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Ho’oponopono như một phương pháp trở về với chính mình, nơi con người học
cách nhận diện sai lầm mà không tự kết án, học cách tha thứ mà không yếu
đuối, học cách biết ơn mà không phủ nhận khổ đau, học cách yêu thương mà
không bám chấp.

Ngày nay, chúng ta thường hay nói về “chữa lành”. Đó không chỉ là một xu
hướng tâm lý, mà còn phản ánh một thực tế trong đời sống hiện đại rất nhiều
người đang mang trong mình những tổn thương chưa được nhìn thấy, chưa được
gọi tên. Có người mệt mỏi vì công việc, có người mắc kẹt trong một mối quan
hệ cũ, có người sống nhiều năm với mặc cảm, giận hờn, hối tiếc hoặc cảm giác
mình không đủ tốt.

Bên ngoài, họ vẫn làm việc, giao tiếp, hoàn thành vai trò xã hội; nhưng ẩn sâu
bên trong tâm thức vẫn còn nhiều nỗi niềm giấu kín.

Phương pháp Ho’oponopono xuất phát từ truyền thống Hawaii, được nhiều
người biết đến như một phương pháp chữa lành nội tâm thông qua lời nói: “Tôi
xin lỗi – Hãy tha thứ cho tôi – Tôi cảm ơn bạn – Tôi yêu bạn.”

Nếu nhìn sâu hơn, Ho’oponopono không chỉ là sự lặp lại một câu thần chú. Đó là
một thái độ sống: biết nhận trách nhiệm, biết buông bỏ, biết tri ân và biết
thương yêu. Chính ở điểm này, Ho’oponopono có thể gặp gỡ với tinh thần Phật
học ứng dụng, đặc biệt qua các thực tập sám hối, chính niệm, từ bi và buông
xả.

1. Ho’oponopono: “nhìn nhận lại” từ bên trong

Theo cách giải thích phổ biến, trong tiếng Hawaii, ho’o có nghĩa là “làm”, pono
là “đúng”, còn ponopono có thể hiểu là “làm cho đúng lại”, “sửa chữa sự sai
lệch” hoặc “đưa sự việc trở về trạng thái quân bình”. Vì vậy, Ho’oponopono
không đơn thuần là một kỹ thuật xoa dịu cảm xúc, mà là tiến trình điều chỉnh
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lại những nhận định chưa đúng trong tâm thức.

Điểm đặc biệt của phương pháp này nằm ở chỗ thay vì chỉ chăm chăm tìm lỗi ở
người khác hay hoàn cảnh bên ngoài, Ho’oponopono mời gọi con người quay về
tự hỏi: “Trong tôi đang có điều gì cần được nhận diện và chuyển hoá?”

Một mối quan hệ đổ vỡ, một lời nói làm ta tổn thương, một ký ức khiến ta đau
lòng, một người làm ta giận dữ… tất cả đều có thể trở thành tấm gương phản
chiếu nội tâm. Điều đó không có nghĩa mọi lỗi lầm đều thuộc về ta hay mọi lỗi
lầm đều do bên ngoài. Không có ai đúng ai sai, chỉ là góc nhìn mỗi người một
khác. Càng không có nghĩa ta phải chấp nhận bất công hay chịu đựng tổn
thương. Nhưng nó nhắc rằng, trước mỗi biến cố, ta luôn có phần tâm thức cần
được soi xét lại: cách ta phản ứng với thế giới bên ngoài, cách ta bám chấp,
cách ta ghi nhớ, cách ta tiếp tục nuôi dưỡng khổ đau/ hạnh phúc trong lòng.

Trong Phật giáo, tinh thần ấy rất gần với sự quán chiếu nội tâm. Đức Phật dạy
con người nhìn sâu vào thân, thọ, tâm, pháp để thấy rõ nguyên nhân của khổ
đau. Khổ không chỉ đến từ sự kiện bên ngoài, mà còn đến từ cách tâm ta tiếp
nhận, diễn giải và bám víu vào sự kiện ấy. Một lời nói có thể chỉ vang lên trong
vài giây, nhưng nếu tâm ta giữ lại, thêm thắt, lặp đi lặp lại, nó có thể trở thành
vết thương kéo dài nhiều năm.

Vì vậy, “làm đúng lại” trước hết là làm đúng lại với chính tâm mình. Khi tâm còn
đầy oán trách, ta nhìn đâu cũng thấy tổn thương. Khi tâm được làm dịu, thế giới
chưa chắc đã thay đổi ngay, nhưng cách ta đón nhận những điều trong thế giới
đã khác.
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2. Bốn câu nói và tiến trình chuyển hóa tâm

Bốn câu thực hành của Ho’oponopono rất ngắn, nhưng mỗi câu mở ra một tầng
chuyển hóa khác nhau.

