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Khi biết sống chân thật với chính mình, ta không còn quá bận tâm đến việc phải
xuất hiện như thế nào trong mắt người khác. Đó là lúc việc tu tập dần trở thành
một phần tự nhiên của đời sống.

Con đường tu học và chuyển hóa nội tâm chưa bao giờ là hành trình dễ dàng.
Bởi tu không chỉ là giữ gìn hình thức bên ngoài hay thể hiện sự hiểu biết, mà
quan trọng hơn cả là biết quay về soi chiếu chính mình, nhận diện sự vi tế của
tâm và từng bước chuyển hóa tham, sân, si.

Hiện trạng

Mỗi người đến với con đường tâm linh có thể xuất phát từ nhiều nguyên nhân
khác nhau. Có người mong tìm sự bình an sau những biến cố của cuộc đời. Có
người muốn hiểu rõ bản chất của khổ đau. Có người phát tâm phụng sự, học
cách sống từ bi và hướng đến giải thoát.

Theo thời gian, mục đích ban đầu dần thay đổi. Một người vốn muốn học cách
buông bỏ dần quan tâm nhiều hơn đến vị trí của mình trong tập thể. Người từng
khiêm hạ có thể trở nên tự cao và chứng minh mình hiểu biết.

Sự thay đổi ấy thường hình thành qua những lựa chọn lặp đi lặp lại, khi những
mong muốn cá nhân dần được đặt cao hơn lý tưởng tu tập. Sự suy sụp đạo hạnh
thường bắt đầu từ những lần buông lơi chính niệm rất nhỏ, âm thầm và khó
nhận biết.

Tâm thức con người vô cùng phức tạp. Có những suy nghĩ tưởng chừng vô hại
nhưng nếu liên tục được lặp lại, chúng sẽ dần làm suy yếu khả năng tự chủ và
sự tỉnh giác của người tu. Khi chính niệm không còn được duy trì thường
xuyên, ta cũng dần đánh mất sự cẩn trọng trong từng lời nói, hành động và ý
nghĩ. Mắt nhìn, tai nghe những điều tiếp xúc hằng ngày và những suy tưởng
trong tâm đều có thể trở thành cánh cửa để tham ái, sân hận và vô minh len lỏi
vào. Khi thiếu tỉnh thức, ta dễ bị cuốn theo những gì mình ưa thích, phản ứng
với những gì mình không vừa lòng và nhầm lẫn những cảm xúc nhất thời với sự
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thật. Từ đó, sự phòng hộ sáu căn ngày càng lỏng lẻo. Những phiền não vốn nằm
sâu trong tâm có cơ hội trỗi dậy, chi phối nhận thức và dẫn dắt hành vi.

Một khi không còn nhận ra mình đang bị tham, sân, si dẫn đường, con người
rất dễ đi xa khỏi đường đạo. Nếu chỉ xảy ra một lần và được nhận diện, những
sai sót ấy có thể trở thành cơ hội học hỏi. Nhưng nếu liên tục phớt lờ, chúng sẽ
dần ăn sâu vào tiềm thức. Đến một lúc nào đó, ta vẫn làm những việc quen
thuộc, vẫn nói những lời quen thuộc, nhưng động cơ bên trong đã không còn
trong sáng như trước.

Nguyên nhân

Một trong những dấu hiệu đáng lo ngại của sự suy giảm đạo hạnh là khi con
người không còn biết hổ thẹn trước lỗi lầm của mình, cũng không còn đủ tỉnh
táo để suy xét hậu quả của những việc mình làm. Hai phẩm chất ấy được gọi là
"tàm" (Hiri) và "quý" (Ottappa). "Tàm" là biết hổ thẹn trước điều bất thiện;
"quý" là biết e dè, kính sợ những hậu quả do hành vi bất thiện mang lại. Đây là
hai yếu tố quan trọng giúp con người biết tự điều chỉnh, giữ gìn phẩm hạnh và
tránh xa những điều gây tổn hại cho mình cũng như người khác.

