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Một người càng sống thật bao nhiêu, ánh sáng trong họ càng tự nhiên tỏa ra
bấy nhiêu. Không phải là thứ ánh sáng rực rỡ bên ngoài, mà là ánh sáng của an
trú, tĩnh lặng và tự do – thứ ánh sáng khiến người khác cảm thấy an ổn khi đến
gần.

Tác giả: Ánh Trăng

Trong mỗi con người đều có một nguồn sáng nội tâm – ánh sáng của trí tuệ và
từ bi, vốn không sinh không diệt. Đạo Phật coi đó là bản tâm thanh tịnh, ai cũng
có. Nhưng vì vô minh, vì thói quen, vì sợ hãi và chấp ngã, ta dần để lớp bụi đời
che phủ ánh sáng ấy.

Bảy thói quen dưới đây tưởng nhỏ nhưng chính là những “đám mây nghiệp” che
mất mặt trời trong tâm ta.

1. Không tha thứ cho chính mình

“Như lau gươm dính máu, kẻ sân hận làm tổn hại chính mình” (Kinh Pháp Cú,
câu 103).

Có những người mãi không thể buông bỏ lỗi lầm cũ, sống trong mặc cảm và tự
trừng phạt chính mình. Họ nghĩ rằng, giữ lấy niềm hối hận là một cách chuộc
lỗi. Nhưng thật ra, không tha thứ cho bản thân chính là tự giam mình trong ngục
thất của quá khứ, dằn vặt chính bản thân mình không khiến quá khứ thay đổi.

Trong Kinh Tương Ưng Bộ (SN 42.8) kể chuyện một người thợ săn vô tình giết
nhầm cha mẹ mình, đau khổ đến mức muốn chết. Đức Phật nói với ông: “dù quá
khứ có ra sao, điều thiện vẫn có thể được trồng lên từ hiện tại”.

Lời dạy ấy là thông điệp vượt thời gian, tâm thức chỉ có thể được chữa lành khi
biết quay về hiện tại. Tha thứ không phải là quên đi, mà là chấp nhận rằng ta
đã làm sai trong quá khứ, ta đã học được điều gì đó từ con người hôm qua.
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Giống như hoa sen mọc lên từ bùn, nếu cứ mãi oán hận bùn, hoa sẽ chẳng bao
giờ nở. Chỉ khi biết ơn cả bùn lẫn hoa, ta mới hiểu rằng chính bùn đã cho ta cơ
hội để vươn lên.

Trong đời sống cũng vậy, mỗi lỗi lầm nếu biết nhìn bằng tuệ giác đều là một bài
học giúp ta trưởng thành. Và khi ta biết tha thứ cho chính mình, đó là lúc ánh
sáng tự bi và trí tuệ bắt đầu được thắp lên.

2. Cố gắng làm hài lòng tất cả mọi người

“Không ai trên đời này được mọi người khen, cũng chẳng ai bị mọi người chê.”
(Kinh Pháp Cú, câu 227)

Một trong những nguyên nhân khiến ta kiệt sức chính là sống để được yêu, thay
vì sống để yêu thương. Khi tâm luôn hướng ra ngoài, mong được chấp nhận, ta
đánh mất chính mình.

Ta cố trở nên vừa lòng mọi người, nhưng càng cố, ta càng rời xa trung tâm bình
an trong tâm mình.

Ngay cả đức Phật – bậc giác ngộ toàn năng cũng từng bị người đời phỉ báng,
hiểu sai. Nhưng Ngài vẫn điềm nhiên, vì biết rằng lời khen chê không thể chạm
đến người đã an trú trong chính niệm.

Trong Kinh Tăng Chi Bộ (AN 8.6) dạy: “Như tảng đá kiên cố, không bị gió dao
động; cũng vậy, người trí không bị dao động bởi khen hay chê.”

Đó là hình ảnh đẹp của tâm bất động giữa sóng đời. Khi ta không còn bị điều
khiển bởi ánh nhìn của người khác, ta mới thật sự bước vào tự do trong chính
nội tâm.

