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V@i chiéc la ban tinh than t&r TG Diéu D€, ching ta c6 thé s6ng nhe nhang hon:
Lang nghe, thau hi€éu nhiéu hon trong gia dinh. Tan hudng niém vui tir nhirng
diéu giadn dj trong cong viéc. Gidam bdt ky vong ao tudng, phan dau lam céc viéc
thién lanh...

T& Diéu Dé (bon chan ly cao quy) la bai phap dau tién ddc Phat thuyét gidng tai
vuon Loc Uyén sau khi thanh dao. Day la gido ly c6t 16i, chi ra ban chat cda khé
dau va con duong cham dit kho dau, gom:

Khoé (Dukkha): Nhan dién khé dau - tir sinh, 180, bénh, t& dén nhitng diéu bat
nhuy trong dagi s6ng.

Tap (Samudaya): Khdam pha nguyén nhan clta khé dau, chd yéu bat nguén tur
tham, san, si va vdé minh.

Diét (Nirodha): Chi ra kha nang cham dut khé dau, dat trang thai tich tinh, an
lac.

Pao (Magga): Con dudng cham ddt khé dau - Bat Chinh Dao, véi tdm phuong
phap thuc hanh gilp xay dung dagi song binh an.

Chiéc la ban tinh than...

Dau nam mdi la dip ta tam ngling gudng quay héi hd dé nhin lai chang dudng
da qua va dinh hudng cho tuong lai. Loi day clda Blc Phat vé T Diéu BE nhu
chiéc la ban tinh than, dan I6i cho mot nam an lac va y nghia.

Khong chi la ly thuyét, T& Diéu DE con la kim chi nam Ung dung thuc té&, gilp
ching ta d6i dién va chuyén hda khoé khan trong gia dinh, c6ng viéc va cubc
song.

Ung dung Tu Diéu Pé trong doi séng
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T’ Diéu Bé khong chi la ly thuyét ma con la chia khda gilp ching ta déi dién va
chuyén héa nhitng khé khan trong cubc séng, tir dé dat dugc su hai hoa trong
gia dinh, c6ng viéc va tam hon.

Phat phap nhiém mau, nhiing diéu vi diéu ludon hién h(tru khi ching ta tinh thic
tirng phut gidy, nhan biét va binh than dén nhan su viéc, du trong hoan canh
nao.

Trong gia dinh

Gia dinh la noi yéu thuong nhat nhung cling dé phat sinh mau thuan vi ap luc
trdch nhiém hodac khac biét quan diém.

“Mbi cay moi hoa, mbi nha mdi canh”, la cau ndi thuong nghe, khi ai dé chia sé
cung ban vé cau chuyén gia dinh: L& cé bat dong gilta vg va chong, boé me va
cac con, bat hoa hay hiéu 1am gilra cac anh, chi, em.

Nguyén nhan thuong la do thi€u lang nghe, dp dat ky vong hoac it danh thoi
gian cho nhau.
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Hinh 3anh duoc tao bdi cong nghé Al.

Khong ai nam tay tu toi dén sadng, cudc séng gia dinh luén thudng truc nhiing
chuyén ngoai y muén. Van dé, khi chiing ta cung lang nghe nhau, dé€ thau hiéu,
biét “h6 bi€n” nhitng tranh cai khi 16 néng gian thanh “tranh luan dé doéng
thuén”, c6 nguoi ndi thi cd ngudi lang nghe. Su chia sé sé hda gidi moi bat hoa.

Loi néi khong mat tién mua, lya 16i ma ndi cho vira long nhau. Giao ti€p xa hoi,
ching ta thuong gilr dugc cdm xuc, it khi bdc 16 dan dén cai va. Nhung & trong
gia dinh thi “But chua nha khong thiéng”, nén nhiéu khi xay ra tranh cai, bat
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hoa. Nhan biét su co sap dién ra, hay lang long, tiét ché cam xuc, néi 16i hoa
nha (chinh nglt) cung thai dé nhe nhang, cau thi, thé hién tinh than no luc xay
dung hanh phtc chung (chinh tinh tan) dé vun dap yéu thuong, chac chan gidm
thi€u hoac héa giai kip thoi sy cd khéng dang cé xay ra.