Khi hai phẩm chất này còn được nuôi dưỡng, chỉ một lời nói thiếu chân thật hay
một ý nghĩ không trong sáng cũng đủ khiến ta dừng lại để nhìn lại chính mình.
Nhưng khi chúng dần suy yếu, ta bắt đầu dễ dàng bỏ qua những sai sót, xem
nhẹ những điều trước đây mình từng cho là quan trọng. Lúc đầu, có thể chỉ là
một lần nói không đúng sự thật, một hành động thiếu chừng mực hay một suy
nghĩ không phù hợp với con đường đã chọn.

Và thường, ta tự tìm lý do để biện minh: hoàn cảnh bắt buộc phải như vậy, ai ở
vị trí của mình cũng sẽ làm thế, hoặc chuyện này không nghiêm trọng đến mức
phải bận lòng. Cứ thế, sai lầm không còn khiến ta muốn ăn năn sửa đổi, mà trở
thành điều có thể dễ dàng chấp nhận. Khi sự bất thiện được lặp lại nhiều lần mà
không có sự nhận diện và chuyển hóa, tâm thức sẽ dần chai lì. Sai lầm không
đáng sợ bằng việc ta không còn thấy cần phải sửa sai nữa.
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(Ảnh: Internet)

Nhân quả không cần đến sự phán xét của người khác mới vận hành. Mỗi ý nghĩ,
lời nói và hành động đều góp phần hình thành thói quen, định hướng cách sống
và tạo nên những hệ quả tương ứng. Vì vậy, sự dễ dãi với những lỗi lầm nhỏ
hôm nay có thể trở thành nguyên nhân dẫn đến nhận thức, hành vi lệch lạc
ngày mai.

Có những người lại suy giảm đạo hạnh dù tích lũy được nhiều kiến thức nhưng
chưa biết dùng kiến thức ấy để chuyển hóa chính mình. Đọc nhiều kinh sách,
nghe nhiều pháp thoại, hiểu sâu giáo lý hay có khả năng diễn đạt lưu loát đều là
những điều đáng quý. Tuy nhiên, nếu tri thức không đi cùng sự khiêm cung, tự
quán sát và thực hành sẽ càng nuôi lớn bản ngã. Ta bắt đầu cảm thấy mình
hiểu biết hơn người khác, dễ dàng nhận xét ai đúng, ai sai, ai tu tinh tấn, ai còn
chấp trước. Ta nhìn thấy rất rõ những thiếu sót của người bên cạnh, nhưng lại ít
khi nhận ra sự tự mãn, nóng giận hay lòng ham muốn đang âm thầm hiện diện
trong chính mình. Đó là lúc Phật pháp trở thành công cụ để củng cố cái tôi, thay
vì trở thành ánh sáng giúp ta nhìn thấu cái tôi ấy.

Phật pháp mở ra con đường để con người quan sát khổ đau, nhận diện nguyên
nhân của khổ đau và thực hành sự chuyển hóa. Tuy nhiên, tri thức chỉ thực sự
trở nên hữu ích khi giúp ta nhìn rõ hơn những gì đang diễn ra trong chính mình.
Nếu kiến thức chỉ được dùng để soi mói người khác, ta có thể nhận ra sự chấp
trước của người bên cạnh, nhưng không thấy mình đang chấp vào quan điểm
riêng. Ta có thể nói về vô thường, nhưng lại khó chấp nhận một vị trí từng thuộc
về mình nay không còn nữa. Ta có thể giải thích về vô ngã, nhưng vẫn tổn
thương sâu sắc khi người khác không ghi nhận công sức của mình.
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Người thực sự thấm nhuần giáo pháp không nhất thiết phải nói quá nhiều về sự
giác ngộ của mình. Họ thường hiểu rằng càng học sâu, càng thấy mình cần phải
khiêm nhường; càng nhận ra sự phức tạp của tâm, càng ít vội vàng phán xét
người khác. Tri thức chân chính không khiến con người trở nên cao ngạo, mà
giúp họ biết lắng nghe hơn, bao dung hơn và có trách nhiệm hơn với từng lời
mình nói ra. Nếu học Phật mà lòng ngã mạn ngày càng lớn, nếu nói về buông
bỏ nhưng lại không chịu buông bỏ sự hơn thua, thì đó là điều mỗi người cần
nghiêm túc nhìn lại. Bởi điều quan trọng không phải là ta biết bao nhiêu lời Phật
dạy, mà là những lời dạy ấy đã thực sự làm thay đổi cách ta sống và đối xử với
mọi người đến đâu.

