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Nếu có người thọ trì, đọc tụng, suy ngẫm và biên chép từng câu, từng kệ trong
kinh điển, thì người ấy đang gieo trồng những hạt giống lành lớn lao, từng bước
mở ra trí tuệ và sự bình an trọn vẹn

Chép Kinh, với tôi cũng như những người bạn tôi biết, luôn là một khoảng lặng
bình yên. Những dòng chữ mỏng nhẹ như hơi thở, vừa gần gũi lại vừa lắng
đọng, khẽ chạm vào từng góc khuất của tâm hồn. Qua từng nét chữ, từng dòng
Kinh, tâm trí được lắng lại, bản thể chân thật dần được thức tỉnh, giúp tôi thấy
lòng mình vững chãi hơn giữa bộn bề của cuộc sống. 

Tôi khởi đầu hành trình chép Kinh bằng danh hiệu các vị Phật, rồi chuyển qua
Kinh Pháp Cú, sau này là Chú Đại Bi. Tôi cứ nhẹ nhàng viết mà không áp lực,
thong dong như một trò chơi. Ngày ít việc thì chép nhiều, ngày nhiều việc thì
chép ít lại, nhưng luôn dành ít nhất 15 phút cho riêng mình để nuôi dưỡng thói
quen này.

1. "Nét chữ nết người" trong tinh thần Phật giáo

Người xưa thường nói "Nét chữ, nết người". Qua từng nét nghiêng, nét thẳng
trên trang giấy, chúng ta có thể nhận diện được sự nắn nón, cẩn trọng hay
những xao động vội vã trong lòng của một người. Khi tôi tìm đến hành trình
chép Kinh, lời dạy của người xưa lại mang một tầng nghĩa lắng đọng và sâu sắc
hơn. 

Chép Kinh không chỉ là việc cầm bút ghi chép lại văn bản hay rèn luyện kỹ năng
viết chữ. Đó là một nét tu tập, một liệu pháp chữa lành tĩnh lặng giúp nuôi
dưỡng thân tâm và rèn giũa tâm tính. 

Trong giáo lý Phật giáo, mọi hành vi của Thân - Khẩu - Ý đều tích góp thành
nghiệp và định hình nên nhân cách. Hành động chép Kinh chính là sự hợp nhất
mạnh mẽ của cả ba yếu tố ấy:

- Thân: Ngồi ngay ngắn, trang nghiêm, thả lỏng cơ thể.
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- Khẩu: Nhẩm đọc từng lời kinh từ bi, thanh sạch.

- Ý: Nương theo từng triết lý tuệ giác và thấu hiểu.

Trong các Kinh Đại thừa, đức Phật từng dạy: “Nếu có người thọ trì, đọc tụng, suy
ngẫm và biên chép từng câu, từng kệ trong kinh điển, thì người ấy đang gieo
trồng những hạt giống lành lớn lao, từng bước mở ra trí tuệ và sự bình an trọn
vẹn”.

Ảnh sưu tầm

2. Tích xưa và minh chứng chuyển hóa chiều sâu
nội tâm

Câu chuyện về Thiền sư Đức Viên thời nhà Đường là một trong những tích xưa
đẹp đẽ và rung động nhất về lòng chí thành đối với Chính pháp. Để chuẩn bị
chép bộ Kinh Hoa Nghiêm đồ sộ, Thiền sư không chỉ chuẩn bị tâm trí mà còn
chăm chút cho từng vật chất nâng đỡ từng chữ Kinh bằng tất cả lòng thành kính
tối thượng.

Ngài đã dành tới ba năm tự tay gieo mầm trồng cây, mỗi ngày tưới bằng nước
thơm để tự làm ra từng tờ giấy tinh sạch nhất. Ngài tự dựng tịnh thất, đẽo gọt
bàn ghế từ gỗ trầm hương, giữ trọn chay giới và chí thành quán tưởng trước khi
đặt bút. Tương truyền rằng, nhờ tâm chí thành và sự tĩnh lặng tuyệt đối ấy, từng
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nét chữ của Ngài khi hạ xuống đều phát ra ánh sáng lung linh chiếu khắp thiền
viện.