Hinh anh gia dinh thuan hoa, am ém goi nhac dén bai ca dao, nhu |6i day quy
vé tinh cdm gia dinh:

Anh em nao phadi nguoi xa,
Cung chung bac me, mét nha cung than.

Yéu nhau nhu thé tay chén,

Anh em hoa thuén, hai than vui vay.

Trong coéng viéc

Hinh anh duoc tao bdi cong nghé Al.

Ap luc céng viéc, ky vong chua dat dugc, hodc su so sanh thudng khién tam tri
maoi mét. Du cong viéc gi, Iinh vuc nao, moéi truong lam viéc nao cling khé tranh
khoi nhitng va cham.

Ching ta muén thang chic, muén tang luong, mudn dugc dadm bao cac quyén
lgi, muén céd nhan, phong ban hodac nhém cta minh dugc nhiéu uwu ai hon... Hay
khi di cong tac, khbéng it khi ta muon hon thua véi doi tac, thé hién ban than
cling nhu vi thé cong ty, t6 chic... Hay chi don gian, trong mét héi nghi, tir thdo
luan bién thanh tranh cai lic nao khéng hay, cling chi béi cai téi cd nhan, ly tri
khong thac dugc cam xuc.
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Nguyén nhan chinh gdéi gon, dé la tham vong qua I6n hodac mat can bang gilra
cbng viéc va cudc séng.

Sau nhiing su c6, ching ta déu nhan biét ré “dugc va mat”, thay vi thé hién cai
toi, thay vi nhitng “Ham va Mudn”, thay vi chay theo thanh cOong vat chat...
ching ta nén tap trung vao gia tri céng viéc va niém vui khi céng hién.

DU & vi tri cbng viéc nao, moi trudng lam viéc nao, khi ta chd tam vao hién tai
(thuc hanh Chinh niém), gilr tdm kién dinh va viing chai (Chinh dinh), dé la chat
liéu sé gitp ching ta vugt qua tha thach moét cach bén bi.

D6i mat véi ap luc ddu nam

Nghi Tét dai, chi tiéu nhiéu trudc va trong Tét, nghi thi it ma chai thi nhiéu, an
uéng tiéc tung... nén dau nam chuing ta thuong lo 1ang vé tai chinh, stc khde,
hay nhiing ké hoach khong nhu y dé khién ta bat an.

Cam giac bat an khién ta chgt tréd nén tham lam, nghi moi cach dé céng viéc
thuan lgi, kiém tién ngay. Ta dé bj san han xam lan khi cé su so sanh véi ngudi
khéc, nhitng cdm xuc tiéu cuc bat chot la ngudn con cla ap luc.

Chlng ta can nhin nhan thuc té, buéng bd ky vong khdéng can thiét, tap trung
vao diéu cé thé lam, tap trung vao nhirng viéc lam lgi lac, mang lai niém vui va
thodi mai. Hang ngay, suy nghi tich cuc, nghi nhung diéu thién lanh (dp dung
Chinh tu duy), nhan biét va hiéu ding ban chat su viéc (Chinh kién), tir dé cé
liéu phap dé gilrtam an yén.

T Diéu Pé - La ban cho mét nam an lac
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Hinh anh duogc tao bdi cong nghé Al.

“Ai thdy khé dau, hiéu nguén goc cda khé dau, va thuc hanh con dudng chédm
dut khé dau, ngudi dy tim duoc su giai thodt.” - (Kinh T& Niém X&)

V&i chiéc la ban tinh than tr T Diéu D€, chiing ta cé thé song nhe nhang hon:
Lang nghe, thau hi€u nhiéu haon trong gia dinh. Tan hudng niém vui tir nhing
diéu giadn dj trong cong viéc. Gidm bét ky vong, gilr tam tri thanh than truéc moi
daéi thay.

Nhan dip dau nam, hay dé T Diéu D& dan 16i, d&€ mbi ngay trong nam la moét co
hdi séng an vui va tron ven.

"Tdm binh an la mén qua quy gia nhdt chidng ta cé thé trao cho ban than va
nhirng nguoi xung quanh".

Thuong Nguyén
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