Một nguyên nhân khác khiến đạo hạnh dần suy giảm là sự bám víu vào những
điều dễ chịu và nhu cầu được người khác công nhận. Ban đầu, ta có thể chỉ vui
trước một lời khen, cảm thấy ấm lòng khi được tôn trọng hoặc hài lòng khi
những việc mình làm được mọi người ghi nhận. Những cảm xúc ấy vốn tự nhiên.
Điều cần quan sát không phải là sự xuất hiện của chúng, mà là mức độ ta bị
chúng chi phối. Khi đã quen với sự tán thưởng, ta có thể bắt đầu mong chờ nó.
Khi đã quen với tiện nghi, ta dần ngại khó khăn. Khi đã quen được xem trọng, ta
trở nên nhạy cảm trước những lời góp ý và dễ bất an khi không còn nhận được
sự chú ý như trước. Từ đó, chí nguyện ban đầu có thể bị thay thế bằng những
mong cầu tinh vi hơn: mong được kính nể, mong giữ hình ảnh tốt đẹp, mong có
vị trí đặc biệt trong lòng người khác hoặc mong mọi người nhìn nhận mình như
một người tu hành mẫu mực. Thân vẫn mang hình thức của người tu, lời nói vẫn
có thể nhắc đến buông xả, nhưng bên trong lại bị ràng buộc.

Điều này không có nghĩa người tu phải từ chối mọi tiện nghi hay xem nhẹ mọi
lời động viên. Vấn đề nằm ở chỗ ta có còn làm chủ được tâm mình hay không.
Tu tập là học cách sống giữa những điều kiện thuận lợi hay khó khăn mà không
để lòng tham và sự chấp thủ điều khiển mình.

Thử thách mới trong thời đại số

Trong thời đại công nghệ phát triển, người tu tập còn đối diện với một cám dỗ
mới là sự lệ thuộc vào hình ảnh của chính mình trên không gian mạng. Mạng xã
hội tự nó không tốt cũng không xấu. Đây có thể là phương tiện hữu ích để chia
sẻ giáo pháp, lan tỏa những điều thiện lành và kết nối cộng đồng. Nhưng nếu
không có sự tỉnh giác, ta rất dễ bị cuốn vào những lượt thích, những lời tán
dương và nhu cầu chứng minh rằng mình hiểu biết, sâu sắc hay đặc biệt hơn
người khác. Dần dần, ta dành nhiều thời gian chăm chút cho hình ảnh bên ngoài
hơn là quan sát đời sống nội tâm. Ta quan tâm đến việc người khác nghĩ gì về
mình, bài viết được đón nhận ra sao, lời nói có nhận được sự đồng tình hay
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không. Một lời phản đối có thể khiến ta bực bội; một ý kiến trái chiều có thể
khơi dậy nhu cầu tranh luận đến cùng để bảo vệ danh dự cá nhân.

Người tu có thể hiện diện trên mạng xã hội, chia sẻ hiểu biết và lan tỏa điều
thiện, nhưng cần thường xuyên tự hỏi: Mình đang chia sẻ để phụng sự hay để
được công nhận? Mình đang đối thoại để tìm hiểu sự thật hay để giành phần
thắng? Mình đang dùng phương tiện để làm lợi ích cho người khác hay đang âm
thầm nuôi lớn cái tôi? Những câu hỏi ấy có thể giúp ta giữ vững tâm mình giữa
vô vàn tác động của thời đại.

