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Hiểu mình thì mới có thể hiểu người; thương mình đúng cách thì mới có thể
thương người mà không tạo thêm khổ đau.

Từ xưa tới nay, xã hội Việt Nam thường mặc định người phụ nữ, người vợ phải:
biết nấu ăn, biết quán xuyến nhà cửa, biết nhẫn nhịn, biết hi sinh,...

Những phẩm chất ấy, xét ở một mặt nào đó, từng góp phần gìn giữ nề nếp gia
đình truyền thống. Tuy nhiên, điều đáng nói là trong toàn bộ quá trình ấy, hầu
như không có một nền giáo dục chính thức nào dạy phụ nữ cách làm vợ như
một mối quan hệ bình đẳng, tỉnh thức và có ranh giới. Không ai dạy họ cách yêu
thương mà không tự làm tổn thương mình, cách giữ giá trị bản thân giữa hôn
nhân, hay cách thiết lập ranh giới lành mạnh để không đánh mất cá tính và sự
tôn nghiêm nội tâm.

Sự thiếu vắng ấy dẫn đến một thực trạng phổ biến: nhiều phụ nữ bước vào hôn
nhân trong trạng thái mang theo những kỳ vọng mơ hồ về “hi sinh là đủ”, “chịu
đựng là tốt”, để rồi càng cố gắng giữ gìn gia đình, họ càng kiệt sức, càng tổn
thương kéo dài mà không hiểu vì sao. Hôn nhân, thay vì trở thành không gian
nuôi dưỡng, lại dần biến thành nơi tích tụ khổ đau âm thầm.

1. Làm vợ - đừng chỉ biết hi sinh mà hãy yêu đúng
cách

Trong đời sống hôn nhân, gia đình Việt Nam, một nhận thức sai lầm khá phổ
biến là đồng nhất vai trò làm vợ với sự cho đi vô hạn. Nhiều phụ nữ lớn lên cùng
những mệnh đề được lặp đi lặp lại như chân lý: làm vợ là phải nhẫn nhịn, phải
chịu đựng, phải hi sinh để “giữ gìn êm ấm gia đình bằng mọi giá”.

Khi những hi sinh ấy không được thấu hiểu hay đáp lại, họ thường tự trách mình
chưa đủ tốt, chưa đủ cam chịu. Ít ai nhận ra rằng chính lối tư duy ấy đang đặt
người phụ nữ vào một vòng lặp khổ đau kéo dài.
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Dưới góc nhìn Phật học, kiểu yêu thương ấy không xuất phát từ từ bi, mà phần
lớn bắt nguồn từ ái thủ – sự bám chấp vào vai trò, vào mối quan hệ và vào nỗi
sợ đánh mất. Trong Kinh Ái Sinh (Piyajātika Sutta, Trung Bộ): “Do ái mà sinh
sầu, bi, khổ, ưu, não”. Khi tình yêu bị dẫn dắt bởi nỗi sợ tan vỡ, sợ bị bỏ rơi hay
sợ không tròn bổn phận, người vợ rất dễ chấp nhận chịu đựng như một điều tất
yếu, mà không nhận ra mình đang tự làm khổ chính mình.

Trong giáo lý nhà Phật, từ bi (mettā) không bao giờ đồng nghĩa với việc tự hành
hạ bản thân. Từ bi chân thật luôn đi đôi với trí tuệ (paññā). Bi mà không trí sẽ
trở thành nuông chiều, cam chịu; trí mà không bi sẽ trở thành khô cứng, lạnh
lùng. Vì vậy, yêu thương đúng cách là yêu trong chính kiến – thấy rõ đâu là
trách nhiệm của mình, đâu là giới hạn cần được tôn trọng. Hi sinh thiếu tỉnh
thức không những không nuôi dưỡng hạnh phúc, mà còn âm thầm nuôi lớn sân
hận, uất ức và những tổn thương ngầm, đến một lúc nào đó sẽ bùng vỡ.

Phật giáo không cổ vũ hình ảnh người vợ hi sinh đến kiệt quệ. Trái lại, Kinh
Thiện Sinh cho thấy một cái nhìn rất tỉnh táo về hôn nhân: vợ chồng là mối
quan hệ trách nhiệm song phương, trong đó người chồng có bổn phận tôn
trọng, bảo vệ và sẻ chia, còn người vợ giữ vai trò quán xuyến, chung thủy và
khéo léo trong đời sống gia đình. Ở đây, không có chỗ cho sự chịu đựng đơn
chiều hay sự hi sinh vô điều kiện.

