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‘Giáo pháp không nên được bán như hàng hóa ngoài chợ.’ 

Được phép sao chép nội dung trong ấn phẩm này theo bất kỳ 
cách nào cho mục đích phi thương mại — như một món quà Pháp. 
Không cần xin phép thêm. Nghiêm cấm sao chép dưới bất kỳ hình thức 
nào vì mục đích thương mại. Nội dung trong ấn phẩm này không được 
sửa đổi dưới bất kỳ hình thức nào. 

Cuốn sách này có sẵn để tải xuống miễn phí tại: 

www.phrasuchart.com 

www.kammatthana.com 

http://www.phrasuchart.com/


Cuốn sách này là một 

tuyển tập các bài thuyết 

pháp được dịch ra tiếng 

Anh của Phra Ajahn 

Suchart Abhijāto tại Wat 

Yansangwararam, 
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Đạo Phật là một môn khoa học về tâm. Đạo Phật dựa trên nguyên 

lý nhân quả - một mối quan hệ có thể được chứng minh và Đức Phật là 

người đầu tiên chứng minh điều đó.  

Tất cả chúng ta đều được tạo thành từ tâm và thân; chúng giống 

như anh em sinh đôi. Tuy nhiên, tâm là vĩnh cửu, trong khi thân là tạm thời. 

Tâm trải qua một chuỗi các kiếp sống trước và chiếm hữu thân khi thụ thai. 

Sau khi thân ngừng hoạt động, tâm tiếp tục sang một thân khác. Nó đơn 

giản như vậy. 

Ở một mức độ, tất cả các tôn giáo đều giống nhau: tất cả đều dạy 

quý vị làm điều tốt và tránh làm hại người khác; giáo lý của các tôn giáo 

dựa trên mối quan hệ nhân quả. Hạnh phúc hay cảm giác tích cực nảy sinh 

từ việc làm những điều tốt. Đau khổ hay cảm giác tiêu cực nảy sinh khi làm 

những điều xấu. 

Có ba hành động chính: hành động trong tâm, hành động qua lời 

nói và hành động qua thân. Kết quả của những hành động này đều quay trở 

lại tâm, tâm là tác nhân chính. Miệng và thân là tác nhân phụ. Để kìm hãm 

các hành động này, chúng ta cần phải có một ‘hệ thống phanh’. 

Cái gọi là hệ thống phanh này là ‘niệm’. Với niệm, chúng ta sẽ biết 

được liệu suy nghĩ của mình có lành mạnh hay không. Những ý nghĩ bất 

thiện chỉ làm hại chính mình. Nhưng đôi khi chúng ta không biết điều gì có 

hại cho mình, bởi vì chúng ta đang bị ảo tưởng, vô minh — như khi chúng 

ta dùng ma túy và vì vậy chúng ta cần sự thật để chữa chứng si mê của 

mình. 

Chúng ta phải học sự thật từ những người đã thấy biết rõ sự thật, 

chẳng hạn như Đức Phật và các Thánh đệ tử của Ngài. Những người chưa 

thấu suốt sự thật sẽ phải học hỏi từ những người đã thấu suốt sự thật. Kiến 

thức chúng ta thu được từ trường đại học (tức là các nghiên cứu lý thuyết 

suông) không dạy chúng ta điều gì là tốt và điều gì là xấu; những kiến thức 

như vậy chỉ khiến chúng ta ảo tưởng, si mê. 
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Đạo Phật là những lời dạy của Đức Phật — bậc Chánh Đẳng 

Chánh Giác, người đã nhận ra sự thật và thấy mọi thứ một cách rõ ràng. 

Giáo pháp mà Đức Phật đã dạy là có thật – thiết thực và vượt thời gian - 

như các hành giả có thể tự mình thấy và xác nhận điều đó. Những lời dạy 

của Ngài hay còn gọi là Giáo pháp sẽ hướng dẫn những người thực hành 

đến hạnh phúc thực sự và thành công. Đức Phật là bậc giác ngộ (Đấng biết): 

‘Buddha’ có nghĩa là ‘biết (giác)’. Đức Phật là một đấng cao quý đã giác 

ngộ (bậc arahant). Vì Ngài là Bậc không có bất kỳ ô nhiễm  (kilesa) nào, tức 

là không có tham, sân, si. 

