
CÁI TÔI (NGÃ) 

Trong triết học Phật giáo và tâm lý học nhận thức, cái "tôi" (ngã) mà chúng ta thường lầm 

tưởng là một thực thể cố định thực chất là một ảo ảnh của sự liên tục. 

Để thấu hiểu "Vô ngã" (Anātman), trước hết cần bóc tách cái "tôi" mà chúng ta vẫn đang 

bám chấp vào. Cái "tôi" này thường được cấu thành từ 5 nhóm yếu tố (Ngũ uẩn), chúng 

kết hợp với nhau tạo ra cảm giác về một bản thể duy nhất: 

 

1. Cái "tôi" là sự tập hợp của 5 dòng thác (Ngũ uẩn) 

Cái mà ta gọi là "tôi" không phải một khối đồng nhất, mà là sự vận hành liên tục của: 

• Thân xác (Sắc): Các tế bào sinh ra và chết đi từng giây. Cái "tôi" lúc 5 tuổi và 50 

tuổi không cùng một vật chất, nhưng ta vẫn lầm tưởng đó là một. 

• Cảm thọ (Thụ): Những cảm giác vui, buồn, khổ, lạc. Chúng đến rồi đi như những 

cơn sóng, nhưng ta lại vơ vào là "Tôi buồn", "Tôi vui". 

• Tri giác (Tưởng): Khả năng gọi tên, nhận diện đối tượng dựa trên kinh nghiệm cũ. 

• Sự vận động tâm ý (Hành): Các ý chí, quyết định, phản ứng tâm lý (như việc bạn 

quyết định đi chào hàng xóm). 

• Nhận thức (Thức): Khả năng phân biệt và hiểu biết. 

2. Cái "tôi" là một "Tiến trình", không phải "Thực thể" 

Hãy tưởng tượng một dòng sông. Bạn gọi nó là "Sông Hồng", nhưng nước trong dòng sông 

đó luôn chảy trôi, không giọt nước nào đứng yên một chỗ. Cái "tôi" cũng vậy: 

• Nó không có tính chủ tể: Bạn không thể ra lệnh cho tóc đừng bạc, tim đừng đau, 

hay tâm đừng buồn. Nếu nó thực sự là "của bạn" hay là "chính bạn", bạn phải có 

quyền kiểm soát tuyệt đối. 

• Nó không có tính độc lập: Cái "tôi" của bạn được hình thành từ cha mẹ (gen), thức 

ăn (vạn vật), giáo dục (xã hội) và những trải nghiệm (duyên). Nếu tách tất cả yếu tố 

ngoại cảnh ra, sẽ không tìm thấy một cái "tôi" trơ trọi nào còn sót lại. 

3. Tại sao nhận ra điều này lại xóa bỏ kiêu mạn? 

Khi hiểu cái "tôi" chỉ là một sự vay mượn tạm thời từ các yếu tố bên ngoài (Cảnh và 

Duyên), thái độ của chúng ta sẽ thay đổi: 



• Giảm kiêu mạn: Những thành tựu (PhD, sự tử tế, địa vị) không phải là "tính chất 

vĩnh cửu" của bạn. Chúng là kết quả của sự hội tụ các điều kiện thuận lợi. Khi hiểu 

mình là một phần của mạng lưới nhân duyên, sự tự mãn về một cái "tôi" ưu việt sẽ 

tự tan biến. 

• Giảm ích kỷ: Nếu không có cái "tôi" tách biệt với thế giới, thì việc giúp đỡ người 

khác cũng chính là đang vận hành trong dòng chảy chung của nhân loại. Sự đối đầu 

giữa "Tôi" và "Họ" trở nên mờ nhạt. 

 


