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Lời giới thiệu

“Tìm hiểu Giáo Pháp” được viết bởi Nina 
Van Gorkom dựa trên những cuộc đàm đạo diễn 
ra tại Ai Cập và Thổ Nhĩ Kỳ. Những câu hỏi 
được đặt ra là thường thấy ở những người mới 
tìm hiểu về Phật pháp. Do đó, chúng tôi hy vọng 
những câu trả lời sau đây sẽ giúp tất cả những 
bạn đọc quan tâm đến đạo Phật hiểu rõ hơn các 
kiến thức nền tảng của Phật giáo. 

Để biết thêm thông tin chi tiết về những tài 
liệu tham khảo có sẵn tại Hiệp hội Nghiên cứu 
và Hỗ trợ Giáo Pháp, xin hãy liên hệ: 

Hiệp hội Nghiên cứu và Hỗ trợ Giáo pháp 

174/1 Soi Charoen Nakorn 78
Daokhanong, Thonburi

Bangkok 10600, Thailand
Tel. 662 4680239 Fax: 662 4680239
Website: www. dhammahome. com
Email: info@dhammahome. com

--------------------
Với tâm từ, 

HIỆP HỘI NGHIÊN CỨU VÀ HỖ TRỢ GIÁO PHÁP
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Đối thoại 1

Bà Sujin giải thích về Phật giáo cho bà Tuna 
- hướng dẫn viên của chúng tôi ở Thổ Nhĩ Kỳ, 
trong lúc cả đoàn tham quan ở Bosporus. 

S. Chúng ta ai cũng muốn luôn có những cảm 
xúc dễ chịu, nhưng điều này là không thể. Nếu 
chúng ta hiểu được nguyên nhân của các cảm 
xúc khác nhau, chúng ta sẽ bớt có những cảm 
xúc khó chịu hơn. Cuộc đời là vô thường vì mỗi 
khoảnh khoắc đều do duyên khởi. Có rất nhiều 
mối nhân duyên tạo nên những trải nghiệm khác 
nhau. Chúng ta thường nghĩ rằng việc mình sinh 
ra ở nước này hay nước kia và do đó có những 
trải nghiệm khác nhau là sự ngẫu nhiên. Trên 
thực tế, mỗi khoảnh khắc trong cuộc sống của 
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chúng ta đều được tạo ra bởi các duyên hệ nhất 
định. Chúng ta cần phải hiểu đúng về bản thân 
và cuộc sống của mình. 

Chúng ta cần phải hiểu đúng về khoảnh khắc 
này. Ai cũng có những ý nghĩ khác nhau, cảm xúc 
khác nhau vì có những nhân duyên khác nhau. 
Chúng ta hay nghĩ rằng có tự ngã nào đấy gọi là 
“tôi”, nhưng cái mà chúng ta tưởng là “tôi” thực 
ra chỉ là những khoảnh khắc thấy, nghe, ngửi, 
nếm, xúc chạm hoặc suy nghĩ. Cái thấy thấy đối 
tượng khả ái hay bất khả ái, nhưng những kinh 
nghiệm đó diễn ra ở những khoảnh khắc khác 
nhau. Những kinh nghiệm khác nhau không thể 
sinh khởi cùng một lúc. 

Để hiểu được cuộc sống của mình trong từng 
khoảnh khắc, chúng ta không nhất thiết phải tư 
duy trong khuôn khổ một tôn giáo nào cả. Những 
thực tại như thấy, nghe hay cảm xúc (cảm thọ) thì 
đều như nhau đối với từng cá nhân, bất kể chúng 
ta sử dụng ngôn ngữ nào để gọi chúng. Chẳng 
phải chúng ta đều có những cảm xúc buồn vui? 
Liệu bạn có thể kiểm soát cảm xúc của mình? 

T. Tôi cố gắng kiềm chế cảm xúc của mình. 
Tôi là tín đồ Hồi giáo, tôi tin vào thánh Alah. 

Khi tôi không được vui, tôi cầu nguyện thánh 
Alah và cảm thấy dễ chịu hơn. 

S. Nhưng bạn chưa từng nhìn thấy thánh 
Alah. 

T. Tôi cảm nhận được sự hiện diện của Ngài. 
Chúng tôi tin rằng Mohammad chính là tiên tri 
của Ngài. 

S. Bạn chưa từng nhìn thấy Mohammad, 
nhưng bạn biết ông ấy qua những giáo lý của 
ông, có phải vậy không? 

T. Tôi cầu nguyện thánh Alah. Tôi đọc kinh 
Quran. Khi tôi khát khao điều gì và cầu nguyện, 
những ước nguyện của tôi thành sự thật. 

S. Bạn không cần phải làm gì hay sao? 

T. Bỗng chốc tất cả mong ước của tôi được 
toại nguyện. 

S. Khi mọi người cầu nguyện, có phải lúc 
nào những mong ước của họ cũng thành hiện 
thực? 

T. Một số người làm việc chăm chỉ nhưng 
không thể giàu có, trong khi số khác không cần 
phải làm việc chăm chỉ nhưng lại có mọi thứ. 



12 13Nina Van Gorkom Tìm hiểu giáo pháp

Điều này phụ thuộc vào cái mà chúng tôi gọi là 
“kismet”, hay “số phận” trong tiếng Ả-rập. 

S. Thật khó hiểu. Những người nghèo cũng 
muốn có nhiều thứ, nhưng không thể, mặc dù họ 
có cầu nguyện. 

T. Đó là do kismet, số phận của họ như vậy. 

S. Như vậy mọi người, bất kể giàu hay nghèo, 
hạnh phúc hay đau khổ đều nên tin vào Chúa hay 
sao? 

T. Như một người hiểu biết và từng trải đã 
nói với tôi, cuộc sống là một trường khảo thí. 
Cuộc đời này chỉ là một chặng đường hay lối 
dẫn đến một thế giới khác. 

S. Liệu những người nghèo có thể hạnh phúc 
và ngược lại, những người giàu có thể bất hạnh? 
Nguyên do đâu mà có người giàu và nghèo? 

T. Có những người rất giàu có nhưng không 
hạnh phúc, và có những người nghèo nhưng lại 
rất hạnh phúc, vì họ giàu tình thương. Họ không 
coi trọng vật chất. 

S. Hạnh phúc có được là nhờ vào thánh Alah 
hay bản thân mỗi người? Bạn có khả năng tạo 

nên cảm xúc của mình không? 

T. Có, tôi có thể. 

S. Nếu cảm xúc là do tự mỗi người, nó không 
phải do thánh Alah quyết định. Người nghèo 
cũng có thể hạnh phúc nếu họ biết cách tự làm 
cho mình cảm thấy hạnh phúc. Còn những người 
không tin vào thánh Alah thì sao, họ có thể cảm 
thấy hạnh phúc được không? 

T. Theo tôi, không tin vào thánh Alah là một 
điều thật tồi tệ. Tôi đã từng gặp nhiều du khách 
không tin vào sự tồn tại của thánh Alah. Tôi 
không thể hiểu được điều này. 

S. Họ vẫn có cảm xúc buồn vui, phải không? 
Những người không tin vào thánh Alah cũng 
như tất cả những người khác mà thôi. Ai cũng 
phải sinh ra và chết đi, dù có tin vào thánh Alah 
hay không tin. 

T. Người ta sẽ chôn cất anh ta ở đâu nếu anh 
ta không tin vào thánh Alah? 

S. Điều đó không còn quan trọng nữa. Anh ta 
sẽ chẳng biết gì sau khi chết. Thân thể của anh ta 
sẽ được chôn cất hoặc hỏa táng, đều ổn cả thôi. 



