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Thông qua lời Phật dạy, với những giá trị về từ bi, trí tuệ và chân thật, mang
đến những bài học quý giá giúp các cặp vợ chồng nhìn nhận, đối diện và vượt
qua khó khăn trong hôn nhân một cách dễ dàng hơn.

Hôn nhân không chỉ là sự gắn kết giữa hai con người, mà còn là hành trình dài
vun đắp tình yêu, sự hiểu biết và trách nhiệm của hai người để tạo nên một
ngôi nhà, một tổ ấm. Tuy nhiên trong cuộc sống hiện đại, áp lực công việc, mâu
thuẫn quan điểm cá nhân hay những kỳ vọng không thực tế dễ dẫn đến sự rạn
nứt trong quan hệ vợ chồng.

Trước những thử thách đó, giáo lý đạo Phật mang lại một góc nhìn sâu sắc và
thực tế, giúp các cặp đôi khéo léo xây dựng mối quan hệ hài hòa, bền vững. 

Phật giáo không xem hôn nhân là một sự ràng buộc, mà là một sự lựa chọn tự
nguyện dựa trên sự hiểu biết, trách nhiệm và yêu thương giữa hai người.

Hôn nhân là cơ hội để mỗi người thực hành đạo đức, học cách sống vị tha, từ bi
và hòa hợp. Hôn nhân không chỉ là sự kết nối về mặt tình cảm mà còn là một
phương tiện giúp mỗi cá nhân hoàn thiện bản thân thông qua các giá trị đạo
đức như nhẫn nhịn, trung thực, và trách nhiệm.
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Ảnh sưu tầm

1. Thực hành từ bi và thấu hiểu

Đạo Phật có câu: "Từ bi là nguồn cội, là trái tim của Phật giáo". Quay trở về
cuộc sống thực tại, trên cuộc đời này thứ con người ta truy cầu nhiều nhất có lẽ
chính là "hạnh phúc". Mà chất liệu để làm nên hạnh phúc chính là từ bi.

Trong hôn nhân, lòng từ bi giúp ta mở rộng tấm lòng, thấu hiểu và chia sẻ cùng
người bạn đời. Khi ta biết đặt mình vào vị trí của người kia, ta dễ thông cảm và
giảm thiểu mâu thuẫn. 

“Nhà là nơi bão dừng sau cánh cửa”, vậy nếu như nhà lại không phải nơi bão
dừng, mà là nơi để trút những áp lực, những gánh nặng, mệt mỏi sau mỗi ngày
làm việc thì ngôi nhà đó lại chính là địa ngục trần gian. Thực hành tâm từ bi sẽ
giúp chúng ta giải quyết được rất nhiều khúc mắc trong cuộc sống, khi đã có
lòng bao dung ta nhìn mọi thứ, mọi chuyện nhẹ nhàng hơn rất nhiều.

Tập lắng nghe nhiều hơn nói, mỗi người đều cần được chia sẻ và mong có người
lắng nghe những khi không vui, gặp khó khăn, trắc trở. Việc dành thời gian cho
người bạn đời, chăm sóc không chỉ đời sống vật chất mà cả đời sống tinh thần
cũng quan trọng không kém.

Một người sẽ chỉ mở lòng khi cảm thấy được thấu hiểu, được tôn trọng cảm xúc,
được an ủi. Từ đó cũng sẽ gia tăng sự gắn kết, làm cầu nối giúp đời sống tinh
thần giữa hai người xích lại gần hơn khi có sự thấu hiểu sâu sắc.
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Để có sự thấu hiểu sâu sắc, phải có sự hiện diện của lòng từ bi, phải có chất liệu
đó trong ta thì ta mới yêu thương được tất cả, cả những điều bất như ý, những
điều mình không hài lòng từ người kia, hay cả những sự buồn bực mà người đó
mang lại.

Chỉ có từ bi, bao dung mới hoá giải được những mâu thuẫn, những thói quen
chưa tốt đẹp hay những thứ gây nên phiền muộn giữa hai người trong đời sống
hôn nhân. 