Kinh Thiện Sinh – Trường Bộ Kinh 31: “Này gia chủ tử, có năm cách người chồng
phải đối xử với vợ: Kính trọng, không xem thường; Chung thủy; Trao quyền
quản lý trong nhà; Cung cấp y phục, đồ trang sức; Tôn trọng và bảo vệ. Người
vợ, được chồng đối xử như vậy, cũng có năm bổn phận: Khéo léo quán xuyến
công việc; Hiếu khách với thân quyến hai bên; Chung thủy; Giữ gìn tài sản;
Khéo léo, cần mẫn trong mọi công việc."

Từ đó, có thể phác họa hình mẫu của một người vợ trưởng thành dưới ánh sáng
Phật học: đó là người biết yêu thương nhưng không đánh mất bản sắc cá nhân,
biết nhẫn nhịn khi cần thiết, nhưng cũng đủ tỉnh thức để dừng lại khi mọi thứ
vượt qua ranh giới. Người vợ ấy giữ được sự sáng suốt trong hành xử, lòng tự
trọng trong mối quan hệ và phẩm giá nội tâm của chính mình. Chính sự vững
chãi ấy mới là nền tảng để tình thương được nuôi dưỡng lâu dài, thay vì trở
thành nguyên nhân của khổ đau.
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Hình ảnh chỉ mang tính chất minh hoạ (sưu tầm).

Thể hiện tính nữ không phải là yếu đuối

Trong đời sống ngày nay, “nữ tính” thường bị hiểu lệch theo hai thái cực: hoặc
bị đồng nhất với sự yếu đuối, lệ thuộc, chịu đựng; hoặc bị phủ nhận hoàn toàn
để thay thế bằng sự cứng rắn, gồng gánh. Cả hai cách hiểu này đều khiến người
phụ nữ đánh mất bản chất sâu xa của nữ tính. Dưới ánh sáng Phật học, nữ tính
không phải là sự cam chịu, mà là năng lực mềm mại có trí tuệ, nơi từ bi luôn
song hành cùng tuệ giác.

Phật giáo nhiều lần nhấn mạnh con đường chuyển hóa không bạo lực, không đối
kháng, mà dựa trên hiểu biết và từ tâm. Trong Kinh Từ Bi (Karaṇīya Mettā
Sutta), tinh thần cốt lõi của từ bi được thể hiện không phải bằng sự nhẫn nhục
mù quáng, mà bằng một tâm thái hiền hòa, không làm tổn hại mình và người:
“không khinh thường bất cứ ai, không vì sân hận hay đối nghịch mà mong người
khác phải chịu khổ đau”. Áp dụng vào đời sống hôn nhân, nữ tính chính là khả
năng lắng nghe sâu sắc nhưng không đánh mất chính mình, là sự mềm mại đủ
để làm dịu những căng thẳng, nhưng vẫn vững vàng để không bị cuốn trôi trong
cảm xúc tiêu cực của người khác.

Nữ tính, theo nghĩa ấy, là năng lực cảm hóa. Nó không áp đặt, không tranh
thắng, cũng không im lặng chịu đựng. Đó là khả năng làm dịu bằng sự hiện
diện, chuyển hóa bằng thái độ, và dẫn dắt bằng gương mẫu, chứ không phải
bằng quyền lực hay hi sinh kiệt quệ. Trong Phật giáo, đây chính là biểu hiện của
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“hành đạo bằng thân giáo và tâm giáo”, nơi sự an ổn nội tâm tự nó lan tỏa và
tác động đến môi trường xung quanh.

Vai trò của nữ tính trong gia đình vì thế mang ý nghĩa đặc biệt. Người vợ giữ
được nữ tính là người giữ cho tổ ấm một trường năng lượng an hòa – nơi lời nói
không sắc cạnh, hành động không chất chứa đối kháng, và cảm xúc được lắng
nghe thay vì bị phủ nhận. Khi thiếu đi nữ tính, gia đình dễ trở thành nơi: có nhà
cửa, có bữa ăn, có trách nhiệm, nhưng thiếu hơi ấm tinh thần. Ngược lại, khi nữ
tính được nuôi dưỡng đúng cách, gia đình không chỉ là nơi để ở, mà trở thành
không gian nuôi dưỡng tâm hồn, nơi mỗi thành viên có thể trở về để được thấu
hiểu, được lắng dịu và được lớn lên trong hiểu biết.