14 15Nina Van Gorkom Tìm hiểu giáo pháp

T. Thế còn linh hồn của anh ta thì sao, linh 
hồn sẽ không chết đi. 

S. Bạn có thể giải thích về linh hồn tại thời 
điểm hiện tại được không, khi mà cái chết chưa 
cận kề? 

T. Theo quan niệm của chúng tôi, linh hồn 
ở trong thân xác chúng ta. Khi một người chết, 
linh hồn sẽ rời thân xác. 

S. Khi ta đang ngủ thì linh hồn ở đâu? 

T. Tôi không biết. 

S. Linh hồn có đó khi ta đang ngủ không? Ta 
khi đó vẫn chưa chết mà. 

T. Tôi nghĩ linh hồn vẫn có đó. 

S. Tại khoảnh khắc này chúng ta đang thấy. 
Có phải là do linh hồn thấy không? Có phải linh 
hồn có ở tất cả mọi người không? 

T. Đương nhiên là như thế. 

S. Khi ta đang ngủ, linh hồn chưa đi đâu vì 
ta chưa chết. Khi ta tỉnh dậy vào buổi sáng, sẽ 
có khoảnh khắc thấy. Có phải là do linh hồn thấy 
không? 

T. Tôi nghĩ thế. 

S. Tại khoảnh khắc nghe, có phải do linh hồn 
nghe? 

T. Chắc vậy. 

S. Như vậy là linh hồn có rất nhiều nhiệm 
vụ trong ngày. Thứ nhất là thấy, thứ hai là nghe. 
Ngoài ra còn có các nhiệm vụ ngửi, nếm, xúc 
chạm và suy nghĩ nữa. Vậy tôi nghĩ linh hồn 
cũng sẽ phải ngủ. 

T. Còn hiện tượng mơ ngủ thì sao? Bà có tin 
vào những giấc mơ không? 

S. Ai khi ngủ cũng mơ thôi. Là linh hồn mơ. 
Thể xác (thân) thì không biết mơ. 

T. Tôi tin vào những giấc mơ. Tôi mơ về 
những sự kiện mà sau đó thực sự xảy ra. 

S. Như vậy cái mà bạn coi là “tôi” hay “bản 
ngã” của mình chính là ‘linh hồn’ nhận biết. Có 
thể xác và tinh thần, hay còn gọi là thân và tâm. 
Linh hồn chiêm bao, linh hồn ngủ, linh hồn thích, 
không thích, cảm thấy dễ chịu hay khó chịu. Tôi 
hiểu cái mà bạn gọi là linh hồn. Nó khác với thể 
xác. Thể xác không thể thấy, nhưng linh hồn có 
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thể thấy. Thể xác không thể tư duy, nhưng linh 
hồn thì có thể. Bạn có bao nhiêu linh hồn? 

T. Tất nhiên là chỉ có một. 

S. Tôi cho rằng thấy khác với nghe. Thấy và 
nghe diễn ra ở những khoảnh khắc khác nhau và 
kinh nghiệm những đối tượng khác nhau. 

T. Tất cả những khái niệm đó đều rất phức 
tạp và quá khó hiểu đối với tôi. 

S. Sẽ lợi ích nếu nói về những thứ ta kinh 
nghiệm được tại khoảnh khắc này bởi vì ta có 
thể hiểu chúng. Khi nói về những điều bản thân 
không thể trực tiếp trải nghiệm thì ví như mò 
mẫm trong bóng tối. Ngược lại, khi hiểu các 
tính chất và chức năng của những thực tại có thể 
được kinh nghiệm trực tiếp, chúng ta thấy ánh 
sáng. Tôi thực sự muốn hiểu thêm nhiều điều về 
các thực tại trong cuộc sống của mình. 

Đa phần mọi người cho rằng thấy có nghĩa 
là “tôi thấy”; họ cho cái thấy là bản ngã của họ. 
Hoặc họ cho cái nghe là do bản ngã nghe; họ coi 
thân xác là “của mình”. Tất cả những thực tại 
đó đều tan biến rất nhanh, chúng không thể lưu 
lại. Từng tế bào trong cơ thể con người đều tan 

biến trong từng giây lát; bằng không chúng ta đã 
không thể nhận thấy sự thay đổi trong cơ thể. 

T. Tôi cho rằng để có thể hạnh phúc trong 
cuộc đời này, nhất thiết phải là một tín đồ Hồi 
giáo thuần thành. Phải cầu nguyện, đọc Kinh 
Quran và thực hiện đúng quy định nhịn ăn uống 
trong tháng Ramadan. Người giàu thì nên bố thí 
tiền cho người nghèo hàng năm. 

S. Chừng nào còn vô minh về bản chất cuộc 
sống thì không thể hạnh phúc trọn vẹn. Vô minh 
là trạng thái đối ngược với hiểu biết hay còn gọi 
là trí tuệ. Trí tuệ được coi là ưu việt hơn tất cả 
các loại của cải, là thứ lợi ích nhất trong cuộc 
sống. Tôi nghĩ rằng trí tuệ có thể lớn mạnh. 

T. Tôi đồng ý với Bà. 

S. Trí tuệ có thể hiểu thấu đáo khoảnh khắc 
này. Nó có thể hiểu được các hiện tượng (pháp) 
xảy ra do nhân duyên nào, các hiện tượng này là 
vĩnh viễn (thường) hay thoáng qua (vô thường), 
có thuộc về bản ngã hay không. Mỗi thực tại sinh 
khởi rồi biến mất rất nhanh, chúng không thể tái 
diễn. Có khoảnh khắc nghe rồi sau đó biến mất 
hoàn toàn, chúng ta không thể tìm lại khoảnh 
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khắc nghe đó sau khi nó biến mất. Từng khoảnh 
khắc như thấy, cảm nhận hay xúc chạm đều hết 
sức ngắn ngủi. Nếu cứ cố níu kéo những khoảnh 
khắc ấy là chúng ta đã thiếu hiểu biết về sự mong 
manh của các thực tại sinh ra rồi biến mất. Ngay 
trong lúc chúng ta đang nói chuyện đã có biết 
bao thực tại đã sinh khởi rồi diệt đi. Mỗi thực 
tại sinh khởi đều do những duyên tương ứng của 
nó; không ai có thể làm thực tại nào đó sinh khởi. 
Nhãn căn (thị giác) là một duyên để thấy, không 
có nhãn căn thì không có khoảnh khắc thấy. Nhĩ 
căn (thính giác) là một duyên để nghe, không 
có nhĩ căn thì không có khoảnh khắc nghe. Khi 
chúng ta hiểu được rằng những thực tại trong 
cuộc sống là do duyên sinh thì chúng ta sẽ đối 
diện với các vấn đề một cách minh triết hơn. 

Khi hội đủ duyên tương ứng, một thực tại 
sẽ sinh khởi. Ví dụ, nếu bạn thích sự ấm áp và 
được trải nghiệm nó, điều này sẽ làm duyên cho 
cảm xúc dễ chịu (thọ hỷ). Còn nếu bạn không có 
được sự ấm áp hoặc mùi vị mà bạn yêu thích, sẽ 
không có duyên để cảm xúc dễ chịu sinh khởi. 
Mọi người thường cảm thấy gắn bó với những 
gì mình có thể kinh nghiệm qua các giác quan 
và thường hay nhớ về chúng. Như vậy là đã có 

sự dính mắc với thấy, nghe, ngửi, nếm và xúc 
chạm. Theo tôi có rất nhiều loại tâm. Chúng ta 
có thể sử dụng khái niệm “tâm” thay cho “linh 
hồn”. Từ “linh hồn” có thể gây hiểu nhầm, nó 
không được chính xác. Nếu chúng ta dùng từ 
“linh hồn”, nó sẽ được hiểu là vĩnh cửu. Tâm trải 
nghiệm từng đối tượng ở mỗi khoảnh khắc và nó 
không vĩnh viễn, nó thay đổi liên tục. 

