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Lang nghe la mot ky néng rat can thiét trong cudc song dé cac méi quan hé gitra nguoi véi
ngudi ngay cang than thiét, gan gii hon. O dau cé 1ang nghe & d6 cé su cdm thong va thau
hi€u nén lang nghe xuat hién khap moi noi, tr gia dinh, cong s hay trong bat ky mot té chic,
tap thé nao. Diéu dé dang nhéan thay, nhirng ngudi c6 kha nang lang nghe tét thuong dé thanh
cong trong cac moi quan hé vi dugc ngusi khac yéu mén, tin tudng. Vay, van dé quan trong la
moi ngudi ching ta cé rén luyén dugc cho minh mot ky nang lang nghe tét dé€ ap dung vao
cudc s6ng nham nam bat dugc tdm |y ngudi khac va phat trién cadc moi quan hé quanh minh
hay khong.

1. Khdi niém lang nghe

Theo TUr dién tiéng Viét (2003) do Hoang Phé chu bién: “Nghe la cdm nhén, nhén biét bang co
quan thinh gidc”(tr.675); con “lang nghe la tdp trung stc nghe dé€ thu nhan cho duoc &m
thanh”(tr.550). Nhu vay, lang nghe la mot cum tir bao gdm 2 hanh dong lang va nghe, tuc la
can phai lang long, tap trung chi y réi méi nghe. Hay néi cach khac nghe la mét qua trinh thu
dong chi don gian la ti€ép nhan am thanh. Con /ang nghe la mot qua trinh chd dong, co su tap
trung chd y, cé dung tu duy dé€ phan tich va phan (ng véi nhitng diéu ta nghe dugc. Do vay,
lang nghe sé gilp ta co cai nhin, cai hi€u sau sac hon vé van dé.

Tu di€n Lang Mai (2009) phat bi€u chi tiét han: “Lang nghe (dé thinh) la dem hét tdm tu ma
nghe, c6 kha nang gitp cho nguoi kia ndéi ra duoc nhitng niém dau ndi khé, nhitng khé khan
tuyét vong cua ngudi dy, giip nguoi kia cam thdy voi nhe trong long, bot khd, la mét su thuc
tdp nudi dudng tur bi, cho nén ciling goi la bi thinh. Cung véi &i ngir - 10i néi hoa &i, lang nghe la
nhimg phuong tién giup ta thiét Iap duoc truyén théng tét véi nhimg ngudi khac. Tiéng Anh la
deep listening va compassionate listening”. Phat bi€u nay cho phép chiing ta rit ra di€ém mau
chot cla 1ang nghe d6 la qua trinh mang tinh chd déng, khéng chi dé nghe (ghi nhan) ma con
dé€ phan tich thong tin, bay tdé thai do (dong cdm, thau hiéu) va dua ra cac phan hoi, chia sé
tich cuc clng véi ngudi ndi, gitp ho voi di nhiing ndi khé niém dau. Thé thi, lang nghe khéng
con dan thuan la phan xa tu nhién trong moéi ngudi ma né la cd mét ky nang can reén luyén,
can thuc tap méi cé duoc.
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2. Hanh lang nghe
cua Bo6 Tat Quan Thé
Am

Trong Phét gido Dai thira c6 mot vi B tat vira la bi€u tugng cho tinh thuong bao la vo bd bén
vUra la biéu tugng cla hanh lang nghe. Vi B6 tat nay cé kha nang quan sat am thanh dau khé
cla thé gian ma ctu do mot cach tu tai, lam cho chiing sinh dugc an lac. D6 chinh la Quan Thé
Am B6 tét, tiéng Phan goi la Avalokitévara.
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S& di BO tat Quéan Am 13 biéu tugng cta hanh Idng nghe vi ngai da ching dugc phép “nhi can
vién théng”, nghe thong suot hét thady am thanh cua vi tru, nghe biét hét thay chan tuéng cac
su vat, dong tinh trong ngoai. Cho nén ching sinh nao xung niém danh hiéu ngai lién dugc
ngai “tam thanh cu khé”, gidi thoat khai tai ach, hoan nan. Khdng chi thé, dua vao kha nang
lang nghe, BO tat cd thé thau hi€u dugc tdm tu, nguyén vong, can tinh cdia moi ching sinh tu
ddé ngai tuy duyén (ng hién thanh than Phat, than Bich Chi Phat, than Dai Ty Tai thién, than
ti€u vuang, than nguoi nam, than nguadi nir ... cho dén than da xoa, la sat, phi nhan .v.v... dé
hdéa do gilp ching sinh dé thanh tuu dugc can lanh (kinh Phap Hoa). Xuat phat tir hanh
nguyén cla B6 tat Quan Am ma hinh tugng ngai da dugc thd phung, tén tri khap noi tao co
duyén cho nguoi dan danh 1€, chiém nguéng ngai. Va déi khi, chi can nhu vay thoi cling du cho
chdng sinh cdm thay binh an, dugc cam thong, thay tin tudng va khong con sg hai trudc su
mong manh, bon ba bdn bé ki€p nhan sinh.