Hành trình tu tập của Thiền sư Đức Viên để lại những bài học sâu sắc. Ba năm
gieo mầm và kiên nhẫn làm giấy cho thấy một sự chuẩn bị không vội vã, nơi
thời gian trở thành chất liệu rèn luyện tâm thanh tĩnh. Việc tưới cây bằng nước
thơm mang ý nghĩa giữ cho chất liệu tạo nên từng trang Kinh được tinh khiết
trọn vẹn từ tận gốc rễ, thể hiện lòng tôn kính sâu sắc đối với Giáo pháp. Khi tâm
chí thành đến tột cùng, hành động chép Kinh không còn là gò ép hay áp lực, mà
trở thành dòng chảy tự nhiên của sự kính ngưỡng và bình an.

Bản thân quá trình chuẩn bị tỉ mỉ ấy đã là một nghi thức tu tập thanh tịnh. Tấm
gương của Thiền sư nhắc nhở chúng ta rằng, sự tôn kính Giáo pháp không nằm
ở quy mô công trình, mà đọng lại ở tâm thuần khiết và sự tận tụy trong từng
hành động nhỏ nhất.

Giữa nhịp sống ngày nay, dẫu khó lòng tự làm giấy mài mực như chư Tổ ngày
trước, lòng chí thành ấy vẫn có thể được tái hiện ngay trong góc nhỏ của mỗi
người: qua sự trân trọng từng phút giây tĩnh lặng, chắt chiu từng nhịp thở và sự
có mặt trọn vẹn khi đặt bút chép từng nét chữ. Ánh sáng chính niệm ấy không
chỉ nằm trong tích xưa, mà vẫn đang âm thầm hiện hữu và chuyển hóa đời sống
thường nhật của chúng ta.

Mỗi người tìm đến chép Kinh vì những lý do riêng: có người vì sở thích, người
muốn tìm bình yên, người cầu mong ước nguyện thành tựu. Tôi nhớ câu chuyện
về một người mẹ trẻ khi gia đình liên tục gặp biến cố, công việc của chồng
không thuận lợi, con cái lại đau ốm triền miên. Giữa những đêm thức trắng lo
âu, chị phát nguyện chép 108 bản Chú Đại Bi với tâm nguyện cầu mong gia
đình được bình an, tai qua nạn khỏi.

Những ngày đầu, tay chị run run, tâm trí ngổn ngang. Nhưng rồi mỗi tối khi
ngọn đèn bàn bật sáng, từng câu thần chú “Nam mô đát ra dạ da, nam mô a rị
da...” (dịch nghĩa: Con xin kính lễ, quy y Tam Bảo - Phật Pháp Tăng vô biên
trong khắp mười phương; con xin kính lễ, nương tựa nơi các bậc Thánh tôn quý,
các vị chư Bồ tát) dần kéo tâm trí chị quay về với hiện tại. Từng nhịp thở và nét
chữ hướng trọn về năng lượng từ bi của Bồ tát Quán Thế Âm. Sự tỉnh táo và
bình an nội tại của người mẹ đã hóa giải không khí nặng nề trong căn nhà, giúp
chị ứng xử điềm tĩnh, dịu dàng hơn. Sóng gió rồi cũng qua đi, chị nhận ra chép
Kinh chính là hành trình tự chữa lành và kiến tạo bình yên từ sâu thẳm bên
trong tâm hồn mình.
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Ảnh sưu tầm

3. Sự kết nối diệu kỳ giữa thân tâm và hơi thở

Dưới góc nhìn của y học lối sống và sức khỏe tinh thần, các hoạt động thủ công
mang tính lặp lại và đòi hỏi sự chú tâm cao như chép Kinh, viết thư pháp hay vẽ
tranh có khả năng đưa não bộ vào trạng thái thư giãn sâu, kích hoạt những
chuyển hóa sinh học rõ rệt:

- Sóng não Alpha - Trạng thái thư giãn tỉnh táo: khi nắn nót từng nét chữ, não bộ
nhanh chóng rời xa trạng thái căng thẳng của nhịp sóng Beta (13-30 Hz) để
bước vào nhịp sóng Alpha (8-12 Hz). Đây là trạng thái tâm trí tĩnh lặng nhưng
sáng suốt, nơi những lo âu tạm thời lắng xuống, khả năng tập trung được phục
hồi và năng lượng nội tại được tái tạo.

- Điều tiết tim mạch, thần kinh và nội tiết: nhịp di chuyển chậm rãi của bàn tay
giúp kích hoạt hệ thần kinh đối giao cảm, hạ nồng độ hormone căng thẳng
(cortisol), giảm nhịp tim và cân bằng huyết áp.