Giữ nữ tính, vì vậy, không phải là quay về với sự yếu đuối, mà là quay về với sức
mạnh mềm – một sức mạnh được soi sáng bởi chính niệm và trí tuệ. Chính sức
mạnh ấy giúp người vợ vừa bảo vệ được trái tim mình, vừa góp phần kiến tạo
một đời sống gia đình an lành và bền vững.

1. Hãy cùng nhau đồng hành

Trong không ít gia đình Việt, hình ảnh người vợ “làm hết, lo hết, chịu hết” vẫn
được xem như một chuẩn mực âm thầm của sự đảm đang. Vì thương chồng,
nhiều phụ nữ gánh thay việc nhà, xoay xở tài chính, dàn xếp mối quan hệ nội –
ngoại, thậm chí chịu đựng cả những áp lực tinh thần mà lẽ ra cần được sẻ chia.
Nhưng chính sự gánh vác ấy, kéo dài theo thời gian, lại vô tình đẩy hôn nhân
vào trạng thái mất cân bằng: vợ càng kiệt sức, chồng càng thụ động; vợ càng
bao bọc, chồng càng ít cơ hội trưởng thành.

Dưới ánh sáng Phật học, hiện tượng này có thể được lý giải bằng luật nhân
duyên và nhân quả. Phật giáo dạy rằng mỗi người là chủ nhân của nghiệp, là kẻ
thừa tự của nghiệp, và không ai có thể gánh nghiệp thay cho ai. Khi người vợ vì
thương mà làm thay, chịu thay, hoặc che chắn cho sự thiếu trách nhiệm của
chồng, họ đang vô tình phá vỡ trật tự tự nhiên của nhân quả. Sự can thiệp ấy
không làm nghiệp mất đi, mà chỉ khiến nghiệp chuyển hướng, tích tụ và biểu
hiện dưới những hình thức khổ đau khác cho cả hai phía.

Từ bi, nếu không được soi sáng bởi trí tuệ, rất dễ trượt thành sự nuông chiều.
Trong Kinh Pháp Cú kệ 38-39 (Phẩm Song Yếu / Phẩm Trí Tuệ) nhấn mạnh rằng
người trí là người biết phân biệt điều nên làm và không nên làm, điều đưa đến
an lạc và điều dẫn đến khổ đau: 
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“Người trí biết rõ
điều gì là nên làm,

điều gì là không nên làm;
điều gì đưa đến lợi ích,

điều gì đưa đến tai hại”.

Áp dụng vào đời sống hôn nhân, yêu thương mà khiến người mình thương trở
nên yếu đi, lệ thuộc hơn, thì đó không còn là từ bi chân thật, mà là một dạng ái
chấp tinh vi. Từ bi thiếu trí tuệ không những không giảm khổ, mà còn tạo thêm
nghiệp cho cả người cho đi lẫn người nhận.

1. Người vợ hãy thực hành chuyển hoá nội tâm 

Không ít phụ nữ bước vào hôn nhân với một trái tim đã mang sẵn những vết
thương từ quá khứ. Đó có thể là sự thiếu thốn yêu thương từ thuở ấu thơ, những
sang chấn trong gia đình gốc, hoặc nỗi sợ âm thầm bị bỏ rơi, bị bỏ mặc đã tích
tụ qua nhiều trải nghiệm. Hôn nhân, thay vì xóa nhòa những tổn thương ấy,
thường trở thành môi trường khiến chúng bộc lộ rõ hơn. Trong những lúc mâu
thuẫn, cãi vã hay im lặng kéo dài, các vết thương cũ trỗi dậy, chi phối cách
người vợ yêu thương, phản ứng và chịu đựng.

Dưới góc nhìn Phật học, khổ đau không tự nhiên biến mất chỉ vì con người bước
vào một giai đoạn mới của đời sống. Điều này được khẳng định rất rõ trong giáo
lý Tứ Diệu Đế: nếu không thấy khổ, không nhận diện được nguyên nhân của
khổ, thì không thể có con đường diệt khổ. Việc kết hôn không phải là một “liều
thuốc” xóa đi tổn thương nội tâm; ngược lại, hôn nhân thường phơi bày những
lớp nghiệp và tâm hành sâu kín mà trước đó ta chưa từng đối diện. Khi người vợ
dùng sự hi sinh để che giấu bất an, hoặc dùng chịu đựng để tránh nhìn thẳng
vào nỗi sợ của chính mình, khổ đau không những không giảm mà còn tích tụ âm
thầm.

