Tung Vién Gach M6t
Phuong phap ap dung Dao Phat
vao trong cudc séng

Tac gia: Nguyén Piic Hiéu

Cudn sach nay 1a mén qua Phap Bao
va dudc chia sé mién phi.

www.lifechange.vn


http://www.lifechange.vn

Phap khong phai 1a hang hoa dé rao ban.
Khong tai ban sach nay duéi bat ky hinh thitc nao
v6i muc dich thuong mai.

Sach c6 thé dugc chia sé mién phi dusi moi hinh thitc nhu:

1. Gti tryc tiép file PDF nay (rat nhe)
2. Gtilink https://lifechange.vn/tvgm dé ngudi nhan ty tai vé
3. Inrabao nhiéu ban tuy thich va gti tang ngudi khac
4. Chia sé trén mang xa hoi
Ting Vién Gach Mot

Phuong phép ap dung Pao Phit vao trong cudc séng

Téc gid: Nguyén Diic Hiéu

Lién hé gop y xin gtti email tdi lifechange.vn@gmail.com
© Ban quyén www.lifechange.vn
life

CHANCE


https://lifechange.vn/tvgm
mailto:lifechange.vn@gmail.com
http://www.lifechange.vn
https://lifechange.vn

Muc luc

Loi néi dau
Mot vai luu y nho

Chuong I: Tai sao lai la Pao Phat?
Pao Phit nao?
TO6n gido cua tri tué
Khong c6 dang sang tao
Ddi nay va ddi sau
Ban chat bat toai nguyén ciia cudc song
Céi gi c6 diéu kién thi sé bién mat
Hanh phtic khong diéu kién
Hanh phc véi rat it diéu kién
Phuong phap thuc hanh danh cho cu si tai gia

Chuong II: B4 thi - ciing dudng
Cho ai
Cuacho
Cach cho

Chuong III: Giii giGi
Quy y Tam Bao
Gidi la gi? Tai sao phai giil gigi?
Gi6i thit nhat - khong sét sinh
Gidi thit hai - khong lay ctia khdng cho
Gidi thit ba - khong ta dam (ngoai tinh)
Gidi thit tu - khong néi doi
Gidi tht tu - md rong
Gidi thit nam - khéng udng bia rugu
Chuong IV: Tu tap
Tu t3p la lam gi?
Ba su 6 nhiém: tham, san, si

O Lo Oy 1 BN

10
13
15
16
17

18
18
19
21

22
22
24
26
26
27
27
29
31

35
35
36



Tin - niém tin

Tan - sy cham chi

Niém - sy ghi nhé

Dinh - sy tap trung

Tué - céi biét ding dan

Khi sy thyc tap gap kho6 khan

Chuong V: Mot s6 vi du thuc té

Lam ti thién déu dan

Gia tri cot 16i nhu 1a gidi

Deep work - lam viéc ngat két néi
Phuong phap xach gié triing
Giam thiéu céng viéc bo céo

V6 s@ hitu - cong ty 1a ctia chung

Tailiéu ggi y

Trang web
Sach va Tac gia

38
39
40
43
46
48

49
49
50
50
51
53
54

56
56
57



L&i n6i dau

Tdi rat may man vi di tiép xdc v6i Pao Phét tif rat tré. Nhd Pao
Phat, tbi d3 vugt qua rat nhiéu bién c6 16n cta cudc doi. Sau khi
trd thanh mot cu si Phat Gido dugc hon mudi lam nam, t6i tich iy
dugc nhiing hiéu biét cd ban nhat dinh vé Pao Phat va cach thuc
hanh Pao Phét tuong déi cé hé thong. Do vay ban bé ciing thudng
hay lién hé héi hodc nhd tdi gidi thiéu sach Phat dé doc.

Céc dau sach vé Pao Phat thi vo cling da dang va tac gia xuit sac
thi cling rat nhiéu. Thé nhung phan 16n ching déu kha khé hiéu
va hiém khi dugc viét cho ngudi méi bat dau. Ngoai ra ngdn ngit
trong nhitng cuén sach nay thudng hoi chuyén mén hodc qua
nhiéu yéu t6 Han Viét, kho tiép cin ddi v4i méi tim hiéu vé Phit
gido.

Sau nhiéu dan do, tdi quyét dinh viét cuén sach nhé nay dé gisi
thiéu cach thyc hanh Phat Phap that don gian cho ban be, nguoi
than va bat ctt ai muén tim hiéu vé Pao Phat.

Muc tiéu cta t6i la lam sao cho cac 16i day ctia Btic Phat danh cho
ngudi cu si dugc truyén tai that gian di nhung ding dan nhat
trong kha nang ctia minh. T6i sé trich lai Kinh & nhiing ché phu
hgp, nhung vita phai. T6i khéng mudn moi ngudi bi chodng nggp
bdi nhitng kién thitc Phat Gido chuyén siu.

Mong rang tat ca cac ban déu dugc 1¢i lac khi doc cudn sach nay.
Xin tri 4n céc vi thay, su huynh, tién bdi dd ludn nhiét tinh day do
chia sé Gido Phap. Xin héi huéng toan bd phudc bau cé duge do
viéc chia sé Gido Phap nay tdi chu vi.

Nguyén Dic Hiéu
Sai Gon, 10/2021



Mot vai luu y nho

Céc phan trich dan Kinh trong sach nay sé dugc dé trong khung c6
mau nén xam nhat. Phan nay 1a 16i Dtic Phat day.

Ngoai phan nay déu la dién giai cia c4 nhan t6i vé Pao Phit. Du
v4i tAm mong muon truyén tai chinh xac nhat Gido Phap ctia Dic
Phat, do tri tué con han hep, sai 1am la diéu khong thé tranh khdi.
Mong dugc cac ban doc lugng thit vi nhiing sai s6t mac phai nay.

Xin hay coi cuén sach nay nhu cai hiéu Pao Phat qua lang kinh ctia
ca nhan tdi, va 1ay nhitng ché hiéu 1am ctia tdi lam dong luc gitp
ban ty tim hiéu Pao Phat va cé dugc nhiing cai biét déc dao cia
riéng minh.

Sach dugc viét dé doc tuan ty tit dau téi cudi. Néu ban doc 1an dau,
khéng nén nhay chuong. T6i viét véi y thitc tuyét doi khong dién
giai dai dong, ludn di thang vao trong tdm van dé, dé khong mat
thoi gian cta ban. Do dai ctia sach cling goi gon trong khoang vai
chuc trang - dy la tiéu chi téi tu ddt ra cho ban than trudc khi bat
dau.

Sach ciing dugc xudt ban tryc tuyén dé tién cho viéc chia sé. Ban
c6 thé thodi mai gii link tai sach, glti email, hodc in sach ra dé
chia sé vdi moi ngudi. Viéc nay rat dugc khuyén khich dé Gido
Phép ctia Piic Phat c6 thé dén vdi nhiéu ngudi hitu duyén hon.



Chuong I: Tai sao lai la Dao Phat?

Pao Phit nao?

Han rat nhiéu ngudi sé ngd ngang khi biét rang c6 rat nhiéu
trudng phai Pao Phat dang dugc thyc hanh trén thé gidi. Sau khi
Puc Phat nhip Niét Ban, Tang Poan clia ngai cling ¢é su phan ré
va nhiéu hoc thuyét méi da ra dgi. Lic nhiéu nhat, nghe néi cé
dén mudi tdm bd phai Phat Gido cling ton tai.

Ngay nay, Pao Phat thuong dugc chia thanh ba nhanh 16n: Phat
Gido Nguyén Thuy (Nam T6ng), Phat Gido Dai Thita (Bac Tong) va
Mét Téng Tay Tang (Kim Cang Thifa). Mat Téng Tay Tang von
thudc Phat Gido Dai Thita nhung vi nhiing nét dac trung trong
cach thuc hanh nén dugc coi nhu mot truong phai doc 1ap.

Vé cd ban Pao Phat Nguyén Thuy 1a mét bd phai Pao Phat (Trudng
L3o BY, Theravada) dugc bao luu & ddo qudc Sri Lanka va lan rong
ra cac nudc Péng Nam A. Bd phai nay dugc cac trudng ldo phe
"bao thil" cd gang gin giit cho that nguyén ban nhat so vdi Phat
gido luu truyén tir thdi Dlc Phat.

Phat Gido Pai Thia thi do cac vi su "cdi md" va "tién bo" hon diéu
chinh cho phtt hgp véi méi viing dat ma Pao Phat dugc truyén
dén. Nhanh Phat Gido nay phét trién manh & Trung Hoa, Nhat
Ban, T4y Tang, Viét Nam, Han Qudc... nén hay dugc con goi la Pao
Phat Bac Truyén.

Tdi c6 co hoi tiép xtic kha nhiéu dai dién ctia Phat Gido nhu Pai
Thita (Thién Téng Trung Hoa, Tinh D9 Tong, Mat Téng T4y Tang,
Pong Mat) va Phat Gido Nguyén Thuy. T6i quyét dinh theo dudi
viéc thuc hanh Phat Gido Nguyén Thuy vi toi tim thay trong Tang
Kinh Nikaya (ghi chép 16i Phat day) ctia Phat Gido Nguyén Thuy
nhiing gido 1y phtt hgp nhat v4i ban than.



Hinh anh Dic Phit dugc khac hoa trong Nikaya ciing 1a Diic Phat
lam t8i cam thdy gan giii nhat nhu mot con ngudi. Pong thdi ngai
cling sd hitu nhiing tinh cach cao quy dang nguéng mo ctia mot vi
gidc ngd, nhung khong bi than thanh hoa thai qua.

Nhiing gi t6i dé cap dén trong cudn sach nay chu yéu sé l1a kién
thitc cia Phat Gido Nguyén Thuy. “Pao Phit” t6i néi dén & day la
bd phai Theravada.

Sau day tdi s& néu ra mot vai dic diém riéng biét ciia Pao Phat,
cling 1a 1y do khién tdi chon theo ton gido nay.

Ton gido cha tri tué

Piic Phit 1a mot nha cadch mang ding nghia. Khi con la thai tit Tat
Pat Pa (Siddhartha) thudc hoang téc C6 Pam (Gautama), ngai
thay sg hai sy dau khé, va nhan ra sy nguy hiém tiém tang trong
sinh - 130 - bénh - tir nén quyét tdm bo ngai vang di tam dao.

Ngai khong tuan theo mot truyén théng cu thé nao ma hoc hét
nhiing gi c6 thé tir cic vi thay duong thdi. Néu khong phu hop,
ngai sé chuyén hudéng. Ngai hoc véi hai vi thay thién dinh néi
tiéng nhat thoi by gid va s¢ dac hét cac chiing ngd ctia hai vi nay.
Thay dugc rang nhitng két qua nay chua phai la giai thoat tuyét
déi, ngai tiép tuc 1én dudng di tim chan Iy.

Nhu vay Diic Phat khong bi bé chat vao mot ton giao ma lya chon
cudc séng khong nha, thiéu thén vé vat chat nhung hét siic tu do
tu tai, phong khoang nhu hu khong. Sau khi tim ra dugc cac sy
that cao quy va giai thoat minh khoi céc kiép luan héi, ngai quyét
dinh day lai Gidao Phap nay cho cac ching sinh khac.

Ngai dugc biét dén nhu mot bac Giadc Ngo vo cung tri tué khong
chut gido diéu. Bai kinh Kaldma néi tiéng la mot tuyén ngdn clia



Piic Phat vé tinh c&i md va sy phdng khoang trong Gido Phap méi
mé cla ngai.

Nay cdc Kalama, chd co tin vi nghe bdo cdo, chd co tin vi nghe
truyén thuyét; chd cd tin vi theo truyén théng; chd cd tin vi dugc
kinh dién truyén tung; chd cd tin vi Iy ludn suy dién; chd ¢6 tin vi
dién gidi tuong tu; chd cd tin vi ddnh gid hoi hot nhiing dit kién;
chd c6 tin vi phil hgp véi dinh kién; ché cd tin vi phdt xudt tit noi cé
uy quyén, chd cé tin vi vi Sa-mén la bdc dao su ctia minh.

Nhung nay cdc Kalama, khi ndo tu minh biét nhu sau: “Cdc phdp
nay la thién; Cdc phdp nay la khong ddng ché; Cdc phdp nay khong
bi cdc nqudi ¢6 tri chi trich; Cdc phdp nay néu thuc hién va chdp
nhdn dua dén hanh phiic an lac”, thdi nay Kalama, hdy tu dat dén
va an tru!

AN 3.65. Cac vi 6 Kesaputta

Piic Phat néi véi nhiing ké dang hoai nghi chan 1y ngai thuyét
gidng rang: cac 6ng clt hoai nghi, thoai mai tim hiéu va sau khi
tim hiéu ki thi hay lam thir. Néu thay c6 két qua tot dep thi hang
nghe theo, con khong thi thoi.

D6 1a diéu dac biét & Pao Phat. Ton gido ctia ngai bat dau bang tri
tué, chit khéng phai la niém tin. T6i rat tran trong diéu nay.

Khong c6 dang sang tao

Khéc vdi céc ton gido déc than hodc da than, Pao Phat cling c6 cac
vi than, cac vi chu thién, céc sinh linh & ¢di vé hinh nhung ho
khong dugc coi la dang sang thé. Dlc Phit chi ra rang tat ca thé
gi6i van hanh xung quanh cac quy luat chit khong phai mot ca thé
nao ca.



Mot trong nhiing quy luat d6 la ludt nhan qua. Ching sinh la cha
nhan ctia nghiép va la ké thita tu nghiép. Nghiép (kamma) la cac
hanh dong cta than, khau hodc y. Mdi khi ching sinh tao ra mét
nghiép tot hay x4u, ching sinh dé s& nhan qua cta nghiép dé
trong tuong lai.

Nh¢ nhitng nghiép lanh thi chiing sinh c¢6 thé dugc tai sinh vao
céc cdi tot dep hon va ¢ nhiéu sttc manh, tudi tho va quyén nang.
Mot s6 trudng hop ho sé trd thanh cac vi Thién, Pham Thién hay
Pai Pham Thién (cac chiing sinh & ¢di trdi ¢ tudi tho lau dai va
ndng lyc rat 16n, ching ta thudng hay goi ho 1a than tién).