- Thân tâm an lành và nhịp thở tự nhiên: tư thế ngồi ngay ngắn nhưng thả lỏng
giúp đôi vai trút bỏ mọi gồng gánh. Mỗi nét chấm, nét phá đồng điệu tự nhiên
với nhịp hít vào - thở ra sâu và êm. Khi tâm xao động, nét chữ bỗng chệch
choạc, thô ráp; khi tâm lắng xuống, nét chữ tự khắc thanh thoát, mềm mại.
Chép Kinh chính là dùng sự chú tâm trên từng nét chữ để xoa dịu cảm xúc của
chính mình.

- Tính dẻo của não bộ (Neuroplasticity): việc duy trì thói quen chép Kinh đều
đặn mỗi ngày góp phần tái định hình các liên kết thần kinh, nuôi dưỡng sự điềm
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tĩnh và giúp tâm trí phản ứng tích cực hơn trước những biến cố đời sống.

4. Món quà yêu thương mỗi ngày và cách thực hành

Với tôi, mỗi lần chép Kinh là một lần tự gieo một hạt giống lành vào thân tâm.
Không áp lực về thời gian, chẳng đắn đo nét chữ đẹp hay xấu, tôi chọn thực
hành đều đặn khoảng 15 đến 30 phút mỗi ngày, khi bình minh vừa hé rạng
hoặc trước khi khép lại ngày dài.

Trước khi ngồi xuống bàn, tôi dành cho mình một khoảng lặng để trút bỏ hết
những xáo động bên ngoài, chỉ giữ lại sự ấm áp và bình yên. Tôi mỉm cười ghi
nhận sự kiên nhẫn của chính mình. Và tôi tin, bạn cũng hoàn toàn có thể tự tạo
cho mình một khoảng tĩnh lặng như thế, mặc cho thế giới ngoài kia có vội vã
đến đâu.

Đây là ba bước thực hành đơn giản mà tôi vẫn đang duy trì mỗi ngày:

1. Chuẩn bị không gian và tâm thế: chọn một góc nhỏ yên tĩnh, dọn dẹp gọn
gàng. Thả lỏng cơ thể, hít thở sâu vài nhịp để tâm trí thực sự lắng xuống trước
khi bắt đầu.

2. Thực hành chậm rãi và chú tâm: không vội vàng hay đặt nặng chỉ tiêu. Nắn
nót từng nét chữ với lòng thành kính và coi mỗi nét chữ như một bước chân
chính niệm.

3. Hồi hướng công đức: sau mỗi buổi chép Kinh, dành ít phút lặng yên gửi lời
nguyện cầu tốt lành đến bản thân, gia đình và tất cả chúng sinh. 

4. Nuôi dưỡng bình yên nội tại

"Uốn từng nét chữ là rèn lấy nét người,
Chép từng lời Kinh là nuôi dưỡng tâm từ."

Chép Kinh là hành trình quay vào bên trong kết nối lại với chính mình. Sự kiên
trì lặng lẽ qua ngày dài tháng rộng, những góc cạnh khô cứng nóng nảy mới
dần được gọt giũa, nhường chỗ cho sự điềm tĩnh, tự tin và một trái tim ấm áp
rộng mở. Đôi khi, sự chuyển hóa ấy diễn ra tự nhiên đến mức chính bạn cũng
không nhận ra mình đã mềm mại dịu dàng hơn biết bao.

Dù chép Kinh xuất phát từ niềm tin tín ngưỡng hay đơn giản chỉ là mong muốn
tìm một khoảng dừng để thư giãn tâm hồn, những giá trị nhận lại luôn đong đầy
và sâu sắc. Mỗi nét chữ thong dong chép xuống không chỉ lưu lại giáo lý, mà
còn là lúc bạn đang khắc ghi sự bình yên vào tâm trí và ngôi nhà của mình. 
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Bài viết là một chút trải nghiệm nhỏ trên hành trình chép Kinh của riêng tôi,
mong có thể gửi đến bạn một chút nắng ấm áp khi đọc những dòng này. Nếu
bạn cũng đang tìm kiếm một khoảng lặng bình yên giữa nhịp sống hối hả, hãy
thử một lần cầm bút lên và viết thật chậm. Thực hành luôn mang lại những giá
trị mà lời nói khó lòng tả hết. Bởi chỉ khi tự mình trải nghiệm, ta mới thực sự
chạm vào những chiêm nghiệm sâu sắc nhất. Biết đâu trên hành trình ấy, bạn
sẽ tìm thấy cho riêng mình những góc nhìn thật mới mẻ, dịu nhẹ và an yên.

Chúc bạn và gia đình thân tâm thường an lạc.

Tác giả: Hoàng Thị Tuyết Nhung
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