Cái thấy là một loại tâm; nó là một thực tại 
với đặc tính riêng. Nó không phải là thân xác, 
không phải vật hữu hình, không phải vật chất. 
Nó là yếu tố kinh nghiệm đối tượng thị giác. Cái 
thấy là cái thấy với tất cả mọi người, nó không 
thuộc về dân tộc hay chủng tộc nào cả. Các con 
vật cũng thấy. Bất kể bạn gọi nó là gì thì thấy vẫn 
là thấy. Như vậy thấy là sự thật tuyệt đối với tất 
cả mọi người, là một thực tại tối hậu (pháp chân 
đế). Chúng ta không nhất thiết phải đặt tên cho 
những thực tại đó; chúng có những chức năng 
và đặc tính riêng có thể được kinh nghiệm trực 
tiếp. Cái thấy thấy đối tượng thị giác, cho dù đó 
là bạn thấy hay tôi thấy. Cái thấy không thể xúc 
chạm đối tượng thị giác, nó chỉ có thể nhìn thấy. 
Bạn có thể xúc chạm đối tượng thị giác không? 
Bạn có nhìn thấy tôi không? Bạn chỉ có thể nhìn 
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thấy những đối tượng thị giác. Sau tâm thấy sẽ 
đến tâm nghĩ về những hình dạng khác nhau và 
ký ức về đồ vật và con người khác nhau. Cái 
thấy không thể nhìn thấy một con người, chỉ có 
suy nghĩ nghĩ về một con người. Nghĩ là một 
loại thực tại khác, sinh khởi ở một khoảnh khắc 
khác. Theo thời gian chúng ta có thể phát triển 
hiểu biết đúng về các thực tại, và lúc đó cuộc 
sống của ta sẽ tươi sáng hơn. 

T. Trên thế giới có rất nhiều dạng người khác 
nhau. Một số người rất tốt bụng, giống như mẹ 
tôi. Mẹ tôi là một người đàn bà tuyệt vời, bà 
thương yêu tất cả mọi người và luôn cố gắng 
làm những điều tốt đẹp nhất cho những người bà 
gặp. Trong khi đó, có một số người không muốn 
giúp đỡ ai cả, họ chỉ luôn nghĩ về bản thân. Có 
vẻ như mỗi người từ bẩm sinh đã có tính cách 
khác nhau. Bà giải thích điều này thế nào? 

S. Mỗi người vốn khác nhau, và không phải 
lúc nào cũng có tâm thiện. Có những thực tại 
thiện (thiện pháp) và thực tại bất thiện (bất thiện 
pháp). Lòng tốt và từ bi là thiện; sự tàn nhẫn, 
hận thù và ghen ghét là bất thiện. Ai cũng có 
nhân duyên cho những khoảnh khắc thiện cũng 

như bất thiện. Những khoảnh khắc này sinh khởi 
theo hướng nào tùy thuộc vào sự tích lũy của 
mỗi người. Một số người đã tích lũy nhiều thiện 
tâm. Trong cùng môi trường hoàn cảnh, có nhiều 
nhân duyêncho tâm thiện sinh khởi nơi họ hơn 
nơi những người chưa tích lũy được nhiều. Con 
người trong cùng một tình huống sẽ có những 
phản ứng khác nhau vì họ có những suy nghĩ 
khác nhau. Để làm một người tốt, bạn phải phát 
triển tâm thiện trong mình, phải rèn luyện bản 
thân. Giống như khi muốn nấu ăn giỏi, bạn phải 
luyện tập để một ngày nào đó trở thành người 
đầu bếp tài ba. 

T. Đôi khi ta gặp những người không muốn 
trở thành người tốt, đơn giản họ không quan tâm. 

S. Bạn có thể giúp họ hiểu được lợi ích của 
tâm thiện để họ đối xử tốt hơn với người xung 
quanh. Như vậy, họ sẽ có nhiều khoảnh khắc 
hạnh phúc hơn những khoảnh khắc đau khổ. Tôi 
nghĩ mọi người đều thích những kết quả tốt đẹp, 
nhưng lại không biết điều gì dẫn đến những kết 
quả như vậy. Nếu bạn nói với họ rằng những kết 
quả tốt hay xấu đến từ những nhân duyên tương 
ứng, họ sẽ có hiểu biết đúng đắn hơn. Hiểu biết 
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này sẽ làm duyêncho họ tích lũy tâm thiện và 
dẫn tới những kết quả tốt đẹp. Nếu bạn thân thiện 
với mọi người thì họ cũng sẽ thân thiện với bạn. 
Nếu bạn không thích những người xung quanh 
thì mọi người cũng sẽ không thích bạn. 

Tôn giáo chỉ là thuật ngữ để chỉ đức tin của 
một người. Nếu bỏ qua việc dán nhãn đặt tên, ta 
có thể hiểu được bản chất của các thực tại. Chúng 
ta có thể hiểu được những thực tại là chung với 
tất cả mọi người, bất kể tôn giáo hay quốc tịch. 
Cái thấy là một đối với tất cả; đó chỉ là khoảnh 
khắc kinh nghiệm đối tượng thị giác. Trong 
khoảnh khắc nghe sẽ không thể thấy nữa. Nghe 
là một khoảnh khắc kinh nghiệm âm thanh; nó 
không biết gì về đối tượng thị giác. Khi có duyên 
để nghe, ta không thể không nghe. Thấy, nghe 
và các thực tại khác nằm ngoài tầm kiểm soát, 
chúng sinh khởi do duyên rồi lại tan biến mất. 
Không ai có thể làm chúng sinh khởi hoặc duy 
trì chúng sau khi chúng đã khởi sinh. Như vậy, 
cuộc đời là chuỗi các khoảnh khắc ngắn ngủi, cứ 
vậy cho đến khi chết. Bản chất cuộc sống chỉ là 
một khoảnh khắc trải nghiệm sự vật rồi lại tan 
biến vào hư vô. 

Đối thoại 2

Đối thoại giữa Gabi, Alan và Nina trong thời 
gian đi tham quan Ai Cập cùng với Achaan Sujin. 

Hỏi: Phật giáo có khác biệt so với các tôn 
giáo và triết học khác? Trong những lời dạy 
của Đức Phật có những gì không thể tìm thấy 
ở các giáo lý khác? 

Đáp: Nhờ Phật giáo chúng ta có thể tìm hiểu 
về những thực tại có thể được kinh nghiệm trực 
tiếp. Phật giáo không đưa ra những chủ thuyết 
để bắt ta phải tin vào, mà dạy cho chúng ta phát 
triển hiểu biết về các thực tại ở trong và xung 
quanh ta. Bằng cách đó, ta có thể tự kiểm nghiệm 
chân lý. Phật giáo dạy về những nguyên nhân 
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thực tế dẫn đến những gì xảy ra trong cuộc sống 
của chúng ta như được và mất, khen và chê, vinh 
và nhục, hạnh phúc và khổ đau. Chúng ta hiểu 
ra rằng những kinh nghiệm khả ái hay bất khả 
ái qua ngũ quan đều là kết quả của quả nghiệp 
(kamma), những hành động tốt hay xấu từng tạo 
ra trong quá khứ. Nhờ Phật giáo, chúng ta được 
biết đến khái niệm nhân và quả. Tất cả những 
gì xảy ra trong cuộc sống của chúng ta đều do 
duyên tương ứng. Khi hiểu được nhiều hơn về 
các mối duyên hệ, ta có thể đối diện với những 
tình huống khó khăn trong cuộc sống và vun bồi 
thêm tâm thiện. 

Hỏi: Để trở thành một Phật tử chân chính, 
có cần phải tin vào những gì Đức Phật dạy 
không? 

Đáp: Chúng ta không nhất thiết phải tin mù 
quáng vào những lời dạy của Đức Phật. Chúng 
ta tìm hiểu về những gì Đức Phật dạy, rồi sau đó 
phải tự mình kiểm nghiệm; chúng ta phải suy 
xét kỹ lưỡng. Qua thực hành chúng ta sẽ có thể 
chứng minh được Đức Phật đã giảng về chân lý. 

Hỏi: Phật giáo có thể cho tôi những lợi ích 
gì? 

Đáp: Khi bạn hiểu được sự thật về các thực 
tại của cuộc sống, bạn sẽ ít bị đau khổ hơn. Khi 
bạn hiểu được rằng những nghịch cảnh của cuộc 
đời chỉ là các pháp do duyên sinh, bạn sẽ đối phó 
với những vấn đề của mình tốt hơn. 