Ngay ca véi cac chung sinh day quyén nang nay, ho ciing sé& phai
tuan theo quy luat sinh - 130 - bénh - tit. Ho c6 tho mang rat 1au
dai, nhung cuéi ciing cling sé phai d6i mat véi cdi chét.

T6i cam thay goc nhin nay ctia Pao Phat rat céng bang, nhan van
va khéng mé tin. Téi cling mong mudn dudc binh dang vdi cac
sinh linh & ¢6i vo hinh thay vi phai thd phung ho.

Dadi nay va doi sau

Céc téac gia Phat Gido phuong Tay c6 xu hudéng né tranh cau hoi vé
su tai sinh. Ho tap trung vao thuyét nhan qua va cac phuong phap
hanh thién nhung lai thudng khéng néi vé luan hoéi va cac kiép
song. T6i nghi day 1a mét thi€u sét rat 16n vi hai Iy do sau.

Thit nhat, néu khoéng c6 ddi nay va ddi sau, ching ta khéng cé
cach 1y giai logic cho su bat binh dang dang dién ra trong cudc
séng. C6 nhitng ngudi sinh ra di sung sudng, giau c¢é va khong
phai lo nghi nhiéu. C6 ngudi lai sinh ra trong nghéo khé va khong
c6 co hoi tiép can tri thitc can thiét dé thay déi cudc doi. Tdi tin
rang mot quy luat phd quat cta vii tru thi phai cong bang va hgp
1y hon nhu thé. Pao Phit cho téi mot dap an to6i thay hai long, d6



1a hién tai nhiing gi ta dang c6 la két qua ctia nhitng hanh déng
trong qua khi, déi khi 1a tit nhitng kiép song trudc day.

Thit hai, viéc ¢c6 mot ddi sau khién ching ta phai can nhac trudc
khi quyét dinh lam nhiing viéc khéng t6t. Tat ca nhitng gi chiing
ta lam déu c6 hau qua. Néu chiing khéng dién ra trong kiép séng
nay, ching sé tré qua ¢ mot kiép song khac. Chi véi suy nghi nhu
vay, ching ta sé han ché dudc rat nhiéu viéc gy ra cac nghiép
xau. Nhu vdy day la méot hoc thuyét c¢6 tinh huéng thugng, cao
quy.

- Tén gid Gotama, do nhdn gi, do duyén gi, & ddy, mét sé hitu tinh
sau khi than hogi mang chung, phdi sanh vao céi dit, dc thi, doa
xtt, dia nguc? Nay Tén gid Gotama, do nhdn gi, do duyén gi, G ddy,
mot so lodi hitu tinh sau khi thdn hoai mang chung dugc sanh vao
thién thu, Thién gidi, doi nay?

- Nay cdc Gia chti, do nhdn hanh phi phdp, hanh phi phdp chdnh
dao, nay cdc Gia chii, ma nhu vdy, & ddy cé mét sé lodi hitu tinh,
sau khi than hoai mang chung phdi sanh vao céi dit, dc thi, doa
xt, dia nguc. Do nhdn hanh diing phdp, hanh ding chdnh dao, nay
cdc Gia chii, ma nhu vdy, & ddy cé mét sé lodi hitu tinh sau khi
than hoai mang chung dugc sanh vao thién thu, Thién gidi, doi
nay.

MN 41. Kinh Saleyyaka

Ban chat bat toai nguyén ctia cudc song

Piic Phit néu ra ba ban chit cta thuc tai dé 1a: vd thudng, khé va
v0 nga. Trong d6 bon sy that cao quy vé khé (T Diéu D) dugc
ngai giang day lai dau tién sau khi thanh dao.
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Néu cé thé tém gon Pao Phit trong mot cau, thi ta ¢ thé ndi: Pao
Phat day ching ta cach cham dit khé dau.

Kho (dukkha) chi nhiing trang thai khong hanh phtic, khong hai
long. Do6i khi tdi sé dung thuat ngit bdt toai nguyén khi néi vé
dukkha cho dé tiép nhan hodc phli hgp véi ngit canh hon.

Ciing nhu DPidc Phat, tit ca ching ta déu tim cau mdt muc dich
song duy nhat: dé la trd nén hanh phiic, khéng con khé dau. Thé
nhung do khdng hiéu ban chat ciia thé gidi, ching ta thudng tim
dén hanh phiic bang nhitng phuong phap sai lam.

Tt nho, ban di dugc day can phai hoc gioi dé kiém tién. Sau nay
nhd bang cap tét, ban sé ¢ mot viéc lam tit té. Vi cong viéc on
dinh, ban sé 13p gia dinh v4i mot ngudi xiing dang va cé kha nang
chu c4dp cho mai &m nhd. Ban sé c6 mdt cudc séng hanh phiic néu
cham chi lam lung va biét cich can bang cdng viéc vdi cudc song.
Va cudi cling ban s& c6 mot tudi gia yén binh. Néu may man ban sé
nhin thay cac chdu minh két hén va c6 khi con ¢é cd hdi nhin mat
con cta chiing trudc khi ra di thanh than.

D6 la mat biic tranh dep. Thé nhung thyc té thi lai khac xa.

Hau hét moi ngudi luén khong hai 1ong v6i ngudi phdi ngau cia
minh. it ai cdm thdy minh d3 két hon vdi ding ngudi. Chung ta
mai mé lao vao kiém song va bo bé siic khoe va gia dinh. Téi khi
gat hai dugc qua ngot tir cong viéc thi cling 1a liic chiing ta bat dau
gdp van dé vdi bénh tit va nhiing difa con budng binh. Du danh
phan 16n thai gian cho sy nghiép nhung chang mdy ai lai thuc su
yéu thich cong viéc ctia minh. Ching ta thuong ao udc gia ma
minh d3 theo duéi trai tim thay vi déng tién khi con tré. Do la
chua ké dén nhiing bién ¢6 16n nhu: khung hoang tai chinh, gia
dinh tan v§, chién tranh, dich bénh...
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T6i cling da trai qua céi vong luan quan 4y, va t6i may man tim
dén dugc véi bao Phat. Piém khac biét & Pao Phat la Piic Phat
khang dinh: mot trong nhiing ban chat chinh ctia sy ton tai nay la
bat toai nguyén. Ngai ndi:

Pdy la Thdnh dé vé Kho, nay cdc Ty-kheo. Sanh la khd, gia la kho,
bénh la khé, chét la khé, sdu, bi, khd, uu, ndo la khé, odn gdp nhau
la khé, di biét ly la khé, cdu khong dugc la khé. Tém lai, ndm thi
udn la kh.

SN 56.11. Nhu Lai Thuyét

Doan nay nghia la:

Sinh ra, gia di, bénh va chét déu kho.

Cac cam xtc sauy, bi, kho, vu, ndo déu kho.

Phai chung dung véi thit minh chan ghét 1a khé.
Xa céch thit minh yéu thich l1a kho.

Muén ma khéng dugc 1a kha.

Tém lai sy ton tai tréi budc than va tAm nay 1a kho.

Nghi vay thi tiéu cyc qua. P6 1a suy nghi dau tién cta téi khi doc
doan kinh nay.

Roi t6i bat dau chiém nghiém sau hon. Néu nhin rong ra, qua thuc
ching ta rat may man vi & dang song trong mot thdi ky kha it
chién tranh. Hau hét trong lich stt, loai ngudi ludn trai qua cac
cudc chién 16n nhé va hiém khi nao chiing ta c6 dugc hoa binh kéo
dai. Piéu d6 nghia la phan 16n nhan loai thudng xuyén phai trai
nghiém sy dau thuong va mat mat do chién tranh dem lai.

Nghi xa hon mot chut, trén thé gii s6 ngudi nghéo khé thuc ra
ludn nhiéu gap bdi s6 ngudi sung tic. Chi 1% thé gidi hién dang sd

hitu tai san bang vdi 99% con lai. C6 mot thong ké lan truyén pho
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bién trén mang rang néu ban c6 tai khodn ngan hang va mot chut
tién mat dé tiéu xai, ban dang thudc nhom 8% giau nhat thé gidi.

Lai nghi tiép, chiing ta that may man vi dang & trong thdi ky y hoc
phét trién. Trudc day khi cudc séng lac hau, ching ta cé thé dé
dang qua dgi vi mot con cAm ctim, hay mét vét nhiém tring tuéng
nhu v6 hai. Tudi tho ngan ngui. Viéc sinh ng thi nguy hiém. Nha
nao cling mat di vai ngudi do viéc sinh dé. Chét gia dugc coila vod
cung c6 phuc.

Théi dugc, néu tdi dong v phan 16n sy ton tai nay 1a Khé, thé con
nhitng khoanh khac hanh phiic nhu khi quay quan bén gia dinh,
x0m tu véi ban be, hay nhu khi sy nghiép thing tién thi sao?
Khong thé coi chiing 1a Khé dugc.

Piic Phat lai ¢c6 mot gido huan danh thép khac cho van dé nay.
Ngai bdo: Phdp hitu vi vé thudng. Nghia la céi gi c6 diéu kién ma
hinh thanh, thi s& phai bién mat.

Cai gi c6 diéu kién thi sé bién mat
Trai ngugc vdi kho 1a lac hay sung suéng (sukha). Piéu dang tiéc
nhat 1a khodnh khac sung sudng nay lai thudng kha ngan ngui.

Ban c6 thé ao udc mot mén do, nhu méot chiéce dién thoai thong
minh ddi méi chang han. Khi méi sé hitu né, ban vé cling sung
sudng va nang niu. Mot vét xudc nho ciing c6 thé khién tim ban
that lai. Thé nhung chi sau mot vai tuan, chiéc dién thoai trd
thanh mét “binh thudng mdi”. Nghia 1a né khéng con la sudi
nguon hanh phic ctia ban nita. N6 da tré thanh mét théi quen va
mot vat mdc nhién c6 mét trong cudc sdéng ctia ban. Ban ciing hét
ban tam khi nhiing vét tray bat dau xuat hién.
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Bi kich 1a & cho: néu danh mat nd, ban sé v cing dau khé. Ngay
khi s& hitu mot vdat dem lai cho ban su sung sudng, ban dang mang
moét ndi kho tiém tang khi ddnh mdt chiing.

Hay doc lai cAu trén mot 1an nita. D6 1a mot chan Iy rat su sac.

Quay trd lai cu hoi trudc, vdi bat et mot khoanh khac hanh phiic
nao cé diéu kién, diéu dau tién la chiing chac chan sé bién mat.
Tiép theo, khi chiing bién mat ban sé dau khé. Miic dau kho ty 1&
thuan véi mitc dd sung sudng chiing da dem dén.

C6 thé ban van con dang tré. Toc van con xanh va tréi tim van con
dap manh mé. Nhung theo thdi gian, sttc khoé va sy minh méan sé
tl tlf rdi xa ban. Viéc d6 la diéu khong thé tranh khoi. Ban cang
yéu quy cd thé minh bao nhiéu, khi tuéi gia va bénh tt 4p dén ban
s& cang dau kho va khiing hoang bay nhiéu.

Nhiing ngudi than thiét nhat véi ban roi sé ra di mai mai. Va doi
khi trong khoang thdi gian ngédn hon ban nghi rat nhiéu. Ban da

san sang doi mat véi né chua hay van ludn chay trén diéu nay?

Pao Phit sé day ban cach déi mét véi nhitng dau khé nay mot cach
tryc dién, diing cam va day tri tué.

Nay cdc Ty-kheo, nay Ta khuyén cdc Ong, hdy tinh tdn, chd phéng
ddt. Cdc phdp hitu vi la vé thuong. Pdy la nhiing 16i cudi ciing ctia
Nhu Lai.

SN 6.15. Bt Niét Ban
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Hanh phic khong diéu kién

Néu cac hanh phic cé diéu kién déu sé bién mat, va mang trong
né khé dau tiém tang, liéu c6 hanh phic vé diéu kién nao tén tai
hay khong?

Phap vo vi (khoéng diéu kién ma hinh thanh) dé bic Phat goi la
Niét Ban - la dich dén cao nhat, 1a hanh phc téi thugng.

Pé chiing dat Niét Ban, sau khi xuit gia, cidc nha Su sé phai trai
qua cac sy thyc hanh vé gidi, dinh va tué. Nghia 1a ho s& phai tuan
theo céc luat 1é ctia ngudi tu hanh, thyc tap thién dinh (tinh 13ng),
thién quan (xem xét tam va sy vat, sy viéc) va han ché sy tiép xtic
v4i thé gidi dé lam viéc véi ndi tAm ctia minh.

T6i khi nao tAm clia ho nhan ra tat ca chi 1a mot man kich vi dai.
Chang c6 mot cai “t6i” nao cad ma toan bd sy ton tai nay chi la cac
“th” c6 diéu kién dan dét vao nhau. Khi ¢ cai nhin vé thuc tai
nhu vy, tdm cta ho khéng con bam viu chap trudc. Khi ay ho
khong con “ai” va khong con phai sinh lai nifa, vi tam khong con
ham mudn bat ctt diéu gi, ké ca sy ton tai nay. Ho da doan trir tat
ca cac diéu kién dé cé thé ton tai lai mot 1an nita. Kho dau hoan
toan cham dut. Vi dy dugc goi 1a vi Gidc ngd.

Piéu nay thyc sy khéng dé dé hiéu va chap nhan. T6i cling khéng
muén di sdu vao né vi d6 1a nhitng sy thuc hanh rat cao cap chi
danh cho mét sé it cac vi Su xuat ching.

T6i mudn gidi thiéu vdi cac ban nhiing hanh phtc don gian hon
vdi rat it diéu kién ma sy thyc hanh Pao Phat mang lai cho ngudi
cu si tai gia. 6 la hanh phic cia mét tam tri dinh tinh, va sy binh
yén khi khéng nhiéu mong cau va it s& hitu.
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Hanh phic véi rat it diéu kién

Thuc ra hanh phtc luén hién hién ma chiing ta khéng c6 nang luc
dé cham dén nd. Ban c6 nhd khi bi 6m dau, ban chi mong con dau
qua di mau chéng. Ngay khi con dau vita hét, ban cam thay hanh
phuc vo cing. Ban hanh phuc vi ban “binh thuong”, khong con
dau ntta.