Ánh sáng nội tâm chỉ rực rỡ khi ta dám sống đúng năng lượng của mình dù ai đó
chưa hiểu, chưa thích hay chưa tin. Bởi chân lý không cần được đám đông công
nhận, nó chỉ cần được ta sống trọn trong từng hơi thở, từng hành động tỉnh
thức.

Người sống thật với tâm mình không phải là người cô độc, mà là người biết đứng
vững trong gió, biết mỉm cười khi bị hiểu lầm, và biết thương cả những người
đang phán xét mình.
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Hình ảnh chỉ mang tính chất minh hoạ (sưu tầm).

3. Ở trong môi trường năng lượng thấp quá lâu

“Hãy sống với người có trí, Người trí giúp con vững bước trên đường.” (Kinh
Pháp Cú, câu 76)

Môi trường sống không chỉ nuôi thân, mà còn nuôi tâm. Ở gần người sân, ta dễ
sân; ở gần người hiền, ta dễ hiền, đó chính là nguyên lý cộng hưởng nghiệp lực
mà đạo Phật đã chỉ ra. Tâm ta như giọt nước, rơi vào nơi trong thì trong, rơi vào
chỗ đục thì đục.

Trong Kinh Tăng Chi Bộ (AN 8.54) dạy về Kalyāṇamitta – thiện tri thức: “Toàn bộ
đời sống phạm hạnh dựa vào thiện hữu tri thức.”

Nghĩa là, sự tiến bộ trên con đường tu tập, hay đơn giản là giữ được năng lượng
bình an trong đời sống, phụ thuộc rất lớn vào những người mà ta kết giao.

Ở cạnh người có trí, có tâm từ, ta học được cách nói lời nhẹ, sống điều hòa. Ở
cạnh người nóng nảy, sân si, ta dễ bị lôi cuốn vào dòng xoáy của họ.

Nếu phải sống trong môi trường đầy phán xét, ganh tị hay tiêu cực, năng lượng
của ta sẽ bị rút cạn từng chút một như ngọn đèn dầu bị gió lay liên tục, ánh
sáng yếu dần đi.

Trong đời thường, điều này không chỉ đúng ở nơi làm việc hay gia đình, mà còn
đúng với “không gian mạng” – nơi ta đọc, nghe và tiếp nhận năng lượng mỗi
ngày.
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Những bài viết, lời bình luận, những cuộc nói chuyện tiêu cực… đều là môi
trường nuôi dưỡng hoặc hủy hoại tâm thức.

Hãy chọn “mảnh đất” nơi con người biết lắng nghe và nâng đỡ nhau, thay vì
cạnh tranh hay bới móc. Giống như hoa sen, nếu phải mọc trong bùn độc, nó
vẫn vươn lên, nhưng sẽ rất khó nở nếu đất ấy đã khô cằn.

Một môi trường lành mạnh nơi có tình thương và hiểu biết chính là tăng thân
(saṅgha) trong nghĩa rộng, giúp ta nuôi dưỡng niềm tin, giữ ngọn lửa tuệ giác
và lòng từ giữa cuộc đời.

Đôi khi, chỉ cần một người bạn biết lắng nghe bằng tâm từ, cũng đủ giúp ta giữ
lại ánh sáng trong mình. Người bạn như vậy là thiện tri thức, người biết nói lời
chân thật, biết khuyên ta quay về chính niệm thay vì nuôi dưỡng phiền não.
“Nếu gặp người trí như chỉ cho kho báu, hãy kết bạn và theo người ấy” (Pháp
Cú, câu 78).

Vì thế, nếu nhận ra mình đang ở trong môi trường khiến tâm ngày càng mỏi
mệt, đừng ngại bước ra. Không phải để trốn tránh, mà để giữ cho ánh sáng của
mình không bị tắt. Bởi như ngọn đèn, muốn cháy sáng lâu, phải biết tránh gió
và tìm lại nơi an tĩnh.