Bởi vậy, tu tập trong thời đại số không có nghĩa là phải rời bỏ công nghệ. Điều
quan trọng là giữ được quyền làm chủ tâm mình khi sử dụng nó. Và đôi khi, lựa
chọn sáng suốt nhất là không trả lời ngay. Một khoảng dừng đủ để nhận biết
cảm xúc có thể giúp ta tránh được nhiều lời nói gây tổn thương. Sự tỉnh thức
không chỉ cần có trong thiền đường. Nó cũng cần hiện diện khi ta cầm điện
thoại, đọc một bình luận, viết một bài đăng hoặc quyết định có nên tiếp tục một
cuộc tranh luận hay không.

Giải pháp ứng xử

Giới hạnh giữ vai trò quan trọng vì giúp người tu định hướng hành vi và tạo nền
tảng cho sự ổn định của tâm. Khi quan sát động cơ của mình, ta có cơ hội nhận
ra những khuynh hướng bất thiện trước khi chúng trở thành hành vi cụ thể. Đối
với người tu tập, giữ giới không chỉ là trách nhiệm với bản thân mà còn là trách
nhiệm đối với cộng đồng và những người đang đặt niềm tin nơi con đường tâm
linh. Một hành vi thiếu chuẩn mực của cá nhân có thể làm tổn thương người
khác, gây xáo trộn môi trường tu học và khiến những người bên ngoài mất niềm
tin vào những giá trị tốt đẹp mà Phật pháp hướng đến. Đáng lo hơn, khi những
biểu hiện lệch lạc được lặp lại mà không có sự nhìn nhận nghiêm túc, chúng có
thể dần trở thành điều bình thường trong một tập thể.
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Hình minh họa. Nguồn: Internet

Một cộng đồng tu học lành mạnh cần có lòng từ bi, nhưng cũng cần sự sáng
suốt; cần biết cảm thông với những lỗi lầm nhưng không vì thế mà xem nhẹ
trách nhiệm sửa sai. Bao dung không có nghĩa là dung túng. Khi hành động gây
tổn hại xảy ra, sự cảm thông cần đi cùng trách nhiệm, sự minh bạch và những
biện pháp thích hợp để ngăn ngừa hậu quả tiếp diễn. Một môi trường tu học
lành mạnh cần tạo điều kiện để con người nhận lỗi và sửa lỗi, đồng thời bảo vệ
những người bị ảnh hưởng. Không nên lấy danh nghĩa tu tập để che giấu sai
phạm, cũng không nên dùng một lỗi lầm để phủ nhận toàn bộ khả năng thay
đổi của một con người. Đạo hạnh được nuôi dưỡng trong môi trường có nguyên
tắc rõ ràng, sự tôn trọng lẫn nhau và tinh thần chân thành cùng tiến bộ.

Mỗi người đều có những giới hạn, những hoàn cảnh và những thử thách riêng.
Một người biết mình đang sai và bắt đầu sửa đổi vẫn còn cơ hội chuyển hóa.
Ngược lại, khi sai lầm được che đậy bằng sự tự mãn và biện minh, con đường tu
tập sẽ ngày càng khó khăn hơn. Khi nhận ra mình đã đi chệch hướng, điều cần
thiết nhất là nhìn nhận sự việc một cách rõ ràng để không đánh mất khả năng
phân biệt giữa việc mình thực sự đúng và việc mình chỉ muốn tin rằng mình
đúng.

Tuy nhiên, nhận lỗi cũng không nên dừng lại ở một lời xin lỗi. Nếu hành vi đã
gây tổn hại, ta cần xem xét cách khắc phục. Nếu một thói quen liên tục dẫn đến
sai sót, ta cần thay đổi điều kiện khiến thói quen ấy tiếp diễn. Nếu lời nói của
mình khiến người khác tổn thương, ta cần học cách giao tiếp có trách nhiệm
hơn. Sự chuyển hóa đòi hỏi cả nhận thức lẫn hành động.