Pung vay, ngay viéc ¢ thé binh thudng di 1a moét niém hanh phic
16n lao. Van dé 1a 1am sao dé nhan biét dugc hanh phtic nay?

Lan dau tién tdi kham phd ra nd, dé la khi tdi hét sic cang thang.
Céc sy c6 16n trong cudc song lién tiép xay ra khién tbi hét siic
mét mai. Toi di lang thang di bd trén pho vi khong biét lam gi
khac. T6i rdo budc vo dinh, khong y thiic dugc minh sé phai di
dau.

Ci di mai nhu thé t6i mot lic tAm tri cta tdi rong khong. N6 da
qua mét moi dé tiép tuc suy nghi. N6 chi con biét dé y tdi cac hoat
dong ctia than thé, tiic la viéc di bd. Pung lic ay ¢6 mot cai gi db
da xay ra. T6i bat chgt cam thdy vé cling dé chiu va thich thi. T6i
cam thdy... hanh phtc. Tdi khong hiéu viéc gi dang dién ra vird la
toi dang rat dau khé. Nhung gi& day co thé t6i nhe bang, tam tri
han hoan, tran day nang lugng va téi thuc sy cam thay hanh phic.

Lic d6, t6i hiéu ra: khi tdm khéng phai suy nghi, va chi con duy
nhat mét déi tugng (viéc di bd) thi né sé vo ciing hanh phiic. Mot
niém hanh phiic gidn don va mién phi. Bat cit khi nao ban ciing c6
thé cham tdi hanh phic nay. Viéc duy nhat ban can lam 1a dé tim
nghi ngoi, khong tao tac gi ca.

Tat nhién dé lam dugc nhu thé thi khéng don gian. Tiép theo, toi

sé tung budc chia sé nhitng phuong phap gitp ban dat dugc hanh
phuc gian di ¢ bén trong nay.
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Nay Ananda, ai ndi nhu sau: “Lac va hy nay la tdi thugng ma cdc
chiing sanh c¢6 thé cdm tho”, Ta khéng thé chdp nhdn nhu vdy. Vi
sao vdy? Vi c6 mét lac khdc vdi lac kia, vi diéu hon va thi thdng
hon. Va nay Ananda, lac dy khdc vdi lac kia, vi diéu hon va thi
thdng hon la gi? 0 ddy, nay Ananda, vi Ty-kheo ly duc, ly bdt thién
phdp, chitng va trd Thién thir nhdt, mét trang thdi hy lac do ly duc
sanh, cd tdm, cd tit. Nay Ananda, lac nay khdc vdi lac kia, vi diéu
hon va thii thdng hon.

MN 59. Kinh nhiéu cdm tho

Phuong phap thyc hanh danh cho cu si tai gia

Piic Phat khong bao gid che gidu Gido Phap cua ngai. Ngai da noi:
“Phap va Luat dugc Thé Tén tuyén thuyét, nay cac Ty kheo (Ty
khuu, nha su), chéi sang, dugc hién 1§, khdng c6 che gidu”. Thé
nhung tuy theo d6i tugng, Diic Phit sé day nhitng diéu thich hgp
dé dat dugc muc dich tot nhat.

Véi ngudi cu si, Dic Phat khuyén khich ba phuong phép chinh la:
b6 thi - cing dudng (su cho di), giit gidi (ky luat) va tu tip (hanh
thién). Thuc hién theo khudn khé nay sé ddm bao ngudi cu si co
day du phudc bau dé c6 nhiing tai sinh t6t dep, thuan 1gi, phu hgp
cho viéc thuc hanh Gido Phap va it gdp trd ngai trong cudc séng.

N6i mot cach tém tat, Bo thi gitip ngudi cu si tich luj phudc thién.
Gilt gidi gitp vi ay thiét 1ap nén tang ky luat, ho trg tdm tré nén
manh mé va kiém soét. Tu tap hanh thién gidp vi 4y néi tdm dinh
tinh, va mang t&i nhitng hiéu biét sau sac giip doan trit khé dau.
Sau day téi sé di vao chi tiét 3 phuong phép nay va gi6i thiéu thém
mot vai cach ng dung chiing vao trong cudc séng.
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Chuong II: B thi - ciing dudng

B6 thi nghia géc Han Viét khéng ham y tiéu cuc, nhung hién hay
dugc dung vdi nghia 1a su ban dn, ban phat. Trong Phit Gido, b
thi - cing dudng (Dana) nghia la sy hao phong, tit thién, su cho di
vdi nghia tich cyc.

Viéc bé thi c6 hai tdc dung chinh. Tac dung thi nhat, bd thi sé
dem lai phudc bau gitip cho cudc sdng hién tai dugc thuin lgi va
nhiing kiép sau tét dep, sung tiic. Tac dung thit hai 1a viéc bé thi
gitip lam "trang nghiém tam, trang bi tAm". Py la tac dung xuat
thé gian danh cho nhiing bac tu hanh can chuin bi tdm cho cac su
thuc hanh thién cao cap hon. V6i ngudi cu si thdng thudng, tac
dung thit hai c6 thé tam coi 1a gitip ta phat trién tam xa bo tai san.

Trén thyc té ching ta sinh ra khong c6 gi, va khi chét di khong
dem theo dugc gi. Hau hét moi ngudi bi dm anh bdi viéc sé hitu tai
san ma quén di sy that tran trui nay. Viéc b thi gitp ta rén luyén
viéc budng bé sé hitu. Trong cudc sdng ching ta sdn sang nhan
lai, nhung thudng it cho di hon. B6 thi 1a tp cho di.

Cho ai

Trong Pao Phat viéc bé thi cing dudng cling phan biét d6i tugng,
va moi doi tugng sé dem lai két qua khac biét. Su cing dudng cao
quy va dem lai két qua nhiéu nhat 1a cing dudng cho cac vi Phit,
cac bac Thanh (cac vi da c6 nhiing gidc ngd nhat dinh), sau d6 1a
cac bac tu hanh chan chinh (c6 gidi, c6 dinh, c6 tué), cac vi cu si
chan chinh, tiép theo d6 méi la cac d6i tugng khac. Cho ngudi
dang thuc sy can ciing sé c6 két qua tot hon la cho ngudi khéng
can lam.

Poc téi day kha nhiéu ngudi cé thé sé bi gon. Hinh dnh cac vi Su

thiéu gi6i nhung nhiéu tién, tiéu xai phung phi va séng tha hoa
trd nén kha pho bién trong thdi hién dai.
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Cung dudng cac vi chan tu trén thyc té rat khé khan va khong dé
dang. Theo dung gidi luat cia Pic Phat da day, mot vi Ty Khuu chi
dugc s& hitu tdm moén vat dung (ba y, bat, day that lung, dao cao,
ong kim chi va dé loc nudc). Khong cé dién thoai di ddng hay may
tinh laptop. Va dic biét khong cé tién. Piéu gidi thit mudi ctia mot
vi Sa-di (Samanera, vi tu hanh thuc tip sinh, dudi 20 tuéi) di cam
stt dung tién.

Ban ciing chi c6 thé ciing dudng bén thit thiét yéu cho mot vi Ty
Khuu (hay Ty Kheo - nha Su) chan chinh, d6 1a: d6 an, y 4o, thudc
men va tra xt (cho §). Ngay viéc cing dudng do an ciing chi dugc
lam vao budi sang vi céc vi dn duy nhat cé mét 1an trong ngay,
trudc budi trua.

Do vay, néu du can duyén gdp mot vi tu hanh chan chinh, hiy
chan thanh tim hiéu va c6 gang ciing dudng nhiing gi that phu
hgp va ding Phap. Qua cua viéc d6 1a v ciing 16n. Néu chua c6
diéu kién, ban van c6 thé thuc tap viéc cho di v4i nhitng déi tugng
phu hgp khac.

Pau tién, hay cham dit viéc cing tién cho chlia chién va céc vi su
khong giit gidi. Piéu d6 khéng ding Phap va khong dem lai 1¢i ich
gi. Pling nghi rang chlia to, phat 16n thi Gido Phap sé hung thinh.

Chi nhiing vi su giit gi6i nghiém chinh méi c6 thé 1am hung thinh
Giao Phap.

Tiép theo dd, ban cé thé bé thi cho nhiing ngudi that sy can su
gitp d& ctia minh. C6 thé d6 la nhiing thanh vién khé khan trong
gia dinh, nhitng ngudi ban bé thuc sy ting thiéu, hodc cac s6 phan
ham hiu trong xa hoi.

Cua cho

C6 hai thit ban c6 thé cho di: tai thi va phap thi.
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Tai thi la cho di cua cai, tién bac. Trong trudng hgp nay hady noi
guong cac nha Su va ludn uu tién bén thi thiét yéu khi cho di: 6
an, quan 4o, thudc men (sic khoé), va cho &. Toi thudng bé sung
mot hang muc 1a gido duc (sach vd, hoc béng). Theo toi viéc cho di
can dugc lam ding dan va dem lai tic dung tich cyc. Cho di mot
thit xa xi pham cling khong phai la mot diéu qua té, nhung thuc té
n6 khéng qua can thiét véi ngudi nhan. Chung ta dang sd hitu qua
nhiéu. Ci ching ta can la su can bang trong cudc séng. Vi vay,
trong viéc cho di, hdy cho di nhitng gi thuc sy can thiét thay vi
nhiing tang phdm hao nhoang khai ggi 1ong tham.

Phap thi la cho di Gido Phap. Viéc nay thudng do nhiing vi tu hanh
hodc céc cu si tai gidi thuc hién. Ho day ngudi khéc cach séng cho
ding Giao Phap va thyc hanh phuong phap rén luyén tam da dugc
Dtc Phat chi day tir 2500 nam trudc.

Trong pham vi mét cu si Phat gido thi t6i nghi ban chi nén gigi
thiéu chiing muyc véi nhitng ngudi t6 y muén tim hiéu Pao Phat.
Plng day do ai ca trudc khi minh thuc sut c6 kha ning. Hay dé viéc
day do cho céc vi xiing dang hon. Ban c6 thé gidi thiéu sach hodc
nhiing vi thay cho ho. Ban ciing c6 thé chia sé nhiing trai nghiém
tich cuc ctia minh vé Phat Gido. Nhung diing day. Piing lam mot vi
thay khi ma ban chua kiém soat dudc céi to6i ciia minh. Viéc dé rat
nguy hiém.

Pao Phéat phét trién c6 b sung thém mot loai thi nita la vo uy thi,
nghia la cho di sy an toan, khong sg¢ hai. Ngudi cu si Phat Gido
thuc hién vo uy thi bang cach giit gidi. Khi mot ngudi gitt ndm
gidi, moi ngudi ludn cam thdy an toan va tin cay khi & gan ngudi
dy. Viéc nay khdng kho thuc hién, khong doi hoi ban c6 tai chinh
déi dao, nhung lai c6 tac dung rat 16n. Nam gidi sé dugc ban t6i &
cac chuong sau.
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Cach cho

Nay cdc Ty-kheo, cé ndm loai bé thi nay xitng bdc Chdn nhdn. Thé
nao la ndm?

B0 thi ¢6 1ong tin, bd thi ¢6 kinh trong, bé thi diing thoi, bé thi vdi
tdm khong gugng ép, bo thi khong lam thuong tén minh va nqudi.

AN 5.148. B4 thi x(tng bac Chan nhan

Trong Kinh, Plc Phat da chi rd cich cho ding dan va dem lai lgi
ich 16n.

Pau tién khi cho ching ta phai ¢ 1ong tin. Tin gi? Tin rang viéc
cho nay 1a tét dep, sé dem lai 1¢i ich cho minh va cho ngudi nhan.

Thai d6 khi cho can cung kinh. Bling vi ngudi nhan nghéo kho hay
c6 dia vi thap kém ma coi thudng, cé thai @6 khinh man, du chi 1a
trong tam. Phai chan thanh trong khi cho.

Thoi diém khi cho nén phit hgp. Hay cho lic ho that su can. Hay
cho kin ddo, khong pho truong va that té nhi.

P3 quyét dinh cho r6i thi khéng ban khoan, va c6 tam nudi tiéc.
Néu tiéc, tha khong cho ngay tir dau.

Cudi cung, ctia cho phai c6 nguén gdc trong sach, viéc cho phai
hgp phap khong dem lai nguy hai gi cho ca hai nguoi cho va ngugi
nhan.

Néu lam ding theo nam diéu nay thi viéc cho trd nén vé cung tot
dep va trong sach, chac chan s& dem lai nhiéu lgi ich 16n.

Du hiéu nhu vdy, ngudi cho khéng nén mong cau nhiing lgi ich
nay hodc nghi quéa nhiéu vé né. Chi can biét day la viéc lam c6 lgi
ich la du.
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Chuong III: Giil gigi

Quyy Tam Bao

Khi mét cu si quyét dinh trg thanh Phat tir, ngudi 4y sé quy y Tam
Bao va tho ngii gidi.

Quy y nghia la nuong tya. Quy y Tam Bao nghia 1a quay vé nuong
tua va ba bau vat: Phat, Phap va Tang. Phat (Buddha) la diic Phat
C6 bam trong lich stt. Phdp 1a Gido Phap (Dhamma) ctia ngai bao
gom: Kinh (céc bai gidng) va Luit (cac diéu hoc phai tuan theo).
Tang hay Tang Poan (Sangha) 1a té chiic bao gom cac vi Su xuat
gia theo ding Luat.

Nuong tya § day phai hiéu 1a hoan toan dit niém tin tron ven vao
ba bau vat nay.

