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Tôi khao khát gieo vào tim con một mầm xanh Phật pháp. Không phải để con
trở thành một sa-di bé nhỏ, mà để con biết rằng trong mọi biến động cuộc đời,
luôn có một chốn quay về: đó là hơi thở, là lòng biết ơn, là ánh sáng chính niệm
bên trong con.

Tác giả: Mẹ Khôi Khang

Trong hành trình làm mẹ, có lẽ điều hạnh phúc nhất không phải là con giỏi
giang hơn người, mà là con biết sống an lành, hạnh phúc, có lòng yêu thương,
và trưởng thành với một nội tâm an định.

Tôi không mong con phải đứng đầu lớp, cũng chẳng mong con sẽ là người nổi
bật giữa đám đông. Tôi chỉ ước con lớn lên trong sự vững chãi của nội tâm, có
thể mỉm cười ngay cả khi cuộc đời không như ý, và đủ lòng từ để không làm tổn
thương ai – kể cả chính mình.

Với tôi – một người mẹ của hai đứa trẻ đang lớn lên giữa guồng quay hiện đại,
nơi những chiếc điện thoại được cầm nhiều hơn là những cái ôm, nơi người ta
dạy con cạnh tranh hơn là thấu cảm – tôi đã tìm thấy nơi nương tựa vững chắc
trong lời dạy của đức Phật. Không phải như một tín đồ đầy nghi lễ, mà là như
một người mẹ vụng về học cách “gieo hạt giống thiện” mỗi ngày. Tôi tập thở với
con, tập lắng nghe con, tập mỉm cười khi con mắc lỗi – như thể chính tôi cũng
đang được học lại từ đầu 

Tôi khao khát gieo vào tim con một mầm xanh Phật pháp. Không phải để con
trở thành một sa-di bé nhỏ, mà để con biết rằng trong mọi biến động cuộc đời,
luôn có một chốn quay về: đó là hơi thở, là lòng biết ơn, là ánh sáng chính niệm
bên trong con. Tôi tin rằng nếu con hiểu được nhân quả, con sẽ sống có trách
nhiệm. Nếu con học được vô thường, con sẽ biết cách buông bỏ. Nếu con thấm
được vô ngã, con sẽ sống khiêm nhu và bao dung.
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Tôi không biết tương lai con sẽ ra sao, nhưng tôi tin vào những hạt giống đang
được ươm mầm hôm nay bằng tất cả tình thương của một người mẹ, và bằng
ánh sáng dịu dàng của Phật pháp.

1. Dạy con hiểu về chính mình: Nhân quả, vô
thường và chính niệm

Với tôi, nuôi con theo tinh thần đạo Phật không có nghĩa là bắt con học thuộc
kinh kệ hay ép con đến chùa mỗi tuần. Mà trước hết, đó là giúp con hiểu được
chính mình, nhận diện cảm xúc trong con, biết vì sao mình buồn, giận, vì sao
mình thấy thương ai đó hay nổi nóng với bạn bè. Hiểu mình là bước đầu tiên để
thương mình, rồi mới thương được người khác.

Tôi thường thì thầm cùng con những điều thật dễ hiểu như:

“Mỗi việc con làm hôm nay, sẽ tạo ra quả ngọt hay chua mai sau” – đó là luật
nhân quả.

“Cảm xúc như những đám mây, đến rồi sẽ đi” – đó là vô thường.

“Khi con thở mà biết mình đang thở, là con đang trở về với chính mình” – đó là
chính niệm.

Tôi không giảng đạo lý, chỉ gợi mở những hạt giống nhỏ được gieo qua từng
buổi tối ru con ngủ hay những lần con vỡ oà vì giận dữ. Điều kỳ diệu là, khi được
nói bằng ngôn ngữ của trẻ, những giáo lý tưởng như xa vời ấy lại trở nên gần
gũi, như ánh sáng len vào khe cửa sổ, chạm đến những ngóc ngách sâu nhất
trong tâm hồn thơ trẻ. Con chưa hiểu hết, nhưng con cảm nhận được. Và tôi tin,
chỉ cần gieo đủ yêu thương, mai này con sẽ biết cách tự chăm sóc tâm mình,
như một mảnh đất lành biết nở hoa sau mưa.
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Hình ảnh minh hoạ (sưu tầm).