- “Tôi xin lỗi” là bước đầu tiên của sự tỉnh thức. Đây không phải là lời tự kết án,
cũng không phải mặc nhận rằng mình có lỗi hoàn toàn trong mọi chuyện. “Tôi
xin lỗi” có nghĩa là tôi nhận ra mình có liên hệ với vấn đề này. Có thể tôi đã
từng vô tâm. Có thể tôi đã phản ứng từ nỗi sợ. Có thể tôi đã để một ký ức cũ
điều khiển hiện tại. Cũng có thể tôi đang tự làm khổ mình bằng chính suy nghĩ
của mình. Hãy ôm lấy tâm thức khi nó đnag yếu đuối nhất.

Trong Phật giáo, đây là tinh thần của sám hối. Sám hối không phải để con người
chìm trong mặc cảm tội lỗi, mà để thấy rõ điều chưa lành, phát nguyện sửa đổi
và mở ra một con đường mới. Người biết sám hối là người còn khả năng tỉnh
thức, người dám nhận ra sai lầm là người đã bắt đầu bước ra khỏi sai lầm.

- “Hãy tha thứ cho tôi” là bước giải phóng quá khứ. Rất nhiều người không khổ
vì hiện tại, mà khổ vì vẫn bị trói trong một chuyện đã qua. Một cuộc chia tay,
một lời trách mắng, một lần thất bại, một quyết định sai, một tổn thương thời
thơ ấu… Khi không được chuyển hóa, quá khứ ấy tiếp tục sống trong ta như một
dòng năng lượng tắc nghẽn, nó sẽ khiến chúng ta bị rối loạn chuyển hoá cảm
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xúc.

Tha thứ không có nghĩa là xóa sạch mọi chuyện, càng không phải phủ nhận nỗi
đau. Tha thứ là không để nỗi đau tiếp tục ảnh hưởng đến đời sống hiện tại. Ta
có thể nhớ, nhưng không còn bị phân tâm về chuyện đó. Ta có thể nhìn lại,
nhưng không để cảm xúc về chuyện đó dẫn dắt hiện tại. Đó chính là tinh thần
buông xả trong Phật học: không phải vứt bỏ ký ức, mà là buông bỏ sự bám chấp
vào ký ức.

- “Tôi cảm ơn bạn” đưa tâm thức sang một trạng thái tinh thần khác, đó là lòng
tri ân. Lòng biết ơn không làm ta quên đi khó khăn, biến cố, nhưng thay đổi
cách ta nhìn nhận sự việc. Có những biến cố lúc xảy ra tưởng như chỉ đem lại
đau buồn, nhưng về sau lại giúp ta trưởng thành. Có những người từng làm ta
tổn thương, nhưng cũng nhờ họ, ta thấy rõ hơn giới hạn, mong cầu và sự yếu
đuối của chính mình.

Trong Phật giáo, lòng tri ân là một phẩm chất cao quý. Con người không tồn tại
riêng lẻ. Ta có mặt nhờ cha mẹ, thầy tổ, bạn bè, xã hội, thiên nhiên và vô số
nhân duyên. Ngay cả nghịch cảnh, nếu được nhìn bằng trí tuệ, cũng có thể trở
thành một vị thầy nghiêm khắc.

- “Tôi yêu bạn” là bước trở về với tình thương. Tình thương ở đây không chỉ là
tình cảm lãng mạn hay sự yêu thích cá nhân. Đó là năng lượng mở lòng, chấp
nhận và chuyển hoá tâm từ bi. Khi nói “Tôi yêu bạn”, ta có thể đang nói với
chính mình, với một phần tổn thương trong mình, với người khác, với cuộc đời,
hoặc với một ký ức từng bị ta chối bỏ.

Trong Phật học, đây là tinh thần của tâm từ bi. Từ là ban vui, bi là cứu khổ.
Người có tâm từ bi không nhìn người khác chỉ qua lỗi lầm của họ, mà thấy phía
sau những hành vi vụng về ấy có thể là vô minh, sợ hãi, tổn thương hoặc khổ
đau chưa được chuyển hóa.