Nuong tya vao Phat cé thé lam theo khi ngai con tai thé. Nay ngai
da Niét Ban dugc hon 2500 ndm, ching ta chi c6 thé nuong tua
noi ngai 6 mat tinh than. Pai Pham ctia Tang Luat 6 mo ta lai qua
trinh thanh dao va nhiéu chi tiét vé Pc Phat. Ching ta c6 thé doc
dé hiéu dugc thém vé nhitng khé khan ngai phai vugt qua dé di t&i
gidc ngd. Viéc tim hiéu nay sé khién ban viing tin vao tri tué va
nghi luc ctia ngai va déi lic c6 thé mugn tdm guong clia ngai dé
tiép thém stic manh trong cudc song.

Nuong tya vao Phap dé hiéu va dé 4p dung hon. Vi Gido Phap van
con trong Kinh va Luat. Bat ci khi nao phai dua ra nhiing quyét
dinh kho khdn, ban sé dua trén nhiing gi btc Phat da day. Ban
khong uu tién 1¢gi nhuan hay cac lac tha ma sé uu tién gidi, dinh,
tué.

Nuong tya vao Tang cé thé xa la véi cic ban chua phai 1a Phit ttt.
Ching ta dugc day phai tré nén manh mé va khéng dua dam vao

ai. iéu nay rat ding. Tuy nhién Piic Phit cling day thém rang cac
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tu sT va cu si c6 thé nuong tua vao nhau & cho: cac tu si khong
dugc phép kiém séng nén can cu si ho trg vé thuc pham, quan 4o,
thudc men va noi 8. Cac cu si thi khéng cé diéu kién tim hiéu sau
vé Gido Phép nén sé nuong tua ndi cic tu si & tri tué ctia ho, tiép
nhan sy gidng day va cac 16i khuyén bao. P6 la mdt méi quan hé
tuong ho rat tét dep va dugc khuyén khich. Ngay nay ctfa chiia
lubn m& réng ti€p dén ngudi cu si. Ban khéng can phai cling
dudng mdi t6i chiia. Ban c6 thé t&i bat ¢t lic nao dé hoc Phap véi
céc vi Su. Cho dut khéng mudn nghe Phap, khdng gian thanh tinh
& cac ngdi chlia ludén khién ban an yén hon. Nhiéu khi tdi di chlia
van canh, chi dé€ tim mot khong gian yén tinh, nghi ngoi va nubi
duéng tam hon.

Sau khi quyét dinh nuong tya vao Tam Bao, ban c6 thé tdi xin mot
vi Su dé€ dugc quy y. Nghi thic quy y cling rat gian di. Ban thudng
chi can doc 3 cau nuong tua réi thanh tam 1€ lay trudc tugng Phat
1a dugc. Quy v réi thi ban sé khong con thd ciing céc vi than linh
khac vi ban da tin vao Gido Phap ctia buic Phat, tin vao nghiép va
hiéu dugc khong ai c6 thé "citu r6i" ban ngoai trit ban than va cac
nghiép thién ctia minh.

Piéu d6 khong c6 nghia la ban phai dimg thd cing t6 tién. Dé séng
hai hoa véi cac phong tuc trong gia dinh, ban van c6 thé duy tri
nhiing hoat dong tam linh truyén thong. Su khac biét 1a ban thap
huong dé tudng nhd va tri an gia tién chit khéng xin ho phit ho d6
tri. T6i nghi nhu vay viéc ths cing cling cao thugng va thiéng
liéng hon.

Tuong tu véi cac ban thd 6ng dia, than tai. Ban khong can ding
viéc thd ciing. Chi can ngiing viéc xin x6 ho khi thap huong. Thay
vao do, hay vui vé cdm on vi ho da lam tdt cdng viéc clia minh.
Hay yéu quy ho va coi ho nhu mét vi "t6 truéng t6 dan phé" & cdi
vO hinh.
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Mot s6 ban, vi duyén ng cé thé bi cac phi nhan ga vao hodc chung
song, ma dan gian hay goi 1a bi vong theo. Vé mat vd hinh, viéc
quy y cling dem t6i nhiing sy ing hd cta cac vi thién than & cdi vo
hinh. Do vay theo kinh nghiém ca nhan t6i, sau khi quy y thuong
céc phi nhan ga vao sé bdt tac quai va sé bd di néu ngudi cu si song
trong sach, c6 gi6i. Day la mdt tac dung rat 16n va sé la thiéu s6t
néu tdi khong chia sé, du rang chiing hoi khé dé kiém nghiém.

Gidi la gi? Tai sao phai giif gigi?

Gidi 1a nhitng diéu luat ma nhitng nha Su hodc cac cu si Phat gido
phai tuin theo, khéng dugc vi pham. Véi cac vi xuat gia thi cé gidi
ludt riéng bao gom hon hai trdm diéu hoc. Vi ngudi cu si tai gia
thi can tuan theo nam gidi. Nam gidi do 1a:

Khong sat sinh

Khong 14y ctia khdng cho

Khong ta dam (ngoai tinh)
Khong néi doéi

Khong dung rudu va cac chat say

EARE R o

Véi ngudi Phat tir thuan thanh, gitt ngii gi6i 1a diéu ty nhién nhu
viéc thd. Moi 16 trinh Phat gido bat dau tif ba sy nuong tya (tam
quy) vao Phat, Phap, Tang va viéc giit ngii gidi nay.

Gidi 1a nén tang ky luat nham gitp phat trién cac tinh cach tot
dep. Gidi la phuong tién ho trg dao diic, 1a ranh gidi, 1a nhiing
nguyén tac khong thé thay déi. Di muén hay khong, sé ¢ lic tam
tri yéu 6t khong thé chéng lai cac cam do. D6 1a gidy phit dé mac
sai 1am. Khi d6, gi6i hoat ddng nhu mot hang rao bao vé. Khi ¢6
gi6i, tam tri khong thé thod hiép. N6 budc phai tuin theo nhiing
gl gidi da vach rd. Bén nay la trang, bén kia la den. Rat rach roi.

Theo tdi ai cling nén giit ngii gi6i. Plc Phat d3 néi nhiéu vé 1gi ich
cla viéc giit gidi nhu dugc ton trong, c6 tai san, cta cai, hanh

phtc thé gian va dugc tai sinh vao cac ¢di lanh. Ngai néi nhiing
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ngudi gilt gidi sé c6 huong thom ddc biét, duge chu Thién tan than
va ung hd. Ngudi ac gidi thi ngugc lai. bon gian ma noéi thi nguosi
giit gidi sé gap nhiéu may man hon.

Nay cdc Hién gid, & ddy nqudoi du gidi, giit gidi, nhd khéng phdng
ddt nén dugc tai sdn sung tiic. PJ la diéu lgi ich thir nhdt cho nquoi
du gidi, giit giGi. Nay cdc Hién gid, lai nita nquoi du gidi, giit gidi
dugc tiéng tét don khdp. 6 la diéu lgi ich thit hai cho nquoi di
gidi, giit gidi. Nay cdc Hién gid, vdi nqudi du gidi, giit gidi, khi vao
héi chiing ndo, hoi chiing Sdt dé ly, héi ching Ba la mén, hdi
chiing Cu si, héi chiing Sa mén, vi dy vao mét cdch dang hodng,
khéng dao déng. D6 la diéu lgi ich thir ba cho nquoi du gidi, giit
gi6i. Nay cdc Hién gid, lai nita nquoi du gidi, giir gidi khi ménh
chung chét mét cdch khong mé loan. P4 la diéu lgi ich thit tu cho
nquoi du gidi, giit gidi. Nay cdc Hién gid, lai nita ngudi du gidi, giir
gidi, sau khi than hoai mang chung dugc sanh lén thién thu, Thién
gidi, cdi doi nay. Nhu vdy la diéu lgi ich thit ndm cho nquoi du gidi,
giit gidi.

DN 33. Kinh Phing tung

Néu ban chua phai 1a cu si Phat Gido, ban cé thé hoc ddi diéu tir
gidi va ty dua ra mot vai nguyén tac séng cho ban than. Ban ¢ thé
cam két khong bao gid gian 14n tién ctia céng ty, hay ludn day vao
ldc 5 git sang dé tap thé duc va giai quyét hét cong viéc ton dong
trudc khi bat dau mot ngay mdi.

Tdi c6 mdt ngudi ban Ha Lan c¢6 mot giGi kha ddc biét. Anh dy
khong bao gid hit thudc cho tdi khi ngay lam viéc cham dit. Nhg
vdy, anh ay hit it thudc, va cling khéng bi lam viéc kéo dai. Mot
anh chang that tha vi va sang tao vdi cach ky luat ban than.

Trén thyc té€ c6 mot vé dep dac biét clia nguyén tac. Néu su ty do
mang mot vé dep hoang da phong khoang, ky luat cling c6 méot sy
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hap dan d3c biét. Nhitng ngudi séng véi nhitng nguyén tac cot 16i
tram tinh va kin dao ludn dé lai 4n tugng manh khi ngudi khac vo
tinh khdm pha ra. T6i nhan manh lai: trdm tinh va kin ddo.

Gidi khong phai la thit dé ta khoe khoang. Hiy giif gi6i nhu cach
mot dod hoa lan riing binh than chén son 1am chi ding phd
truong nhu nhitng béng hong ruc rd ndi pho thi. R6i khong biét tir
khi nao, ban s& nhan dugc su tén trong va kinh né tit nhitng ngudi
xung quanh vdi nhitng nguyén tac séng dep dé ctia minh.

Hitu xa ty nhién huong.

Tiép theo, tdi s& gidi thiéu k§ hon vé nam gidi cu si ctia Phat gido.
Gidi thit nhat - khong sat sinh

Gi6i nay don gian va ai cling c6 thé lam theo.

Gilt gi6i nay thi c6 stic khoé va tudi tho. Khong giit gidi nay thi hay
bénh tat hodc yéu ménh.

T6i nghi diéu d6 d3 da manh mé dé khuyén khich ching ta khong
lam hai cac ching sinh khac.

Gidi thit hai - khong lay ctia khéng cho

Nhiéu ngudi hay nhé gidi nay 1a khong an cap. Thé nhung thuat
ngit ding phai 1a khong lay ctia khéng cho. An cap nghia la ta ldy
di mot vat thudc sd hitu ciia mot nguoi khac. B6i khi c6 nhiing thi
chua rd thudc s& hitu cta ai thi ta cling sé khong 13y.

Ly d6 nhat dugc khong han 1a an cap, nhung d6 1a diéu khong
nén lam.

Phan mém c6 ban quyén ciing khéng nén bé khoda. Hiy st dung
phan mém ma ngudén md hodc tra phi cho nhitng gi minh st dung.
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Nhan hoa hong cua ddi tdc ma gay thiét hai cho cong ty (khoan
hoa héng minh nhan déi tac phai ké thém trong hgp dong va céng
ty sé chi trad phan phat sinh nay) thi khéng nén nhan vi céng ty
khong hay biét va chua dong y cho minh. Nhan qua biéu hodc hoa
héng trich tir 1gi nhuén cta déi tac thi khéng sao, vi day 1a khodn
doi tac da dong y cho minh va khong gy thiét hai cho cong ty.

Giit dugc gidi nay thi trong tuong lai tai san ching ta it bj thiét hai
mat mat.

Gidi thit ba - khong ta dam (ngoai tinh)

Su hap dan khéc gidi 1a mot trong nhitng ban nang nguyén thuy
ctia sinh vét. D6 1a ban nang gdc gidp duy tri gidng noi. Hon nhan
thi lai 1a mot giao udc dugc loai ngudi sang tao ra dé ddm bao sy
on dinh va trat tu xa hoi.

Do vdy, s& ¢6 liic bdn nang mAau thuan véi giao udc nay. Sé cé luc
khao khét va duc vong xam chiém 1y tri.

Trudc khi di qua bt cit 1an ranh dao diic nao, ban chi can nhé gidp
t6i vé hau qua ctia viéc ban sap lam. Ban sdp lam tan v cudc séng
ctia rat nhiéu con ngudi, bao gom tuong lai nhitng dda tré.

Piéu d6 c6 dang hay khong? T6i khang dinh chéc chén rang cau
trd 10i 1a KHONG. Hay c6 ditng lai trudc khi moi viéc di qua xa.

Theo kinh nghiém cta t6i, ngudi khong giit gidi nay hay cé van dé
vé stic khoe, dé bi phan bdi, va thudng chat vat tai chinh khi vé
gia.

Gidi thit tu - khéng néi doi

Trong codng viéc, ching ta can dic biét quan tam tdi gidi thi tu.

Gidi thit tu bat dau bang viéc khéng néi doi. N6i cach khéc, né 1a
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su chinh tryc. Moi cong viéc, moi méi quan hé hgp tac can bat dau
véi gi6i nay. N6 1a nén tang cta chif tin, cua sy tén trong, cla
niém tin tuyét d6i, va ctia nhitng su hgp tac bén chat d6i khi kéo
dai hét mot kiép ngudi.

Khong gilt dugc gidi nay, thi kho gilt dugc cac gigi khac. Vi gidi
nay doi hoi sy trung thuc, dau tién la véi chinh ban than minh.
Hay quyét tam giit giéi nay du ban da 1a Phat tit hay chua. Néu ban
cam thay khong thé néi sy that, hdy im ling. Piing néi déi.

Piéu nay thuc sy khéng don gian. Poi lic ban bi dit trong nhiing
tinh huéng tréo ngoe ma sy that sé rat khé xi. Hay tap lam quen
véi su ling ting khi ndi ra sy that. R6i ban sé quen dan.

Néu ban ngt quén va di lam mudn, hiy trung thuc vi diéu d6
khong dang xau hé dén thé. Néu ban l3p lai viéc d6 1an thi hai
trong tuan thi ding 1a dang xau hé that. Nhung d6 ciing la 15i
canh tinh nhic nhd ban can séng khoa hoc hon, chit khong phai
néi déi dé€ minh bét ngdc nghéch trong mat ngudi khac.

Khi ban trung thuc va san sang cho ngudi khac thdy phan nao mat
yéu kém ctia minh, ban sé& tré nén manh mé hon va cé dugc thién
cadm tlr phia ngudi déi dién. Ho hiéu rang ban khong mudn noéi
doi, du la nhitng chuyén ngd ngan nhat. biéu d6 that dang quy.