2. Nền tảng đạo đức: Từ những giới luật đơn giản

Phật giáo dạy rằng, Ngũ giới là nền móng căn bản cho một đời sống hạnh phúc,
lành mạnh, không chỉ cho người lớn mà cả trẻ thơ. Dù con tôi còn nhỏ, tôi vẫn
chọn cách gieo những giới luật ấy vào cuộc sống hằng ngày của con – không
qua những bài học khô cứng, mà bằng những câu nói giản dị, dễ hiểu và đầy
yêu thương.

Tôi thường nói với con:

a. Con không làm đau ai – kể cả con kiến nhỏ (không sát sinh – Pāṇātipātā
veramaṇī)

Nếu thấy ai buồn, con hãy nói lời an ủi. Nếu thấy côn trùng, con có thể để
chúng ra ngoài, đợi chúng đi chỗ khác thay vì giẫm đạp → Giúp con phát triển
lòng từ bi và tôn trọng sự sống.

b. Con không lấy đồ của người khác khi chưa được phép (không trộm cắp –
Adinnādānā veramaṇī)

Dù món đồ rất nhỏ, nếu chưa xin phép thì cũng không nên cầm. Nếu được tặng
quà, con nhớ hỏi bố mẹ trước nhé → Giúp con sống trung thực và biết trân trọng
giới hạn.
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c. Con không nói dối và không nói lời làm người khác buồn (không vọng ngữ –
Musāvādā veramaṇī)

Nói thật là điều tốt, nhưng quan trọng hơn là nói thật mà vẫn giữ được lòng
người. Nếu con lỡ làm ai tổn thương, con có thể nói lời xin lỗi → Dạy con biết
thành thật và nói năng từ tốn, từ ái.

d. Con giữ thân thể sạch sẽ, không để thân thể và tâm hồn vướng bẩn (không tà
hạnh – Kāmamissācāra veramaṇī, ứng dụng cho trẻ là sống trong sạch và có
chừng mực)

Con học cách vệ sinh cá nhân, không để mình bê bối hay lười biếng. Và con
không được làm điều gì xấu với thân thể người khác → Gieo vào con sự tự trọng,
ý thức gìn giữ thân tâm.

e. Con không làm điều gì khiến thân tâm mệt mỏi – như xem tivi quá lâu, ăn
uống không điều độ. (Không sử dụng chất say – Surāmeraya… veramaṇī)

Với con, mẹ không nói đến rượu, nhưng có thể là kẹo ngọt, điện thoại, trò chơi
gây nghiện… Hãy học cách dừng lại khi thấy không khỏe → Dạy con biết tiết
chế, chọn lọc điều nuôi dưỡng thân tâm.

Tôi không ép con học thuộc lòng, cũng không biến đạo đức thành áp lực. Thay
vào đó, tôi và con cùng chơi những “trò chơi đạo đức” mỗi ngày: Chia sẻ đồ chơi
với em, nhường chỗ cho bạn, tự dọn bàn học, viết một tấm thiệp cảm ơn cho cô
giáo, hay đơn giản là nói lời “xin lỗi” thật lòng khi làm mẹ buồn.

Tôi tin rằng giới luật không phải là rào chắn, mà là những con đường sáng để
con đi mà không lạc hướng. Và khi con hiểu giới là để yêu thương và bảo vệ
chính mình con sẽ bước đi vững vàng, giữa cuộc đời nhiều gió giông.

3. Gieo 4 hạt giống từ bi: Từ – Bi – Hỷ – Xả

Một nền giáo dục tâm linh đúng nghĩa dù dành cho người lớn hay trẻ thơ cũng
cần được nuôi dưỡng bằng Tứ vô lượng tâm: bốn phẩm chất rộng lớn như biển
cả, giúp con người biết yêu thương mà không vướng mắc, biết giúp đỡ mà
không mong cầu, biết vui với người mà không ghen tị, và biết buông bỏ mà
không oán hận.

Với con tôi, những khái niệm ấy không đến qua bài giảng, mà qua từng khoảnh
khắc sống cùng nhau trong ngày.