Di nhién, dudi gbc d6 Phat gido tin ngudng - dan gian ta cé thé hi€u nhu vay. Song, tu khia
canh tham thdy cla dai thira chiing ta phai cé cach nhin sau sac hon. Thong qua hinh tugng
mau muc la B6 tat Quan Thé Am, Dlic Phat muén day ching ta phai thuc tap long tir bi va
hanh lang nghe. Thién su Thich Nhat Hanh cling nhan manh diéu dé qua 16i Quan nguyén
trong sach Nhat tung thién mén (2010, tr.28) nhu sau “Lay Dlc Bé tat Quan Thé Am, ching
con xin hoc theo hanh Ngai, biét lang tai nghe cho cuéc doi bot khé. Ngai la trai tim biét nghe
va biét hiéu...".

Thuc tién da phan anh trong cdc maéi quan hé gitra nguai v6i ngudi rat can sy hién dién cua
trdi tim thuong yéu va tinh than lang nghe dé thau hiéu tdm tu, lan tda tinh thuong dén vai
moi ngudi (hiéu va thuang). Cling thé, niém danh hiéu Bo6 tat la thuong xuyén nhé tudng va
thuc hanh theo hanh nguyén ctu khé ban vui cda Bo tat ch( khong chi dung lai & viéc doc tén
ngai. Thiét nghi, tr cach hi€u dd, trong xa hdi, néu nguoi nao thuc tap dugc long tir bi va hanh
lang nghe thi ngudi 8y |a hién than cta B6 tat Quan Am. Khi ta dau khé, c6 ai dén bén canh
khich 1& thi ngudi d6 chinh 1a B tat Quan Thé Am; khi ta thanh cong, cé ai dé chic mimng thi
ngudi d6 chinh la B6 tat Quan Thé Am. Nhung khi ta dua tay gilp d& ngudi khac thi B6 tat
Quéan Thé Am 1a chinh ta va cling 1a ngudi ay. Vay nén, néu tat ca moi ngudi déu lam dugc nhu
thé thi trai dat nay sé khong con la doi ngl truge ac thé ma bién thanh Tinh d0, Niét ban.

3. Hoc hanh B6 tat Quan Thé Am dé€ rén luyén kha nang lang nghe trong cuéc séng

Mot van dé dat ra, ai cling hiéu lang nghe can thiét va quan trong nhu vay, tai sao ching ta lai
thuc tap khong thanh cong? C6 nhitng céch thic nao gilip nang cao kha nang lang nghe hay
khong? Dudi day la mot so goi y.

- Kiém soat “cai téi” va chap nhadn nhiing 16i khé nghe

B6 tat Quan Am con goi B6 tat Quan Tu Tai, ngai da quan chiéu tu tinh, hiu dugc ly ngl udn
giai khong, khong con chap vao “cai t6i” nén ngai yéu thuong ching sinh nhu me thuong con,
dong thoi c6 thé 1ang nghe tiéng cau clu cla tat ca ching sinh ma hda do khéng phan biét:
“minh”, “nguoi”, “chdng sinh”, “tho gid”...
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Con chung ta, do vé minh che 1ap chon tam, sinh tam tham duc, lUc nao cling muon o bé, bao
vé va trudng dudng cho cai ban nga “toi” va “cla t6i”. Dac biét, véi nhiing nguoi cd chap hay
nguoi cé dia vi, quyén cao chirc trong, giau cd, thé luc, néi tiéng v.v... ma khéng cd su quan
chiéu thi “céi t6i”, “cda t6i” con tang thém gap boi. Nhitng ngusi co “cai toi” qua 1on sé ludn
nghi minh la s0 1, khong ai quan trong han minh, xem thuong nguai khac, dan dan tré nén
hong hach, khong con biét quan tam dén 1oi phé binh, gép y cua ai.