Việc Đức Phật truyền bá Giáo pháp của Ngài thực sự là từ ý định 

tốt lành và trong sáng của Ngài. Không có mong muốn vì bất kỳ lợi lộc vật 

chất hay bất cứ điều gì khác. Không kỳ vọng ở bất kỳ ai thông qua việc 

truyền bá những lời dạy của Ngài. Trái tim của Đức Phật đã tràn ngập niềm 

hạnh phúc vĩnh cửu; do đó, những lời dạy của Ngài hoàn toàn xuất phát từ 

lòng trắc ẩn (bi mẫn) của Ngài. 

Ngài nhận thấy rằng tất cả chúng sinh trên thế gian này vẫn còn mù 

quáng bởi ảo tưởng, si mê (moha). Sự vô minh (avijjā) vẫn còn lan tràn 

trong tâm trí của họ; nó lừa bịp họ trở thành đối tượng phải chịu theo vòng 

tái sinh và chết bất tận — một gánh nặng đau khổ do sinh, già, bệnh và chết 

— không nhìn thấy điểm kết thúc. Nếu không chú ý đến Giáo pháp của Đức 

Phật thì không có cơ hội để được thoát khỏi vòng tái sinh và chết liên tục 

này. 

Chính Đức Phật cũng đã từng bị chịu theo vòng sinh tử bất tận này. 

Trong mỗi cảnh giới và kiếp sống, Ngài đã trải qua những đau khổ 

(dukkha). Thực ra, thuật ngữ bhava-jāti (tồn tại - sinh ra) có nghĩa là đau 

khổ. Khi nào có sự sinh ra, lớn lên và tồn tại, sau đó cũng phải ngừng lại. 

Với sự ngừng lại, đau khổ, buồn bã và than vãn sẽ đến với tất cả chúng sinh 

một cách tự nhiên. 

Đức Phật đã thấy rõ những đau khổ đó một cách thấu đáo. Sau khi 

có được hiểu biết rõ ràng về Pháp (Dhamma) thông qua thực hành và tự giải 
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thoát khỏi vòng tái sinh và chết vô tận, lòng trắc ẩn và thấu cảm đã thúc đẩy 

Ngài giúp đỡ và cứu độ những chúng hữu tình khác, những chúng sinh vẫn 

đang phải chịu theo vòng đời bất tận như vậy, để họ có cơ hội tự mình thoát 

khỏi dukkha. 

Do đó, Đức Phật đã ban bố những lời dạy của Ngài về Pháp tới 

những người quan tâm. Sau khi lắng nghe Giáo pháp của Ngài, họ bắt đầu 

áp dụng những lời dạy của Ngài vào thực hành nhờ đức tin và niềm tin. Họ 

cũng đã tự giải thoát được mình khỏi những đau khổ. Vì vậy, Đức Phật là 

một vị thầy cao quý: một người thầy thông thái, không phải là một vị Chúa 

trời hay ai đó có thể ban cho mọi người những điều ước của họ, để họ thoát 

khỏi đau khổ giữa những thứ khác. 

Vì vậy, tôn kính Đức Phật không phải vì mong muốn và yêu cầu 

những điều từ Ngài. Mà đó là vì sự kính trọng và lòng biết ơn — trong khi 

nhận biết lòng trắc ẩn tột bậc mà ngài dành cho tất cả chúng hữu tình. Đó 

cũng là để hồi tưởng lại con đường để trở thành bậc Thánh — giới hạnh 

đúng đắn của Ngài mà Ngài đã thực hành và sau đó giải thích cho chúng ta. 

Do đó, chúng ta là những người học tin vào những lời dạy của Ngài và cố 

gắng thực hành những lời dạy đó với sự tự tin, nỗ lực tuyệt đối, niệm và tuệ. 