Thái độ phù hợp hơn là thừa nhận điều đã xảy ra, hiểu những nguyên nhân góp
phần tạo nên hành vi, sửa chữa những gì có thể và chủ động xây dựng cách ứng
xử tốt hơn trong tương lai. Trong quá trình ấy, ta cũng cần học cách đối xử với
bản thân bằng sự tỉnh táo và lòng từ bi. Nếu sau một sai sót, ta chỉ biết trách
móc chính mình, chìm trong cảm giác tội lỗi hoặc cho rằng mình không còn
xứng đáng với con đường đã chọn, thì chỉ khiến tâm thêm nặng nề và làm ta
khó nhìn thấy vấn đề một cách sáng suốt.

Khi nhận ra một ý nghĩ tham lam, ta biết đó là tham lam. Khi nhận ra sân hận
đang khởi lên, ta biết tâm mình đang có sân hận. Nhận diện là bước đầu để hiểu
rõ, dừng lại và lựa chọn một cách ứng xử sáng suốt hơn.

Sau khi nhận ra sai sót, ta cần sửa chữa những gì có thể sửa chữa, chịu trách
nhiệm với những hậu quả do mình gây ra và quyết tâm không lặp lại lỗi cũ. Nếu
nhận thấy một thói quen đang kéo mình đi xa khỏi giới hạnh, hãy chủ động điều
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chỉnh hoàn cảnh, hành vi và cách sống để hạn chế những điều kiện khiến thói
quen ấy tiếp tục phát triển. Đó mới là chuyển hóa thực chất.

Nền tảng thực hành Giới - Định - Tuệ

Đức Phật chỉ dạy con người con đường tu tập để tự mình thấy rõ sự thật và
chuyển hóa khổ đau. Ngài là bậc Đạo Sư chỉ đường, còn việc thực hành phải do
mỗi người tự thân nỗ lực. Không ai có thể thay ta giữ gìn giới hạnh, không ai có
thể thay ta nhận diện tham sân si, và cũng không ai có thể chuyển hóa nội tâm
của ta nếu chính ta không chịu quay về thực tập. Nương tựa Tam Bảo, học hỏi
giáo pháp và gần gũi thiện tri thức là những trợ duyên quý báu. Nhưng những
trợ duyên ấy chỉ thực sự phát huy giá trị khi được chuyển thành sự thực hành cụ
thể trong đời sống của chính mình.

Muốn giữ gìn đạo hạnh, ta cần trở về với nền tảng Giới, Định, Tuệ. Giới giúp điều
chỉnh thân và lời nói, ngăn ngừa những hành vi gây tổn hại. Định giúp tâm bớt
tán loạn, không dễ bị cuốn theo những kích thích và cảm xúc nhất thời. Tuệ
giúp ta nhìn sâu vào bản chất của các pháp, nhận ra sự sinh diệt của cảm xúc
và từng bước tháo gỡ những chấp thủ đã ăn sâu trong tâm thức. Ba nền tảng ấy
không tách rời nhau, mà nâng đỡ nhau trong một tiến trình chuyển hóa liên tục.