Hỏi: Tôi khá là hạnh phúc; tôi có rất ít 
vấn đề trong cuộc sống. Nhiều người có thể 
sống hạnh phúc mà không cần đến tôn giáo. 
Tại sao tôi lại cần Phật giáo để tìm thấy hạnh 
phúc? 

Đáp: Tôi không thấy thỏa mãn với những 
giải thích về cuộc sống được cung cấp bởi khoa 
học, sinh học hay hóa học. Nhờ Phật giáo tôi 
hiểu được cuộc sống này thực chất là gì: là một 
khoảnh khắc kinh nghiệm đối tượng. Khoảnh 
khắc thấy được tiếp nối bởi khoảnh khắc nghĩ về 
nó. Khoảnh khắc nghe được tiếp nối bởi khoảnh 
khắc nghĩ về nó. Tương tự với các khoảnh khắc 
ngửi, nếm và xúc chạm. Thường chúng được 
tiếp nối bởi nhiều khoảnh khắc của suy nghĩ. 
Khi khám phá thêm những thực tại trong cuộc 
sống của mình, ta sẽ tự nhận ra những lỗi lầm 
và thói xấu của bản thân. Do bởi những gì được 
kinh nghiệm qua ngũ môn và ý môn, phiền não 
sinh khởi. 
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Hỏi: Phiền não có nghĩa là gì? 

Đáp: Đó là những trạng thái tâm bất thiện, 
chúng không lợi ích. Sớm hay muộn chúng 
sẽ gây tổn hại cho chúng ta hoặc người xung 
quanh. Ví dụ, sân hận là một trạng thái tâm bất 
thiện. Khi sân hận sinh khởi, ta tự hại bản thân 
và người khác. Trong những lúc đó không có sự 
bình an trong tâm trí, tâm thô tháo và hung bạo. 

Hỏi: Khi sân hận, ta tự hại mình như thế 
nào? 

Đáp: Vào những khoảnh khắc đó có sự bức 
xúc và bất cẩn. Mọi người khi tức giận thường 
làm những điều gây hối hận về sau. Khi bị tắc 
đường, có người còn ra khỏi xe và hành hung 
người khác. Qua đó có thể thấy sự liều lĩnh và 
mất bình tĩnh của trạng thái tâm thức này. 

Hỏi: Trong lịch sử, đôi lúc có nhắc đến đức 
vua nổi cơn lôi đình chính đáng. Có bao giờ 
giận dữ là cách cư xử đúng không? 

Đáp: Trạng thái giận dữ luôn là bất thiện, 
bất kể nguyên nhân của nó là gì. Nó làm tổn hại 
đến bạn và mọi người. Điều ấy không có nghĩa 
là bạn không thể cứng rắn với người khác khi 

cần thiết vì lợi ích tha nhân, nhưng sân hận và 
giận dữ lúc nào cũng là bất thiện. Trong những 
lúc đó, bạn không có sự cân bằng trong tâm trí, 
bạn không còn sáng suốt. Tự bạn không đánh giá 
được hành động của bản thân là tốt hay xấu vì 
tâm trí bạn đang bị hỗn loạn. Khi tức giận, bạn 
mất lý trí. 

Hỏi: Có những phiền não nào khác ngoài 
sân? 

Đáp: Có nhiều loại phiền não, trong đó ba 
loại chính là ba nhân bất thiện: tham, sân và si. 

Hỏi: Thế còn tình yêu, đó là thiện hay bất 
thiện? 

Đáp: Chúng ta phải cân nhắc kỹ về thực tại 
mà từ đó biểu đạt. “Tình yêu” có thể biểu đạt 
thực tại là lòng từ hướng tới những người khác. 
Nó sinh khởi khi ta mong họ được an vui. Tuy 
nhiên, “tình yêu” cũng có thể biểu đạt một thực 
tại bất thiện. Khi dính mắc với một người, thực 
chất ta nghĩ đến sự thích thú của bản thân. Khi 
phải rời xa người đó, sự dính mắc sẽ làm duyên 
cho bất mãn và chán chường. Trong khi đó, nếu 
có tình yêu thương vô tư, không điều kiện, ta sẽ 
không nghĩ đến vui thú của mình. 
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Hỏi: Như vậy là không nên có sự dính mắc 
giữa vợ và chồng, bố mẹ và con cái? Khi tôi 
chứng kiến nhiều cuộc hôn nhân tan vỡ, tôi 
lại thấy dính mắc là cần thiết. Tại sao bà nghĩ 
chúng ta không nên yêu? 

Đáp: Vấn đề không phải là nên hay không 
nên. Bạn vẫn là bạn. Tuy nhiên, chúng ta nên 
hiểu rõ hơn về tình yêu không vị kỷ, sự quan 
tâm thực lòng đến người khác và ngược lại là 
lòng luyến ái dính mắc, vị kỷ. Chúng ta cần phải 
phân biệt được tình yêu vị kỷ và vị tha. Tình yêu 
vị tha có đặc tính là hướng tới sự an vui và lợi 
ích của người khác. Sự dính mắc với người khác 
thì hoàn toàn do ham muốn của bản thân. Khi 
chúng ta muốn được ở bên cạnh người mình yêu 
thương hoặc thích một ngôi nhà ấm cúng thì đó 
là dính mắc; chúng ta đang nghĩ đến bản thân. 

Hỏi: Tôi hiểu rằng dính mắc là không lành 
mạnh. Phải chăng điều đó có nghĩa chúng ta 
sẽ phải gạt bỏ hết các thú vui trong cuộc sống 
như nghe bản nhạc dễ chịu, đi khiêu vũ, đọc 
sách, vui đùa với bạn bè hay đi mua sắm? 
Chúng ta có bắt buộc phải từ bỏ những dính 
mắc đó và những cảm xúc dễ chịu đó? 

Đáp: Chính cuộc sống thường ngày là thứ 
cần được hiểu. Chúng ta nên sống một cách tự 
nhiên để có thể hiểu được những khuynh hướng 
và ô nhiễm trong tâm. Chúng ta cần hiểu những 
dính mắc và buồn giận sinh khởi tự nhiên trong 
đời thường. Có thể tận hưởng các thú vui, nhưng 
cũng nên hiểu hơn về các thực tại trong cuộc 
sống của mình. Có thể có thêm hiểu biết về bản 
chất của tham, sân, của từ tâm và những cảm xúc 
buồn vui. Một người có trí tuệ có thể tận hưởng 
cuộc sống song song với với hiểu biết. 

Hỏi: Chúng ta đều thích những đối tượng 
khả ái và không thích những đối tượng bất 
khả ái; điều này là hiển nhiên. Thích hay 
không thích không phải lúc nào cũng dẫn đến 
những hành động xấu. Vậy có phải lúc nào 
chúng cũng là bất thiện? 

Đáp: Thích hay không thích cũng có rất 
nhiều mức độ khác nhau. Chúng có thể ở mức độ 
yếu hoặc mạnh hơn, dẫn dến những hành động 
bất thiện. Một người có thể thích một thứ đến 
mức muốn lấy làm của riêng, và như vậy rõ ràng 
là bất thiện. Nhưng ngay cả khi thích ở một mức 
độ thấp hơn thì cũng là bất thiện và không có lợi. 
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Sau cái thấy, nghe và các kinh nghiệm ngũ quan 
khác, thường nảy sinh dính mắc mà chúng ta có 
thể không nhận thấy. Chúng ta dính mắc vào tất 
cả các đối tượng ngũ dục và vì thế tham ái rất dễ 
phát sinh. Vào những khoảnh khắc đó có sự ích 
kỷ và thiếu sự hào phóng rộng lượng. 

Do dính mắc sinh khởi hết lần này đến lần 
khác, nó sẽ tích tụ. Tương tự, không thích (sân) 
cũng có nhiều mức độ khác nhau. Nó có thể 
dẫn đến bạo lực và như vậy rõ ràng là bất thiện. 
Khi ở mức thấp hơn nó thể hiện ở sự không 
thoải mái hoặc khó chịu, buồn bực. Tâm chúng 
ta lúc đó không an tịnh. Bất cứ khi nào có cảm 
giác khó chịu thì đó là biểu hiện của sân. Như 
đã nói, tham, sân và si là gốc rễ (nhân) củacác 
tâm bất thiện. 