Bốn câu nói ấy, nếu được thực tập hàng ngày, có thể trở thành bốn nhịp đưa
tâm từ khép kín sang cởi mở, từ oán trách sang hiểu biết, từ tổn thương sang
chuyển hóa.
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3. Từ khoa học đời sống và góc nhìn Phật học: Cảm
xúc có khả năng lan tỏa

Nhiều người tìm đến Ho’oponopono vì tin rằng việc chuyển hoá "nhìn nhận lại,
làm cho đúng lại" từ bên trong có thể tác động đến thực tại bên ngoài. Một số
tài liệu thường liên hệ phương pháp này với các khái niệm như di truyền cảm
xúc, ý thức tập thể, hiệu ứng lan tỏa của hạnh phúc hay năng lượng của lời nói.

Khi tiếp cận các nội dung này, cần có thái độ tỉnh táo. Không phải mọi ví dụ
được nêu trong các sách chữa lành đều là kết luận khoa học đã được công nhận
rộng rãi.

Khi nói về Ho’oponopono hay các phương pháp chữa lành, nhiều người thường
viện dẫn những ví dụ như thí nghiệm "tinh thể nước" của Masaru Emoto hoặc
“hiệu ứng con khỉ thứ 100” để chứng minh rằng ý nghĩ, lời nói và cảm xúc có
thể tác động trực tiếp đến vật chất hoặc cộng đồng. Tuy nhiên, đây là những ví
dụ cần được tiếp cận thận trọng.

Thí nghiệm của Masaru Emoto cho rằng nước khi tiếp xúc với lời nói yêu thương
sẽ tạo thành tinh thể đẹp, còn khi tiếp xúc với lời nói tiêu cực sẽ tạo thành hình
dạng méo mó. Ý tưởng này rất giàu tính biểu tượng, bởi cơ thể con người phần
lớn là nước và lời nói yêu thương quả thật có khả năng làm dịu tâm hồn. Nhưng
xét theo tiêu chuẩn khoa học nghiêm ngặt, các thí nghiệm ấy chưa được kiểm
chứng rộng rãi bằng những phương pháp độc lập, lặp lại và có đối chứng đầy
đủ.

Ho’oponopono: Chuyển hóa nội tâm từ lời nói tỉnh thức
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/ho-oponopono-chuyen-hoa-noi-tam-tu-loi-noi-tinh-thuc.html



Tương tự, “hiệu ứng con khỉ thứ 100” thường được kể như câu chuyện khi một
nhóm khỉ học được hành vi mới, thì các nhóm khỉ ở nơi khác cũng tự nhiên biết
làm theo. Câu chuyện này gợi cảm hứng về ý thức tập thể và sự lan truyền của
hành vi, nhưng không nên xem là bằng chứng chắc chắn rằng tư tưởng của một
nhóm có thể truyền sang nhóm khác theo cách huyền bí. Điều có thể rút ra một
cách hợp lý hơn là: cảm xúc, hành vi và thái độ sống của con người có khả năng
lan tỏa qua tiếp xúc, quan sát, giao tiếp và môi trường xã hội. Một người bình an
có thể làm dịu bầu không khí chung; một lời nói tử tế có thể khiến cuộc đối
thoại bớt căng thẳng; một hành động thiện lành có thể khơi gợi thêm nhiều
hành động thiện lành khác.

Vì vậy, thay vì dùng các ví dụ này như bằng chứng khoa học tuyệt đối, ta nên
xem chúng như những ẩn dụ đẹp, giúp người đọc hình dung rằng nội tâm không
phải là chuyện riêng lẻ, mà luôn có ảnh hưởng nhất định đến thân thể, quan hệ
và cộng đồng. Cách tiếp cận này vừa giữ được chiều sâu chữa lành, vừa tránh
rơi vào sự thần bí hóa hoặc diễn giải quá mức.

Dẫu vậy, khoa học hiện đại đã cho thấy một điều đáng chú ý: trạng thái tâm lý
có ảnh hưởng thực sự đến cơ thể và các mối quan hệ. Căng thẳng kéo dài có
thể tác động đến hệ thần kinh, nội tiết và miễn dịch. Ngược lại, sự bình an, lòng
biết ơn, cảm giác được yêu thương và khả năng tha thứ có thể giúp con người
điều hòa cảm xúc tốt hơn.

Trong đời sống thường ngày, ta cũng dễ dàng nhận ra cảm xúc có tính lan
truyền. Một người nóng giận có thể làm cả căn phòng căng thẳng. Một người
bình tĩnh có thể giúp cuộc đối thoại bớt gay gắt. Một lời nói ác ý có thể tạo ra
vết thương lâu dài. Một lời xin lỗi đúng lúc có thể cứu lại một mối quan hệ.  Một
người cha bớt nóng giận, cả gia đình bớt sợ hãi. Một người mẹ biết chăm sóc
cảm xúc của mình, con cái lớn lên trong môi trường an ổn hơn. Một người biết
nói lời xin lỗi, biết cảm ơn và biết thương yêu, những người quanh họ cũng được
chạm vào năng lượng lành ấy.

