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Bởi vậy, thay vì chỉ mong người thân thay đổi để mình được bình an, mỗi người
có thể bắt đầu bằng câu hỏi: Trong hoàn cảnh này, mình cần hiểu thêm điều gì,
buông bỏ sự cố chấp nào và hành động ra sao để giảm bớt khổ đau?

Có những điều chỉ khi sống cùng nhau, ta mới nhận ra chính mình. Ta có thể giữ
vẻ điềm tĩnh trước người xa lạ, nói về lòng bao dung bằng những lời đẹp đẽ,
nhưng khi trở về với gia đình, trước lời trái ý hay kỳ vọng không được đáp ứng,
những nóng giận, cố chấp và mong muốn kiểm soát đôi khi lại bộc lộ rõ ràng.
Nhìn từ tinh thần Phật giáo, gia đình không chỉ là nơi nuôi dưỡng tình thân, mà
còn có thể trở thành môi trường thực hành chuyển hóa nội tâm.

Khi người thân trở thành tấm gương soi tâm

Trong đời sống thường ngày, chúng ta dễ nhận ra khuyết điểm của người khác
hơn là nhìn thấy những phản ứng bất thiện đang khởi lên trong chính mình. Ta
có thể cho rằng người bạn đời quá cố chấp, con cái thiếu vâng lời, cha mẹ áp
đặt hoặc anh chị em không biết nghĩ cho nhau. Nhưng đã bao giờ ta tự hỏi: điều
gì đang diễn ra trong tâm mình khi người khác không hành động theo mong
muốn?

Một lời phản đối có thể khiến ta nổi giận. Một sự im lặng có thể làm ta cảm thấy
bị coi thường. Một lựa chọn khác biệt của con cái có thể khơi dậy nỗi lo sợ,
khiến cha mẹ tìm cách áp đặt. Nhiều khi, điều làm ta đau khổ không ở sự việc,
sự kiện mà ở khoảng cách giữa thực tế và điều ta mong người khác phải làm.
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Gia đình là môi trường đặc biệt bởi các mối quan hệ ở đó thường gắn với tình
cảm sâu sắc, trách nhiệm, kỳ vọng và cả những tổn thương tích lũy qua thời
gian. Người ta dễ bỏ qua cho một người xa lạ nhưng lại khó chấp nhận thiếu sót
của người thân. Ta mong người ngoài hiểu mình, nhưng đôi khi còn đòi hỏi
người thân phải hiểu mình mà không cần giải thích. Ta muốn được tôn trọng,
song chưa chắc đã biết lắng nghe. Ta mong nhận được yêu thương, nhưng có
lúc lại biểu đạt tình thương bằng trách móc và kiểm soát.

Chính những nghịch lý ấy cho thấy gia đình có thể trở thành tấm gương soi
chiếu nội tâm. Qua cách ta phản ứng trước những bất đồng, cách ta đối xử với
người yếu thế hơn mình, cách ta xin lỗi hoặc cố bảo vệ cái tôi, những tập khí
vốn khó nhận diện trong môi trường khác dần bộc lộ.

Tuy nhiên, nhìn gia đình như một môi trường tu tập không có nghĩa là xem mọi
xung đột đều cần thiết hay mọi tổn thương đều đáng chấp nhận. Giá trị của sự
va chạm nằm ở cơ hội nhận diện và chuyển hóa những phản ứng bất thiện, chứ
không nằm ở việc con người phải chịu đựng đau khổ một cách thụ động.

Chuyển hóa từ tham, sân và chấp ngã

Trong giáo lý Phật giáo, tham, sân, si được xem là những gốc rễ quan trọng của
khổ đau. Khi đặt vào đời sống gia đình, những trạng thái này không phải lúc nào
cũng biểu hiện dưới dạng những hành vi lớn lao. Chúng có thể xuất hiện trong
những mong muốn rất quen thuộc: muốn người bạn đời luôn làm theo ý mình,
muốn con cái đạt được thành tích như kỳ vọng, muốn cha mẹ công nhận lựa
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chọn của mình, hoặc muốn mọi người thừa nhận rằng mình đúng.