4. So sánh bản thân với người khác

“Người khác hơn ta, ta ganh; người kém ta, ta khinh; người bằng ta, ta ganh
đua, đó là tâm phàm phu” (Kinh Trung Bộ, MN 8 – Sallekha Sutta).

So sánh là cánh cửa mở ra khổ đau. Khi ta liên tục đo mình bằng người khác, ta
đánh mất hành trình riêng của tâm thức. Mỗi con người là kết tinh của nghiệp
báo và nhân duyên khác nhau, không ai giống ai, không ai “xứng đáng” hơn ai,
chỉ khác nhau ở bài học mà mỗi người đang học trong kiếp này.

Một người sinh ra trong khổ đau để học bài học nhẫn nhục, người khác sinh
trong đủ đầy để học bài học buông xả. Mỗi con đường đều có chông gai và
phước lành riêng. Vì thế, so sánh là cách nhanh nhất để quên mất con đường
của chính mình.

Trong Kinh Pháp Cú, câu 81 dạy: “Như núi đá không dao động trước gió, người
trí không dao động giữa khen và chê.”

Người tỉnh thức là người dừng lại để soi chiếu nội tâm, không còn chạy theo
những chuẩn mực bên ngoài. Họ biết rằng giá trị thật của con người không nằm
ở hơn – thua, mà ở sự hiện diện trọn vẹn thực tại và an lạc nội tâm.
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Ví như hai hạt giống khác nhau, không thể so sánh xem hạt nào nảy mầm
nhanh hơn, vì đất, nước, ánh sáng của mỗi nơi đều khác. Cũng vậy, mỗi người
có nhịp phát triển riêng. Có người cần đi qua khổ đau để mở lòng từ; có người
cần trải qua cô đơn để thấy lại chính mình. Nếu cứ nhìn sang “vườn người khác
”, ta sẽ quên mất việc chăm bón cho “mảnh vườn tâm” của mình - nơi những
hạt giống thiện lành đang chờ được nảy nở.

Người biết dừng lại, không so sánh, mà tự soi chiếu và trưởng dưỡng nội tâm,
chính là người đã đi xa hơn nửa hành trình giác ngộ. Bởi giác ngộ không phải là
trở nên “giỏi hơn ai”, mà là thấy rõ mình hơn hôm qua.

5. Cố gắng “đúng” trong mọi chuyện

“Ai tranh luận để thắng, người ấy đã thua chính mình.” (Kinh Trung Bộ, MN 18 –
Madhupiṇḍika Sutta)

Cái tôi luôn muốn mình đúng. Nó sợ sai, sợ mất mặt, nên tìm mọi cách chứng
minh. Nhưng càng cố chứng minh, ta càng xa rời sự thật – vì chân lý không
thuộc về bên nào, mà nằm giữa hai bên, ở nơi tâm không còn tranh hơn – thua.

Trong Kinh Pháp Cú, câu 259 dạy: “Không phải nói nhiều mới là người hiểu
pháp; người nào dù nghe ít mà quán chiếu, lìa tham, sân, si – người ấy thật sự
hiểu pháp”.

Đó là lời nhắc rằng, trí tuệ không nằm ở lời nói, mà ở sự lắng nghe thấu hiểu.
Khi tâm còn bị cuốn vào đúng – sai, thắng – thua, ta đang để cái ngã điều khiển,
chứ không còn nghe bằng tuệ giác.

Trong đời sống, bao nhiêu mối quan hệ rạn nứt không phải vì ai đúng, ai sai, mà
vì không ai chịu lắng nghe bằng tâm khiêm hạ. Đôi khi, sự im lặng là biểu hiện
của trí tuệ, chứ không phải yếu đuối. Ánh sáng không cần chứng minh mà nó tự
tỏa sáng trong bóng tối. Cũng như người thực hành chính niệm không cần
chứng tỏ tâm an, mà an một cách tự nhiên.

