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Sudt nhiéu nam, t6i 1am viéc gan giii voi nhitng nan nhan bi anh hudng boi bao luc gia dinh. Hau hét
nan nhén 1a phy ni va tré em. La mot Ni su, cing la mot phap su, i da lang nghe nhiéu cu chuyén
thuong tdm khap noi trén thé gisi lién quan dén bao lyc & nhung cap d6 khac nhau. H¢ qua la, toi da
cam thay can thiét phai tim nhiing phuong cach khac nhau dé gitip ho thoat khoi cac van d& trén. Bao
luc, & trong tu twdng, trong 10i n6i hay bang hanh dong thuong cang chan ha tay, trong gia dinh hay
ngoai xa hoi, déu dan dén khd dau, cang théng tinh than va r6i loan doi séng cua nhirng nguoi lién
quan.

Sau khi ling nghe v6i long bi man, viée cta t61 la cho ho nhimg 161 khuyén hira ich va chén tinh, thuc
té dé ho tranh nhiing tinh hudng tuong ty x4y ra trong twong lai. T6i tim thy nhiing tai liéu rat hitu ich
tir nhitng 10i day cta Dirc Phat nhidu ngan nim trudc. Ai ngir, hay tir hoa trong 11 néi (metta-vact
kamma) 1a mot trong sau nguyén tic' dé tao ra sy hoa hgp nhom, gia dinh hay cong dong. Trong khi d6
Chanh ngilr (samma-vaci) lai 1a mot chi phﬁn trong Bat Thanh Pao, con duong dan dén cham dut moi
khé dau trén thé gian ndy. Cach ma chung ta truyén dat dén ngudi khac, 1a 11 néi, hay chir viét, hay
bang biéu hién cta co thé, tat ca déu 1 cac hanh dong mang tinh nghiép (karma) ma chang c6 kha
nang dem lai két qua sém hay muon anh huong 1én nhiing nguoi c6 lién hé. Nghiép xau mang lai dang
cay, tui hon va dau khd, tai hai; trong khi d6 nghiép tdt dem dén hoa binh, hanh phuc va sy thoa man.

Mot trong céac cach thirc hudn luyén truyén thong co tén: Truyén thong bét bao dong — dua ra nhiing 10i
khuyén rat gin giii vi 161 day ctia Dc Phat. Vi du nhu: “Khi nghién ciru cac yéu t6 ¢6 anh huong dén
kha niing nu6i dudng long bi man, toi da kinh ngac nhan ra vai tro cia ngén ngu: va cach ching ta sir
dung tir ngtr. Tur d6 t61 da dua ra cach tlep can déc bit trong giao tiép- ca nodi va nghe- ma no co dua
chung ta dén viéc cho tur trai tim, lién hé dén ban than va dén nguoi khac, 1ién hé voi nhau theo cach
ma no6 cho phép tir bi ndy nd modt cach ty nhién nhat. Toi goido la “Truyén thong bét bao dong™”

Chung ta c6 thé thiy day nhu 1a tiéng vang ctia mot thong diép ciia 2500 nam trude, khi mot vi trudng
130 tén 1a Vangisa ndm bét cich ma 6ng hiéu vé “n6i chuan” nhu vi d6 da nghe tir Dirc Phat nhu sau:
“Chi n6i nhiing tir
Khong hai ban than va nguoi khac.
N6i nhu vay méi chuén.
Chi néi nhirng loi &i ngtt,
L&i khién ngudi vui lén;
Loi dep la cach ndi
Khong dé lai hau qua tai hai cho ngudi.
Sy that thi luén bat tur:
Pay 1a quy luat vinh hang.

!'S4u nguyén tic ctia doi séng hoa hop bao gdm: 1. tir tim — ¥ nghi t6t vé nhau, 2. 4i ngi - 16i néi tot dep khong gay xung
dot, 3. viéc 1am (phuc vy, quan tdm) cho nhau, 4. cling tudn thu & ton trong nhimg nguyén tac nhu nhau, 5. C6 quan diém
tuong dong, 6. Loi hoa — tirc phan chia san phim cong bang cho nhau.

