


C Ẩ M  N A N G

Xây dựng lối sống thơi thới
và nội lực vững chãi

Tám trụ cột cho một đời sống an nhiên và tự chủ

DƯƠNG DŨNG
Nhà sáng lập Tự Vững



Bộ tài liệu Tám Trụ Cột Lối Sống · Thương hiệu giáo dục Tự Vững

Biên soạn và đồng hành cùng học viên trên hành trình thực học.

“Chỉ có con đường thực học mới có thể tự vững.”



T H Ư  N G Ỏ

Thân gửi bạn,
Cảm ơn bạn đã tin tưởng lựa chọn đồng hành cùng Tự Vững 

trên một trong những hành trình quan trọng nhất của đời người: 

xây dựng một cuộc sống an nhiên, tự do và có ý nghĩa.

Cuốn cẩm nang này không chỉ là một tập tài liệu. Nó là tấm 

bản đồ cho tám trụ cột giữ cho một ngày sống của bạn không 

nghiêng ngả — từ bữa ăn, giấc ngủ, không gian sống, cho đến 

cách bạn học, làm, yêu thương và an trú trong tâm mình.

Bạn không đơn độc trên hành trình này. Mỗi trang sách ở đây 

đều được viết với một mong muốn giản dị: giúp bạn từng bước trở 

thành phiên bản tự vững nhất của chính mình. Không phải bằng ý 

chí gồng gánh, mà bằng những việc nhỏ, làm đều, và biết quay về 

mỗi khi lỡ nhịp.
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Hãy đọc chậm. Quan sát sâu. Và thực hành ngay trong một 

ngày sống của bạn. Mỗi bước nhỏ hôm nay sẽ tạo nên sự tự do lớn 

lao của ngày mai.

Trân trọng,

Dương Dũng
NHÀ SÁNG LẬP TỰ VỮNG
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Cách dùng cuốn cẩm nang này

Cuốn sách được viết để bạn đọc một mình, theo mạch từ đầu đến 

cuối. Nhưng nó cũng được thiết kế để bạn quay lại bất cứ lúc nào 

— như một người bạn đồng hành luôn mở sẵn ở đúng trang bạn 

cần.

Đọc theo thứ tự, ít nhất ở lần đầu

Phần dẫn nhập giải thích vì sao lối sống lại là gốc rễ của mọi sự 

tự chủ — kể cả tự chủ tài chính. Tám chương sau đó là tám trụ cột, 

được sắp theo một trật tự có chủ đích: sáu trụ đầu tạo điều kiện 

bên ngoài, trụ thứ bảy là dòng chảy yêu thương xuyên suốt, và trụ 

thứ tám là đích đến — một tâm bất động, thanh thản. Đọc tuần tự 

ở lần đầu sẽ giúp bạn thấy được sợi chỉ nối liền tất cả.

Trong mỗi chương, hãy tìm bốn thứ

B Ố N  L A  B À N  T R O N G  M Ỗ I  C H Ư Ơ N G

Điểm tối thiểu —  việc nhỏ nhất bạn cần làm để giữ trụ cột đứng 

vững, kể cả ngày bận rộn nhất.

Điểm quay lại —  cách trở về nhẹ nhàng khi bạn lỡ nhịp, không 

tự trách, không bỏ cuộc.

Nghi thức —  vài phút thực hành cụ thể để biến hiểu biết thành 

thói quen.
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Bản cam kết —  lời tự nhắc bạn có thể đọc mỗi ngày.

Làm ít, làm đều, biết quay về

Bạn không cần thay đổi tất cả cùng một lúc. Hãy chọn một trụ 

cột, một việc tối thiểu, và làm đều trong bảy ngày. Khi việc nhỏ đã 

thành nếp, hãy thêm một việc nữa. Tự vững không phải là không 

bao giờ đứt gãy — tự vững là biết quay về thật nhanh.