Néu 16 néi doi, hay cam két sé khong 13p lai viéc dé. Va hiy tha
thuc v6i ngudi ban da néi déi néu ban cé thé. Ban sé khong héi

tiéc diéu nay vi khéng c6 gi cao hon sy that.

Nguoi giit gidi nay sé c6 dugc sy tin cdy va kinh trong ctia nguoi
khac.
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Gidi thi tu - md rong

M& rong ra hon, gidi nay con lién quan tdi tat ca cac khau nghiép
- 16i an tiéng néi hang ngay. Piic Phat ddc biét nhic ching ta
ngoai ndi déi can tranh ba loai khau nghiép khéc. D6 la: néi 16i
giém pha, néi 16i ac ngit thé thao va néi 16i phti phiém khong muc
dich.

Hau hét céc van dé ching ta gap phai trong cudc séng bat dau ti
miéng. Bénh tlif miéng, va ciing tit miéng. Ban s& hudng nhiéu lgi
ich khi chiém nghiém vé gidi nay that siu sac.

Ldi giém pha 1a 16i néi ¢6 tinh chia ré. N6 luén xudt hién trong
nhiing cudc ngoi 18 ddi mach. T4t xau nay phé bién hon la ban
nghi va ai cling méc phai § muc dd it nhiéu. Hay tap cho ban than
dirc tinh kiém 16i, ddc biét 1a trong su danh gid vé ngudi khac.
Tru6c khi tham gia cac budi tan giu, hdy nhic nhd ban than ding
néi vé ngudi vang mat. Néu moi ngudi cé xu hudng chim dam vao
viéc ché bai ngudi khéac, hiy khéo léo chuyén chii dé. Chang chéng
thi chay, moi ngudi sé nhan ra v do tot dep ctia ban va ton trong
diéu doé.

Great minds discuss ideas. Average minds discuss events. Small

minds discuss people.

Nhiing tri dc vi dai thdo ludn vé cdc y tuéng. Tu duy trung binh
thdo ludn cdc su kién. Bo ndo nhd bé ban ludn vé con nqudi.

Eleanor Roosevelt

Ldi ndi tho thao la 16i néi nang, xi va, quat thao. D6i lac viéc nay
khéng xau, dac biét khi xuat phat tlit nhitng ngudi tryc tinh thé
that.
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Tiéc thay, trong hau hét cic trudng hgp kiéu noi nay sé khong
dem lai nhiéu tac dung. Ngudi nghe ludn cdm thay buyc bdi va
chéng cu lai. Cho dii ban ndi ding, ho van khéng muén nghe. Vi
cach néi cia ban khong phu hgp.

Chiing ta nghi rang chi khi byc titc thi minh méi 16n tiéng. Nhung
thuc té€ viéc 1én giong xudt hién thudng xuyén hon la ching ta
nghi. Chi khi c6 gi hai trai y, ta da c6 bat dau nhiu may, can rang
hodc 1én giong mot cach ban nang, doi khi ban than cling khong
nhén ra. Va ngudi déi dién thi lai vé cing nhay cam véi thai d6 noi
chuyén ctia ching ta.

Chéng cy lai ban nang nay khong dé. Ban can bat dau vdi viéc phat
hién ra khi nao minh bat dau mang nang lugng buc tic. Hay déy
cd thé lic d6. Hay dé y tdi céi viéc ""gan ¢6" 1én néi dang dién tién
khong kiém soat. Ban muén ngling lai, nhung “né” khong chiu,
lc nao ciling dém thém dam ba cau. Dudng nhu c6 "cai gi d6" nodi
chit khong phai la ban.

Pung vay, dé 1a con gian. Néu danh nhiéu thdi gian quan sat ban
than, ban sé thay dugc con gian dit cling biét cach tu néi chuyén.
N6 mugn cd thé va tri ndo clia ban trong gidy lat va trit cam phan
1én ngudi doi dién, nhan danh cua "ban".

Sau khi d3 hiéu hon cd ché nay, ban sé phat hién ra tiép hoan canh
nao cd ché nay dé bi kich hoat. Thudng ching ta khéng kiém soat
dugc 15i néi véi mot s6 ngudi nhat dinh, trong mot sé hoan canh
nhét dinh. Hay nhac nhé minh trudc khi tiép xic v6i nhitng ngudi
nay hoac & trong nhitng hoan canh nay. Vi du nhu: Téi sé khong
buc minh khi gdp anh A. Néu cdu, téi sé lich su bé di chif khong cdi
nhau vdi anh ta.

Hay bat dau don gian nhu vay va lién tuc duy tri viéc nhac nhé ban
than minh.
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Ldi néi phit phiém la nhiing 16i n6i vo thudng vo phat, khong cé
muc dich. Gidi nay von danh cho cdc nha tu hanh chan chinh
mong muén gitt cho tdm tri luén sang suét, huéng vé muc dich
cao thugng. Do vay cac ngai rat nghiém tic trong viéc thuc tap.
Ldi an tiéng ndi trong ngay déu dugc kiém soat chat ché. Cac ngai
chi néi nhiing viéc lién quan tgi Gido Phap, hoac nhiing gi ddc biét
can thiét.

Néu ban c6 nhitng khodng thdi gian tinh ling, ban sé phan nao
thay dugc thap thoang sttc manh ctia tAm. Vi khong bi r6i ren bgi
nhiing suy nghi phii phiém, tdm tré nén c6 dong, thuan nhat va cé
thé st dung dé dang. Ban c6 thé hoc rat nhanh, lam viéc rat hiéu
qua, dbi khi gap hang chuc 1an khi bi qudy ray.

Do vy, trong sinh hoat hang ngay néu c6 thé hay han ché anh
hudng xau t6i tdm tri. Piing tan phét vo vi, ditng doc tin 14 cai
cudp hiép giét, dimg luét mang xa hdi mot cach vo toi va. Ban co
thé giai tri nhung nén gidi han khung git dé lai. Danh thoi gian
trong ngay dé lam nhiing viéc c6 y nghia. Nhu vy cudc séng mdi
troi di khong lang phi.

Gidi thit nam - khéng udng bia rugu

Gidi thit nam 1a mot gidi rat kho gitt trong cudc song hién dai. Viéc
udng mot vai ly trd thanh mot hoat dong xa giao, déi luc ciing 1a
mot phép su lich thiép can thiét, tham chi 1a mot thude do cho sy
sanh diéu.

MOt sy that kha nghich 1y 1a rat nhiéu théa thuin kinh doanh da
dugc tién hanh trén ban tiéc. Cong viéc tudng chiing doi hoi sy
sang sudt tuyét déi lai dugc dé xuat trong lic hai bén khong tinh
tdo. D6 c6 18 cling la cai meo ctia ngudi dé xuat. Ho chon thoi diém
phtt hop dé mugn thién chi hai bén (do chat con dem lai) ma xtc
tién cong viéc.
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Roi nhitng budi tu hop than tinh giita nhitng ngudi ban, ban cé thé
tudng tugng ching sé nham chén nhu thé nao néu nhu khong c6
con? Trong ban tiéc luén c6 mdt anh chang ép rugu thugng thang.
Anh 4y ma xuat hién thi tat ca chi c¢é luét khuét ra vé. Nhung
khoéng c6 anh ta thi mat vui. Ai cling c6 mot ngudi ban nhu vay.

Do do, viéc tif chéi udng bia rugu cé thé coi la mot hanh déng tu
sat vdi su nghiép va cac giao tiép xa hdi ctia ban.

biéu d6 c6 that khong?

T6i da ting tin nhu vay. Nhung tdi d3 quyét dinh bé bia rugu, va
cong viéc ctia tbi van 6n thod. Hoa ra khi ky mot hgp dong, ngudi
dat bat ky van dit 1¢i ich 1én trén hét. Néu ban ching té dugc hgp
dong 1a ¢6 1gi cho ho - vi du nhu ban lam céng viéc dé véi chat
lugng cao va gia canh tranh - thi ho s& van chon ban thay vi
nhiing nguoi ban nhau ctia hg. Nguoi giau c6 thi thuong st dung
dong tién rat khon ngoan.

Hon thé nita, nhitng ngudi thanh dat thi cling bat dau hoc cach
quan tam téi stic khoe. T6i phat hién ra kha nhiéu ban bé muén
han ché uéng bia rugu giéng nhu tdi. Piéu d6 tham chi con thanh
mot chu dé dugc ban tan s6i ndi khi gdp nhau.

Vay con nhitng budi gip g& ban bé than tinh? Néu di sdu vé ban
chat, tdi tin rang nhiing ngudi ban that sy dong cdm vdi nhau
khong can rugu lam chat xtic tac. Con néu khong muén lam moi
ngudi mat hing, tdi chon udng bia khong con dé van c6 thé cung
ly v4i ban be. Mot giai phap kha gon gang.

Con anh chang ép rugu kia? T6i hoc cach trudng thanh va noéi

khong. Khong nghia la khéng. Vay théi. Ban c6 thé chon t6i hay 1a
rugu. Ban chon ai thi téi cling khong uéng.
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Trong trudng hgp ban khong thé giit gidi nay vi nhiéu ly do, hay
tap xac 1ap nhitng nguyén tac vdi viéc udng bia rugu. Chi uéng
trong nhiing ngay da dinh va han ché sé lugng minh sé& udng.
Cling nén rén luyén viéc khong noéi chuyén cong viéc khi nhau
nhet. Piéu d6 ban dau c6 thé hoi mat hitng, nhung vé 1au vé dai sé
khién déi tac tin ciy va tén trong ban hon. Cong viéc nén dugc ban
khi tinh tao bén ly ca phé sang, chi khong phai trong quan nhau
on ao va khi tam tri da 14 1an bdi chat men cay nong.

Sau khi bé théi quen nhau nhet dinh ky, ban sé thay siic khoé va
sy minh man dugc cai thién dang ké. Két hgp thém vdi tap thé
thao diéu d6 thi ban sé& sém bi bat ngd véi co thé ctia minh. Ban sé
thdy nhitng niém hanh phiic méi ma minh chua titng c6 dugc do
stic khoé sung man dem lai. Chi viéc chay bd vai ciy sé trong yén
tinh cling sé dang 1én hanh phic tham 1dng va ky la. N6 khac xa sy
vui thich 6n 3o trén ban nhau nhung vién man va siu sac hon
nhiéu. C6 thé nd sé la khéi dau cho hanh trinh tim kiém hanh
phtc bén trong ctia ban.
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Phap khong phai 1a hang hoa dé rao ban.
Khong tai ban sach nay duéi bat ky hinh thic nao
v6i muc dich thuong mai.

Sach c6 thé dugc chia sé mién phi dusi moi hinh thitc nhu:

1. Gt tryc tiép file PDF nay (rat nhe)
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3. Inrabao nhiéu ban tuy thich va gii tang ngudi khac
4. Chia sé trén mang xa hoi
Tung Vién Gach Mot
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Tac gia: Nguyén Diic Hiéu
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Chuong IV: Tu tap

Chuong nay la chuong trong tdm, lién quan téi su thuc hanh. Néu ban
cdm thdy mét méi hodc thiéu tdp trung, hdy tam diing lai nghi ngoi
doi chit. Néi dung chuong nay khd “day” va cdan doc chdm rdi dé duoc
nhiéu lgi ich nhat.

Viéc hanh thién chuyén siu can dugc hudng dan truc tiép bdi céac
thién su thyc thy, di thyc hanh c6 két qua. Vi vay t6i sé khong di
sau vao cac phuong phéap thién vi diéu d6 khong dem lai l¢i ich gi
va chilam ban réi thém.

Thay vao d6, t6i s&é nhan manh vao cac phuong phap lam viéc véi
tam tri rat dé hiéu nhung hiéu qua va pht hgp véi ngudi méi bat
dau. Nhung diing nghi chiing don gian. Chiing chi dé hiéu théi chi
thuc hanh dugc la ca mot cong phu rén luyén ban than trong
nhiéu nam troi.

Tu tap lalam gi?

Khong phiic tap nhu ban nghi, Ditc Phat dinh nghia viéc tu tap rat
don gian. Ngai néi tu tap nghia 1a lam viéc thién, va tit bo viéc bat
thién. Viéc thién 1a viéc 1¢gi cho minh va cho ngudi. Viéc bat thién
la viéc khong 1gi cho minh hodc cho ngudi.

Chung ta bat dau tu tap bang viéc giit gidi, d6 1a cach tranh lam
diéu bat thién don gian nhat. Luu y bén gidi dau 1a tranh lam diéu
gay hai cho ngudi, con gidi thit nam (khéng uéng rugu) la tranh
gay hai cho minh. Gidi thit tu thudc vé khau con cac gidi con lai
thudc vé than.

Tiép sau dd, chiing ta sé chuyén sang lam viéc véi mét phan vi té

hon, dé 1a y (cac suy nghi). Trén thuc té cac hanh dong bat thién
déu bat nguén tit y trudc khi thuyc sy dién ra trén than va khau.
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Y ddn ddu cdc phdp,

Y lam chd, y tao;

Néu véi y 6 nhiém,

Noi lén hay hanh dong,
Kho ndo budc theo sau,
Nhu xe, chdn vdt kéo.

Y ddn ddu cdc phdp,

Y lam chd, y tao;

Néu véi y thanh tinh,
Noi lén hay hanh ddng,
An lac budc theo sau,
Nhu bong, khéng roi hinh.

Pham Song Yéu, Kinh Phap Cu

Vé y thi c6 ba loai 6 nhiém cd ban ma ching ta thudng nghe néi dé
la tham, san, si.

Ba sy 6 nhiém: tham, san, si

Tham nghia 1a ham muén mot déi tugng, thudng la nhiéu hon
muc can thiét. Vé cd ban, ham mudn 1a dong luc gitp ching ta
phan dau dé dat dugc mot cai gi d6. Tuy nhién véi cac tién bo khoa
hoc k¥ thuat, loai ngudi dang & trong mét giai doan s& hitu nhiéu
chua tiing cd. Cling lic 4y, ching ta cling ludén cam thay “thiéu
thon” hon bao gid hét.