Mong muốn chăm lo cho gia đình không phải là điều bất thiện. Vấn đề nảy sinh
khi tình thương bị trộn lẫn với sự chiếm hữu, khi trách nhiệm trở thành quyền
kiểm soát, hoặc khi kỳ vọng cá nhân được xem như tiêu chuẩn duy nhất mà
người khác phải tuân theo.

Một người cha muốn con học tập tốt có thể xuất phát từ tình thương và sự lo
lắng. Nhưng nếu nỗi lo ấy biến thành những lời so sánh, chì chiết hoặc phủ nhận
mọi lựa chọn của con, tình thương có thể trở thành áp lực. Một người vợ mong
chồng chia sẻ việc nhà là nhu cầu chính đáng, nhưng nếu sự bất đồng luôn dẫn
đến những lời hạ thấp phẩm giá của nhau, vấn đề không còn chỉ là việc nhà, mà
còn nằm ở cách hai người đối thoại và tôn trọng nhau.

Sân giận cũng thường nảy sinh khi thực tế không đáp ứng mong đợi. Trong lúc
nóng giận, ta dễ cho rằng lời nói hay hành động của mình là phản ứng hoàn
toàn chính đáng trước lỗi lầm của người khác. Ta tập trung vào điều người kia
đã làm, nhưng ít khi nhận ra cơn giận đang chi phối giọng nói, ánh mắt và lựa
chọn ngôn từ của mình.

Thực hành Phật pháp không đòi hỏi ta phải lập tức loại bỏ mọi cảm xúc khó
chịu. Điều quan trọng trước hết là nhận biết chúng đang hiện diện. Khi biết
mình đang giận, ta có cơ hội không đồng nhất toàn bộ bản thân với cơn giận;
khi nhận ra mình đang cố chấp, ta có thể cân nhắc liệu việc tiếp tục tranh hơn
thua có thực sự đem lại lợi ích cho mối quan hệ hay không.

Đó là bước chuyển từ phản ứng theo tập khí sang hành động có ý thức. Ta chưa
chắc đã thay đổi được người thân ngay lập tức, nhưng có thể bắt đầu bằng việc
thay đổi cách mình tiếp nhận và đáp lại những tình huống quen thuộc.

Chính niệm trong từng lời nói và hành động

Tu tập thường được hình dung qua những thời khóa tụng kinh, ngồi thiền, lễ
Phật hoặc những khoảng thời gian tĩnh lặng. Những nhiều khi chỉ cần kiểm soát
từng lời nói, mọi việc đã thay đổi rất tích cực rồi.
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Trong đời sống gia đình, chính niệm có thể bắt đầu từ khoảng dừng rất ngắn
trước khi nói lời làm tổn thương người khác. Khi bất đồng xảy ra, thay vì lập tức
phản bác, ta thử nhận diện cảm xúc đang khởi lên, quan sát những suy nghĩ
đang thúc đẩy mình và cân nhắc hậu quả của lời nói sắp được thốt ra.

Một khoảng dừng không đồng nghĩa với né tránh vấn đề. Đó là cơ hội để lựa
chọn cách phản hồi phù hợp hơn. Thay vì nói: “Anh lúc nào cũng chỉ biết đến
bản thân”, ta có thể diễn đạt: “Em cảm thấy mệt mỏi khi phải đảm nhận quá
nhiều việc và mong chúng ta cùng chia sẻ”. Thay vì kết luận con cái hư hỏng vì
không làm theo ý mình, cha mẹ có thể tìm hiểu nguyên nhân, lắng nghe quan
điểm của con rồi cùng xác định trách nhiệm và giới hạn cần thiết.

Sự khác biệt nằm ở chỗ một bên nhắm vào việc phán xét, trách cứ, còn bên kia
tập trung diễn đạt vấn đề và tìm cách giải quyết.