Tha hinh dung nhitng nguai dé khi dugc gop vy, chinh sta hay boc phot, ho sé phan ng nhu
thé nao. Chac la khong thé chdp nhan dugc. Cdm thay nhu thé nang luc dang bi nghi ngo, nhu
thé dang bi xtic pham. Vay dd, nghe nhiing 1oi néi ngon ngot thi dé, con nghe nhirng 16i noi
nghich nhi thi that khé chiu. Bai sém Phat nguyén Quy y Tam bao cé cau “Tai thich tiéng méat
duong dua ninh” hay cau thanh ng{r xuat x& tir St ky Luu Hau Thé Gia: “Trung ngén nghich
nhi”, tic su that méat 1ong, hodc ndi thang nghe tri tai déu dm chi cho trudng hgp nay. Vi thé
trong khi chua boc 16 dugc ban chat “vd nga” trong tdm thic nhu B6 tat Quén Thé Am, ching
ta hay tim kiém cac phuong phap thuc tap dé kiém soat “cai téi” cia minh. “Cai t6i” qua 16n,
khé cé thé 1ang nghe nguoi khac, day chinh la cbi ré chuéng ngai can ban nhat.

- Tén trong y kién ca nhan va khéng ap dat y kién chd quan cia minh

Pdc Quan Thé Am nhan tu phap "nhi c&n vién théng" ma ching dugc chon tdm thanh tinh
sang soi khap cd muoi phuong thé gidi. Dua vao do, ngai phat long dai tir bi thuong thuong xot
ching sinh, luén ludn lang nghe tam tu nguyén vong cda ching sinh ma khéng tim 16i lam.
Sach Dlc Phat va Phat phap (2019, tr.384) c6 dé cap: “Bi nhuc ma, nhung khéng nhuc ma; bi
danh dap nhung khéng danh dép; bi lam phién nhung khéng gay phién ndo. B6 Tat mét muc
gilr dirc khoan héng. Tua ho nhu dat me tram lang, Bo-Tat 4m tham chju dung tat ca nhimng 16i
lam cua ké khac”. Chung ta dé t& ngai, phai toi luyén sao cho ¢ long tu bi, khi gap ai cling
ché xoi méi 16i [am.

Trong cudc noi chuyén, ching ta nén hoc cach ton trong va lang nghe y kién cla nguoi khac.
Trén phuong dién tam ly, ching ta thuong c6 théi quen mong mudn thé gidi nay van hanh
theo cach minh suy nghi va cé khuynh hudng cho rang suy nghi cia minh la ding. Tuy nhién,
sai lam. M6i con ngudi la mot thé gidi, ho déu cd cach nhin, cach hiéu, thai do, quan diém
riéng, khong ai giéng ai. Vi thé, dung ap dat suy nghi cia minh cho nguoi khac, su bat dong
quan diém dé dang bién cudc déi thoai thanh cudc tranh luan va dan di dén nhimng cai va. Day
la diéu thuong thay trong cac cudc hop, sinh hoat nhdm, dam thoai hay thao luan... Hay nhé
khi ching ta khéng & trong hoan canh cla ngudi, khéng tradi qua nhitng gi ho phai trai qua,
khong hi€u nhitng gi ho hiéu thi tot hon hét la hdy hoc cach bét phan xét va chap nhan nhiéu
hon. Thay vi dat cai toi cad nhan Ién trén, nén biét [ic nao can dong tinh, 1Gc nao can phan bac,
gop y hay gilt quan diém trung lap. Moi su ding sai nhu nao thi nén dat vao ting hoan canh
khac nhau, phu hop v6i nhitng chudn muc chung cta xa hoi sé cé nhitng géc nhin riéng. Cang
c6 chap bao vé quan diém thi cang trd nén bao thu va khién nhitng nguoi xung quanh mét mai
mudn xa roi. Chi cé cach quén di su phan xét, su ap dat chu quan thi ching ta méi giao cdm
dugc véi Bo tat Quan Thé Am.
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- Tap trung nhiéu hon vao cau chuyén va su c6 mat cua nguoi déi dién