Hay nghi vé viéc mua sam tryc tuyén. Thuong mai dién tit bung
no khién viéc mua hang tréd nén vé cing dé dang. Ban khéng phai
cat cong di téi clta hang. Thay vao dé, ban chi can bam vai nit
trén dién thoai la c6 thé dit bat cit mot mén hang nao, dodi khi con
dugc chuyén dén tir nhitng quéc gia khéc.

36



Hé qua ctia nd 1a hanh vi mua sam vé tdi va. Cac netizen (céng dan
mang) thdi nay cé thé danh nhiéu thdi gian quy bau chim dam
trong viéc san khuyén mai va doc bai danh gia san pham, chi dé
“shopping” nhitng mén d6 ma ho khong that su cdn.

Sau khi s& hitu chiing, ho lai cdm thiy khong du va phai lao 1én
mang dé tiép tuc san lung nhitng mén dé khac. P 1a minh hoa
cho viéc chiing ta sd hitu du thita nhung lai v6 cting thiéu thon.

Tham 13 loai suy nghi bat thién dau tién khién tAm rdi loan khong
dugc dinh tinh.

Loai suy nghi bat thién thit hai la san - sy tifc gidn. Néu nhu tham
1a khat vong s& hitu va “kéo” nhitng thit ua thich vé thanh cta
minh, thi sin nghia la “ddy” nhiing thi ddng ghét ra xa minh.

Chung ta lai khdng cé di quyén nang dé lya chon nhiing gi sé xuat
hién trong cudc doi minh. Ban cé thé lya chon ban bé nhung
khong thé chon b me. Ban c¢6 thé chon gig di lam vé nhung
khong thé Iya chon thdi tiét. Ban c6 thé chon cong viéc nhung
khoéng thé chon sép va dong nghiép.

Néu khéng hoc cach séng chung hoa binh véi nhiing gi khéng
thich, ban sé& ludn byc titc va cam thay khéng hai long vdi cudc
song.

Suy nghi bat thién thi ba 1a si. Si 1a trang tdm khoéng y thitc dugc
chuyén gi dang dién ra va lam theo théi quen. Ngudi si nhiéu la
ngudi néi ma khong suy nghi, hay hoi hdp va phan ing ban nang,
hanh vi thudng giai dai bira phita, thiéu kiém soat.

NO6i chuyén véi ngudi si nhiéu rat mét vi ho khong y thitc dugc

minh dang néi gi, hay lan man chuyén chu dé, va khong c6 1ap
trudng viing chac.
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Trai ngudc véi si la trang thai tAm minh man va y thic dugc vé
hién tai. Nguoi khong si thi lam gi cling chinh xac, néi gi ciing
chitng muyc va siu sac.

Tham, san, si 1a ba sy 6 nhiém cd ban ctia tAm. Néu thyc tap giam
thiéu chiing, tAm sé trd nén thanh tinh dan va cé dugc sy dinh
tinh, thuan nhat, cho phép chiing dat cac tang thién va nhiing tri
tué cao siéu.

@ miic thap hon, ngudi cu si thudng xuyén y thiic gidm bét tham,
san, si sé c6 kha nang tap trung cao do, sdng sudt trong giai quyét
cong viéc. Ho thudng cé quyét dinh ding dan va dugc moi ngudi
yéu quy kinh trong.

Do vdy, nay cdc Ty-kheo, cdn phdi ludn luén qudn sdt tdm ctia
minh nhu sau: “Trong mét thai gian dai, tdm nay bi tham, sdn, si
lam nhiém 6. Do tdm nhiém 6, nay cdc Ty-kheo, chiing sanh bi
nhiém 6. Do tdm thanh tinh, chiing sanh dugc thanh tinh”.

SN 22.100. Day Thang

Pé viéc tu tap dugc hiéu qua, Pic Phat day ching ta phat trién 5
yéu t6 (ngii can) d6 la: tin, tdn, niém, dinh, tué. Néu phat trién
ching déu din, sy thuc hanh sé c6 tién b tot. Dya trén 5 yéu to
nay, toi dé xuat mot phuong phap thuc tap cu thé nhu sau.

Tin - niém tin

Nhu d3 néi & chuong I, Pao Phat bat dau bang tri tué chit khong
phai 13 niém tin. Sau khi da doc cac gido 1y cia Pic Phat, di tham
tra va trai nghiém, da gat hai dugc nhiing két qua nhat dinh; khi
dy ban c6 thé lya chon tiép tuc thyc hanh va tré thanh mot cu si
Phat Gido, hodc chuyén huéng sang nhiing tén gido khc.
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Néu di quyét dinh chon di theo con dudng Phit Gido, khi 4y niém
tin lai déng vai tro khd trong yéu trong viéc duy tri sy thyc hanh.
Piéu nay ciing giéng nhu cac viéc hoc khéc, ban can tu duy ky
truc khi chon mét con dudng; nhung néu di chon réi thi phai
kién tri di cho hét. Néu ctt vita di vita ngé nghiéng sang nhitng con
duong khac thi sé chang bao gid c6 két qua. Pé kién tri di trén con
dudng do, xay dung va ciing ¢6 niém tin 1a diéu thiét yéu.

Muén xay dung niém tin, thudng cac cu si Phat Gido sé dén gap
céc vi Su ¢6 dao diic va cé su thuc hanh t6t dep dé 1ang nghe Phép.
Nhin thay hanh vi ct chi ding dan, nghe dugc 16i néi tot dep lgi
lac, ngudi cu s sé phat sinh niém tin va tiép tuc duy tri viéc thuc
hanh Phap ctia minh.

Ngoai céc vi Su, cu si cling c6 thé tiép xuc cac vi “thién tri thic”,
nghia la cac vi c6 hiéu biét sau sac vé Pao Phat. Ho c6 théla cu si
tai gia chit khdng nhat thiét phai xuat gia.

Néu khong cé diéu kién nghe Phap truc tiép, ban c6 thé 1én mang
dé nghe Phap thoai. T6i van thudng xuyén nghe céac bai gidng ctia
cac vi Su nhu Ajahn Brahm va Ty Khuu Bodhi & trén YouTube.

Tan - sy cham chi

Khoéng c6 sy thyc hanh nao dem lai két qua néu khong cham chi.
Ban ciing can phai tiép can viéc thyc hanh Pao Phit nghiém ticy
nhu lam viéc vdy. Ban nén 1én ké hoach sé& lam gi vao nhiing
khung gid nao, ngay nao, ro rang va khoa hoc.

Ban cling nén c¢6 mot cudn sé tay ghi lai nhat ky tu tap. Ban c6 thé

ghi lai van tat trai nghiém thyc hanh moéi ngay, ca trai nghiém
xau va trai nghiém tot.
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Nhung t6i cdn phdi thuc hanh cdi gi? Chac chin ban dang ban khoan
nhu vay. Tiép theo diy, tdi sé trinh bay 3 phap Hanh 16n: niém,
dinh va tué.

Niém - sy ghi nhé

Niém (Sati) nghia la sy ghi nhd. Tam c6 xu huéng hay quén va
khong y thiic dugc minh dang lam gi, chi lam theo quan tinh ma
khong c6 sy chil tam. Niém la nang lyc nhé lai viéc dang lam hodc
viéc can phai lam.

Thuyc tap niém hay chanh niém la thyc tap viéc ludén ghi nhé phai
lam viéc thién, nghia la phai giit gidi va xa rdi tham, san, si.

Xa rdi tham, san nghia la khi tim tham dam hodc buyc tic thi bang
nhiéu phuong phéap chiing ta sé khién tam trong sach trd lai.

Con xa rdi Si 1a khi tAm c6 tinh gidc (sampajafifia), ludn hay biét
vé hién tai. Nghia l1a khi di b6 thi biét 1a dang di bd. Biét rd ting ctt
dong ctia cd thé, va chi tip trung vao mot viéc 1a di bd ma thoi.

CHON MOT HANH VI BAT THIEN

Ban can danh mot chit thdi gian dé€ quan sat va xem xét nhiing
hanh vi bat thién, lién quan tdi tAm tham hodc san ctia minh. Pac
biét luu tdm tdi nhitng hanh vi bat thién 13p di 1ap lai. P6 1a nai bat
thién manh va can phai xir 1y.

Hay chon MOT hanh vi bat thién duy nhat dé xt 1y, vi du nhu viéc
dé byc tic khi tham gia giao thong.

Sau dd, ban can dé y cadc nguyén nhan dan t6i hanh vi nay. Thudng
khi tham gia giao théng ban sé dé ciu vi am thanh ctia cac phuong
tién khac, hay vi thoi tiét néng nuc. Ban ciing c6 thé dé khé chiu
vdi cach 1ai xe clia cac bac tai taxi. Hay luu y va tim cach han ché
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b6t chiing néu c6 thé. Néu ban dé cau vi dudng déng, hay di lam
sém hon va di vé mudn hon mét chut dé tranh canh tac dudng.

Tiép theo, ban can thiét 14p niém vé viéc nay.
PHUGONG PHAP THIET LAP NIEM

Mot vi du vé thiét 1ap niém ma moi ngudi thudng gap, do 1a khi
phai ddy sém di du lich. Thudng chiing ta biét tam quan trong ctia
viéc khong dé 15 chuyén bay, do vay ching ta vo tinh “thiét 14p”
niém day sém trudc khi di ngl. Két qua la chiing ta ludn ty déng
day trudc khi déng hé béo thiic reo.

Thiét 1ap niém nghia la d3t ra nhitng ciu nhic nh& dé minh phai
ghi nhé. Giéng nhu nhu @3t dong ho bao thic “bang tim” trong vi
du & trén vay.

Quay trd lai vdi cau chuyén giao théng, ban cé thé dat ra ciu nhac
nhd: Téi sé khong buc tiic khi tham gia giao théng.

Hay doc lai ciu thiét 14p niém trudc khi di chuyén. Hay nhac lai
ching khi & dén xanh d6, va bat cit khi nao tAm chém buyc tiic, nhu
khi nghe thiy tiéng cdi xe buyt phat ra chéi chang chang han.

Plng chil quan nghi rang minh c6 thé ty ghi nhé ma khong thiét
14p niém. Céc ciu nhéc di nhéc lai ¢6 tc dung sau véi tiém thic va
gitp tAm ty dong nhd viéc can phai lam. Ban c6 thé dit cac ciu
thiét 1ap niém theo y minh, mién la ban thich va chiing dé nhg.

NHU LY TAC Y

Néu chang may ban van khién bat thién phap xay ra, ban can su
dung phudng phap nhu 1y tac y (yoniso manasikara).
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Nhu 1y tac y nghia la tac y (cht dong nay 1én mot suy nghi) maot
cach khén ngoan dé bat thién phap gidm bt va bién mat.

Trong trudng hgp ban 18 phat dién 1én khi bi xe trudc mat tat dau,
ban c6 thé tac y theo mt trong céc cach sau:

- Chdc anh ta ciing khéng cd y.

- Chdng cd ly do gi dé buc tiic mét chuyén nhé nhu vdy.

- Pudng phé liic ndo chd thé, néu minh tiic thi c6 ma tic cd
ngay.

- Néu minh tic thi sé khién cd ngay hém nay bdt ddu thdt toi té.
Piéu nay chdng ddng dau.

Hay sang tao va tim ra nhiing cach tic y dai tri bat thién khén
ngoan vi chi ban méi hiéu cach nao phl hgp véi ban than minh
nhat.

C6 mot cach tac y 4p dung dugc cho moi hoan canh, d6 1a tac y vé
vo thuong. Khi phai & trong hoan canh khong thuan lgi, dé phat
sinh tam bat thién, vi du nhu khi ban ham muén mét ci gi d6 thai
qua, ban c6 thé tyt bao ban than: Con tham nay réi ciing sé qua, hdy
kién nhdn thém mét chiit. Va r6i né sé qua thoi.

KIEM TRA LAI BAT THIEN PHAP VAO CUOI NGAY

Vao cudi ngay hiy danh mdt khoang thdi gian tinh lang va kiém
tra lai viéc chién dau véi bat thién phap trong ngay. Day 1a lic phu
hgp dé ghi chép nhit ky tu tap. Hay trung thuc ghi rd ban da
thanh cong, that bai nhu thé nao, va 1& ra diéu gi c6 thé dugc lam
tot hon.

Ban nén lam viéc nay that thong tha, danh thgi gian va st dung tri
tué dé tim ra nhitng phuong phap déi tri bat thién phap khon
khéo va sang tao. Hay thi nhitng phuong an khac nhau va linh
hoat trong viéc chién dau vdi ching.

42



BI QUYET THANH CONG

Hay bat dau chi véi MOT hanh vi bat thién duy nhat, bat dau véi
nhiing budc that nho, va that kién tri.

Cong viéc ban dang lam giéng nhu xay mot bic tudng thanh
khéng 16. Néu nhin ca biic tudng, ban cé thé bi choang nggp. Thay
vao d6, hay tap trung vao viéc dit tiing vién gach that ngay ngan
va chin chu nhit ¢6 thé.

Chang may chéc ban sé c6 mét mang tudng tuyét dep.
Bi quyét thanh cong chi ¢ vay: Ting vién gach mot.

Néu ban that bai, hay quay lai v4i bai hoc nay va kiém tra xem c6
phai minh da qua tham lam va c6 gang lam nhiéu hon c6 thé hay
khéng. Pling quén rang chién dau véi cac bat thién phép la cong
viéc cuc ky khoé khan va ban khéng can thiét phai 1am cudc chién
nay khé hon nita.

Trong mot thdi diém, hiy chi x€p mét vién gach duy nhat ma
théi. Thé 1a di 1am roi.

Pinh - sy tap trung

Sau khi da lam quen véi niém, hinh thanh dugc cac su ghi nhé tot
dep va cé nhitng thanh tyu nho nho trong viéc chién dau vdi cac
bat thién phéap, ban c6 thé lam quen véi mot bai tap thit hai: dinh.

binh nghia la sy tap trung. Tam cé dinh la tam khong bi phéng di
sang nhiing d6i tugng khac ma c6 kha nang tap trung lau dai vao
mot déi tugng duy nhat.