Thiền sư Thích Nhất Hạnh nói rất nhiều về lòng từ bi. Ngài cho rằng từ bi phải
bắt đầu từ chính mình: "Hãy đối xử với chính mình bằng sự tử tế, hãy ôm ấp nỗi
đau của chính mình như một người mẹ ôm đứa con thơ. Khi bạn tự chữa lành,
bạn sẽ có khả năng chữa lành cho người khác". Khi mỗi người có sự từ bi đối với
chính mình thì sẽ lan toả được tới người khác: "Khi bạn nói hoặc làm điều gì đó
với lòng từ bi, năng lượng của bạn sẽ lan tỏa và chạm đến trái tim của người
khác. Khi bạn hiểu nỗi đau của một người, khả năng giúp người đó giảm bớt khổ
đau sẽ trở nên tự nhiên". Cuối cùng Ngài khẳng định: "Không có con đường dẫn
đến hòa bình, hòa bình chính là con đường. Lòng từ bi chính là con đường đó."

Ảnh minh hoạ (sưu tầm)
Cách nuôi dưỡng lòng từ bi thông qua thiền định. 

2. Thực hành chính niệm trong giao tiếp

"Chính niệm là chìa khóa của lòng từ bi, bởi nó cho phép chúng ta nhận ra sự
khổ đau, không chỉ ở người khác mà còn ở chính mình." (TS.Thích Nhất Hạnh).
Chính niệm trong đạo Phật chỉ ra khả năng nhận biết rõ ràng và tỉnh thức về
thực tại mà không bị chi phối bởi quá khứ hay lo lắng về tương lai. Chính niệm
dạy chúng ta sống trong giây phút hiện tại, quan sát mọi sự vật, sự việc như
chúng đang là, mà không bị dính mắc hay phán xét. Có câu nói rằng: "Chính
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niệm là cách sống ý thức, nơi tâm hồn tỉnh thức và hòa hợp với thân, cảm giác
và môi trường xung quanh."

Ví dụ: khi ăn, người thực hành chính niệm sẽ ý thức về hương vị, kết cấu và quá
trình nhai thức ăn, thay vì để tâm trí trôi lạc sang những suy nghĩ khác. Khi lái
xe, người điều khiển phương tiện nhận biết và tập trung vào “Tôi đang lái xe”
chứ không để đầu óc suy nghĩ vẩn vơ sang những chuyện khác. Khi nấu cơm
cũng vậy, nhận biết rằng mình đang nấu cơm và nêm nếm hương vị sao cho
thật ngon thật vừa miệng, không làm việc khác hay không nghĩ lung tung tán
loạn.

Thực hành chính niệm giúp chúng ta nhận diện các nguyên nhân dẫn đến cảm
xúc hoặc hành động tiêu cực, tích cực của mình, các suy nghĩ và hành vi của
chúng ta ảnh hưởng đến khổ đau hay hạnh phúc. Chính niệm chỉ ra mối liên kết
giữa nhân duyên, nghiệp quả giúp người tu tập giảm thiểu những hành động
thiếu sáng suốt, đưa ra những quyết định vội vàng, sai lầm. Chính niệm giúp
người tu tập tỉnh thức trước các cảm xúc, suy nghĩ lệch lạc và hoàn cảnh xung
quanh. Thay vì phản ứng một cách bốc đồng, người thực hành chính niệm bình
tĩnh quan sát và đáp ứng với sự sáng suốt, từ đó duy trì sự bình ổn nội tâm để
sống trong hiện tại, nhận biết được những gì đang xảy ra xung quanh ở thời
khắc hiện tại. 

Khi giao tiếp với người bạn đời, chúng ta thực hành chính niệm bằng cách tập
trung lắng nghe, không ngắt lời, không đánh giá hay phán xét, cũng không
ngay lập tức phản kháng nếu điều đó trái ý mình. Cần từ tốn lắng nghe bằng
tâm trí cởi mở, sẵn sàng đón nhận những điều mình chưa biết, chưa thấy hợp lý
vì biết đâu mình chưa trải qua, chưa có kinh nghiệm, chưa có đủ trình độ kiến
thức để hiểu và phân tích thấu đáo.

Gốc rễ của mâu thuẫn, xa cách là sự thiếu hiểu biết thấu đáo và giao tiếp không
hiệu quả, giống như câu nói "Sự chấp trước là nguồn gốc của khổ đau". Trong
đời sống hôn nhân, việc lắng nghe một cách chân thành và thấu hiểu cảm xúc,
suy nghĩ của đối phương là rất quan trọng. Học cách sử dụng lời nói chân thật
nhưng khéo léo, tránh phán xét hay chỉ trích sẽ giúp duy trì sự hòa hợp. Rèn
luyện được chính niệm giúp chúng ta biết lắng nghe sâu trong giao tiếp, trân
trọng từng khoảnh khắc.