Chúng ta tin rằng mặc dù những lời dạy của Đức Phật đã được 

truyền bá cách đây hơn 2.500 năm, nhưng những lời dạy của Ngài vẫn đúng 

đắn, hiệu quả và phù hợp với những người thực hành. Giáo pháp của Ngài 

không hề suy giảm theo thời gian như nhiều thứ khác trên thế gian này. Cả 

vật và người đều nhất định phải tan rã dần theo thời gian. Bất kỳ vật nào đã 

được tạo ra cuối cùng sẽ hư hỏng sau một khoảng thời gian nhất định, giống 

như cơ thể của chúng ta và động vật cũng vậy. Một khi có sự sinh ra, sẽ có 

sự lớn lên, già đi, bệnh tật và cái chết theo sau; nó đúng là cách mọi thứ trên 

thế gian này như thế. 

Tuy nhiên, những lời dạy của Đức Phật thì khác: những lời dạy đó 

vẫn giữ nguyên và không đổi cả về nhân và quả. Bất cứ ai thực hành theo 

đó chắc chắn sẽ gặt hái được kết quả tốt. Bất kể sự giác ngộ của Đức Phật 
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và sự giải thích những lời dạy của Ngài, Dhamma vẫn sẽ là Dhamma. Đức 

Phật chỉ là người đã tìm hiểu kỹ lưỡng cho đến khi Ngài khám phá ra 

Dhamma và sau đó giảng dạy Dhamma cho những người khác. 

Những người có niềm tin, áp dụng Giáo Pháp vào thực hành, nhất 

định sẽ đạt được kết quả giống y như Đức Phật và các Thánh đệ tử của Ngài 

đã đạt được trong quá khứ. Điều đó là không chịu ảnh hưởng của thời gian 

(vượt thời gian) — cũng như có những người đã tự giải thoát được trong 

thời Đức Phật, ngày nay những người nào theo và thực hành đúng lời dạy 

của Đức Phật vẫn có thể tự thoát khỏi những đau khổ. Nó không giống như 

thể Đức Phật đã mang Giáo pháp theo Ngài sau khi Ngài tiến đến sự giải 

thoát cuối cùng. 

Giáo pháp thuộc về Phật giáo; nó thuộc về thế gian này. Tất cả tùy 

thuộc vào đức tin của những người đã nghe — bao nhiêu sự tự tin và niềm 

tin, bao nhiêu nỗ lực và siêng năng và bao nhiêu quyết tâm và kiên trì mà họ 

có để thực hành đúng theo lời dạy của Đức Phật. Nếu họ xoay xở được để 

thực hành tốt và đúng cách, họ chắc chắn sẽ thấy kết quả - giảm bớt đau khổ 

tương ứng với mức độ thực hành của họ. Hạnh phúc sẽ liên tục tăng lên đến 

mức chỉ có sự mãn nguyện trong tâm. 

Những ai đã nghe thấy và lắng nghe những lời dạy của Đức Phật 

nên áp dụng chúng vào thực hành. Đừng trì hoãn. Một số người vẫn tiếp tục 

trì hoãn việc thực hành của mình mặc dù đã nghe những lời dạy của Đức 

Phật: Làm các việc lành, từ bỏ các việc ác và thanh lọc tâm không còn 

tham, sân, si. Họ tiếp tục lấy cớ là chờ đợi một vị Phật mới để giác ngộ. Bây 

giờ họ chỉ muốn tiếp tục tích lũy các ba-la-mật của họ (pāramı) bằng cách 

làm phước và bố thí.  Ngay bây giờ họ không muốn thọ trì giới, cũng không 

muốn thực hành Giáo pháp bằng cách ngồi thiền và trau dồi trí tuệ 

(vipassanā). Đó là bởi vì họ vẫn chưa tin rằng họ có thể được giải thoát 

trong kiếp sống này. 