Người thật sự mạnh không phải là người thắng trong tranh cãi, mà là người thấu
hiểu mà không phán xét. Họ biết rằng mỗi người đều nói từ góc nhìn của mình,
ví như nơi mình đang đứng, và nếu thay vị trí, có thể ta cũng sẽ nói điều tương
tự.

Hãy để lời nói xuất phát từ tâm nhu hòa, vì “lời nói hiền hòa là hoa thơm giữa
cuộc đời.” (Pháp Cú, câu 52)
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Nói năng chính niệm không phải là im lặng tuyệt đối, mà là biết khi nào nên nói,
khi nào nên dừng, để lời nói trở thành phương tiện của hiểu biết và thương yêu.
Khi buông nhu cầu “phải đúng”, ta không còn cần thắng ai – chỉ còn muốn hiểu
và cảm thông hơn một chút. Và chính lúc ấy, ánh sáng của trí tuệ đã tỏa ra rồi.

6. Giữ trong lòng những điều chưa nói

Như nước trong ao tù, lòng ôm ấp sầu khổ sẽ không phản chiếu ánh trăng. Khi
năng lượng bị kẹt trong cổ họng, tâm trở nên nặng nề. Càng cố giữ im lặng
trong đau khổ, ta càng tự dựng lên một bức tường ngăn cách giữa mình và thế
giới.

Không nói ra, không chia sẻ, ta vô tình khóa dòng chảy của cảm xúc – như con
suối bị chặn, nước sẽ dần đục và tù.

Trong Kinh Tăng Chi Bộ (AN 5.161) dạy về Chính ngữ (Sammā-vācā) – một trong
tám chi phần của Bát Chính Đạo: “Hãy nói đúng lúc, nói lời chân thật, nói lời
hòa hợp, nói lời từ ái.”

Chính ngữ không có nghĩa là “nói cho hả giận” hay “nói để thắng”, mà là nói để
giải phóng cảm xúc bằng tâm thương, không bằng tâm sân.

Một lời nói chân thành, đúng lúc, từ bi, có thể chuyển hóa năng lượng bị kẹt
thành năng lượng chữa lành.

Trong trị liệu tâm lý hiện đại người ta cũng nhận ra: việc nói ra với lòng thành
không phải để đổ lỗi, mà để được thấu hiểu chính là bước đầu của sự hồi phục.
Tương tự, trong đời sống tu tập, khi ta dám nói thật với tâm từ, năng lượng bị ứ
đọng nơi cổ họng sẽ tan ra, và ta cảm thấy nhẹ hơn, bình an hơn.

Câu chuyện giữa đức Phật và Tôn giả Ānanda trong Kinh Trường Bộ (DN 16 – Đại
Bát Niết-bàn) từng minh chứng cho điều ấy. Khi cảm thấy bất an, Ānanda đã nói
ra nỗi lòng của mình với Thế Tôn – không phải để than thở, mà để được soi
sáng. Và chính sự chân thành ấy khiến Ngài được giải tỏa, an định trở lại.

Cũng vậy, đôi khi ta không cần ai giải quyết giúp mình, chỉ cần một người biết
lắng nghe bằng tâm không phán xét, thì lời nói của ta đã trở thành cánh cửa mở
ra bình yên.

Giữ im lặng trong chính niệm là một hạnh cao quý, nhưng im lặng trong sợ hãi,
kìm nén hay cô đơn lại là nguyên nhân của nhiều khổ đau. Sự thật là, nói ra với
tâm trong sáng chính là một cách hành thiền, vì khi đó ta đang ý thức trọn vẹn
về cảm xúc, lời nói và ý định của mình. Hãy để mỗi lời nói trở thành một bông
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hoa của hiểu biết. Nói ít, nhưng mỗi lời nói ra đều mang hương từ bi thì ngay cả
im lặng cũng là một bài pháp nhẹ nhàng.