Khi đã có được sự điềm tĩnh lắng nghe hết câu chuyện, quan điểm, ý kiến của
người kia, cũng chính là thực tập đức tính nhẫn nại, nhẫn nhịn, buông xả trong
đạo Phật. Cuộc sống hôn nhân không phải lúc nào cũng là cơm lành, canh ngọt,
hai con người kết hợp lại sẽ có những bất đồng, những quan điểm tư tưởng khác
nhau. Thay vì cố gắng làm thay đổi đối phương thì hãy học cách buông xả qua
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việc thực hành nhẫn nhịn để giảm không khí căng thẳng và duy trì hoà khí,
chấp nhận sự không hài hoà giữa hai con người để giải quyết vấn đề êm đẹp
nhất.

Trong kinh Tăng Chi Bộ I (chương 4), đức Phật dạy: "Này các gia chủ, có bốn
hạng người sống chung: Một là, người đàn ông thấp hèn sống chung với người
phụ nữ thấp hèn. Hai là, người đàn ông thấp hèn sống chung với người phụ nữ
cao thượng. Ba là, người đàn ông cao thượng sống chung với người phụ nữ thấp
hèn. Bốn là, người đàn ông cao thượng sống chung với người phụ nữ cao
thượng". Sau đó đức Phật giảng về sự khác biệt về sự thấp hèn và sự cao
thượng, rằng đó chính là sự khác biệt về hành vi và tâm lý đạo đức. Đức Phật
kết luận, hạng người sống chung thứ tư, tương đồng phẩm chất tâm lý cao
thượng là: "Đời sống nhiều hạnh phúc, chờ đợi hai người ấy".

Như vậy, mỗi người trong hôn nhân cần có trách nhiệm với vai trò của mình:
người chồng phải chu đáo, tôn trọng và che chở, người vợ cần yêu thương, khéo
léo và biết duy trì sự hòa thuận trong gia đình. Việc thực hành chính niệm trong
từng hành động, lời nói, và suy nghĩ giúp mỗi người nhận thức rõ vai trò của
mình. Hôn nhân như một môi trường để rèn luyện tâm tính và thực hành giáo lý
đạo Phật. Những khó khăn trong hôn nhân có thể trở thành cơ hội để mỗi người
học cách buông bỏ chấp trước, phát triển tâm từ bi, và trưởng thành hơn trong
hành trình giác ngộ. 

3. Giá trị đạo Phật mang lại trong hôn nhân khi những giáo lý được áp
dụng

Khi thực hành giáo lý Phật giáo, các cặp vợ chồng có thể duy trì mối quan hệ
hài hòa, bền vững, cùng nhau vượt qua được những thử thách trong đời sống.
Gia đình trở thành nơi tràn ngập sự an lạc, yêu thương và thấu hiểu. Không chỉ
vậy, việc thực hành đạo trong hôn nhân còn truyền cảm hứng cho con cái, tạo
nên một thế hệ sống có trách nhiệm, biết yêu thương và sẻ chia, những đứa trẻ
học từ chính cha mẹ của chúng.

Sự hoà hợp giữa hai người là rất quan trọng. Thực hành giáo lý Phật giáo giúp
vợ chồng tìm thấy sự bình an ngay trong đời sống hôn nhân, vượt qua những
căng thẳng thường nhật. Khi tình yêu được xây dựng trên nền tảng của sự hiểu
biết và từ bi, hôn nhân sẽ trở nên bền chặt hơn trước thử thách thời gian. Qua
đó tạo nên một môi trường tốt đẹp để nuôi dạy con cái, truyền cho thế hệ sau
những giá trị đạo đức và lòng yêu thương.

Thực hành Phật pháp trong đời sống hôn nhân không chỉ là cách nuôi dưỡng
tình yêu, mà còn là con đường để mỗi người học cách buông xả, trưởng thành,
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đạt được thanh thản thực sự trong tâm hồn để xây dựng hạnh phúc gia đình.

Tác giả: Liên Tịnh
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