Họ nghĩ rằng điều đó chỉ có thể xảy ra khi vị Phật kế tiếp (Đức 

Phật Ariya Metteyya – Đức Phật Di Lặc) sẽ thành đạo. Họ cần phải nghe 
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thấy và lắng nghe trực tiếp Giáo pháp của Ngài để tự giải thoát. Suy nghĩ 

theo cách như vậy là sai. Niềm tin như vậy là dựa trên sự si mê - cái gì đó 

nảy sinh từ sự yếu đuối và bám víu vào những thú vui thế gian (kāma-

sukha) - nghĩ rằng những thú vui đó là cao thượng. 

Trên thực tế, những người thực sự hiểu biết - Đức Phật và các 

Thánh đệ tử của Ngài – hoàn toàn biết rằng thú vui thế gian là không thật, 

cũng không cao thượng. Hạnh phúc thực sự đến từ sự bình yên và tĩnh lặng 

(santi-sukha). Đó là một loại hạnh phúc do thực hành Giáo pháp, ngồi thiền 

và trau dồi trí tuệ để từ bỏ mọi thứ — để tự thoát khỏi tham ái và ham muốn 

và để diệt trừ tham, sân và si ra khỏi tâm mình. 

Chừng nào vẫn còn tham ái và ham muốn trong tâm một người thì 

tất cả hạnh phúc và thú vui từ sắc trần, âm thanh, mùi, vị và xúc chạm — 

bất kể là bao nhiêu — sẽ chỉ là thoáng qua. Chúng là tạm thời - chỉ tồn tại 

trong khi trải nghiệm chúng. Sau đó, thậm chí sẽ còn thêm nhiều tham ái 

hơn để trải nghiệm những thú vui như vậy, giống như chúng ta đã trải qua 

chúng từ ngày chúng ta sinh ra cho đến bây giờ. Chúng ta vẫn chưa cảm 

thấy đủ và hài lòng. Chúng ta vẫn không ngừng khao khát được nhìn thấy 

các sắc trần, nghe âm thanh, nếm vị, ngửi mùi và cảm nhận sự xúc chạm. 

Đây là một sự ảo tưởng, si mê khi nghĩ rằng trải nghiệm những thú 

vui qua các giác quan này sẽ mang lại hạnh phúc. Quý vị ít biết rằng quý vị 

đã trở thành nô lệ của tham dục qua các giác quan của mình. Có nghĩa là, 

nếu bằng cách nào đó, quý vị không thể sử dụng hoặc trải nghiệm những 

thú vui qua các giác quan như vậy khi quý vị đang thèm khát chúng, tức là 

thèm muốn tình dục/tham dục qua giác quan (rāga-tanhā hoặc kāma-rāga), 

quý vị sẽ đau khổ và cảm thấy không hài lòng. Quý vị sẽ phải tìm cách để 

trải nghiệm sắc trần, âm thanh, mùi, vị và sự xúc chạm dễ chịu. Sau khi 

được hài lòng một thời gian, một thèm muốn khác sẽ lại xuất hiện; đó là 

cách cái vòng bất tận như vậy được hình thành và tiếp tục. 

Ngay cả sau khi quý vị chết, tâm của quý vị vẫn bám vào những 

tham ái này và vì vậy nó sẽ đi tìm những tiếp xúc giác quan này trong cõi và 
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kiếp sống tiếp theo. Quý vị sẽ phải tái sinh trong một cõi dục, nơi đó chúng 

sinh có thể trải nghiệm những thú vui qua giác quan như vậy. Cõi này có thể 

bao gồm từ cõi trời của chư thiên, cõi người, cõi súc sinh, cõi ma, quỷ đến 

cõi xấu ác/địa ngục; đó là những nơi dành cho những chúng sinh còn bám 

víu và ham muốn những thú vui qua giác quan. Chừng nào sự thèm muốn 

tiếp xúc qua giác quan của quý vị chưa được kiềm chế và loại bỏ, quý vị 

vẫn sẽ bị tái sinh trong vòng bất tận này. 