2 Giving from the Heart, P. 3, Marshall Rosenberg “Introduction NVC”. Edited by Lucy Leu, “Nonviolent
Communication: A Language of Life” , 2™ Edition, Manufactured in USA, Aug. 2003.



Nhitng ai d3 gidc ngd ndi rang
Y nghta clia diéu Phép
Cé nén tang trong Chan ly.” 3

Nhu mét yéu to dong gop vao su hai hoa va thinh vugng cua cong d@)ng, ai ngir 1a 101 ndi va cach
truyén thong cham vao trai tim ciia ngudi nghe. N6 khién cho ho cam thay am 4p, dé chip nhan, va
dugc ton trong. Cach noi nhu vay tao ra sy tin tudng & cam giac tot Diéu nay khong phai 14 16i ninh
hot — von 1a nhitng 101 di tra va khong ding sy that. N6 c6 nghia ring chung ta chon cach néi lich sur
va tir ngir d& thuong khi truyén dat mot thong diép nao d6. Khi ngudi dbi thoai véi chiing ta 1a trong
trang thai d& chiu, nhitng cau hom hinh hay dua cot thién chi ciing c6 thé 1a cach dé truyén thong thién
X40.

Lién quan dén céac cudc hoi thoai, c6 mot tinh tiét trong cudc doi Buc Phat dang cho chung ta suy
ngim, va n6 ludn truyén cam himg cho toi. Mdi khi thao luan vé dé tai chanh ngit va truyén thong bat
bao dong, t61 luon ké lai cau chuyén nay. Chuyén nay twong thuét lai viéc Pirc Phét tré nén mdt bac
dao su kha kinh va tiéng don tét dep vé ngai lan xa lan xa trong cdi Diém Phu Dé (An D¢ ¢6), manh
dat da co nhidu gido phai tu hanh khong chinh théng, va nhiéu tong mon cua cac loai triét hoc Vé Pa
ciing dang phat trlen ruc rd. Ngay kia c6 mot vi Ba la mon da den gap Pirc Phat véi dong co khong 15
rang. Ong ta mudn thir mirc d kién nhin cua ngai, cling nhu mubn kiém tra xem Phat c6 thyc hanh
nhiing gi ngai giang day cho moi nguoi khong? Khi gap Phat, vi Ba la mén x6 ra mot trang ‘nhing 101
théa ma va budc to1. Ong ta sir dung tit ca nhing tir ngir xdu xa toi t& duong thoi ma éng biét dé churi
méng Phat, cling véi viée xuyén tac va gan cho Phat nhitng diéu khé tudng tugng duge ma ngai chua
bao gio n6i hay lam. Lao ba la mon doc thoai ca vai gid, cho dén khi ong ta @6 md hoi nhu tim, run ray
vi tirc gidn va thAm mét vi tu y bao hanh trong 161 n6i va cir chi tho 16. Sau d6 Y tam ding dé thd hén
hén. Puc Phat chi ngéi virng chai, im ldng nhung sy hién dién ctia ngai téa ra anh sang tir bi.

Qua kinh ngac, 130 Ba la mon hoi:
— Nay du si C5 Dam, c6 phai vi ong xtig déng vdi tat ca nhitng 101 budc toi cta toi nén dng giir im
lang? C6 phai nhu vay khién ong khong phan tmg khong?

Dirc Phat tra 1oi mot cach diém tinh:
— Khéng, Ba la mén, nhung Nhu Lai khéng cam thay can thiét phai phan Gng lai v6i thai d6 va 101 néi
khong chinh dang cia 6ng.

Roi Béac Chinh Giac tiép tuc hoi diu dang:

3> THERAGATHA, MAHANIPATA, PATHAMAVAGGA, 21.1 Vangisattheragatha, verse 2228,
Tameva vacam bhaseyya,

yayattanam na tapaye;

Pare ca na vihimseyya,

sa ve vaca subhasita.

Piyavacameva bhaseyya,

ya vaca patinandita;

Yam anadaya papani,

paresam bhasate piyam.

Saccam ve amata vaca,

esa dhammo sanantano;

Sacce atthe ca dhamme ca,

ahu santo patitthita.