Pé Tam c6 dinh thi niém phai manh. Tam lién tuc ghi nhé khéng

xao lang viéc can phai lam.
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THUC TAP TiNH GIAC

Hay chon ra mot hoat dong trong ngay ma ban khong phai suy
nghi nhiéu. Vi du nhu: di bo, rita bat, trong cay...

Trudc khi lam nhitng hoat dong nay, hay thiét 1ap mét niém, vi du
nhu: Téi sé chil tdm vao viéc rita bdt.

Sau d6 co thé dugc dung nhu thé nao thi ban biét co thé dugc dung
nhu thé ay. Dé y téi tat ca cac xic cham ciing nhu cam giac phat

sinh trong khi thyc hién céng viéc.

Khi nao ban phéng tAm nghi t6i viéc khac, hiy doc lai cau thiét 1ap
niém. Roi tiép tuc quay trd lai véi su thyc hanh.

Thuyc tap tinh gidc (sampajafifia) 1a mdt trong nhiing c6t tly cla
thuc hanh Phat Gido. Pay la phuong phap cuc ky hitu hiéu trong
viéc 1am tAm trong sach va khién tam trd nén manh mé hon.

Khi da thanh thuc tinh gidc trong mét hoat dong, hay tiép tuc m&
rong sang cac hoat dong khac. Dan dan trong ngay, ban sé c6 rat
nhiéu hoat dong dugc thyc hién véi tinh giac.

Khi ay, tdm da dan dinh tinh, ban s& san sang cho viéc hanh thién.

HANH THIEN

T6i khoéng c6 ¥ dinh néi sau vé viéc hanh thién. T6i chi gidi thiéu
van tat mot phuong phép, d6 la niém hoi thé (anapanassati).

Pay la mot phap thién Phat Gido néi tiéng. C6 16 budc trong phap
hanh nay, tru6c mat t6i gidi thiéu véi ban mot budc dau tién.
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Ban ¢4 thé chon mot khoadng thdi gian yén tinh trong ngay dé thuc
hanh thién hoi thd.

Khi bat dau thuc hién, ban can ngéi thang lung, ban c6 thé ngoi
1én mot chiéc dém thién dé cot séng dugc nang 1én va lung sé dé
thang hon. Ban c6 thé khoanh chin xép bang, ngdi ban gia, hoac
kiét gia. Hai tay ban c6 thé d3t 1én nhau va dé phia trudc co thé
giong nhu tugng Piic Phat ngoi thién.

Véi ngudi méi bat dau, ban cling c6 thé ngoi trén ghé va dé hai tay
1én dui. Ban chi can 6 gitt lung thang. Thé 1a du.

Hay chinh tu thé ngéi cho tdi khi that thodi mai, sau d6 ban bat
dau thu gian toan than. Danh khoang 5 phit dé lam “mém” cd thé
va loai bo cac sy cang cliing. Ban chi viéc dung y ra soat khap co
thé va nhac cac bd phan tré nén mém di.

Sau d6 hay thiét 1ap niém: Téi sé giir y thiic vé hoi thd. Roi ban bat
dau tap trung vao hgi thd. Ban khdng can lam gi cd, chi viéc nhin
hoi thé di vao va di ra. Néu tdm phong di noi khéc, hdy nhac lai
cau thiét 14p niém.

Hay quan sat hoi thd that nhe nhang, khéng cudng ép. Pling bat
hoi thé phai theo y ctia ban. Hay dé hai thé hoat dong tu nhién.

D6 1a tat cd nhitng gi ban can phai lam. T6i mot thdi diém ban s@
mudn chadm ditt viéc hanh thién. Khi dy ban can cham rii thoat ra
Kkhoi trang thai thu gidn bang cach nhac nhd tdm rang ban sap xa
thién. R6i ban tif tit m& mat va khé cit ddng ngoén tay, ngén chan
va lay lai y thitc. Sau d6 ban xoa bdp hai chan téi khi hét té méi thi
ngoi day.

Thyc hanh don gian nhu vay sé gitp ban ren luyén niém, dinh va

lam quen vdi nhiing trang thai an binh khi tdm khéng bi quay ray.
Néu muén tién xa hon, hdy tim mdt vi thién su dé theo hoc.
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Tué - cai biét diing dan

Khi tdm c6 dinh, tué sé phat sinh. Tué nghia la cdi biét. Tué gitp
tdm hiéu ra: sy sinh khéi (nguyén nhan), su cham dut, sy hap
dan, su nguy hiém va sy thoat ly khdi cac bat thién phap.

Tué giai thoat 13 loai tué phat sinh ra tlf cac tang thién (trang thai
dinh sau sac c6 thé kéo dai hang git dong ho). Loai tué nay cé kha
nang cat didt cac phién nio va cu ué ctia tim cyc manh va nhd né
cac nha Su c6 thé dat t6i sy Gidc Ngo.

Tué thong thuong la loai tué cé dugc do viéc hoc, suy tu, thyc
hanh ma c6 (goi la van tug, tu tu€, tu tue).

Hay 14y vi du vé viéc hoc bai. Pau tién ban s& hoc 1y thuyét vé cach
boi. Hoc xong s& c6 cai biét tir viéc hoc (van tué). Ban hiéu cach cit
dong chan tay dé néi va tién vé phia trudc. Ban ciing biét cach
ngoi 1én dé 13y hoi va cach thé.

R6i ban nhay xudng boi va ...chim nghim. Du biét 1y thuyét nhung
khi 4p dung vao thuc té ban khong biét cach phéi hgp chan tay dé
noi va hoi thd thi réi tung hét ca 1én.

Sau dd, ban suy nghi lai va quyét dinh sé loai b6t cac cit dong phiic
tap. Tru6c mat ban chi tip nam ra va dap chan cho néi ngudi. Ban
lam thtt va tap dugc kha dé dang. Sau d6 ban dan bd sung thém
dong tac tay. Cudi cling ban thém vao viéc thé.

Nhu vay ban d3 biét boi nhd viéc chiém nghiém (tu tué) va duara
mot phuong phap tuan tu hgp ly.

Ban bat dau bai thanh thao hon. Ban tu rt dudc ra cac bai hoc dé

lam sao cir ddng that t6i vu va hit thé phdi hgp vdi tay chan that
nhip nhang. P4 1a céi biét nhd thyc hanh (tu tué).
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Cling nhu viéc hoc bai, ngudi cu si Phat Gido sé rén luyén Tué nhu
vay. Vi ay doc thém kinh sach va nghe Phap dé boi dudng Van Tué.
Vi ay chiém nghiém vé Gido Phap va tdm minh dic biét la khi bat
thién phap sinh khéi dé boi dudng tu tué. Va vi ay 4p dung nhitng
161 day vao cudc séng dé phat trién tu tué.

Quay trd lai véi phuong phap thuc hanh ctia chiing ta, sau khi thyuc
tap thién hai thd, ban c6 thé hudng tdm da tuong d6i an tinh nay
vé nhiing van dé trong cudc song.

Lic nay, tAm c¢6 mdt chat lugng rat khac so vdi tim ban ron trong
ngay. Ban chi can gieo vao mot cau héi, tam sé lién tuc lam viéc va
cho ban nhiéu ciu tra 16i bat ngg.

Ngoai nhiing van dé thé gian, ban nén hudng tam vé viéc giai
quyét cac bat thién phap ctia minh. Nhu da néi & trén, ching ta c6
thé tim hiéu vé: sy sinh khéi (nguyén nhan), syt cham dit, sy hap
dan, sy nguy hiém va sy thoét ly khéi bat thién phap. Cu thé nhu
véi vi du vé su byc titc khi tham gia giao thong:

- Tai sao minh lai buc titc khi tham gia giao thong?

- Khi nao con buc tiic sé chdm dut?

- Con buc tifc ndy ¢d gi hay ma tdm minh lai thich nd thé?
- Su nguy hiém ctia con buc tifc nay la gi?

- Lam sao dé chdm diit su buc tiic nay vinh vién?

Ban c6 thé gieo nhitng ciu héi nhu viy va dé tdm lam viéc ctia né.
Va ban sé nhan dugc cac cau tra 16i tuy theo mic do trong sach
clia tam.

Nhu da néi & trén, dé tué phat trién, ban ciing can doc va nghe
Phap dé bo sung thém kho kién thitc cho minh. Ban c6 thé tim doc
kinh sach va tim hiéu vé mot s6 cht dé 16n ctia Phat Gido nhu:
Trung Dao, T Diéu P&, B4t Chanh Pao, V6 Thudng, Kho, Vo Nga,
Khong...
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Khi sy thyc tap gap kho khan

Piéu nay chac chan sé xay ra va la chuyén hoan toan binh thudng.
Nhu moi viéc hoc khac, hoc Phét ciling gian nan va vat va khong
kém. Pling bao git nghi nhitng nha Su 1a nhitng ngudi 14n tron thé
gian. Ho déng ctta vdi thé gidi dé chién dau mot cudc chién gian
nan hon nhiéu, cudc chién véi cac bat thién phap bén trong noi
tam cua ho.

Khi gap kho khan, ban cé thé ra soat lai ndm can tin, tan, niém,
dinh, tué dé xem minh dang bi thiéu hut cin nao va boi dap thém.

Néu ban cam thay chan nan véi sy thuc tip va khong c6 nhiéu
niém tin, tin can dang suy yéu. Ban can gap gd nhiing vi Thién Tri
Thic, di chua, nghe Phap tif cac vi Su, hodc tam sy véi nhiing
ngudi ban Phit gido dé nudi dudng tinh yéu Gido Phap. Hay nhé
vé nhiing 1¢i ich Gido Phap dem lai va cudc séng bat hanh trudc
khi thuc hanh Phép. Quay tré lai con dudng cam dé nhung day ray
dau khé kia c6 xiing dang hay khong?

Néu ban cam thay su thuc tap dinh tré do ban qua ban ron va ludi
biéng, ban can danh thdi gian sip xé€p lai thdi khoa biéu trong
ngay va coi viéc thuc hanh Gido Phap ciling quan trong nhu viéc an
vay. Nhé rang ban luén cé thé thyc hanh tinh gidc dii c6 ban may
di chdng nita. Hay boi dudng tan can ctia minh.

Néu viéc hanh thién hoi thé gdp nhiéu khé khan va ban khong thé
tap trung, diéu nay nghia la trong ngay ban d3 phong tam nhiéu
va khong c¢6 niém. Ban can thuc tap thiét 1ap niém tét hon. Khi
niém manh, dinh va tué s& manh theo. P4y ciing la thdi diém phu
hgp d€ ban tim mét vi thién su ma theo hoc. Trong viéc hanh
thién, c6 vb s6 chuéng ngai ma chi mét bac thay thién xao méi cé
thé hé trg ban vugt qua.
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Chuong V: Mét sé vi du thuc té

Thuc su kho tang tri thitc Phat Gido la hét sitc khong 16. Viéc hoc
va hanh c6 thé kéo dai nhiéu nam trdi va trong nhiéu ki€p song.
Trong pham vi cudn sach nay toi chi méi cham dén mot phan rat
rat nhé nhiing gi Plc Phit d day cho ngudi cu si.

Sau day dé cho sinh dong, tdi xin manh dan gidi thiéu véi ban mot
vai cach 4p dung Pao Phit vao trong céng viéc va cudc séng clia
riéng minh.

T6i dong sd hitu mot céng ty phan mém nho & Sai Gon. Sau nhiéu
thit nghiém, t6i dd 4p dung thanh cdng Pao Phat trong viéc diéu
hanh c6ng ty va gat hai dugc mot s6 thanh qua nhat dinh.

Budc dot phé 1a bat dau tir khi tdi ndy ra mot sang kién. P4 la thay
vi coi céng ty nhu mat thuc thé phap 1y, tbi coi cdng ty nhu mot
“ching sinh”. Téi tiép can viéc quan tri vdi y tudng rang céng ty
cling c6 sinh ldo bénh tt, va nghiép ctia riéng minh.

Nhu vay néu t6i c6 thé boi dap thién nghiép cho “ching sinh cong
ty”, ching sinh nay sé c6 nhiéu “phudc bau” hon.

Lam tif thién déu dan

Viéc dau tién ma tdi thuc hién, d6 1a thudng xuyén té chic cac
cong tac thién nguyén (bé thi). T6i phat ddng moi ngudi dong gép
mot khoan tién nho ngay sau ngay nhan luong hang thang vao
quy tu thién cta cong ty.

Bang cach dé, trong 4 thang bung dich Covid & Sai Gon, chiing t6i
da déng gbp dugc gan 1000 phan qua cho céc ba con thiéu thén tai
thanh phd. Ching téi cling rat may man vi viéc kinh doanh khong
bi anh hudng nhiéu béi dai dich. Do vay viéc chia sé may man nay
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t6i ngudi dan thanh phé la mot trach nhiém va vinh dy ctia cong
ty.

Gia tri cot 16i nhu 1a gidi

T6i mudn cong ty cling cb gidi. N6 sé la nén tang cho bat ci sy
phét trién lau dai nao. Trong quan tri, diéu dé c6 thé dat dugc
thong qua viéc ddy manh truyén thong céc gia tri cot 16i.

Cong ty clia tbi c6 4 gia tri cot 16 va gia tri dau tién va quan trong
nhat 1a tinh chinh tryc (integrity). T6i nghi cac gi6i kia thi khé 4p
dung nhung riéng gidi thi 4 thi rat phi hop.

Céc thanh vién trong cdng ty chia sé quyét tam s& ludn trung thuc
v6i khach hang va vdi nhau. Sau vai ndm ap dung cac gia tri cot 16i
nay, ching t6i da gat dugc nhiing trai ngot cho minh.

Khéch hang ctia ching téi kha dong va quay lai nhiéu. Viéc ban
hang cling khéng qua vat va vi khach hang ty truyén miéng gidi
thiéu cho nhau. Ngudi phuong Tay rat thich 1am viéc véi chiing toi
vi ho danh gia cao sy trung thyc ctia cong ty .