Loại cõi giới mà quý vị sẽ tái sinh phụ thuộc vào cách quý vị đã 

tìm kiếm các thú vui qua giác quan của mình. Quý vị sẽ tái sinh trong cảnh 

giới hạnh phúc sau khi chết nếu quý vị tìm kiếm thú vui một cách thiện 

khéo — với ý định tốt và trong sáng: không thông qua việc giết hại, trộm 

cắp, tà dâm, nói dối và lạm dụng chất kích thích. Quý vị có thể tái sinh 

trong cõi trời hoặc cõi người. 

Nhưng nếu quý vị đã tìm kiếm những thú vui qua giác quan một 

cách thiếu thiện khéo— với những ý định sai trái: thông qua giết hại, trộm 

cắp, tà dâm, nói dối và lạm dụng chất kích thích thì quý vị sẽ tái sinh trong 

bốn cõi thấp hơn là cõi súc sinh, ma, quỷ và chúng sinh ác/chúng sinh địa 

ngục. Việc quý vị lầm lẫn những trải nghiệm và thú vui qua giác quan thông 

qua sắc trần, âm thanh, mùi, vị và sự xúc chạm để có hạnh phúc sẽ khiến 

quý vị rơi vào vòng luân hồi vô tận của sự tái sinh và chết trong những cõi 

dục này. 

Tiếp xúc với Phật giáo và tìm hiểu về loại hạnh phúc thực sự, quý 

vị sẽ có thể thoát khỏi tham ái đối với những thú vui qua giác quan bằng 

cách thực hành. Điều này sẽ cho quý vị trải nghiệm một loại hạnh phúc 

thuần khiết và không đạt được thông qua bất kỳ phương tiện nào — một thứ 

hạnh phúc có thể tìm thấy bên trong tâm quý vị. Quý vị sẽ thấy rằng hạnh 

phúc đến từ sự bình yên trong tâm còn tốt hơn rất nhiều — một thứ hạnh 

phúc không phụ thuộc vào các yếu tố bên ngoài, chẳng hạn như con người 

và vạn vật. 
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Tất cả những gì quý vị phải làm là tìm một nơi nào đó yên tĩnh, 

chú tâm không nghĩ về những thứ khác và tập trung vào đề mục liên quan 

đến Pháp, chẳng hạn như ‘Buddho’ và bất kỳ bài kinh nào. Quý vị cũng có 

thể quan sát hơi thở bằng cách nhận biết từng hơi thở vào và hơi thở ra để 

kiểm soát niệm. Điều này là để ngăn tâm của quý vị suy nghĩ về những thứ 

khác. Dù đó là những chuyện quá khứ hay tương lai và tốt hay xấu, quý vị 

sẽ không nghĩ về chúng trong lúc đó. Quý vị chú tâm vào đề mục cụ thể liên 

quan đến Pháp: tâm của quý vị hoàn toàn tỉnh thức. 

Ví dụ, khi niệm ‘Buddho’, quý vị sẽ chỉ có mỗi từ ‘Buddho’ trong 

tâm mình. Chỉ tiếp tục lặp lại từ này mà không cần nói thành tiếng. Một khi 

quý vị chú tâm được vào ‘Buddho’, tâm sẽ sớm đủ an tĩnh và đi đến nhất 

tâm (ekaggatārammaṇa). Tâm của quý vị sẽ chỉ hay biết: nó sẽ không chú ý 

đến các cảm giác khác đến từ mắt, tai, mũi, lưỡi và thân của quý vị. Tâm 

của quý vị sẽ không quan tâm đến chúng mặc dù nó có thể không hoàn toàn 

trống rỗng những cảm giác đó. Tâm sẽ không quan tâm đến bất cứ thứ gì 

trong thời điểm đó; tâm lắng yên và thanh thản với sự an tĩnh và yên bình. 

Đây là loại hạnh phúc mà Đức Phật và các Thánh đệ tử của Ngài 

đã hướng dẫn chúng ta hướng tới, bởi vì hạnh phúc như vậy luôn có thể tìm 

thấy bên trong chúng ta. Đó là loại hạnh phúc mà quý vị có thể luôn giữ bên 

mình, tức là mãi mãi nếu siêng năng và nỗ lực thực hành. 

