoù laø lôøi Phaät daïy trong kinh Samyutta 

Nikaya. 

Taâm ñi möôøi phöông theá giôùi, coù ai thaân 

thieát baèng ta, taâm mình ñi du lòch trong möôøi 

phöông theá giôùi, sau khi quaùn saùt thì taâm aáy 

khoâng tìm thaáy coù ai thaân thieát baèng chính caùi 

baûn thaân mình. Ñaõ bieát thaân thöông töï ngaõ thì 

ñöøng laøm khoå ngöôøi ta. Ñoù laø tueä giaùc ñöa tôùi 

haønh ñoäng. Coù moät böõa ngoài vôùi Phaät ôû tu vieän 

Kyø Vieân. Vua noùi: “Baïch Theá Toân coù nhöõng 

ngöôøi hoï nghó raèng baûn thaân cuûa hoï laø caùi hoï 
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thöông nhaát, nhöng kyø thaät chính hoï laïi laøm 

haïi baûn thaân cuûa hoï nhieàu nhaát baèng tö töôûng, 

lôøi noùi vaø haønh ñoäng cuûa hoï. Con nghó nhöõng 

ngöôøi ñoù khoâng ñoái xöû thaân aùi vôùi baûn thaân 

maø laø keû thuø cuûa chính baûn thaân”. Ñaây laø lôøi 

Phaät daïy: “Nhöõng ai taïo nghieäp xaáu, veà thaân, 

veà mieäng vaø veà yù, nhöõng keû aáy laø keû thuø cuûa 

chính baûn thaân mình, duø hoï coù noùi raèng hoï 

yeâu thöông baûn thaân hoï”. Vaø con ngöôøi mình 

coù nhöõng leà loái suy tö coù taùc duïng laøm khoå baûn 

thaân mình; mình coù nhöõng haønh ñoäng trôû laïi 

laøm khoå baûn thaân mình; mình coù nhöõng loaïi 

ngoân ngöõ trôû laïi laøm khoå baûn thaân mình. 

Chính mình laø keû thuø cuûa mình, chöù khoâng 

phaûi laø ngöôøi thöông cuûa chính mình. Vì vaäy 

cho neân, bieát töï thöông mình laø phaùp moân caên 

baûn ñaïo ñöùc laøm ngöôøi “khoâng laøm khoå 

mình!”. 

Nhieàu khi ta cöù ñinh ninh raèng theá giôùi 

vaø xaõ hoäi loaøi ngöôøi ñaõ laøm khoå ta, theá giôùi vaø 

con ngöôøi laø keû thuø cuûa ta, nhöng kyø thöïc ta 

ñang laø keû thuø soá moät cuûa ta maø ta khoâng bieát. 

Ñieàu naøy ta phaûi thaáy trong söï tu taäp, trong 

cuoäc soáng traàm laëng, ñoäc cö, ñoäc boä, ñoäc haønh, 

trong nhöõng ngaøy thaùng nhaäp thaát mieân maät 

thì ta seõ thaáy roõ. Neáu ta khoâng coù söï bình an, 
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haïnh phuùc vaø söï nheï nhaøng, thanh thaûn, an 

laïc vaø voâ söï, moãi ngaøy tai naïn thöôøng ñeán vôùi 

ta vaø coù theå chính ta ñöa tai naïn ñeán cho ta 

maø ta khoâng bieát. Moãi ngaøy ta bò phieàn naõo bò 

giaän hôøn, bò tham, saân, si laøm khoå ñau khoâng 

ngöøng trong töøng saùt na moät, trong töøng phuùt 

moät. Do caùch suy tö cuûa ta, do caùch ta ñoái xöû 

vôùi nhöõng phieàn naõo trong ta maø ta khoå. 

Nhöng ta cöù nghó raèng nhöõng khoå ñau aáy ñeán 

töø beân ngoaøi roài ta traùch trôøi, traùch ñaát, traùch 

soá maïng, traùch xaõ hoäi, traùch cha meï vaø traùch 

baïn höõu. Nhöng nhìn thaät kyõ, ta seõ thaáy keû 

thuø cuûa ta khoâng phaûi laø nhöõng ngöôøi ñoù, 

nhöng hoaøn caûnh ñoù, keû thuø cuûa ta chính laø ta. 