Muốn nuôi dưỡng đạo hạnh lâu dài, mỗi người cần một nền tảng thực hành phù
hợp với hoàn cảnh của mình. Việc học giúp ta có định hướng đúng đắn, nhưng
cần được kiểm nghiệm bằng cách sống chứ không chỉ bằng khả năng ghi nhớ
hay diễn đạt. Ta ứng dụng chính kiến, chính tư duy đến chính ngữ, chính
nghiệp, chính mạng, chính tinh tấn, chính niệm và chính định để điều chỉnh
nhận thức, lời nói, hành động và đời sống nội tâm một cách toàn diện.  Khi nói
chuyện, biết mình đang nói gì. Khi cảm xúc xuất hiện, nhận ra cảm xúc ấy trước
khi hành động. Khi tiếp xúc với những điều mình yêu thích, quan sát sự ham
muốn. Khi gặp điều trái ý, nhận biết phản ứng của tâm thay vì lập tức để phản
ứng dẫn đường. Những điều đã học cần được kiểm chứng qua đời sống thực tế:
ta có bớt nóng giận không, có chân thật hơn không, có biết lắng nghe và tôn
trọng người khác hơn không, có nhận ra sai lầm của mình sớm hơn không?
Chính những chuyển biến ấy mới cho thấy giáo pháp đang dần trở thành chất
liệu sống trong ta.

Kết luận

Một người biết gìn giữ đạo hạnh luôn ý thức rằng mình cần tiếp tục học hỏi và
rèn luyện. Họ dùng tri thức để nhận diện những giới hạn của bản thân, dùng
giới luật để điều chỉnh hành vi, dùng chính niệm để nhận ra những chuyển động
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của tâm và từng bước dùng lòng từ bi để đối diện với những bất toàn của mình
cũng như người khác. Họ không nhất thiết phải hoàn hảo, cũng không phải lúc
nào cũng tránh được mọi sai lầm. Nhưng mỗi khi nhận ra mình đi chệch hướng,
họ sẵn lòng dừng lại, nhìn nhận và trở về. Chính khả năng ấy tạo nên sự khác
biệt giữa một người chỉ mang hình thức tu tập và một người thực sự nghiêm túc
trên con đường chuyển hóa nội tâm.

Khi thấy mình có tiến bộ, hãy trân trọng nhưng không tự mãn. Khi nhận ra mình
còn yếu kém, hãy tiếp tục rèn luyện mà không tuyệt vọng. Khi được người khác
góp ý, hãy bình tĩnh xem xét nội dung thay vì chỉ phản ứng với cách họ nói. Và
khi gặp những vấn đề vượt quá khả năng tự giải quyết, đừng ngần ngại tìm đến
những người có kinh nghiệm, những vị thầy đáng tin cậy hoặc những nguồn hỗ
trợ thích hợp. Tinh thần tự lực trong Phật giáo không có nghĩa là khước từ mọi
sự giúp đỡ, mà là chủ động chịu trách nhiệm về quá trình chuyển hóa của chính
mình.

Đạo hạnh không được đo bằng việc ta nói được bao nhiêu lời hay, được bao
nhiêu người kính trọng hay thể hiện được hình ảnh thanh tịnh đến mức nào. Đạo
hạnh được thể hiện qua cách ta sống khi không có ai quan sát, cách ta đối diện
với những cám dỗ mà không cần người khác nhắc nhở, cách ta ứng xử khi bị
hiểu lầm và thái độ của ta khi phải thừa nhận mình đã sai. Đó là những nơi mà
sự tu tập được thử thách một cách chân thật nhất.

Cuộc đời vốn vô thường, lòng người cũng luôn biến chuyển theo hoàn cảnh và
những điều kiện tiếp xúc. Khi biết sống chân thật với chính mình, ta không còn
quá bận tâm đến việc phải xuất hiện như thế nào trong mắt người khác. Đó là
lúc việc tu tập dần trở thành một phần tự nhiên của đời sống.

Nguyện cho mỗi người trên hành trình tu học luôn giữ được sự tỉnh thức để nhận
ra mình, lòng khiêm cung để học hỏi, sự can đảm để sửa đổi và tình thương để
sống hài hòa với muôn người.

Nguyện cho việc học Phật không chỉ làm chúng ta hiểu thêm về Chính pháp, mà
còn giúp chúng ta trở thành những con người chân thật hơn, sáng suốt hơn và
từ bi hơn trong từng ngày đang sống.

Tác giả: Mai Thị Như Ý
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