Để giữ cho tâm  an tĩnh và thanh thản, trước tiên quý vị phải duy trì 

niệm của mình. Niệm là thứ điều khiển tâm không đi lệch hướng để suy 

nghĩ về những thứ khác, những thứ không cần thiết đối với sự an ổn của quý 

vị. Nếu phải suy nghĩ, quý vị sẽ chỉ nghĩ về những thứ cần thiết: danh sách 

những việc cần làm trong ngày hôm nay là gì? Khi biết chúng rồi, quý vị sẽ 

ngừng suy nghĩ và sau đó chuyển sự chú ý vào hiện tại, tức là chú tâm vào 

thân và chuyển động của thân. Quý vị cần lưu ý đến tất cả những thay đổi 

trong tư thế của mình: đứng, đi, ngồi và nằm. 

Quý vị cần liên tục quan sát thân mình. Quý vị cũng cần liên tục 

quan sát những sinh sôi nảy nở trong tâm hay những suy nghĩ của mình: 
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quý vị đang nghĩ về điều gì vậy? Nếu đang suy nghĩ về những điều không 

thiện lành, quý vị có thể ngăn chặn nó bằng cách chú tâm vào trạng thái tinh 

thần của mình với việc sử dụng một đề mục thiền mà quý vị đã quen. Nếu 

đã quen với việc niệm ‘Buddho’ thì chỉ cần duy trì niệm “Buddho” ở bất kỳ 

tư thế nào — đứng, đi, ngồi hoặc nằm — và với bất cứ điều gì quý vị làm. 

Chỉ duy trì niệm ‘Buddho’ nếu quý vị không cần phải suy nghĩ. Tâm của 

quý vị sẽ không sinh sôi nảy nở nhiều nếu quý vị làm như vậy. Nó sẽ không 

gợi lên tất cả các cảm xúc khác nhau. Tất cả các loại bất mãn hay cảm xúc 

xảy ra trong tâm là do tâm bịa đặt ra. 

Nếu để tâm mình lang thang với những thứ mà mình tình cờ bắt 

gặp, tâm sẽ dao động. Khi thấy điều gì đó không theo ý mình, quý vị sẽ phát 

cáu. Khi thấy thứ gì đó vừa ý, quý vị sẽ rất vui và hào hứng, làm nảy sinh 

cảm giác thèm muốn. Khi có thèm muốn, quý vị sẽ trở nên lo lắng và ám 

ảnh về việc đạt được bất cứ thứ gì mình muốn. Một khi có thứ đó rồi, quý vị 

sẽ tiếp tục lo lắng và vật lộn để nắm giữ nó. Vì vậy, không có chỗ cho tâm 

được an tĩnh và thanh thản, bởi vì tâm của quý vị liên tục đối phó với những 

thứ xảy đến qua cả năm giác quan. 

Tuy nhiên, nếu có niệm, khi tiếp xúc với những tác nhân kích thích 

giác quan — khi cảnh (sắc trần) tiếp xúc với mắt hoặc khi âm thanh tiếp xúc 

với tai — chúng sẽ nhanh chóng tan biến. Khi có niệm sẽ cho phép tâm chỉ 

thừa nhận những tác nhân kích thích này đúng như chúng là thế. Tâm sẽ hay 

biết rằng những tác nhân kích thích này không phải là lâu bền: chúng đến và 

đi. Âm thanh tiếp xúc với tai và sau đó chúng biến mất; không cần gợi lên 

cảm xúc. Điều này không liên quan gì đến âm thanh, cho dù âm thanh hay 

hay dở. Điều cơ bản nhất là tâm của quý vị, tâm để cho chúng ảnh hưởng 

đến quý vị. Cùng một âm thanh có thể thấy du dương đối với người này, 

nhưng lại the thé đối với người người khác. 