Vì vaäy cho neân, ta trôû laïi ta ñeå nhìn laïi, ñeå 

quaùn chieáu, ñeå bieát roõ, hieåu ñöôïc chính ta, ñeå 

thaáy ñöôïc nhöõng nhu yeáu ñích thöïc cuûa ta vaø 

ta. Ñoù laø Töù Voâ Löôïng Taâm töø bi quaùn caên baûn. 

Ñoù laø tình thöông chaân thaät. Töø bi phaûi laáy ñoái 

töôïng laø baûn thaân. Khi ta bieát laáy ta laøm ñoái 

töôïng cuûa töø bi ta seõ thaáy moät caùch mau choùng 

laø nhöõng ngöôøi khaùc cuõng trôû thaønh ra nhöõng 

ñoái töôïng cuûa töø bi: Trong ñoù coù cha, meï, anh, 

em, chò em, gia ñình vaø xaõ hoäi, huynh ñeä vaø 

caùc baïn ñoàng tu cuûa mình. Chuùng ta seõ nhoå leân 

ñöôïc nhöõng goác reã cuûa phieàn naõo sôï haõi vaø lo 



                                   TU SINH NGUYÊN THANH          7 

  

laéng ôû trong ta. Bi quaùn giuùp chuùng ta nhoå leân 

nhöõng goác reã cuûa taát caû nhöõng phieàn naõo ñoù. 

Trong khi ñoù thì Töø quaùn giuùp cho chuùng ta 

hieåu vaø thöông ñöôïc baûn thaân cuûa chuùng ta, 

hieåu vaø thöông ñöôïc ngöôøi khaùc, vaø buoâng boû 

ñöôïc nhöõng thoùi quen vaø nhöõng yù ñònh laøm 

khoå baûn thaân vaø laøm khoå ngöôøi khaùc. Trong 

nhöõng taâm haønh baát thieän, coù taâm haønh haïi, 

töùc laø yù muoán phaù hoaïi, gaây thöông tích laøm 

khoå ñau. Laøm haïi ñaây khoâng phaûi laø laøm haïi 

ngöôøi khaùc (laøm khoå ngöôøi khaùc) maø coøn laø 

laøm haïi baûn thaân mình (laøm khoå mình). Chuùng 

ta ñaõ noùi chính mình laøm haïi mình nhieàu 

nhaát, laøm khoå mình nhieàu nhaát. Troø ñöôïc bieát: 

Coù moät thieáu phuï, soáng trong moät neà neáp Nho 

giaùo, ñi laáy choàng. Bieát raèng trong neà neáp Nho 

giaùo ñoù, mình khoâng bao giôø coù theå ñaùnh 

choàng, caõi laïi choàng, hoaëc caõi laïi cha meï choàng. 

Vì vaäy cho neân, nhöõng noãi oan öùc, nhöõng lôøi 

noùi naëng, nhöõng thaùi ñoä khoâng deã thöông, 

ngöôøi thieáu phuï ñoù phaûi tieáp nhaän heát vaø doàn 

chöùa vaøo trong con ngöôøi cuûa mình. Ñeå traû thuø 

ngöôøi laøm khoå mình laø choàng vaø cha meï choàng, 

Ngöôøi thieáu phuï aáy söû duïng phöông phaùp baèng 

caùch töï laøm khoå mình maø khoâng bieát. Ngöôøi 

thieáu phuï ñoù ñaõ naèm laên ra giöõa ñaát, ñaõ caøo 
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caáu maët maøy vaø ñaõ laên hai chuïc voøng trong 

buøn ñaát ... Ñoù laø caùch duy nhaát ñeå traû thuø maø 

thoâi. Khi cha choàng cheát, ngöôøi thieáu phuï ñoù 

ñöa ñaùm ma ñaõ naèm laên khoùc nhö laø moät ñöùa 

con raát coù hieáu vôùi cha choàng, laám buøn, laám 

ñaát, toùc tai xoå ra, laên heát voøng naøy sang voøng 

khaùc ... Nhìn vaøo, ta coù caûm töôûng nhö ñöùa con 

daâu naøy coù hieáu vôùi cha meï choàng laém laém. 

Nhöng kyø thöïc, ñoù laø moät söï traû thuø. 

Mình laøm khoå thaân mình ñeå traû caùi thuø maø 

mình khoâng theå naøo traû ñöôïc. Mình tieát ra caùi 

baïo ñoäng maø mình ñaõ khoâng theå tieát ra ñöôïc. 