Hỏi: Tại sao si lại bất thiện? 

Đáp: Thiếu hiểu biết (vô minh, si) là nguyên 
nhân của mọi phiền não. Si luôn đi kèm với mỗi 
khoảnh khắc bất thiện của tâm. Bởi vô minh, 
chúng ta sống trong u mê; chúng ta không biết 
đâu là thiện và ích lợi và đâu là bất thiện. Khi có 
vô minh, chúng ta không phân biệt được đâu là 
thật và đâu là tưởng tượng. Vô minh làm duyên 

cho cái nhìn lệch lạc về thực tại, tức tà kiến. Khi 
chúng ta tin rằng thân xác và linh hồn là bất diệt, 
rằng chúng trường tồn, đó là tà kiến. Cái mà 
chúng ta gọi là linh hồn trên thực tế chỉ là những 
khoảnh khắc tâm ngắn ngủi và không thể lưu lại. 
Cái mà chúng ta gọi là thân xác là những phân tử 
luôn luôn biến đổi và cũng không thể lưu lại. Khi 
chúng ta tin rằng tâm hồn và thể xác chính là bản 
ngã hoặc thuộc về mình thì chính là tà kiến. Tà 
kiến làm phát sinh nhiều phiền não khác. 

Hỏi: Làm sao để tìm thấy hạnh phúc qua 
tìm hiểu Phật pháp? 

Đáp: Thông qua việc hiểu được bản chất của 
các thực tại. 

Hỏi: Tại sao điều đó lại đem đến hạnh 
phúc? 

Đáp: Hiểu đúng có thể diệt trừ vô minh và tà 
kiến. Thông qua hiểu biết đúng, dính mắc sẽ suy 
giảm, cũng có nghĩa là thêm sự tự do. 

Hỏi: Có nhiều tông phái Phật giáo khác 
nhau như Phật giáo Tây Tạng hay Thiền. Tôi 
nghĩ Phật giáo Theravada (Nguyên Thủy) 
dạy con đường đúng. Như vậy những tông 
phái khác là sai? 
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Đáp: Tôi sẽ không nói là các tông phái khác 
đúng hay sai. Những lời giảng nào giúp chúng ta 
hiểu được thực tại của khoảnh khắc này đều là 
đúng. Bằng cách đó, chúng ta có thể tự phân biệt 
được lời giảng nào đúng và lời giảng nào sai. 

Hỏi: Một người quan tâm đến Phật giáo 
nên bắt đầu học từ đâu? 

Đáp: Người đó có thể đọc và suy ngẫm 
những điều đã đọc được, tìm người phù hợp để 
giảng giải Giáo lý, nhờ vậy có thể bắt đầu phát 
triển hiểu biết đúng về tất cả các thực tại của 
cuộc sống. 

Hỏi: Bà có thể giải thích thêm thực tại là 
gì? 

Đáp: Trong Phật giáo, chúng ta tìm hiểu về 
bản chất của thấy, nghe, ngửi, nếm, xúc chạm và 
suy nghĩ; về đối tượng thị giác, âm thanh và các 
đối tượng khác được kinh nghiệm qua ngũ môn 
và ý môn. 

Hỏi: Tôi đã hiểu xúc chạm là gì. Khi chạm 
vào một vật gì đó, tôi nhận ra nó là gì. Tôi biết 
khi mình chạm vào tai hay cái ghế. Ai cũng 

biết điều đó. Tôi biết khi chạm phải một vật 
nóng. 

Đáp: Chúng ta dùng từ ngữ và khái niệm để 
biểu đạt ý nghĩ của mình. Ví dụ như, chúng ta 
có thể nói, Cairo nóng hay lửa nóng. Nóng là 
một thực tại có thể được kinh  nghiệm trực tiếp 
qua thân căn mà không cần phải gọi tên. Nóng là 
một thực tại đúng với tất cả mọi người, là chân 
lý tuyệt đối. Khi bạn nghĩ đến Cairo hay lửa, bạn 
đang nghĩ đến một câu chuyện dài chứ không 
thực sự kinh nghiệm một thực tại. 

Mục đích thực sự của Phật giáo không phải 
là lý luận về thế giới và dựng lên những câu 
chuyện về thế gian và con người. Mục đích của 
Phật giáo là phát triển hiểu biết về các thực tại 
như thấy, nghe, ngửi, nếm, xúc chạm hay suy 
nghĩ, cũng như đối tượng thị giác, âm thanh, 
mùi, vị, đối tượng xúc chạm và pháp trần (các 
đối tượng được kinh nghiệm trong ý môn). Đó 
là những thực tại chúng ta có thể tìm hiểu khi 
chúng xuất hiện riêng lẻ từng cái một. 

Hỏi: Đối tượng xúc chạm là gì? 

Đáp: Là một thực tại có thể được kinh 
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nghiệm qua thân căn. Hàng ngày chúng ta chạm 
vào những vật thể cứng. Chúng ta nghĩ đó là cái 
chén, đĩa hay ghế vì chúng cứng. Trên thực tế, 
cái được kinh nghiệm qua thân căn chỉ là tính 
chất cứng, không phải cái chén, đĩa hay ghế. Khi 
cảm nhận vật cứng, thông qua ký ức ta nhận ra 
đó là cái chén, đĩa hay ghế, nhưng chúng không 
phải là những thực tại có thể được kinh nghiệm 
trực tiếp. Chúng là những khái niệm và ý niệm 
mà chúng ta nghĩ đến. Thông qua thân căn, các 
tính chất cứng, mềm, nóng, lạnh, chuyển động 
hay căng trùng có thể được kinh nghiệm. Những 
tính chất đó là một đối với tất cả mọi người, bất 
kể chúng được gọi như thế nào. Chúng sinh khởi 
bởi những duyên tương ứng rồi diệt đi ngay, 
chúng không thể lưu lại. 

Hỏi: Đối tượng thị giác là gì, có phải là ô 
tô hay ti vi? Có vẻ như chúng là những thứ tôi 
thấy được. 

Đáp: Đối tượng thị giác là thứ được thấy qua 
nhãn môn. Khi nhận ra một cái xe là chúng ta 
đang nghĩ đến một khái niệm, ý niệm. 

Thực tại (pháp chân đế) là các hiện tượng vật 
chất (sắc) và tâm thức (danh). Thấy là danh, nó 

kinh nghiệm đối tượng. Đối tượng thị giác, cái có 
thể được thấy là sắc, chúng không có nhận thức. 
Nghe là danh, là cái kinh nghiệm âm thanh. Âm 
thanh là sắc, nó không có nhận thức. Cái kinh 
nghiệm đối tượng xúc chạm là danh. Đối tượng 
xúc chạm là sắc. Những hiện tượng vật chất và 
tâm thức trong cuộc sống của chúng ta sinh khởi 
rồi lại biến đi ngay, chúng vô thường và vô ngã. 

Hỏi: Tôi cảm thấy khó hiểu về vô ngã. 
Làm thế nào để trải nghiệm được chân lý? 

Đáp: Sự thật về vô ngã không thể được 
chứng ngộ ngay. Chúng ta đã tích lũy quá nhiều 
vô minh và tà kiến. Thông qua đọc, suy xét và 
thảo luận hiểu biết về thực tại sẽ dần tăng thêm. 
Nhờ vậy, duyên cho trí tuệ trực tiếp kinh nghiệm 
thực tại được xây đắp và rồi trí tuệ càng lớn 
mạnh. Quá trình ấy tiến triển theo từng giai đoạn 
và dần dần chúng ta sẽ liễu ngộ được chân tướng 
của thực tại 

Hỏi: Làm sao để nhận biết các thực tại? 