Translated by Bhikkhu Sujata, source: http://suttacentral.net/en/thag21.1:

Ref. p. 401, Palms of Ealy Buddhist, translation by Mrs Rhys Davids, Pali Text Society, Oxford 1994.


http://suttacentral.net/en/thag21.1

— Nay Ba la mon, thinh thoang 6ng c6 khach quen hay ba con dén viéng tham nha khong?

— Vang Sa mén, toi 1a mot ngudi co tiéng tim nén thuong c6 khach khira téi nha. — y tra 10i v6i vé tur
hao vé dia vi cia minh.

— Vay ho c6 mang theo qua cap gi cho 6ng khong?

— C6 chtr, ho mang qua cho toi.

— Néu 6ng khong nhan cac qua d6 thi ching thudc vé ai?

— Tat nhién 1a ching thudc vé nguodi mang nd dén — y hoi chot da khi tra 1oi cau nay.

— Séng nay 6ng dén day va mang theo it qua. Nhu Lai khéng mubn nhan chiing. Bay gio ong c6 hai liya
chon: tir bo né hay mang né vé xai lai.

Lio Ba la mon cui dau xau hd. Ong ta méo miéng, nhin xudng va khong biét phai néi gi.

bay la cau chuyén vé Duc Phat, ngudi da hoan toan giac ngd. Nhung chung ta thi sao? La nhimg nguoi
chwa dat dén mirc 6 nhan nai cao thuong cua Phat, va van phai song va d6i dién véi mot thé giGi tim
thuong quanh ta? Cau hoi nay dua chiing ta vé v6i sy thuc hanh nhu nhitng dé tir cia Pang Giac Ngd.
Theo nén gido duc giac ngd thanh thién va tranh roi vao thoéi quen phan ng va cam do cua viée dung
bao luc dé ddi tri véi bao luc, yéu cau rat nhidu cac no lyc va ren luyén. Trong bai hoi thao nay, ching

ta s€ theo phuong phap timg budc mot dé dung truyen thong bit bao  dong giai quyét van dé bao luc gia
dinh ap dung cac chuan myc dao dirc Phat giao dé diéu chinh cac mdi quan hé.

Chung ta biét rang Dirc phat da sinh ra va 16n 1én trong mot thé gisi cﬁng phtre tap va lién hé dén nhiéu
moi quan hé trong xa hoi loai ngu’(n da phat trién. Sau khi gidc ngd, ngai quyét dinh giang day nhing gi
ngai da pahts hién ra cho nhung ai “vai it bui trong mat”; tuy nhién nga1 khong nghi ring tat ca nhimg
nguoi ¢6 co hoi ling nghe gido phap s€ giac ngd ngay. Con duong ngai chi ra la nhimg phap tu tiém
tién dé dan nguoi ta di dan dén giac ngd giai thoat. Chanh ngir, hay 101 néi chén chinh la yéu t6 thir ba
trén con dudong duoc goi 1a Bat Thanh Pao d6. N6 thude vé phan hoc tap dé co gi6i hanh (sila-sikkha).
Trong nhiing bai kinh nguyén thuy, chanh ngtr dugc dinh nghia 1a: “tranh noi lao, noi loi chia ré, loi
néi théa ma, va nhirng 161 sdo rong vé nghia” (SN 45.8)

Mot trong nhitng bai kinh duoc biét dén nhiéu va thuc té nhét 1a bai Kinh Hanh Phiic Lén The Great
Discourse on Happiness (Maha Mangala Sutta) 1a hién than ciia con dudng tiém tién nay cho nhiing
nguoi binh thuong nhu ching ta. Trong 38 phép- nhitng didu nén lam dé c6 hanh phuc va tién dén giac
ngd thi bdn diéu lién quan dén néi va nghe. Lo1 néi chuan duogc goi 1a subhdsitd vaca trong tiéng Pali.
C6 5 yéu t6 d& mot 101 duoc goi 1a chuan: dung thoi, dimg sy that, noi voi tam tir, dem lai loi ich cho
nguoi nghe, va néi voi y dinh tot. (AN. V, Subhdsita Sutta).