B6 tat Quan Thé Am tuy ngai cé ngan tay ngan mat, song néu dung dé quan sat vd lugng
ching sinh thi cling khong du dung, khong du nhin. Vi thé, ngai méi “phan van van tu
tinh”(kinh Lang Nghiém), tic xoay nguoc cai nghe, lang nghe tu tinh. Ngai tap trung quan sat
tu tinh cGa chdng sinh xem ai la nguai dang chiu khé dé ngai ctru do. Hoc theo B6 tat Quan
Am, ching ta cling hoc céch gilt tdm chinh niém, tré vé véi hién tai, khong dé tdm phéng dat,
tap trung tdm y bay gid va ¢ day. Chi khi su phong tdm dung lai, chiing ta méi lang nghe duoc
ti€éng ndi clia nguoi doi dién va tiéng long cta chinh minh.

Giao tiép la tuong tac hai chiéu chr khdng phai cudc doc thoai. Trong giao tiép ai cling c6 nhu
cau dugc nguoi khac lang nghe. Thir hinh dung, chiing ta dang néi chuyén véi ai d6 ma mat ho
cl ddo nhin xung quanh, thinh thoang lai nhan tin, xem youtube, Iuét facebook hay cat ngang
15i, huéng &nh nhin ra xa, ngap ngan ngap dai... han la sé cam thay khé chiu trudc su sao
nhang nay Iam. P& Iang nghe hiéu qua, ching ta can rén luyén kha nang tap trung vao nhiing
gi ngudi khac dang noi. Hay danh su ton trong cho ngudi déi dién bang cach su thuc tap chinh
niém tinh thic.

Chi khi tap trung vao cudc ndi chuyén gitta hai nguoi véi tat ca su chd tam thi nguoi kia méi
céi mé, trat bo dugc nhiing phién mudn, lo lang. Chd tam quén sat ngén ngtr, 4nh mat, hoi
tha, ct chi, hanh vi...cia ngudi ndi, ching ta sé hiéu dugc rat nhiéu diéu va dua ra 10i khuyén
ding ldc. Chi cé Iang nghe trong su chi tam, lang nghe bang tat ca tam long méi cé dugc két
qua ky diéu nay.

- Kién nhan déng hanh véi cam xiic cua nguoi

Kién nhan cling 1a mdt phdm chat siéu viét cia B6 tat Quan Thé Am, gilra bién doi dau khé
day song giod, ngai ludn tu tai va hoan hy ctu vét mudn loai, khéng bao gio tir bo ching sinh.
Trong khi do6, ching sinh nghiép chuéng sau day, thuong thuan theo “cai t6i”, chiéu theo duc
vong nén rat kho xoay chuyén. Hodc c6 lic da xoay chuyén nhung khéng bao lau lai tiép tuc
quay lai con dudng ci. Do vay, Bo tat da kién nhan, chiu lao nhoc lau dai, khéo tuy duyén ma
udn nan ching sinh cang cuong di vao néo chinh cho dén ngay gidc ngd vién man. Day chinh
la sttc manh kién c6 thu thang cia Dic Quan Thé Am B6 Tat.

Nhiéu ngudi thuong lam gidn doan cudc tro chuyén khi ho khong cé du kién nhan dé tiép tuc,
hé qua c6 khi rang nlrc cadc moi quan hé. Hoc theo B6 tat ching ta cling phai biét kién nhan
lang nghe dé nhiép phuc long ngudi. Trong qua trinh giao tiép véi ngudi khac hay danh cho ho
thoi gian dé€ bay td cac y kién, ndi niém cGa minh. Pung voi ngat 16i hay két thic cudc tro
chuyén khi d6i phuong con chua bay to hét nbi niém. Viéc kién nhan tap trung vao nhiing gi
ho dang c6 gang trinh bay sé cho ho thay rang chdng ta luén sdn sang lang nghe va cé thién
chi muon gilp gidi quyét cac nan dé. Nha dé ma nhiép phuc dugc 1ong ngudi. Ngoai ra, kién
nhan ciling la thudc do dé nhén biét ban la nguadi biét suy nghi, biét cach kiém ché cdm xlc
hay khéng.