Những trang để bạn viết

Đây không chỉ là một cuốn sách để đọc, mà là một cuốn cẩm 

nang để sống cùng. Vì vậy, rải khắp sách là những chỗ dành riêng 

cho bạn: sau mỗi chương có một Trang tự soi để viết đôi dòng thật 

với mình; cuối sách có Chương trình ba mươi ngày, Sổ tay ba mươi 

ngày, Sổ tay biết ơn, Nhật ký bốn tuần và những trang ghi chép 

để trống. Hãy mạnh dạn cầm bút. Một dòng bạn tự viết ra có sức 

nặng hơn nhiều trang bạn chỉ đọc.

Bắt đầu nhỏ ngay hôm nay

Đừng  đợi  đọc  xong  cả  cuốn  sách  mới  bắt  đầu.  Ngay  sau 

chương đầu tiên, hãy chọn đúng một việc nhỏ và làm nó trong 

hôm nay. Cảm giác “mình vừa làm được một điều” chính là viên 

gạch đầu tiên của nội lực. Mọi thay đổi lớn đều bắt đầu bằng một 

việc nhỏ được làm xong.
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✦

Học chậm. Quan sát sâu. Thực hành trong từng việc 
nhỏ của một ngày sống.
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Mục lục

DẪN NHẬP

Vì sao là tám trụ cột?

PHẦN MỘT · TÁM TRỤ CỘT CỦA LỐI SỐNG

I · Ăn và Uống

II · Ngủ

III · Vệ sinh cá nhân

IV · Không gian và công dụng cụ

V · Học tập kỹ năng chuyên sâu

VI · Làm việc kiếm tiền

VII · Thực hành lòng yêu thương

VIII · Tu luyện tâm bất động

PHẦN HAI · CẤY TÁM TRỤ VÀO MỘT NGÀY SỐNG

Một ngày tự vững — năm khối và một ngày sống 
mẫu

Phụ lục · Bản cam kết tổng và bảng theo dõi
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PHẦN THỰC HÀNH · ĐỂ BẠN SỐNG CÙNG CUỐN SÁCH

Chương trình ba mươi ngày bắt đầu

Vài câu hỏi thường gặp khi mới bắt đầu

Phụ lục · Từ lối sống đến tài chính

Tự soi tám trụ · Tự soi năm khối

Bảy lời cho hành trình dài

Tám trụ và năm khối — tóm trong vài câu

Những câu để tự nhắc

Bảng thuật ngữ Tự Vững

Sổ tay ba mươi ngày · Sổ tay biết ơn · Nhật ký bốn 
tuần

Trang ghi chép

LỜI TRI ÂN

Nguồn tri thức
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D Ẫ N  N H Ậ P

Vì sao là tám trụ cột?
—————    —————✦

Lời nói nhẹ như gió, nội lực vững như núi.
LINH HỒN THƯƠNG HIỆU TỰ VỮNG

Trước khi nói về tiền, về sự nghiệp, về đầu tư, cuốn sách này xin 

bắt đầu từ một điều rất gần và rất thật: bạn đang sống như thế 

nào trong một ngày bình thường của mình. Bởi vì mọi sự tự chủ 

lớn lao của đời người đều mọc lên từ chất lượng của một ngày 

sống.

Lối sống thơi thới là gì?
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“Thơi thới” không phải là nhàn rỗi, cũng không phải là giàu sang. 

Thơi thới là trạng thái của một người mà thân không bị vắt kiệt, 

tâm không bị kéo đi, và một ngày sống có đủ khoảng thở để làm 

việc đáng làm, ở bên người đáng ở, và quay về với chính mình.

Một người lương cao vẫn có thể sống ngột ngạt, nếu ngày nào 

cũng bị cuốn theo ham muốn, nợ nần và sĩ diện. Ngược lại, một 

người thu nhập vừa phải vẫn có thể sống thơi thới, nếu họ biết 

thiết kế đời sống sao cho gọn, nhẹ và đúng. Thơi thới, vì vậy, trước 

hết là một cách sắp xếp — chứ không phải một con số.

✦

Tiền bạc muốn nhẹ thì đời sống phải gọn. Đời sống 
muốn gọn thì một ngày sống phải có trật tự.

Nội lực vững chãi là gì?

Nếu thơi thới là phần “nhẹ như gió”, thì nội lực là phần “vững như 

núi”. Nội lực không phải là sự cứng rắn hay chai lì. Nội lực là khả 

năng đứng vững giữa được mất,  khen chê, vui  buồn — và khả 

năng quay về thật nhanh mỗi khi bị cuộc đời xô lệch.
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Người có nội lực không phải là người không bao giờ đứt gãy. 