7. Sống ngược với tiếng gọi bên trong

“Tự mình là hòn đảo của chính mình, tự mình là nơi nương tựa của chính mình.”
(Kinh Trường Bộ, DN 16 – Đại Bát Niết-bàn)

Mỗi con người đều mang trong mình một tiếng nói thầm lặng – đó là tiếng nói
của chân tâm, của trực giác sâu thẳm, nơi trí tuệ và từ bi cùng tồn tại. Nhưng
trong cuộc sống ồn ào, ta thường đánh mất kết nối ấy, để mặc tiếng nói trong
lành bị lấn át bởi kỳ vọng, sợ hãi, và tiếng ồn của dư luận.

Mỗi lần ta nói “không” với trực giác, là mỗi lần ta rời xa bản thể chân thật – nơi
Phật tính vẫn đang âm thầm sáng rực trong ta. Khi ta chọn sống theo khuôn
mẫu, theo sự công nhận của người khác, ta không còn sống mà chỉ đang “thực
hiện vai diễn” trong cuộc đời.

Đức Phật chưa từng bảo ai “tin Ngài”, mà chỉ dạy: “Hãy tự mình thắp đuốc lên
mà đi.” (DN 16)

Đó là lời khẳng định rằng mỗi người phải tự là ngọn đèn soi sáng cho chính
mình. Không ai, kể cả Phật, có thể thay ta giác ngộ; Ngài chỉ chỉ đường, còn
bước đi là của chính ta.

Sống thật với tâm là sống đúng với Pháp. Khi hành động, nói năng, và suy nghĩ
đều nhất quán với tiếng gọi bên trong – tức là ta đang sống trong Chính niệm.
Và khi ấy, ta không cần tìm ánh sáng ở đâu xa, vì ánh sáng ấy chính là tự tính
biết rõ của tâm.

Giống như trong Kinh Tương Ưng Bộ (SN 22.101): “Tâm này vốn sáng chói, chỉ
bị ô nhiễm bởi khách trần phiền não.”

Tâm chưa bao giờ mất đi ánh sáng, chỉ là ta đã quên nhìn vào nó. Một người
càng sống thật bao nhiêu, ánh sáng trong họ càng tự nhiên tỏa ra bấy nhiêu.
Không phải là thứ ánh sáng rực rỡ bên ngoài, mà là ánh sáng của an trú, tĩnh
lặng và tự do – thứ ánh sáng khiến người khác cảm thấy an ổn khi đến gần.

Hãy dành thời gian trong ngày để lắng nghe điều thầm thì từ sâu bên trong.
Tiếng nói ấy có thể rất nhỏ, nhưng đó là tiếng nói của Pháp, của tâm đang nhắc
ta trở về. Bởi Phật không ở đâu xa – Phật ở nơi tâm biết trở về với chính mình.
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Và khi ta dám sống thật với tiếng gọi bên trong, ta không chỉ tìm lại bản thân,
mà còn tìm lại con đường về nhà – nơi ánh sáng xưa nay chưa từng tắt.

Lời kết

Ánh sáng bên trong ta chưa bao giờ mất. Nó chỉ bị phủ bụi bởi những niềm tin
cũ, nỗi sợ cũ, và những thói quen vô minh. Khi ta bắt đầu tha thứ cho chính
mình, ngừng so sánh, ngừng tranh đúng – sai, và lắng nghe tiếng gọi trong lòng,
lớp bụi ấy dần tan.

Như mặt trăng thoát khỏi mây, trí tuệ và từ bi sẽ tự chiếu sáng trở lại. Điều đó
nghĩa là, ánh sáng Phật tính chưa từng tắt, chỉ bị che mờ.

Hãy sống thật trong từng hơi thở, từng lựa chọn vì đó chính là hành trình trở về
với chính mình.

Và khi ta sống thật, cả thế giới sẽ nhìn thấy ánh sáng trong ta không phải ánh
sáng của sự hoàn hảo, mà là ánh sáng của lòng chân thật và an nhiên.

Hãy thôi tìm ánh sáng ở đâu xa, vì “Phật tại Tâm”, và tâm ấy – nếu biết quay về
sẽ luôn tỏa sáng, dù ngoài kia là đêm tối.

Tác giả: Ánh Trăng
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