Đáp: Giờ đây chúng ta đang thấy. Cái thấy 
có thể được hiểu là một thực tại kinh nghiệm 
đối tượng thị giác, chỉ trong một khoảnh khắc. 
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Không có ai thấy cả, cái thấy tự thấy. Bạn không 
phải làm gì đặc biệt để có thể thấy. Khi có đủ 
duyên để thấy, bạn không thể không thấy. Cái 
thấy đó có vĩnh viễn không? Bạn không thể thấy 
mãi được. Khi nghe thì lại là một thực tại khác; 
không thể cùng một lúc vừa nghe vừa thấy được. 
Chúng ta có thể tìm hiểu về từng thực tại ngay 
khi chúng xuất hiện. Khi đủ duyên, có thể có trí 
tuệ hiểu trực tiếp danh và sắc, rằng chúng chỉ là 
các pháp. Sự khác biệt giữa chúng sẽ được liễu 
ngộ. Chúng ta không nên mong muốn có chánh 
niệm; cần luôn nhớ rằng mục đích của chúng ta 
là hiểu đúng về thực tại. Mỗi khi có chánh niệm 
về thực tại xuất hiện thì có thể hiểu trực tiếp về 
nó, và như vậy trí tuệ có thể lớn mạnh. 

Hỏi: Khi bà nói cần phải hiểu rằng thấy 
chỉ là một thực tại, điều đó nghĩa là sao? 

Đáp: Đó là khi một người bắt đầu hiểu ra 
rằng cái thấy không phải là của tôi, không kéo 
dài và quá quan trọng như vẫn nghĩ. Ý niệm về 
bản ngã không thể sớm được tận diệt, nhưng 
người đó sẽ dần nhận biết rằng có những thực 
tại sinh khởi nối tiếp nhau. Người đó sẽ dần hiểu 
ra, cái thấy hay đối tượng thị giác chỉ có thể sinh 

khởi khi có đủ duyên và không ai có thể kiểm 
soát việc đó. Các thực tại đều nằm ngoài tầm 
kiểm soát, chúng không sinh khởi theo ý muốn 
của ai cả. Tương tự, chánh niệm và hiểu biết 
cũng là những thực tại chỉ sinh khởi khi có đủ 
duyên, ngoài tầm kiểm soát. “Ngoài tầm kiểm 
soát” cũng là một cách khác để nói “chỉ là một 
thực tại” hay “chỉ là pháp”. Những thực tại trong 
đời sống của chúng ta đều thoáng qua và không 
đáng bận tâm. Chúng sinh khởi rồi lại biến mất 
vĩnh viễn. 

Hỏi: Một người phải làm gì để sống đúng 
theo những gì Phật dạy? 

Đáp: Người đó phải phát triển hiểu biết đúng 
về những lời Phật giảng thông qua đọc, suy ngẫm 
và thảo luận. Rồi sau đó người đó sẽ ứng dụng 
những lời dạy đó vào trong cuộc sống sao cho 
tốt nhất có thể. 

Hỏi: Khi một người phát triển sự hiểu biết, 
chẳng phải người đó chỉ chú tâm vào tiến bộ 
tinh thần của bản thân, như vậy có phải là 
một hành vi ích kỷ không? 

Đáp: Không phải như vậy, mà người đó sẽ 
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phát triển thêm hiểu biết về thế giới bên trong và 
xung quanh mình. Bản ngã không phải là thực 
tại. Khi hiểu biết phát triển, bản ngã sẽ không 
còn là mối quan tâm nữa. Chúng ta đã tích lũy 
rất nhiều vô minh và vì thế có duyên cho nhiều 
loại phiền não sinh khởi. Khi vô minh suy giảm, 
sẽ bớt đi tâm bất thiện và điều này ích lợi cho 
bản thân và cả những người xung quanh. 

Hỏi: Tôi không thấy mình thiếu sự hiểu 
biết. Tôi biết cách làm công việc của mình, 
biết lái xe và nấu ăn. 

Đáp: Chúng ta thiếu sự hiểu biết về những 
thực tại như thấy, nghe, đối tượng thị giác, âm 
thanh; tất cả những thực tại có thể được kinh 
nghiệm qua năm giác quan và qua tâm. Chỉ 
một thực tại xuất hiện ở mỗi khoảnh khắc qua 
một trong sáu cửa giác quan. Chúng chỉ xuất 
hiện trong lúc đó rồi biến mất ngay. Chúng ta 
vô minh về những thực tại chóng vánh đó và 
nghĩ rằng chúng chính là thế giới này hay bản 
ngã của mình. Chúng ta không phân biệt được 
các kinh nghiệm qua sáu giác quan và ghép các 
thực tại với nhau thay vì hiểu đúng bản chất của 
chúng - chỉ là từng yếu tố thoảng qua. Chúng ta 

nghĩ rằng các thực tại còn lưu lại. Chúng ta có vô 
minh và tà kiến. Bạn có muốn biết vì sao không 
có bản ngã không? Vì thực chất chẳng có gì trên 
đời này thuộc về bạn cả. 

Hỏi: Chẳng phải chính bản ngã làm mọi 
việc, quyết định làm cái này hay cái kia? 
Chẳng phải là bản ngã nỗ lực để thực hiện 
mục tiêu? 

Đáp: Ý định (tác ý, tư) là một tâm sở; nó sinh 
khởi khi có duyên phù hợp. Tuy nhiên, không 
có ai sở hữu ý định này cả. Nỗ lực (tinh tấn) 
cũng vậy, chỉ là một tâm sở sinh khởi do duyên. 
Chẳng có ai là thực hiện nỗ lực hay sở hữu nó cả. 
Khi một người vun bồi Bát Chánh Đạo, có chánh 
tinh tấn, là một chi của Bát Chánh Đạo. Chính 
chánh kiến (trí tuệ) của Bát Chánh Đạo là nhân 
duyên cho sự sinh khởi của chánh tinh tấn chứ 
không ai có thể làm cho nó phát sinh . 

Hỏi: Bà có thực hành thiền không? 

Đáp: Chúng ta phải hết sức thận trọng khi 
nói đến thiền. Tôi thường tránh dùng từ “thiền” 
vì mọi người hiểu khác nhau về từ này. Mục tiêu 
của chúng ta là phát triển hiểu biết đúng về các 
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thực tại đang xuất hiện hiện giờ. Chúng ta có thể 
bắt đầu nhận biết và suy xét từng thực tại một 
xuất hiện ở từng khoảnh khắc, và khi ấy không 
cần phải gọi tên hay nghĩ đến nó nữa. Trí tuệ có 
thể được nuôi dưỡng trong mọi hoàn cảnh, không 
nhất thiết phải thay đổi cuộc sống của mình hay 
làm gì đặc biệt. Trí tuệ có thể phát triển một cách 
tự nhiên, ngay tại khoảnh khắc này mà không 
cần phải ngồi ở một nơi yên tĩnh. Như vậy, điều 
này khác với cái mà mọi người thường hiểu khi 
nhắc đến “thiền”. Sự phát triển tuệ giác hay còn 
gọi là minh sát tuệ, vipassana, là hình thái phát 
triển tâm trí có thể được thực hiện ở bất kỳ đâu. 

Hỏi: Không phải chúng ta cần ở một nơi 
yên tĩnh để tập trung sao? 

Đáp: Hoàn toàn không, vì mục đích của 
Giáo lý Đức Phật là để hiểu về những thực tại 
sinh khởi tự nhiên, ngay trong đời sống thường 
nhật. Chúng ta cần phát triển hiểu biết về những 
thực tại như cái thấy, đối tượng thị giác, cái nghe 
và âm thanh. Âm thanh là một thực tại bất kể bạn 
ở đâu, ở nơi yên tĩnh hay có nhiều tiếng ồn. Khi 
chúng ta ở một nơi ồn ào và cảm thấy khó chịu 
(sân) với những tiếng động đó, cần hiểu rằng 

sân là một thực tại do duyên sinh, không phải 
“sân của tôi”. Nếu chúng ta biết rằng trí tuệ có 
thể phát triển trong bất cứ hoàn cảnh nào, sẽ có 
duyên cho nó lớn mạnh. 