Chính niệm còn hiện diện trong khả năng lắng nghe. Lắng nghe không có nghĩa
là đồng ý với mọi điều người khác nói, mà là tạm gác nhu cầu bảo vệ quan điểm
của mình để hiểu điều người đối diện đang trải qua. Đôi khi, phía sau lời trách
móc là cảm giác không được quan tâm, phía sau sự im lặng là nỗi thất vọng
chưa biết cách diễn đạt, phía sau thái độ chống đối của con trẻ có thể là nhu
cầu được tôn trọng và tự chủ.

Khi biết lắng nghe, ta không chỉ hiểu người thân hơn mà còn nhận ra những giới
hạn trong cách nhìn của chính mình. Đó là một hình thức học hỏi từ đời sống,
nơi mỗi cuộc trò chuyện đều có thể trở thành cơ hội thực hành tỉnh thức.

Bao dung không đồng nghĩa với cam chịu
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Nói đến tu tập trong gia đình, một trong những điều cần phân biệt rõ là bao
dung với sự cam chịu, nhẫn nhục với việc chấp nhận bị xúc phạm và buông bỏ
chấp ngã với từ bỏ quyền được tôn trọng.

Bao dung không có nghĩa là phủ nhận sai lầm hoặc để mặc những hành vi gây
tổn hại tiếp diễn. Tha thứ không nhất thiết đồng nghĩa với việc lập tức khôi phục
sự gần gũi. Yêu thương cũng không cho phép một người kiểm soát, hạ thấp
hoặc xâm phạm người khác nhân danh trách nhiệm gia đình.

Tinh thần từ bi trong Phật giáo cần được đặt cùng trí tuệ. Nếu chỉ nhấn mạnh sự
nhẫn nhịn mà bỏ qua hoàn cảnh cụ thể, lời khuyên tu tập có thể vô tình trở
thành áp lực đối với người đang chịu tổn thương. Trong những gia đình có bạo
lực hoặc hành vi kiểm soát nghiêm trọng, bảo đảm an toàn, tìm kiếm sự hỗ trợ
và thiết lập ranh giới cần thiết phải được ưu tiên.

Ở những bất đồng thông thường, bao dung có thể giúp ta không vội quy kết
người thân chỉ từ một hành động. Nhưng khi một hành vi gây tổn hại lặp đi lặp
lại, trí tuệ đòi hỏi ta phải nhìn thẳng vào vấn đề, trao đổi rõ ràng và có biện
pháp bảo vệ những người liên quan.

Tu tập không làm chúng ta trở nên yếu đuối hay mất khả năng phân biệt đúng
sai. Trái lại, thực hành đúng đắn giúp ta bớt hành động dưới tác động của sân
giận, đồng thời có đủ bình tĩnh để nói lên điều cần nói, từ chối điều không phù
hợp và chịu trách nhiệm với lựa chọn của mình.

Một gia đình có đời sống tinh thần lành mạnh không phải là gia đình không có
mâu thuẫn, mà là nơi các thành viên có khả năng giải quyết mâu thuẫn mà
không hủy hoại phẩm giá và sự an toàn của nhau.

Thực hành việc nhỏ để có ý nghĩa lớn

Chuyển hóa nội tâm không nhất thiết bắt đầu từ những lời phát nguyện lớn lao,
mà có thể bắt đầu bằng những việc bình thường, lặp lại mỗi ngày.

Đó là biết dừng lại khi cơn giận đang dâng lên, không dùng lời nói để trừng phạt
người thân, biết nhận lỗi mà không tìm cách biện minh cho mọi hành động của
mình, dành thời gian lắng nghe thay vì vừa nghe vừa chuẩn bị phản bác. Đó còn
là khả năng thừa nhận rằng người thân có thể khác mình về suy nghĩ, tính cách
và lựa chọn, miễn là những lựa chọn ấy không xâm phạm quyền lợi chính đáng
của người khác.

Cha mẹ có thể thực hành bằng cách hướng dẫn con cái mà không áp đặt toàn
bộ tương lai của con theo mong muốn cá nhân. Con cái có thể bày tỏ sự khác
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biệt với cha mẹ bằng thái độ tôn trọng nhưng vẫn giữ chính kiến. Vợ chồng có
thể học cách xem bất đồng là vấn đề cần cùng giải quyết, thay vì cuộc tranh
đấu để xác định ai là người chiến thắng.