Từ góc nhìn Phật học, điều này có thể được soi chiếu qua giáo lý duyên khởi.
Không ai sống tách rời khỏi người khác. Tâm của ta ảnh hưởng đến lời nói. Lời
nói ảnh hưởng đến hành động. Hành động ảnh hưởng đến gia đình, cộng đồng
và xã hội. Một tâm giận dữ không chỉ làm khổ riêng mình mà nó còn có thể gieo
thêm bất an cho người chung quanh. Một tâm từ bi cũng vậy, không dừng lại
trong nội tâm, mà biểu hiện thành ánh mắt, giọng nói, cách lắng nghe và cách
ứng xử.

Bởi thế, chữa lành hay chuyển hoá cá nhân không phải là một việc ích kỷ. Khi
một người biết quán chiếu, chuyển hoá tâm mình, người ấy cũng góp phần làm
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trong lành hơn không gian sống quanh mình.

4. Ứng dụng Ho’oponopono trong đời sống: Chữa
lành nhưng không trốn tránh thực tại

Ho’oponopono có thể được thực hành rất đơn giản. Người thực hành chỉ cần
ngồi yên, thở chậm, đưa tâm về một người, một vấn đề hoặc một ký ức đang
gây xao động, rồi lặp lại bốn câu:

"Tôi xin lỗi.
Hãy tha thứ cho tôi.

Tôi cảm ơn bạn.
Tôi yêu bạn"

Không cần cố ép mình phải tin ngay. Cũng không cần tạo ra cảm xúc đặc biệt.
Điều quan trọng là thành thật quan sát những gì đang diễn ra trong tâm. Có thể
ban đầu ta vẫn thấy giận. Có thể nước mắt chảy ra. Có thể lòng còn kháng cự.
Nhưng chính sự nhận biết ấy đã là bước đầu của chuyển hóa.

Trong gia đình, Ho’oponopono có thể được thực hành khi có hiểu lầm giữa cha
mẹ và con cái, giữa vợ và chồng, giữa anh chị em. Trước khi phản ứng bằng một
lời nặng nề, ta có thể dừng lại, thở và lặp thầm bốn câu. Sự dừng lại ngắn ngủi
ấy đôi khi đủ để ngăn một lời nói làm tổn thương nhau thêm nhiều năm.

Trong tình yêu, phương pháp này giúp con người nhìn lại sự bám chấp của
mình. Ta có thể tự hỏi: mình đang yêu người kia, hay đang yêu cảm giác được
người kia quan tâm? Mình đau vì mất một người, hay đau vì cái tôi không chấp
nhận bị rời bỏ? Khi nhìn sâu như vậy, tình yêu bớt trở thành chiếm hữu và dần
trở thành cơ hội để trưởng thành.

Trong công việc, Ho’oponopono giúp người thực hành không bị cuốn ngay vào
phản ứng tiêu cực. Trước một email khó chịu, một lời phê bình, một cuộc họp
căng thẳng, vài nhịp thở cùng bốn câu thực tập có thể giúp ta trở lại với sự tỉnh
táo. Từ đó, lời nói tiếp theo sẽ bớt sắc nhọn, quyết định tiếp theo sẽ bớt bị cảm
xúc chi phối.

Từ bi trong Phật giáo luôn đi cùng trí tuệ. Thương yêu không phải là dung túng.
Tha thứ không phải là xóa bỏ ranh giới. Biết ơn không phải là lãng mạn hóa khổ
đau. Chuyển hoá không phải là phủ nhận thực tại, mà là nhìn thẳng vào thực tại
bằng một tâm không còn bị oán hận làm mờ đục.
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Cũng giống như Tứ Niệm Xứ, Tứ Diệu Đế trong Phật giáo, Ho’oponopono như
một phương pháp trở về với chính mình, nơi con người học cách nhận diện sai
lầm mà không tự kết án, học cách tha thứ mà không yếu đuối, học cách biết ơn
mà không phủ nhận khổ đau, học cách yêu thương mà không bám chấp.

Từ đời sống đến khoa học, từ tâm lý hiện đại đến Phật học, điểm gặp gỡ hướng
đến nội tâm con người có khả năng chuyển hóa. Khi tâm thay đổi, cách ta nhìn
đời thay đổi. Khi cách nhìn thay đổi, lời nói và hành động cũng thay đổi. Và khi
lời nói, hành động thay đổi, đời sống quanh ta cũng bắt đầu thay đổi, chuyển
hóa tốt đẹp hơn.

Tác giả: Nguyễn Mạnh Tiến
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