Từ – Mong người khác hạnh phúc.
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Tôi dạy con bằng một câu hỏi nhẹ nhàng mỗi sáng: “Hôm nay con có thể làm ai
vui không?” Có thể là vỗ vai an ủi bạn, nhường đồ chơi cho em, hay đơn giản là
cười với người giúp việc trong trường. Những hành động nhỏ, nhưng tâm lành
rất lớn.

Bi – Mong người khác bớt khổ.

Khi con thấy bạn bị ngã, con chạy lại đỡ bạn. Khi thấy mẹ mệt, con mang nước
đến. Tôi không ca ngợi điều đó bằng phần thưởng, mà chỉ mỉm cười và nói: “Lúc
con giúp người khác, con đang làm cho trái tim mình ấm lên.”

Hỷ – Vui với niềm vui người khác.

Khi bạn cùng lớp được điểm cao, tôi thường hỏi con: “Con thấy bạn được điểm
tốt, con có vui không?”

Nếu con mỉm cười và trả lời: “Có, con thấy bạn giỏi lắm,” tôi biết hạt giống hỷ
tâm – niềm vui chân thật trước hạnh phúc của người khác – đang nảy mầm
trong lòng con. Đó là niềm vui không pha lẫn ganh tị hay so đo, mà là cùng
nhau lớn lên trong ánh sáng của sự trưởng thành.

Còn nếu con tỏ ra buồn bã hay lặng im, tôi không trách móc, chỉ nhẹ nhàng chia
sẻ: “Khi con biết vui với niềm vui của người khác, niềm vui ấy cũng trở thành
của con. Giống như khi bạn có hoa đẹp, mà con cũng được ngắm cùng – thì hoa
ấy cũng làm con vui.”

Tôi tin rằng những lời thủ thỉ ấy, lặp lại nhiều lần, sẽ giúp con học cách mở lòng
và biết rằng niềm vui thật sự không đến từ sự hơn thua, mà đến từ sự kết nối.

Xả – Buông bỏ ghét giận.

Khi con bị bạn trêu, tôi không bảo con phải “mạnh mẽ lên”, mà chỉ nói: “Con có
thể thở cùng mẹ không? Để cơn giận trôi đi như đám mây ấy.” Và thế là con
thở. Thở rồi quên. Không nuôi thù, không giữ oán. Tôi biết, con đang học cách
sống nhẹ lòng giữa một thế giới nhiều va chạm.

Chúng tôi còn có một cuốn sổ biết ơn nhỏ xíu, đặt cạnh gối ngủ. Mỗi tối, tôi hỏi
con ba điều mà con cảm thấy biết ơn, thấy vui, hay học được hôm nay. Những
dòng chữ nguệch ngoạc như: “Con cảm ơn cô cho con màu vẽ”, hay “Con vui vì
mẹ ôm con lâu”... là kho báu mà không trò chơi công nghệ nào có thể thay thế.

Tôi không mong con sẽ thuộc lòng bốn tâm rộng lớn này. Tôi chỉ mong, bằng
những việc nhỏ lặp đi lặp lại mỗi ngày, con sẽ lớn lên với một trái tim biết yêu
thương mà không điều kiện, biết vui với người khác mà không phải cố gắng, và
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biết tha thứ như một bản năng tự nhiên. Bởi Tứ vô lượng tâm không chỉ là giáo
lý mà đó là con đường sống đầy người, đầy ấm, và đầy Phật trong mỗi bước
chân con trẻ.

4. Những thực hành nhỏ, mang lại chuyển hóa lớn

Là một người mẹ, tôi học được rằng: những thay đổi lớn không đến từ những bài
giảng dài dòng, mà từ những thực hành nhỏ, đều đặn mỗi ngày như cách một
hạt mầm âm thầm nảy nở trong lòng đất.

1 phút thở chính niệm

Mỗi sáng, trước khi bước vào một ngày mới, tôi và con cùng ngồi bên nhau. Có
hôm chỉ vài giây lặng thinh, có hôm kéo dài 3 phút thở đều. Chúng tôi không nói
gì, chỉ lặng yên nghe hơi thở mình ra vào như gió nhẹ qua cửa sổ. Điều kỳ diệu
là: hôm nào có buổi “thiền sáng” ấy, con tôi vui vẻ và bình tĩnh hơn suốt cả
ngày.