Hỏi: Bà có nhắc đến âm thanh. Đề mục 
thiền âm thanh nghe thật lạ. Làm sao có thể 
phát triển hiểu biết về âm thanh mà không 
cần đến một nơi yên tĩnh để suy ngẫm? Phải 
bắt đầu từ đâu? 

Đáp: Ngay giờ đây bạn có cần phải cố để 
thấy, nghe hay xúc chạm không? Đó là những 
thực tại sinh khởi một cách tự nhiên trong cuộc 
sống. Khi có duyên để chúng sinh khởi, bạn sẽ 
không thể không thấy, nghe hay xúc chạm. Khi 
đã có hiểu biết tư duy về thực tại, sẽ có duyên 
cho trí tuệ trực tiếp hiểu chúng khi chúng xuất 
hiện tuần tự trong mỗi khoảnh khắc. Tuy nhiên, 
chúng ta không thể ấn định thời gian, có thể ngay 
bây giờ, mà cũng có thể muộn hơn nữa. Không 
ai có thể ép trí tuệ sinh khởi, nó được duyên bởi 
nhiều yếu tố. 

Hỏi: Thật khó để hiểu đúng về thực tại đối 
với một người mới học đạo. 
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Đáp: Cần phải có hiểu biết tư duy đúng đắn 
về các danh pháp và sắc pháp là đối tượng của trí 
tuệ. Ta cần hiểu rằng, hiểu biết đúng phải được 
phát triển một cách tự nhiên trong đời thường. 
Nhiều người chỉ muốn ngồi và tập trung vào hơi 
thở, nhưng họ nên tự suy xét xem đó có phải là 
cách để nhận biết các thực tại trong cuộc sống 
hay không. Đó có phải là cách để nhận biết thấy, 
nghe và các thực tại khác, và cả những dính mắc 
sinh khởi khi kinh nghiệm đối tượng qua các 
giác quan? Phiền não không thể bị tận diệt nếu 
không được nhận biết khi chúng sinh khởi trong 
cuộc sống hàng ngày. Hiểu biết đúng về các thực 
tại có thể được tích lũy dần dần nếu ta phát triển 
nó một cách tự nhiên, không cố làm cho một 
thực tại nào đó sinh khởi hay kiểm soát chúng. 
Các thực tại sinh khởi do duyên riêng của chúng. 
Cũng như vậy, trí tuệ sinh khởi khi có đủ nhân 
duyên, không ai điều khiển được nó. 

Hỏi: Hiểu biết được tích lũy dần dần, 
nhưng liệu trong giai đoạn đầu có những 
thành quả gì để động viên những người mới 
học đạo tiếp tục phát triển trí tuệ không? 
Thường một người mới đi theo con đường 

Đức Phật sẽ muốn thấy ít nhất vài tiến bộ từ 
việc thực hành. 

Đáp: Sự tiến bộ sẽ không thấy ngay được, 
cũng không có thước đo lường. Tuy nhiên, trong 
quá trình phát triển hiểu biết, bạn sẽ cảm thấy 
vững tin hơn. Bạn sẽ hiểu rõ hơn vì sao mình 
cảm thấy buồn, vì sao thấy vui. Bạn sẽ đối diện 
với những tình huống khó chịu với nhiều hiểu 
biết hơn, đồng thời bạn cũng sẽ khoan dung hơn 
với mọi người do bạn đã hiểu hơn về nguồn gốc 
các hành vi của họ. Bạn sẽ càng cảm thấy trân 
trọng hơn giá trị của hiểu biết đúng. 

Hỏi: Bà đã nói về nghe và thấy, nhưng nếu 
tìm hiểu thêm về chúng có vẻ sẽ hơi tẻ nhạt. 

Đáp: Nếu bạn chỉ đọc về các thực tại thì có 
thể thấy tẻ nhạt, nhưng bạn nên nhớ rằng chúng 
chính là những hiện tượng xảy ra thường ngày. 
Khi bạn nhận biết được mỗi khi chúng sinh khởi 
và phát triển hiểu biết về chúng thì sẽ không hề 
tẻ nhạt, mà còn thú vị là đằng khác. 

Hỏi: Tôi nghĩ rằng hiểu về những dính 
mắc, khó chịu, những trải nghiệm khả ái hoặc 
bất khả ái trong cuộc sống thì sẽ thú vị và ích 
lợi hơn. Chúng ta cần phải biết thêm những 
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phiền não của mình, nhưng còn thấy, nghe, 
tính chất cứng hay mềm thì biết để làm gì? Có 
nhất thiết phải biết chúng không? 

Đáp: Chỉ khi hiểu hơn về những thực tại khác 
nhau này thì mới dần xả ly với ý niệm về ngã, cái 
làm duyên cho nhiều phiền não. Chúng ta phải 
hiểu được rõ rằng không có ai thấy, chẳng có ai 
nghe, chúng chỉ là những thực tại sinh khởi do 
duyên mà thôi. Như vậy chúng ta mới xóa bỏ 
được ý niệm về ngã. 

Hỏi: Khi tôi thấy, tôi bị cuốn hút bởi cái 
được thấy, nhưng tôi không nghĩ đến một tự 
ngã đang thấy. Khi tôi nghe, tôi bị cuốn hút 
bởi những thứ nghe được, bởi những lời nói. 
Nhưng tôi không có ý nghĩ đó là tự ngã đang 
nghe. Tôi không hiểu vì sao ý niệm về ngã 
phải được xóa bỏ khi nghe hoặc thấy. 

Đáp: Chúng ta không thể nói rằng lúc nào 
cũng có ý niệm về ngã mỗi khi thấy hoặc nghe. 
Tuy nhiên, ý niệm về ngã đã bám rễ rất sâu. 
Kể cả khi ý niệm đó không xuất hiện trong đầu 
thì vẫn tiềm tàng xu hướng tà kiến (tà kiến ngủ 
ngầm). Nó cũng như một con vi-rút ẩn náu trong 
cơ thể nhưng có thể kích hoạt bất cứ lúc nào. Tà 

kiến có thể làm duyên cho rất nhiều phiền não 
khác. Nó chỉ được tận diệt hoàn toàn khi giác 
ngộ. Tà kiến phải được tận diệt trước thì mới 
xóa bỏ được sự dính mắc với các đối tượng ngũ 
dục. Phát triển hiểu biết về các thực tại như thấy 
và nghe là quan trọng, vì tất cả các thực tại trong 
đời sống thường ngày của chúng ta cần phải 
được hiểu là vô thường và vô ngã. Chúng ta sẽ 
học được rằng cái mà chúng ta tưởng là trí óc 
của mình thực ra chỉ là những khoảnh khắc khác 
nhau của tâm và các tâm sở; còn cái mà chúng 
ta tưởng là thân xác thì chỉ là các sắc pháp. Khi 
hiểu biết được phát triển, chúng ta sẽ nhận ra, 
sau mỗi khoảnh khắc thấy hoặc nghe đa phần sẽ 
nảy sinh phiền não. Chúng ta thích nhìn ngắm 
và thích cảnh sắc. Chúng ta thích nghe và thích 
âm thanh. Chúng ta bị dính mắc vào những đối 
tượng này. Thường chúng ta không chú ý đến 
những khoảnh khắc như vậy, nhưng thông qua 
sự phát triển hiểu biết đúng, chúng ta sẽ có được 
nhận biết tinh vi hơn về những khoảnh khắc tâm 
khác nhau. 

Hỏi: Tôi cảm thấy khó để tách biệt cái 
thấy với suy nghĩ về cái thấy. Thấy và nghĩ 
về con người và sự vật có vẻ như xảy ra cùng 
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lúc và do đó có cảm tưởng như chúng ta đang 
thấy người nào đó hay vật thể nào đó như xe 
ô tô hay ngôi nhà. 