Một thực hành thiết thực khác là nhìn lại mình sau mỗi lần xung đột. Thay vì chỉ
ghi nhớ những điều người kia đã làm sai, mỗi người có thể tự hỏi: Mình đã phản
ứng như thế nào? Có lời nói nào không cần thiết? Điều gì khiến mình tổn thương
đến vậy? Lần sau, mình có thể ứng xử khác đi ở điểm nào?

Những câu hỏi ấy không nhằm biến mỗi người thành người có lỗi trong mọi mâu
thuẫn. Chúng giúp ta nhận diện phần trách nhiệm thuộc về mình, đồng thời
phân biệt rõ trách nhiệm của bản thân với hành vi của người khác.

Khi được thực hành đều đặn, sự chuyển hóa có thể bắt đầu từ những thay đổi
nhỏ: một lời trách móc được thay bằng một cuộc trao đổi bình tĩnh; một lần cố
chấp được thay bằng sự sẵn lòng lắng nghe; một lời xin lỗi chân thành giúp khôi
phục niềm tin; một giới hạn được thiết lập rõ ràng giúp các thành viên tôn trọng
nhau hơn.

Không phải mọi vấn đề trong gia đình đều có thể giải quyết chỉ bằng thiện chí.
Có những mâu thuẫn cần thời gian, sự hỗ trợ chuyên môn hoặc những quyết
định khó khăn. Tuy vậy, việc mỗi người học cách nhận diện cảm xúc, điều chỉnh
hành vi và đối thoại có trách nhiệm vẫn là nền tảng quan trọng để xây dựng
những mối quan hệ lành mạnh hơn.

Đạo tràng bắt đầu từ cách ta đối xử với người thân

Gia đình không phải lúc nào cũng là nơi thanh bình. Chính bởi có tình thương, kỳ
vọng, khác biệt và những ràng buộc sâu sắc, nơi đây cũng có thể trở thành môi
trường làm bộc lộ những giới hạn của mỗi người. Nhưng nếu biết nhìn lại mình,
những va chạm trong đời sống gia đình có thể mở ra cơ hội học hỏi mà những
khoảng thời gian yên tĩnh đơn thuần chưa chắc đã đem lại.

Giá trị của tu tập không chỉ thể hiện ở số lần ta đến chùa, số trang kinh đã đọc
hay những điều ta có thể trình bày về giáo lý. Đó còn được thể hiện trong cách
ta đối diện với một lời trái ý, cách ta ứng xử khi không đạt được điều mong
muốn, cách ta chịu trách nhiệm về lỗi lầm của mình và cách ta bảo vệ phẩm giá
của người khác ngay cả trong lúc bất đồng.

Gia đình không tự nhiên trở thành đạo tràng chỉ vì các thành viên sống chung
dưới một mái nhà. Nơi ấy trở thành môi trường chuyển hóa khi mỗi người biết
dùng những tình huống đời thường để nhận diện tham, sân, chấp ngã; biết đưa
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hiểu biết vào lời nói, từ bi vào hành động và trí tuệ vào cách giải quyết vấn đề.

Bởi vậy, thay vì chỉ mong người thân thay đổi để mình được bình an, mỗi người
có thể bắt đầu bằng câu hỏi: Trong hoàn cảnh này, mình cần hiểu thêm điều gì,
buông bỏ sự cố chấp nào và hành động ra sao để giảm bớt khổ đau?

Khi câu hỏi ấy được đặt ra bằng sự chân thành, gia đình có thể trở thành nơi
mỗi người vừa học cách sống cùng người khác, vừa học cách hiểu chính mình.
Có lẽ, một trong những ý nghĩa thiết thực nhất của tu tập chính là đưa sự tỉnh
thức ra khỏi những thời khắc riêng tư, để phản tỉnh được hiện diện trong từng
lời nói, từng hành động và từng mối quan hệ của đời sống thường ngày.

Tác giả: Như Ngọc - Gia Linh
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