Tuy nhién chiing ta ciing can biét rang khong phai moi y dinh tot déu duge chap nhan 1a tt. Do d6
ching ta can phai biét/ nhan rd dwgc cam xtc va trang thai tim cta nguoi nghe khi ho nhan thong diép
ma chiing ta mudn phat di. Khi nao 1a ding thoi? N6 phu thude vao bdi canh ciia mdi quan hé ma
chung ta dang ¢ trong d6. Bén canh do, khong phai tat ca su that can phai dem ra phoi bay. Hay tuong
turong xem, néu chong ban mac mat sai 1Am nao do6 trong qua khir, ban khong bo qua dugc, cir dem
chuyén nay ra lai nhai dé tra tin minh va nguoi ta. Didu d6 co dem lai loi ich gi cho ban va mdi quan
hé hién tai ctia cac ban khong? Né ciing khong lam ban cam thay tot, néu khong mubn noi 1a chi lam
cho ban cam théy tdi té mot cach khong can thiét.

Bay gio [am sao dé noi 1én cam giac kho chiu, hay truyén dat mot sy that ma ching ta cam théy 1a can
thiét va c6 loi ich, nhung né lai khong dé dé ngudi nghe chip nhan? Piéu niy cin nhimng kj ning va su
thyc hanh dé cho nhan xét cia chiing ta bét di sy phan xét va khong ‘nghich nhi’ ngudi nghe. Loi noi
khong tu nhién nhay x6 ra, ching dugc dan dat boi tu twong. Do do6 hay dé ra it giay phat cho tam tu
lang diu, chi tinh gidc quan sat dong tu tuong tiéu cuc cho dén khi no phai mo. Khi di binh tinh rdi thi
noi ra diéu ma ching ta thiy can phai néi, hay bay t6 cam xic thuc.



N6 1a khong can thiét dé dn miéng tra miéng v6i nhing 161 nhan xét khong tir té hay nhiing chi trich
thiéu thién chi. Qua la dau dén khi nghe nhitng 161 nhu vy, dic biét 1a khi chiing bat cong véi sy phuc
vu va tan tam cua ching ta cho cong viéc. Bay gi¢ hdy nho dén cach ma Puc Phat da cu xur trong
nhitng tinh huéng nhu vay, hiy yén lang, va bi man ling nghe ndi kho niém dau ma ‘nhing 101 lang ma
hay ac y kia dam vao tim nguoi. Noi dau nay co thé kich dong chung ta phan tng dé tra diia, va néu
nhu chugns ta khong thé dap tit cam giac kho sé d6, nd ddt chay tim can, va ching ta bi thuong tich.
Ngudi nhan ldnh va 6m mang nhiing 16i thiéu tir t& cing voi cac vét thuong 1ong kia cubi ciing s& tro
nén ngudi gy t6i 16i. Nhu vy nghiép xdu khong bao gid chim dut. Diéu nay lam cho luan hoi sinh tir
doc dia & dai thém mai. Cude doi bi bay trong vong xody do qua thuc kho chiu dung. Hay nho rang,
ciing gidng nhu Nhu Lai, chiing ta c6 quyén chon lya, hodc 1a chap nhan va 6m mang noi dau — nhu
vay trd thanh nan nhan, hodc tao 16i thoat cho nhitng cam xuc tiéu cuc kia - 1Ol str dung chung lam chét
liéu cho sy giac ngd chén 1y — tré thanh nguoi khong 6m mang kho dau nhu Dirc Phat.

Khi ching ta chua dat dén giai doan nay, chung ta can dung phép tri liéu dé va viu nhiing tai tim bi ton
thuwong. Thyc hanh thién tha thir va nu6i dudng tam tir - tinh yéu khong vi ky s& gitp 1am mém & am
nhitng con tim gan héa da, dem binh yén va chuyén hoa déng cay kho nio dén hiéu biét va tinh thuong.
Tir sy thau hiéu kho dau, chung ta di tlep dén budc quyet dinh, hay phat nguyén rang khong d6 ndi kho
ndy Ién chinh minh hay nguoi khac. Dé lam dugc diéu nay can gi61 hanh (Sila) hay nhirg cam két
song doi song dao durc cao thugng dé ngan chan nhiing 161 néi bét thién va kleu truyen thong bao luc.
C6 rét nhiéu nhiing 10i day dé hudng dan chiing ta trong phong cach giao tiép & truyén théng chuan
muyc. Mot trong nhirng diéu nay la sirc manh cua viée quan chiéu. Vi dy nhu, khi e Phét day Rahula,
dira con duy nhét cau ngai rang:

"Khi con muén néi didu gi d6, con nén quan chiéu vé 10i néi nay nhu sau: ‘diéu t6i mudn noi va
sap ndi ra ddy co dem lai khd dau phién nio cho t6i khong? C6 dwa dén birc xuc khd s¢ cho ngudi
khac khong? c¢6 1am phién 1ong va dem dén bat hanh cho ca hai khong? Néu khi quan chiéu, con
biét rang no s& dem lai kh6 dau cho chinh minh hay cho ngudi khac, dan dén két qua tai hai cho ca
hai - n6 1 khau nghiép bat thién — thir s& cho héu qua tai hai. D6 la khau nghiép ma con nén 1 dung
lai, khong xing dang dé thyc hién. Nhung néu sau khi suy xét thdy n6 khong dem dén ndi kho
niém dau cho minh hay cho nguoi, két qua ciia n6 khong phai 1a t¢, n6 ¢6 loi ich ... qua that 4o la
10i noi chinh dang, néi nhu hwong nhu hoa, va né dem dén niém vui 13n diéu tot dep, n6 xting dang
dé noi, thich hop dé truyén dat.

Khi con dang noi, dung miéng ludi va ngdn ngir cua minh cho moét myc dich nao do, con nén
quén chiéu: “161 ndi nay c6 dem lai kho dau tai hai cho t61 va cho nguoi hay cho ca hai khong? ...
nhu trén... néu thay n6 dang cho két qua x4u, hiy dimg lai; néu thdy n6 cho két qua tdt, hiy tiép
tuc.

Sau khi con d néi diéu gi d6, hdy quéan sat vé khau nghiép vira 1am cia minh nhu sau; “16i noi
vira 161 ¢6 dem dén loi ich hay chuyén tai sy that can thiét hay khong? N6 c¢6 1am khd minh kho
nguoi, kho ca hai khong? Néu con thiy n6 dem dén két qua tai hai, tao ra phién ndo kho dau, con
phai biét d6 13 bat thién khau hanh, con phai sam héi va nhin nhan 15i lam d6 dén mét vi truong
lao, ban dao hay dén bac dao su. Sau do thi con phai can than hon dé 1an sau khong lap lai vét xe
dé. Nhu:ng néu sau khi quan xét khau nghiép di lam, con théy n6 khong dem dén hau qué xAu ac,
nd gitp con 001 mé va dé gan, dé chiu hon, thi d6 1a thién khau nghiép (161 ndi tot n6i chuén).
Con ¢co the song v6i tAm hon thoai mai, vui vé, hoc tap va sdng tdt, cu xir dep mdi ngay ma
khong can lo lang. (MN 61)*

4 Ref. P. 525-6, Bhikkhu Bodhi 1995, The Middle Length Discourses of the Buddha, A translation
from Majjhima Nikaya, Wisdom Publications, Boston 2009.



Khé ndng quan chleu colédo la yéu td quan trong nhét trong viéc giao tlep va truyen thong. No gitip
ching ta sang sudt quyet dinh nén no6i gi, n6i nhu thé nao va khong nén noi gi, noi ra sao dé truyén dat
¥ nghia ctia diéu mudn néi voi ngudi khac. Néu ching ta ¢6 chanh niém vé 10i néi va khi néi, nhay cam
vGi cam xuc, tAm trang ciia ngudi nghe trong lic tuong giao, khong noi nhitng diéu gay bét loi cho ta
hay cho nguoi hay cho ca hai. Lo ndi cua chung ta cung khong kich hoat nhiing phan img bat thién tir
nguoi khic dé phai chiu hau qua khon luong cia viée “truot 1617 khi giao tiép.