Đáp: Hiểu đúng về cái thấy rất quan trọng. 
Cái thấy chỉ thấy thứ xuất hiện qua mắt, không 
gì khác. Khi chú ý vào hình dạng, nhận ra người 
hay đồ vật là lúc có sự nhớ tưởng đến những khái 
niệm, đó là suy nghĩ, chứ không phải thấy. Tuy 
nhiên, chính cái thấy tạo duyên cho ý nghĩ về 
các khái niệm. Nếu không có cái thấy, sẽ không 
có suy nghĩ về khái niệm. Chúng ta phải nhận 
thức được khi nào mình đang sống trong thế giới 
của các khái niệm và khi nào là trong thế giới 
của các thực tại. Nếu ta học phân biệtđược thấy 
và nghĩ, sẽ bớt đi một chút vô minh. 

Hỏi: Để hiểu về thực tại, liệu có tốt hơn 
nếu chúng ta không nghĩ không? 

Đáp: Không. Chúng ta cần hiểu chân tướng 
của suy nghĩ, của cái thấy, của cảm xúc; chúng 
là những thực tại khác nhau. Cảm nhận cái nóng 
khác với biết cái nóng đó xuất hiện từ đâu. 

Hỏi: Bà có tin chúng ta sẽ trở thành người 
hoàn thiện hơn khi hiểu được những điều đó 
không? 

Đáp: Nếu chúng ta hiểu chính xác về các 
thực tại thì sẽ ít bị dính mắc bởi ý niệm về ngã. 
Chúng ta sẽ bớt nghĩ mình là người tốt hay người 
xấu. Chỉ có những thực tại thiện và bất thiện sinh 
khởi do duyên. Sẽ tốt hơn nếu chúng ta bớt bám 
lấy ý niệm về một tự ngã thấy, nghe, về một con 
người tốt hay xấu. 

Hỏi: Một khi đã tin vào vô ngã, rằng không 
có một ai để làm điều gì đó, chẳng phải điều 
này sẽ dẫn đến sự phó mặc cho số phận sao? 

Đáp: Khi hiểu biết phát triển, bạn sẽ thấy 
giá trị của trí tuệ hiểu bản chất các pháp. Bạn sẽ 
cảm thấy tin tưởng hơn vào những lời Phật dạy, 
và điều này sẽ tạo duyên cho sự thôi thúc tiếp 
tục phát triển hiểu biết về tất cả các thực tại. Sẽ 
không còn chỗ cho sự lười biếng hay buông thả, 
phó mặc cho số phận nữa. 

Hỏi: Có thể trong kiếp sống này ta sẽ chưa 
kinh nghiệm trực tiếp được thực tại. Như vậy, 
phải có một niềm tin vững chắc mới có thể 
tiếp tục phát triển hiểu biết, phải vững tin 
rằng mình đang đi theo con đường đúng. 

Đáp: Không cần phải chờ đến khi kinh 
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nghiệm trực tiếp được thực tại mới có niềm tin 
(tín). Có tín ở những khoảnh khắc tâm thiện, ví 
dụ như khi ta giúp đỡ ai đó hoặc khi học và suy 
ngẫm về những lời Phật dạy. Chúng ta có thể tự 
kiểm chứng rằng tín là một thực tại thiện (thiện 
pháp). Chúng ta không nên mong hiểu ngay 
được bản chất của các thực tại, nhưng chúng ta 
có thể vững tin khi nuôi dưỡng tâm thiện đi kèm 
với hiểu biết đúng. Chúng ta cũng có thể kiểm 
nghiệm rằng các thực tại tuyệt đối (các pháp 
chân đế) không phải là khái niệm. 

Những thực tại như thấy, cảm thọ hay dính 
mắc có những tính chất và tính năng riêng của 
chúng. Những tính chất đó không thể thay đổi; 
chúng đều đúng với mọi người. Cái thấy thì lúc 
nào cũng là cái thấy đối với bất cứ ai; chúng ta 
không cần phải gọi tên hay đặt tên để có thể kinh 
nghiệm nó. Khi chúng ta tích lũy được nhiều 
hiểu biết hơn về các thực tại, chúng ta sẽ ít bị 
lầm tưởng bởi những khái niệm về các cá nhân 
hay bản ngã. Chúng ta sẽ vẫn còn dính mắc vào 
các thực tại và khái niệm, nhưng chúng ta biết 
rằng hiểu biết đúng sẽ giúp giảm bớt dính mắc. 

Hỏi: Kể cả khi biết rằng các thực tại 

không lưu lại được, chúng sinh khởi rồi lại 
biến mất, ta vẫn bị dính mắc. Ta vẫn chờ thực 
tại tiếp theo xuất hiện, vì vẫn thích được trải 
nghiệm nó. 

Đáp: Thông qua chánh niệm và trí tuệ, bạn 
có thể thấy giá trị của việc giải thoát khỏi sự phụ 
thuộc vào những đối tượng xuất hiện qua sáu 
giác quan, dù chỉ là trong một khoảnh khắc. 

Hỏi: Trong Tam tạng chúng ta đọc về 
những người xuất gia xa rời Giáo lý và đã sa 
ngã. Khi nào thì một người bị coi là sa ngã? 

Đáp: Khi người đó không còn chú tâm vào 
phát triển hiểu biết. 

Hỏi: Tôi nghĩ điều này xảy ra khi một số 
người bị nản lòng, khi họ nghĩ rằng phát triển 
hiểu biết đúng quá khó và họ không thấy kết 
quả. Có phải vậy không? 

Đáp: Cho dù là phát triển hiểu biết có khó 
đi chăng nữa, vẫn sẽ có rất nhiều dịp để ta có 
thể bắt đầu lại từ đầu. Ta có thể bắt đầu lại tại 
bất cứ khoảnh khắc nào, cho dù đang làm việc 
hay không làm việc, đang vội vã hay thảnh thơi, 
đều như nhau cả. Lúc nào ta cũng có cơ hội để 
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bắt đầu lại. Ta có thể tiếc vì mình thiếu sự hiểu 
biết hay chánh niệm, nhưng còn ngay tại khoảnh 
khắc này thì sao?  

Hỏi: Khi làm việc ta gặp nhiều vấn đề làm 
mình sao nhãng hơn, chẳng phải vậy sao? 

Đáp: Không có sự khác biệt giữa khi làm việc 
hay rảnh rỗi. Chúng ta gặp vấn đề khi làm việc 
cũng như khi không làm việc; chúng ta đều phải 
ra những quyết định. Những vấn đề của chúng 
ta đều phát sinh bởi tham, sân và si, và chúng 
sinh khởi bất kể chúng ta ở đâu. Chỉ khi chúng 
ta phát triển hiểu biết đúng về khoảnh khắc hiện 
tại trong mọi hoàn cảnh, phiền não và các vấn đề 
mới suy giảm. 

Hỏi: Tôi không khỏi cảm thấy hối tiếc 
vì mình thiếu chánh niệm. Tôi mong muốn 
chánh niệm sinh khởi. Liệu tôi có thể tự bảo 
mình không nên có ham muốn ấy? 

Đáp: Khi hiểu được chính ham muốn đó trì 
hoãn sự tiến bộ là bạn đã tạo ra các duyên để 
không còn ham muốn kết quả nữa. Chỉ có hiểu 
biết đúng về những lời dạy của Đức Phật, tích 
lũy trong quá trình đọc, suy xét và luận đàm mới 

có thể tạo duyên cho sự sinh khởi của hiểu biết 
trực tiếp cho bây giờ hay sau này. Chúng ta sẽ 
có kiên nhẫn hơn khi nhớ rằng chánh niệm và 
hiểu biết đúng không thuộc về bản ngã nào có 
thể làm chúng phát sinh. Như vậy, chúng ta sẽ 
có thêm can đảm để bắt đầu lại lần này qua lần 
khác nhằm tìm hiểu sâu hơn về các thực tại xuất 
hiện hiện giờ. 

“Người nào hòa mình với Pháp sẽ sống 
hạnh phúc với tâm tịnh; người có trí tuệ sẽ 
mãi tìm thấy niềm vui trong Pháp được tiết 
lộ bởi những vị cao Tăng”

[Panditavagga, Dhammapada]
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