Ví dụ, lời khen của cha mẹ dành cho một đứa trẻ có thể mang lại 

niềm vui cho đứa được khen, nhưng có thể đem lại nước mắt cho đứa không 

được khen. Hai người có thể nghe cùng một điều và cảm thấy hoàn toàn 
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khác nhau về điều đó và có những phản ứng rất khác nhau. Tất cả là do sự 

thiếu niệm trong khi lắng nghe — lắng nghe không có sự chỉ dẫn của trí tuệ, 

mà bị chi phối bởi cảm xúc, ảo tưởng, si mê và ý thức về bản ngã (attā). Khi 

ai đó được khen và quý vị thì không, quý vị sẽ cảm thấy bị coi thường và 

tổn thương. 

Nhưng nếu lắng nghe với niệm, quý vị sẽ nhận ra rằng đó chỉ đơn 

giản là những âm thanh do người khác thốt ra. Làm sao họ có thể biến quý 

vị thành người tốt hay người xấu được? Thiện hay ác không phải là kết quả 

do ai đó thốt nên lời mà là do hành động của chính quý vị. Nếu quý vị làm 

những việc tốt, quý vị là một người tốt dù được người khác khen hay không. 

Nếu làm những việc xấu thì lời khen hay sự ca ngợi của người khác sẽ 

không khiến quý vị trở thành người tốt theo bất kỳ cách nào, mặc dù quý vị 

có thể bị kích động và bị lôi cuốn đi mà quên mất rằng mình vừa làm một 

việc xấu. 

Đây là biểu hiện của một tâm không có niệm - bị lôi cuốn đi bởi 

tham ái, khoái lạc, đam mê và ác cảm. Quý vị sẽ vui và hứng thú khi nghe 

được điều gì đó theo ý thích của mình. Và khi không như vậy, quý vị sẽ đau 

khổ, thất vọng và không vui. 

Nhưng nếu biết Giáo pháp và thực hành theo lời dạy của Đức Phật, 

quý vị có thể chắc chắn rằng tâm của mình sẽ giữ quân bình với bất cứ điều 

gì nghe thấy. Tâm của quý vị sẽ không phản ứng cả với lời khen hay lời chỉ 

trích. Lắng nghe với niệm, dưới sự chỉ dẫn của trí tuệ, quý vị sẽ thấy nó 

đúng như nó là  — âm thanh chỉ đơn giản là âm thanh. 

Nếu quý vị không có bất cứ ý tưởng gì về nó — để diễn giải nó, tạo 

gánh nặng cho bản thân và nắm giữ nó — thì nó sẽ chỉ là những âm thanh 

phát ra rồi sẽ trôi qua. Khi quý vị không bám víu vào nó và không để nó 

dính líu tới quý vị thì không có gì phải lo lắng. Ví dụ: khi mọi người chửi 

thề và nguyền rủa trong khi quý vị tình cờ có mặt, nếu quý vị nghe thấy 

nhưng không nghĩ rằng nó đang nhắm vào mình thì quý vị sẽ không cảm 
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thấy gì. Nhưng quý vị sẽ đau buồn nếu nghĩ rằng điều đó liên quan đến 

mình. 

Theo cách của Pháp, Đức Phật dạy chúng ta: chỉ lắng nghe, chỉ để 

chúng ta biết hoặc nhận biết, chứ không phải để tạo gánh nặng cho chính 

mình. Vậy đó, đừng để cái tôi của mình bị lôi cuốn đi và làm quý vị đau 

buồn. Chỉ để tâm của quý vị - kẻ nhận biết – tỉnh thức, hay biết. Tâm của 

quý vị là kẻ nhận biết; nó không phải là quý vị hay tự ngã của quý vị. Chỉ 

hay biết và rồi buông bỏ. Chỉ thừa nhận rằng một âm thanh phát ra và tan 

biến. Đây là cách nhận biết theo định nghĩa về Dhamma — nhận biết với trí 

tuệ. 