Vì thế, làm vợ, dưới ánh sáng Phật học, cũng là một quá trình học tập liên tục.
Đó là học cách nhận diện vết thương thay vì phủ nhận; học cách phân biệt giữa
tình thương và nỗi sợ; học cách không dùng hi sinh như một lớp áo đạo đức để
che đậy sự thiếu an toàn nội tâm. Trong Kinh Chuyển Pháp Luân (SN 56.11) đã
chỉ rõ con đường chuyển hóa khổ đau không nằm ở né tránh, mà ở việc thấy rõ
và tu tập chính kiến, chính niệm: “Đây là Thánh đế về Khổ: sinh là khổ, già là
khổ, bệnh là khổ, chết là khổ; cầu không được là khổ; thương yêu mà phải xa lìa
là khổ; oán ghét mà phải gặp gỡ là khổ.” Áp dụng vào đời sống gia đình, điều
này đòi hỏi người vợ phải trưởng thành về mặt cảm xúc, đủ tỉnh thức để không
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phản ứng từ vết thương cũ, mà hành xử từ sự hiểu biết.

Một người vợ biết chuyển hoá nội tâm không chỉ giải thoát chính mình khỏi
vòng lặp khổ đau, mà còn tạo ra ảnh hưởng sâu rộng đến gia đình. Phật giáo
xem gia đình là môi trường đầu tiên nơi nghiệp được tiếp nối. Khi người mẹ sống
trong an ổn nội tâm, con cái lớn lên trong một trường năng lượng lành mạnh, từ
đó gieo trồng những hạt giống thiện nghiệp cho tương lai. Gia đình an lành, vì
thế, không bắt đầu từ sự hoàn hảo bên ngoài, mà từ một người vợ biết quay về
chăm sóc, hiểu và chuyển hóa chính mình trước tiên.

Lời kết

Từ những phân tích trên, có thể thấy rằng làm vợ không phải là một định mệnh
gắn liền với hi sinh và chịu đựng, mà là một con đường tu học ngay trong đời
sống thế tục. Hôn nhân, dưới ánh sáng Phật học, không tách rời giáo lý về khổ,
về nhân duyên và về chuyển hóa nội tâm. Người phụ nữ bước vào vai trò làm vợ
không chỉ đảm nhận một vị trí xã hội, mà đang bước vào một tiến trình học hỏi
sâu sắc về chính mình, về cách yêu thương, và về cách chung sống tỉnh thức
với một gia đình mới.

Thông điệp cốt lõi của Phật học được thể hiện rõ trong đời sống hôn nhân: hiểu
mình thì mới có thể hiểu người; thương mình đúng cách thì mới có thể thương
người mà không tạo thêm khổ đau. Khi người vợ biết quay về soi chiếu nội tâm,
nhận diện ái chấp, thiết lập ranh giới lành mạnh và nuôi dưỡng từ bi đi cùng trí
tuệ, tình thương không còn là sự gồng gánh hay cam chịu, mà trở thành nguồn
năng lượng nuôi dưỡng cho cả hai phía.

Giá trị của một người vợ tỉnh thức không dừng lại ở hạnh phúc cá nhân. Phật
giáo nhìn gia đình như tế bào căn bản của xã hội. Khi người vợ an ổn, gia đình
trở nên an hòa; khi gia đình an hòa, những hạt giống thiện lành được gieo
xuống cho thế hệ kế tiếp. Từ đó, sự bền vững của xã hội không đến từ những
khẩu hiệu lớn lao, mà được xây dựng âm thầm từ những mái ấm có trí tuệ và
tình thương.

Làm vợ là cùng nhau học cách sống, cách yêu và cách trưởng thành trong chính
niệm. Đó là hành trình kiến tạo một mái ấm nơi trí tuệ soi đường cho tình
thương, nơi mỗi người được là chính mình, và cùng nhau đồng hành xây dựng tổ
ấm gia đình trong sự hiểu biết bền vững.

Tác giả: Nguyễn Bình An

Tài liệu tham khảo:
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1. Trường Bộ Kinh (Dīgha Nikāya). Hòa thượng Thích Minh Châu (dịch). Nxb. Tôn
Giáo, Hà Nội.

2. Trung Bộ Kinh (Majjhima Nikāya). Hòa thượng Thích Minh Châu (dịch).Nxb.
Tôn Giáo, Hà Nội.

3. Tương Ưng Bộ Kinh (Saṃyutta Nikāya). Hòa thượng Thích Minh Châu (dịch).
Nxb. Tôn Giáo, Hà Nội.

4. Tiểu Bộ Kinh (Khuddaka Nikāya). Hòa thượng Thích Minh Châu (dịch). Nxb.
Tôn Giáo, Hà Nội.
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