- Héa hién nhiéu vai d€ tuy duyén tiép chuyén
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Theo kinh Thién tha thién nhan dai bi tdm da la ni, Quan Thé Am vén la mét vi co
Phéat hiéu Chinh Phap Minh Nhu Lai nhung vi thuong x6t chiing sinh chim dam trong
bé khé nén ngai phuong tién hién than lam Bo Tat d€ dé tan chung sinh. Kinh Thu
Lang nghiém va kinh Phdp Hoa c6é néu: 1) Nhé chiing duoc ché dong thé véi chu
Phat, ngai hién ra 33 (ting than, 2) Nho chiing duoc ché dong thé véi chiing sinh,
ngai tron dd 14 mén vé Uy (tic 1a 14 mén khéng so) dé tuy thudn ching sinh ma héa
do. B6 tat Quan Thé Am tly theo cdn co cla ching sinh ma hién than gido hod khap mudi
phuong thé gidi, du cac than hinh, tir dia nguc 1&én dén cac cung troi, ti Ta ba sang Cuc Lac,
tuy tng trudng hgp va co cdm khac nhau ngai tuy duyén tuy phuong tién thi hién dé ctu do
tat ca.

Trong giao ti€p, néu chi nghe thoi thi hoan toan van chua di ma déi khi can hda than
nhu B6 tat Quan Am dé tuy duyén trao déi, bay to su quan tam, tra 18i lai nhitng cau ndi
hay ké ca dat cau hai lién quan dén ndi dung cla ngudi dang ndi d€ ggi md cau chuyén. Ngoai
ra, tuy theo tinh hudng ma nhép vai vao ngay ca ngudi ndi dé bay tdé thai d6, cam xuc cla
minh nhu: xich lai gan, nhin vao anh mat, ngac nhién, gat dau, vui vé, ti€éc nuéi, hanh phuc,
tham chi la lo lang... Su hién than vao nhiing vai tuong (ng, phu hop trong giao tiép chinh la
nghé thuat khuyén khich tich cuc cho ngusi néi, tao dong luc khich 1é ho ti€p tuc duy tri cudc
ndi chuyén. Diéu nay rat thich hgp khi ¢ ai d6 can minh tu van hay chia sé niém vui n6i buon.

Bang cach nhap vai vao nhiéu nhan vat khac nhau, ching ta cé6 thé lang nghe dugc tam tu
nguyén vong nhirng nguoi xung quanh. Vi du, vdi hoc sinh minh la c6 gido nhung can thiét van
c6 thé déng vai ngudi me, cé ldc lai la ngudi ban, ngudi bac si... VGi cac con minh la cha me,
song, doi khi cling dong vai la nguai thay, nguoi ban, hay anh chi em,... cé nhu vay ching ta
m&i hi€u thau dugc ndi niém sau kin nhat trong tdm hén nguoi bén canh.

Tém lai, du ban la ai, sdng & dau, cong tac trong nganh nghé nao thi kj nang lang nghe van
lubn can thiét dé€ gilp xay dung va phat trién cdc moi quan hé. Trong gia dinh ciing vay, trong
co quan hay bat ky té chiric nao cling thé, khi moi nguai khong con muén nghe nguoi khac noi
n{ta thi do la 1Gc ma su ghét bo, nghi ky, han thl, xa cach 16n 1én dan. Nhirng nguc tu tu tudng
hay “t&r cd&m thanh” cta “cai téi” sé dugc hinh thanh hay pha v la do con ngudi c6 biét lang
nghe nhau hay khdng. B6 tat Quan Thé Am, mét hinh tuong cda 1ong ti bi va hanh lang nghe
xuat hién gilra thé gian nhu dong nudc cam 16 tudi tam lam mat diu su bic bach, ai 0dn cua
ching sinh. Hoc theo hanh cla ngai, bang mét trai tim biét nghe va biét hi€u, mbi ching ta
déu cé thé gép phan giam thi€u sy dau khd, hi€u 1am, oan gian... té6 diém thém cho cudc doi
mau tuoi tham. Hy vong ndi dung bai viét cé thé goi y cho ngudi doc nhitng cach thic méi dé
rén luyén ky nang lang nghe cho ban than, déng thoi hi€u thém mot céch ti€p can vé hanh
nguyén dd sinh cla B6 tat Quan Thé Am.

Tac giad: bD.TS.Thich Khéng Tu

Tai liéu tham khao
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