Nhận biết với ảo tưởng, si mê là nhận biết với ý thức về cái tôi, tức 

là bản ngã của quý vị chỉ đạo: nếu đó là một lời ca ngợi thì quý vị sẽ phấn 

khởi. Nếu đó là một lời chỉ trích thì quý vị tức giận. Tất cả là do bị ảnh 

hưởng bởi si mê trong khi lắng nghe. Quý vị để cho bản ngã của mình phụ 

trách và khi để điều đó xảy ra, điều tiếp theo là dukkha — cảm giác bất mãn 

và khó chịu. 

Nhưng nếu không để cái tôi của mình cản trở và bám chặt vào 

Pháp hay sự thật — biết rằng tâm của quý vị không phải là quý vị hay tự 

ngã của quý vị, mà chỉ là kẻ nhận biết — quý vị sẽ chỉ lắng nghe bất cứ điều 

gì người khác nói. Nó giống như cái micrô này: nó tiếp nhận và truyền bất 

cứ điều gì đang được nói đến bộ khuếch đại, sau đó đến loa. Bản thân cái 

micrô không bao giờ phàn nàn hay bình luận cho dù điều được nói là tốt hay 

xấu. Nó chỉ xử lý âm thanh và rồi mặc kệ. Micrô tiếp nhận và truyền âm 

thanh, để âm thanh đi qua và tan biến. 

Tất cả những âm thanh mà chúng ta nghe thấy và lắng nghe đều 

giống nhau. Không quan trọng ai nói hay cách nói có thể như thế nào. Một 

khi được thốt ra — được xử lý qua tai và được tâm quý vị thừa nhận, những 

gì đã được nói ra sẽ đơn giản biến mất. Nếu có niệm và sáng suốt, quý vị sẽ 

để nó trôi qua và không để nó tạo gánh nặng cho mình. Cho dù đó là lời 

khen ngợi hay lời chỉ trích, chỉ cần biết rằng đó là những âm thanh phát ra, 
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tồn tại và sau đó chấm dứt. Tất cả chỉ vậy thôi. Nếu muốn chú ý đến nội 

dung của những gì đang được nói ra, quý vị sẽ lắng nghe nó một cách thận 

trọng và khôn ngoan để chỉ thấy rõ xem những gì họ nói có đúng hay 

không. Nếu nó đúng và có lợi ích thì hãy sử dụng nó cho những điều tốt đẹp 

hơn nữa. 

Cũng giống như Dhamma mà chúng ta đã nghe hôm nay, quý vị 

nên dùng trí tuệ của mình để xem xét những gì đã nghe và xem liệu nó có 

mang lại lợi ích cho mình hay không. Nếu không, thì chỉ cần để nó vào tai 

này và ra tai kia. Nếu có thì khi đó việc suy ngẫm nó và áp dụng nó sẽ mang 

lại lợi ích cho quý vị. Đây là cách lắng nghe với sự thận trọng — dưới sự 

chỉ dẫn của niệm, tuệ và Giáo pháp và không bị chi phối bởi cảm xúc. 

Lắng nghe bằng cảm xúc — để cái tôi của mình phụ trách — quý 

vị sẽ cảm thấy đau buồn ngay lập tức vì những gì đang được nói ra xúc 

phạm cái tôi của quý vị, mặc dù điều mà ai đó nói có thể là điều gì đó mang 

lại lợi ích, đáng giá và đúng sự thật. Ví dụ, họ có thể chỉ trích quý vị về 

hành vi sai trái - lười biếng, uống rượu và đánh bạc. Quý vị không thấy rằng 

họ đang cảnh báo quý vị và chỉ cho quý vị đi đúng hướng. Chỉ ra các nhược 

điểm có thể giúp quý vị cải thiện bản thân nếu quý vị  thừa nhận điều đó là 

đúng. Quý vị có thể biến lười biếng thành siêng năng và ngừng uống rượu 

và đánh bạc, điều này sẽ mang lại lợi ích cho quý vị. Do đó, nên lắng nghe 

với niệm, với tuệ, vì hạnh phúc và thành công sẽ theo sau. Thầy xin kết thúc 

buổi Pháp thoại này, vì dường như thời gian đã phù hợp. 

~ 
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ESSENTIAL TEACHINGS 