Hơi thở ấy là món quà và cũng là lời chúc lành cho khởi đầu một ngày an lành,
tràn đầy năng lượng.

Nghe chuông tỉnh thức

Giữa nhà chúng tôi có một chiếc chuông nhỏ. Khi chuông reo, dù đang làm gì,
chúng tôi cũng dừng lại vài giây. Đặt tay lên ngực, thở nhẹ, mỉm cười. Không
cần lý do. Chỉ cần quay về với chính mình. Vì đôi khi, điều con cần không phải là
lời nhắc, mà là một khoảnh khắc dừng lại để nhớ mình hãy trọn vẹn cho giây
phút hiện tại.

Ăn cơm chính niệm

Có những bữa ăn không tiếng nói – không điện thoại – không màn hình. Chỉ là
sự hiện diện: một miếng cơm, một ánh mắt, một lời “mời mẹ ăn cơm” đầy lễ độ.
Trẻ con không cần nhiều lời dạy – chỉ cần một môi trường vững chãi, nơi các con
được “thở cùng gia đình”, ăn bằng tất cả giác quan, và cảm được tình thương
trong từng bát canh mẹ nấu.

Kể chuyện đạo Phật

Trước khi ngủ, thay vì những câu chuyện thần tiên có phép màu, tôi kể cho con
nghe về Bồ tát thí thân cho cọp đói, về chú voi chính niệm, về chú sa-di bé nhỏ
giữ trọn đạo hiếu với thầy già. Không có kết thúc kỳ ảo, nhưng mỗi câu chuyện
là một hạt giống thiện, lặng lẽ rơi vào tâm hồn non trẻ, và có thể một ngày nào
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đó, sẽ nở thành hoa hiểu biết.

5. Không cần “dạy đạo”, chỉ cần “sống đạo” bên
con

Tôi từng nghĩ rằng phải dạy con học đạo Phật. Nhưng dần dần, tôi hiểu rằng: chỉ
cần sống đạo bên con, đạo tự khắc lớn lên trong con.

Mỗi khi con giận, tôi không bảo con “niệm Phật đi cho hết giận”. Tôi chỉ ngồi
xuống, hỏi thật nhẹ: “Con đang thấy gì trong người mình?” “Con có muốn mẹ
ôm con cùng thở không?”

Và thật lạ, con lặng im. Con thở. Con tự trở về.

Không cần giảng giải, đó chính là pháp thoại không lời – là nơi Phật pháp thấm
vào trái tim con không qua tai, mà qua hơi ấm của một vòng tay.

6. Kết lại: Làm mẹ cũng là tu

Tôi từng nghĩ tu là việc của những người xuất gia. Nhưng càng sống, càng nuôi
con, tôi càng thấm thía rằng: làm mẹ cũng là một con đường tu sâu sắc.

Bởi con là tấm gương phản chiếu tâm thức của tôi. Khi tôi nổi nóng, con bối rối.
Khi tôi dịu dàng, con bình yên. Khi tôi biết dừng lại để thở, con học cách ngồi lại
với chính mình.

Và có lẽ, điều đẹp nhất không phải là con được sinh ra từ tôi, mà là tôi đã được
sinh ra một lần nữa từ chính hành trình làm mẹ ấy với trái tim biết lắng nghe,
biết buông bỏ, biết yêu thương, và biết sống trong chính niệm, hiện diện trọn
vẹn hơn mỗi ngày.

Con là bài học sống động nhất về từ bi, là thầy nhỏ dạy tôi về nhẫn nại, là tiếng
chuông tỉnh thức vang lên trong những ngày tưởng chừng lặng lẽ.

Nuôi con bằng phật pháp không phải để con trở thành một người giỏi phật học,
mà là trở thành một con người sống có trách nhiệm với thân tâm mình, biết
thương mình, thương người, thương đời bằng trái tim rộng lớn.

Tác giả: Mẹ Khôi Khang
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