Neáu mình töï töû, neáu mình nhaûy vaøo xa loä cho 

xe caùn, neáu mình nhaûy xuoáng soâng, taát caû 

nhöõng ñieàu ñoù laø nhöõng haäu quaû cuûa söï baïo 

ñoäng ñaõ ñi vaøo trong con ngöôøi cuûa mình maø 

mình khoâng chuyeån hoùa ñöôïc mình. Phöông 

phaùp ñeå giaûi thoaùt cho nhöõng ngöôøi nhö vaäy laø 

töø quaùn vaø bi quaùn, nhöng khoâng phaûi laø ñeå 

nuoát caùi baïo ñoäng ñoù vaøo trong ngöôøi maø laø 

chuyeån hoùa nhaéc nhôû baèng phaùp höôùng taâm 

nhö lyù taùc yù, baèng caùi thaáy cuûa tueä giaùc. 

--o0o-- 

TRAÛ THUØ BAÈNG CAÙCH 

HUÛY HOAÏI BAÛN THAÂN 
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Troø bieát moät caâu chuyeän raát phoå thoâng ôû 

Vieät Nam. Caâu chuyeän gioáng nhö ñeå vui nhöng 

maø laø coù thaät: “Coù moät oâng cuï thaáy con trai 

mình ñaùnh chaùu noäi mình. Con trai mình vì 

giaän hôøn, böïc boäi ñaõ truùt taát caû nhöõng caùi ñoù 

leân ñaàu con trai cuûa noù - laø chaùu cuûa mình. 

Mình raát ñau xoùt, raát khoâng muoán con mình 

haønh haï chaùu mình nöõa, nhöng mình khoâng 

coù quyeàn. Noù laø cha. Noù noùi: “con cuûa con thì 

con phaûi daïy, con cuûa con thì con phaûi ñaùnh”. 

OÂng noäi raát töùc. Noù ñaùnh chaùu mình thì cuõng 

nhö noù ñaùnh mình, chaùu mình ñau laø mình 

ñau. Nhöng mình caûm thaáy baát böïc vaø mình 

khoâng ngaên ñöôïc, taïi vì noù noùi coù lyù raèng ñoù 

laø con cuûa noù, noù phaûi daïy. Kyø thöïc, noù ñang 

truùt taát caû nhöõng böïc boäi vaø thaát baïi cuûa noù 

treân ñaàu chaùu mình maø thoâi. Khoâng bieát laøm 

gì ñeå maø tieát haän. OÂng cuï môùi laáy tay töï ñaùnh 

vaøo maët mình, ñaùnh vaøo ngöïc mình. Vöøa ñaùnh 

oâng vöøa noùi: “Maøy ñaùnh chaùu tao thì tao ñaùnh 

cha maøy. Maøy ñaùnh chaùu tao thì tao sôï gì maø 

khoâng ñaùnh cha maøy?”. 

Khi ta baát löïc, khi ta khoâng traû lôøi ñöôïc 

baïo ñoäng baèng baïo ñoäng, thì nhöõng baïo ñoäng 

ñoù seõ laïm vaøo trong ta vaø ta seõ töï laøm khoå ta, 

duø ta coù töï töû ñi nöõa thì haønh ñoäng töï töû ñoù 
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cuõng chæ laø ñeå traû thuø nhöõng ngöôøi kia. Khi 

moät ngöôøi ñi töï töû, ngöôøi aáy töï noùi: “Ta laøm 

nhö vaäy ñeå cho ngöôøi bieát, ñeå cho ngöôøi khoå, 

ñeå cho ngöôøi hoái haän, ñeå cho ngöôøi bieát loãi cuûa 

ngöôøi”. Ngöôøi ñaây coù theå laø cha meï mình, 

choàng mình, vôï mình, hay con mình, thieän höõu 

tri thöùc cuûa mình, ngöôøi yeâu cuûa mình, baïn 

ñoàng tu cuûa mình, v.v.. 