Nhan vién c6t 16i ctia chiing t6i cling rat dang tin cdy. Cac em tiing
phai d6i mit vdi nhitng cdm doé khi bi cic céng ty déi tac mua
chudc bang miic luong rat cao. Cac em di trung thuc ké lai cho
ban gidm doc va ludn sat canh véi céng ty. Ching téi tu hao gid
day di c6 kha nang nang cao miic luong 1én téi 2, 3 1an cho cac em
so véi thdi diém mdi bat dau.

Deep work - lam viéc ngat két noi

Trong cong viéc chiing tdi nhan thay khi tap trung, cic nhan vién
c6 thé lam t6t hon nhiéu 1an so véi ldc bi phan tAm, ké ca do bi
phan tam bdi cong viéc khac chit khong phai do lam viéc riéng.
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Phuong Tay ciing tién hanh nhiéu nghién cdu va cho thay néu bj
xao lang, bd n3o sé can 20 tdi 25 phat dé 1y lai sy tap trung trudc
dé. Do vay néu dé cac nhan vién thudng xuyén bi quay ray, c6 thé
ho sé chang c6 mat gidy phit nao tap trung trong 8 tiéng lam viéc.

Do vay, ching tdi khuyén khich nhan vién cé nhiing khung git
lam viéc tap trung cao do ching to6i goi la “deep work”. Tu nay
dich theo nghia den tlr tiéng Anh nghia 1a “lam sau”. Trong
khung gid nay cic em c6 thé tit hét email va cac ing dung chat va
“ngat két noi” véi thé gidi dé tap trung vao nhiing céng viéc khé
nhan nhat. Téi khi nao xong viéc, hodc khung git da can, cic em
c6 thé quay trd lai v6i thé gidi va Internet.

Céc nhan vién lam theo déu cam thay lgi ich ctia “deep work” va
tim cach phat huy téi da sic manh cua phudng phap nay. Tat ca
déu thay ro khi dep hét cac sy xao 1ang, nang sudt sé ty nhién tang
vot.

Piéu nay cho phép cic em hoan thanh cong viéc sém hon va
khéng can lam ngoai gi¢. Hon nifa, viéc rén luyén dugc tinh tap
trung sé c¢6 anh huéng rat 16n téi tinh cach va cudc song. Ngudi
nao biét don toan bd tam tri vao mot viéc, sé biét cach 1am nhiing
viéc kho va phiic tap.

Day la su ap dung cuia viéc thyc tap dinh vao trong cong viéc.

Phuong phap xach gié tring

Trong cong viéc quan tri du an, cac quan ly cta ching t6i da gap
phai mot van dé kha phé bién. P6 la cong viéc qua phan manh va
kho theo ddi tién do cta cac du an khac nhau.

Do thudc tinh lam gia c6ng phan mém cho cac khach hang khéc

nhau, chiing tdi phai stt dung nhiéu phan mém quan 1y ctia khach.
Do vay cong viéc sé nam rai rac § nhiéu ndi.
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Thém vao dé, nhiéu khach thich giao viéc trén céc ing dung chat
nhu Slack, Skype hay WhatsApp. Piéu nay dan téi cidc quan ly
thudng xuyén bi bd 16 viéc hodc khéng phan héi nhanh véi khach.

Khi gdp van dé nay, viéc dau tién chiing tdi nghi tdi 1a thuyét phuc
khéch quay sang st dung phan mém quan 1y céng viéc cia ching
t6i. Nhung khach hang dut khoat tit chdi. Rat khé dé thuyét phuc
ho thay déi cach van hanh chi vi mét cong ty d6i tac khong quan
1y dau viéc tot.

Chuing téi cling c6 thé bat hét cac thong bao ctia cac ting dung 1én
nhung nhu vay cac nhan vién sé bi dién dau vi cac thdng béo nay.
N6 ciling di ngugc lai véi cha truong uu tién “deep work” ctia
ching toi.

Sau nhiéu tran trg, mot hinh &nh minh hoa da hién dén véi toi.
Cong viéc nay khong khac gi mét ngudi néng dan cé nhiéu
chudng ga. Ga thi khong c6 gid dé c6 dinh. Khi nao thich thi ga s&
dé. Néu dé 1au, tring sé bi cao an mat. Chudng ga thi nam rai rac &
noéng trai va khéng thé gom vé mot chd. Hon thé nita, ngudi ndng
dan nay lai con nhiéu céng viéc quan trong hon & nong trai,
khong thé sudt ngay di tréng triing ga dugc. Néu vay ngudi ndng
dan phai lam sao?

Giai phap néu nghi lai thi that don gidn dén bat ngd. Ngudi néng
dan chi viéc thuong xuyén di xem cac gio triing vao mot khung gid
nhat dinh. TGi gi¢ d6 anh ta xach gioé di thu hoach triing. Nhu vay
viéc thu hoach sé khong anh hudng tdi cac cong viéc khac va anh
ta cling sé han ché dugc tai da viéc bi cio an mat tring.

Tuong ty nhu vy, trong céng viéc ngudi quan 1y cé thé danh 2
khung gi¢ trong ngay cho viéc ki€ém tra toan b cong viéc & cac
phan mém va ctfa s6 chat. Cac em s& 1én ké hoach c6 dinh cho viéc
nay va sap xép né dé khong anh hudng khung git deep work.
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C6 phai ching ta thudng phic tap hod van dé hon mic can thiét?
D6i khi viéc suy nghi don gian sé giap tim ra nhiing gidi phap hiéu
qua nhat.

Day la sy iing dung ctia niém (sy ghi nhg) vao trong cong viéc.

Giam thiéu cong viéc bao cao

Khi cong ty phinh ra mot chut thi ciing la ldc cac nha quan tri dau
dau vdi quy trinh. Thiéu quy trinh thi loan, ma thita quy trinh thi
gdy lang phi thoi gian va cong stic.

Trong cdng tac quan tri ching téi can nhiéu loai bdo cdo: bdo cao
thdi gian va hiéu suat lam viéc ctia nhan vién, béo céo chat lugng
va tién d6 ctia dy an...

Lam bdo cdo khong khé, nhung rat mat thdi gian. Hon nita n6 con
14y di su tap trung ctia cac 1ap trinh vién.

Sau ciing ching t6i nhan thay, véi ho tot nhat 1a khong can bao
céo. Pang nao cac 1ap trinh vién cling phai nhap liéu céc thong tin
vé tién do va s6 gid thuc hién céng viéc vao hé thong quan 1y du
an. Thay vi bat ho phai bdo cdo tht cong lai mot 1an nita, ching toi
viét cac cong cu ty déng trich xuat thong tin va tao ra cac bdo cao
“ban théng minh”. Néu cé gi khong hgp 1y hodc can xem xét ki,
ching tdi c6 thé tach ra dao sau xem ky riéng.

Nhu vay 14p trinh vién khong phai bdo cdo, ma quan 1y van c6 s6
liéu kha phong phul dé do dugc siic khoé ctia cong ty va hiéu suat
ctia cac 1ap trinh vién.

Pay la mot ng dung cta tué. Khi c6 van dé, néu chiu khé dao sau

suy nghi vé nguyén nhan va ban chat thi ching ta c6 thé giai
quyét rat nhiéu bai toan bang nhitng phuong phap théng minh.
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Trén thyc té day van la mét chuong trinh dang dugc trién khai
nhiing chiing t6i c6 thé thay nhiing tin hiéu tich cyc. Cac khach
hang rat thich céc béo céo chi tiét va kha nang du bo sém cac van
dé vé du 4n va nhan su ctia chiing t6i.

V0 s& hitu - cong ty 1a ctia chung

Rat nhiéu vi 1anh dao bi can bénh coi céng ty 1a “ctia minh”. Nhu
Piic Phit di day, néu suy cho cling chang c6 gila “cliata, lata, la
tunga cua ta” ca.

Néu tu duy vé mdt logic don thuan, gid nhu coi cong ty la “cia
minh”, thi phan nao chinh xéc ctia céng ty 1a “ctia minh” day?

Pau tién, tai san 16n nhat cta cong ty la con ngudi. Vay nhan vién
c6 phai ciia minh khéng? Khi con tra lugng ho con lam viéc “véi”
minh. Pay la mét mai quan hé hgp tac song phang chit minh nao
c6 sd hitu dugc ho. Ho lam viéc gioi khi ho vui, lam viéc kém khi
ho buén. Ho 6m thi nghi, ho khoé thi c6 mat. Minh dau kiém soat
dugc viéc d6. Té nhat, ho chan minh thi ho bé viéc. Vay rot cuc
minh c6 sé hitu dugc ho chit nao dau.

Tai san thit hai cia mot cdng ty la tién va cac tai san c6 dinh khéc.
Néu cong ty la dong s& hitu thi trén thyc té phan tai san nay sé
dugc chia cho céc c6 déng. Nhu vay néi la tai san “ctia ching ta”
thi c6 18 hay hon. Hon nifa, tai san nay bién dong, phinh 1én hay
thu nhé do no Iyc ctia cac ca nhan déng goép. N6 1a no luc tap thé,
va né cling dung dé tudng thudng cho nhiing thanh céng cta tap
thé. Nén t6t nhat nd phai la cia chung.

Tai san thit ba 1a danh tiéng, thuong hiéu cia mét cong ty. Pay la

mot tai san v6 hinh va vugt ngoai ranh gidi ctia bat ky ong chu
nao. Ping 1a Steve Jobs anh hudng rat 16n téi thuong hiéu Apple
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nhung Apple khéng phai ciia Steve. Steve mat, Apple van viing
manh - day la vi du dién hinh nhat.

Hiéu dugc viéc nay, ngudi 1éo 1ai con thuyén cong ty sé rat nhe
nhang va thanh than. T6i cling phan nao nam dugc tinh than ay
va chia sé vdi cac ¢6 dong cling nhu cac nhan vién. Véi tdi, cong ty
luén 1a ctia ching ta, tham chi cong ty c6 mot slc sdng cua riéng
né ma khéng phu thudc vao bat ctt thanh vién nao.

Khi c6ng ty thanh cdng, tdi biét d6 1a nhd tat ca déng gdp ctia moi
cd nhan. Khi céng ty that bai, tdi cling hi€éu dé khong phai 1a 16i
cta riéng minh. T6i nghi véi thai 0 nhu vay, nguoi lanh dao sé
hoa déng va dugc yéu quy hon, thay vi luén vach ra mét ranh gidi
gitta chtl - nguoi lam thué nhu mo6 hinh cii. Ching ta la mét tap
thé, chit khong phai mot (vai) 6ng chti va tap thé con lai.

Nhu ban thay, viéc 4p dung Pao Phat qua thuc khéng khé 1am va
da dem lai nhiéu két qua tot dep.

T6i hy vong nhiing chia sé ctia minh sé& khdi ggi nguén cam hing
cho ban trong viéc thyc hanh va dua Pao Phat vao trong cudc
sdéng mot cach séng déng. Nhu vay sy thuc hanh méi c¢é nhiéu
niém vui va c6 co hoi tré nén siu sac hon.

55



Tai liéu ggiy

Nhu t6i d3 néi, nhiing gi toi gidi thiéu trong cudn sach nhé nay
giong nhu mot géc phan néi clia tang bang. Con rat nhiéu diéu
tinh tily clia dao Phat ma téi chua cé diéu kién ciing nhu trinh d6
dé dé cap tdi.

Do vy, tdi xin chia sé v4i ban mot s6 trang web, téc gia, dau sach
ma t6i da hoc héi dugc rat nhiéu.

Trang web

Sutta Central:

https://suttacentral.net/pitaka/sutta

Trang web c6 tang Kinh, Lut vdi nhiéu ban dich quéc té dé doi
chiéu, bao gom ban Viét dich ctia hoa Thugng Thich Minh Chau.

Buddha Sasana:

https://www.budsas.org/uni/index.htm

Trang web clia cu si Binh Anson (Australia) vdi rat nhiéu tai liéu
quy bau ctia Phat Giao Nguyén Thuy.

Tam Tang Pali Viét:

https://www.tamtangpaliviet.net/

Trang web ctia Su Chanh Than, la ngudi da dich Tang Luat va cac
tac pham quan trong khac ctia Van hoc Pali.

Access to Insight:

https://www.accesstoinsight.org/

Tang Kinh bang va rat nhiéu cac bai luan, sach tiéng Anh ctia cac
tac gia noi tiéng trong muc Thu Vién (Library).
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Sach va Tac gia

Su Bodhi:

Sach “Hgp tuyén 16i Phat day tir Kinh tang Pali”
https://thuvienhoasen.org/a25652/hop-tuyen-loi-phat-day-tu-
kinh-tang-pali

Sach “bai dé tir Phat” (Su Bodhi hiéu dinh)
https://thuvienhoasen.org/a33978/dai-de-tu-phat

Sach “Bat Chanh Dao”
h : insight.org/li hor hi nd.h
ml

Youtube cac bai giang ctia Su:
h : m/c/BAUSChuangYenMon I

Su Thanissaro
Cac bai viét:
https://www.accesstoinsight.org/lib/authors/thanissaro/index.ht

ml

Su Ajahn Brahm

Sach “Tit Chanh niém dén Giac ngd”

h ://tiki.vn/tu-chanh-niem- i -n

Youtube cac bai giang ctia Su:

https://www.youtube.com/user/BuddhistSocietyWA

Dong thién Forest Dhamma bén Thai
Céc sach tiéng Anh:

https://forestdhamma.org/books/english-books/

Céc séch tiéng Viét:
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Phap khong phai 1a hang hoé dé rao ban.
Khdng tai ban sach nay dudi bat ky hinh thitc nao
v6i muc dich thuong mai.

Sach c6 thé dugc chia sé mién phi dusi moi hinh thitc nhu:

1. Gti tryc tiép file PDF nay (rat nhe)
2. Gtilink https://lifechange.vn/tvgm dé ngudi nhan ty tai vé
3. Inrabao nhiéu ban tuy thich va gti tang ngudi khac
4. Chia sé trén mang xa hoi
Ting Vién Gach Mot

Phuong phap ap dung Dao Phit vao trong cudc séng

Téc gid: Nguyén Diic Hiéu

Lién hé gop y xin giti email tdi lifechange.vn@gmail.com
© Ban quyén www.lifechange.vn
life

CHANCE
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