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Lam gi dé bét cang thang va tim kiém su an lac
néi tam

S\ By Siclie bl 09:30 17/01/2025

Viéc 4p dung gido ly Phat gido vao doi séng hang ngay khong chi gitp giam bét
cang thang ma con mang lai su an lac ndi tdm, gilp chidng ta séng mét cudc doi
y nghia va hanh phuc hon.

Hoi: "Trong bdi canh hién dai, lam thé nao dé€ dp dung gido ly Phéat gido vao doi
séng hang ngay nham giam bét cdng thang va tim kiém su an lac ndi tdm?"

Tra loi:

Trong nhip s6ng hién dai day ap luc, viéc dp dung gido ly Phat gido vao doi
séng hang ngay cé thé gilp gidm bét cang thang va tim kiém sy an lac ndi tam.
Dudi day la mot s6 phuong phap thuc tién dua trén tinh than Phat gido:

1. Thién dinh:

Thién dinh la phuong phap rén luyén tam tri, gilp dat dugc trang thai tinh lang
va sang sudt. Kinh Phap Cu (Dhammapada) cau 183 day: "Khdéng lam cac diéu
ac, thanh tuu cac hanh lanh, giir tdm y trong sach, do la loi chu Phét day." Thién
dinh giup thanh loc tam y, gidam lo au va tang cudng kha nang tap trung. Viéc
danh thai gian thién dinh mdi ngay, du chi vai phat, c6 thé cai thién sic khoe
tinh than va mang lai cadm giac an lac.

2. Ap dung Bat Chinh Pao trong cudc séng:

Bat Chinh Dao bao gom: Chinh kién, Chinh tu duy, Chinh ngl, Chinh nghiép,
Chinh mang, Chinh tinh tan, Chinh niém va Chinh dinh. Viéc dp dung nhiing
nguyén tac nay gilp chdng ta séng dao duc, trdnh xa nhirng hanh vi gay hai va
phéat trién tdm hon hudng thién. Chang han, Chanh nglt khuyén khich néi 10i
chan that, hoa nha, gilp xay dung méi quan hé tét dep va gidm xung dot trong
giao ti€p hang ngay.

Trong Bat chinh Dao, diéu dau tién nén thuc hién la thuc hanh Chinh niém
(Mindfulness): Chinh niém la viéc tap trung hoan toan vao hién tai, nhan biét ro
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rang nhirng gi dang dién ra trong tam tri va co thé ma khong phén xét.

Kinh T& Niém X{& (Satipatthana Sutta) nhan manh tam quan trong cla chinh
niém trong viéc quan sat than, tho, tam va phap, gilup chidng ta nhan dién va
buéng bd nhiing phién nao.

Thuc hanh chinh niém hang ngay, nhu chd y dén hoi thd, cam gidc co thé, hay
cac hoat ddng thudng nhat, cé thé gidm cang thang va mang lai sy binh an noi
tam.

Anh suu tam

3. Thuc hanh Tu bi va Hy xa:

Kinh Tu Bi (Metta Sutta) khuyén ching ta phat trién long tu bi doi véi tat ca
chidng sinh, khéng phan biét. Viéc thuc hanh tir bi gilp chdng ta mé réng long
minh, gidm bét su ich ky va tao ra moi truong song hai hoa. Hy xa la kha nang
buéng bd nhiing odn gian, han thu, gilp tdm hén thanh than va tranh dugc
nhitng cadng thang khéng can thiét.

4. Nhan thuc vé V6 thuong va V6 nga:

Kinh Kim Cang day rang: "Tat cd phap hiu vi déu nhu méng huyén, bot nudc,
nhu suong mai, dién chép, nén quan chiéu nhu thé." Nhan thic vé tinh vo
thudng clda cubc song gilp chidng ta chap nhan nhitng thay déi, mat mat mot
cach binh than, gidm bét sy dau khé do bam viu. Hi€u vé v6 ngé gidp ching ta
khéng qué coi trong cai toi, gidm xung doét va séng hoa hop v3i moi nguai.



Ngoai ra, trong cudc séng hién dai, nhiéu nguoi da ap dung thién chinh niém dé
gidm stress va cai thién chat lugng cudc song. Cac khda thién dugc t6 chirc
réng rai, thu hat su tham gia cla nhiéu nguoi tim ki€ém su binh an ndi tam.

Viéc thuc hanh ttr bi théng qua cac hoat dong thién nguyén, gilp d& ngudi kho
khan cling mang lai niém vui va y nghia cho cudc séng. Ung dung va ap dung
gido ly Phat gido vao doi séng hang ngay khéng chi giip gidm bét cang thang
ma con mang lai su an lac n6i tam, gitp chidng ta séng mot cudc doi y nghia va
hanh phuc hon.
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