Ñöùc Phaät daïy raèng: “Neáu mình bieát mình 

laø keû thaân thöông nhaát ñoái vôùi mình, thì mình 

ñöøng coù ñoái xöû nhö moät keû thuø ñoái vôùi baûn 

thaân mình”. Ñoù laø moät lôøi daïy vaøng ngoïc. Ai 

cuõng coi töï ngaõ cuûa mình laø thaân thöông nhaát 

cuûa mình (khoâng laøm khoå mình), vì vaäy mình 

ñöøng laøm haïi töï ngaõ cuûa ngöôøi ta (khoâng laøm 

khoå ngöôøi). Ñöøng laøm haïi mình vaø ñöøng laøm 

haïi ngöôøi (töùc laø khoâng laøm khoå mình vaø laøm 

khoå ngöôøi) ñoù laø chuû ñích cuûa Töø quaùn. Töø quaùn 

laø ñeå laøm tieâu tan caùi yù chí muoán laøm haïi mình 

vaø laøm haïi ngöôøi. Khoâng phaûi ai cuõng muoán 

laøm lôïi cho mình ñaâu, trong chuùng ta ai cuõng 

ñeàu coù nhöõng löïc löôïng ma quaùi, coù khuynh 

höôùng laøm khoå cho chính baûn thaân cuûa mình. 

Ñoù laø nhöõng taïp khí. Nhöõng taïp khí aáy ñaõ trôû 

thaønh ra naëng neà vaø ngaøy naøo chuùng ta cuõng 



                                   TU SINH NGUYÊN THANH          11 

  

laøm khoå mình maø mình khoâng bieát, khoâng 

hay.  

Phöông phaùp tu taäp laø phaùp höôùng taâm 

nhö lyù taùc yù ñeå nhaéc nhôû vaø quaùn chieáu moãi 

ngaøy, ñeå thaáy ñöôïc nhöõng nhu yeáu ñích thöïc 

vaø nhöõng taïp khí nhöõng thoùi hö taät xaáu, nhöõng 

thoùi quen khoù boû kia ñeå mình chaám döùt haønh 

ñoäng töï laøm khoå mình. Khi ta coù theå chaám döùt 

taäp khí laøm khoå ta, thì cuõng coù theå chaám döùt 

ñöôïc taäp khí laøm khoå ngöôøi. 

Khi ta tu taäp töø bi quaùn (töù voâ löôïng taâm) 

ta laøm cho thaân taâm ta nheï nhaøng, thanh 

thaûn, an laïc vaø voâ söï, ta cuõng laøm cho hoaøn 

caûnh vaø moâi tröôøng cuûa ta thaám nhuaàn naêng 

löôïng thöông yeâu cuûa töø, bi, hyû, xaû, vaø hoaøn 

caûnh ñoù seõ trôû thaønh eâm dòu, töôi maùt vaø coù 

haïnh phuùc. Ta bieát raèng trong loøng ta coøn coù 

nhöõng giaän hôøn, nhöõng phieàn naõo, nhöõng lo 

laéng vaø sôï haõi. Neáu ta bieát raèng nhöõng taâm 

haønh aáy ñang ngaên caûn khoâng cho ta coù haïnh 

phuùc, thanh thaûn vaø voâ söï, thì ta seõ duøng phaùp 

nhö lyù taùc yù nhaéc nhôû moãi ngaøy ñeå chuyeån hoùa. 

Vaø roài töï nhieân thoâi, ta seõ baét ñaàu hieåu ta vaø 

thöông ta. Ta baét ñaàu coù loøng töø ñoái vôùi chính 

ta, ta coù loøng bi ñoái vôùi chính ta. Bi laø thaáy 

ñöôïc nhöõng thieáu thoán, nhöõng noãi khoå. Töø laø 



   ĐẠO ĐỨC KHÔNG LÀM KHỔ MÌNH  

  12 

 

yù chí muoán ñem laïi söï haïnh phuùc, thanh thaûn, 

an laïc vaø voâ söï. 

Ta phaûi coù phöông phaùp tu taäp, khoâng 

haún phaûi nhaäp thaát mieân maät, khoâng phaûi 

treân goái thieàn. Baát cöù ôû nôi ñaâu, ñang laøm gì 

ta cuõng coù theå luoân nhaéc nhôû vaø taùc yù giöõ taâm 

luoân thanh thaûn, an laïc vaø voâ söï. Ñoù chính laø 

soáng moät ñôøi ñaïo ñöùc khoâng laøm khoå mình, 

khoâng laøm khoå ngöôøi.  

-------- 

  