Ăn sai một bữa, ngủ muộn một đêm, nói nặng một lời — ai cũng 

có lúc như thế. Người có nội lực là người biết quay lại: bữa sau ăn 

lại cho đúng, tối sau ngủ lại cho sớm, lời nặng thì nói lại cho nhẹ. 

Chính cái khả năng quay về ấy, lặp đi lặp lại mỗi ngày, dần dần trở 

thành một ngọn núi bên trong.

Vì sao phải bắt đầu từ lối sống?

Có một trật tự mà Tự Vững luôn giữ: Tâm trước, Thân sau, rồi mới 

đến Tiền. Tâm là cách ta nhìn đời, hiểu nhân quả, biết mình muốn 

gì. Thân là lối sống mỗi ngày — ăn, ngủ, vệ sinh, không gian, học, 

làm. Khi tâm sáng và thân gọn, tiền tự nhiên có đường đi rõ ràng. 

Làm ngược lại — lao vào quản lý tiền khi lối sống còn rối — cũng 

giống như học vẽ trên một cái bàn bừa bộn, bút gãy, giấy nhàu.

Lối sống còn quyết định một điều rất cụ thể: chi phí để sống. 

Một đời sống gọn cần ít tiền hơn để vận hành, ít rò rỉ hơn vì cảm 

xúc, và ít đứt gãy hơn khi biến cố tới. Vì vậy, học cách sống đúng 

chính là bước đầu tiên — và bị bỏ quên nhất — của mọi sự tự chủ 

tài chính.

✦
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Muốn sửa một căn nhà phải nhìn bản vẽ căn nhà. 
Muốn sửa đời sống phải nhìn bản vẽ một ngày.

Tám cái cột giữ cho một ngày không 
nghiêng

Hãy hình dung một ngày sống như một mái nhà. Mái nhà ấy được 

giữ thăng bằng bởi tám cái cột. Thiếu một cột, mái nhà bắt đầu 

nghiêng về một phía — và sớm muộn cũng kéo theo cả những 

phần  khác.  Tám trụ  cột  trong  cuốn  sách  này  không  phải  tám 

chuyên đề rời rạc, mà là tám cái cột nâng đỡ lẫn nhau.

Chúng được sắp theo một trật tự có chủ đích. Sáu trụ đầu tạo 

nên điều kiện bên ngoài cho một ngày sống đúng. Trụ thứ bảy — 

lòng yêu thương — là dòng chảy thấm vào cả bảy trụ còn lại. Và 

trụ thứ tám — tâm bất động — là đích đến mà tất cả hướng về.

B Ả N  Đ Ồ  T Á M  T R Ụ  C Ộ T

Trụ 1 · Ăn và Uống —  nuôi thân đủ khỏe, lắng tâm trong từng 

bữa.

Trụ 2 · Ngủ —  khép lại một ngày cho sạch, phục hồi thân tâm.

Trụ 3 · Vệ sinh cá nhân —  thân sạch thì tâm dễ gọn.
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Trụ 4 · Không gian & công dụng cụ —  môi trường đúng làm việc 

tốt dễ xảy ra hơn.

Trụ 5 · Học tập chuyên sâu —  học để thật sự làm được việc.

Trụ 6 · Làm việc kiếm tiền —  tạo giá trị thật, nhận thu nhập 

chính đáng.

Trụ 7 · Thực hành lòng yêu thương —  dòng chảy thấm vào mọi 

hành động.

Trụ 8 · Tu luyện tâm bất động —  đích đến: thanh thản, an lạc, 

vô sự.

Thay đổi đến từ môi trường, không từ ý 
chí gồng

Phần lớn chúng ta tin rằng muốn thay đổi thì  phải quyết tâm. 

Nhưng quyết tâm yếu đi rất nhanh nếu môi trường xung quanh 

liên tục kéo ta về thói quen cũ. Muốn ăn đơn giản mà bếp luôn 

đầy đồ ăn nhanh; muốn ngủ sớm mà điện thoại để sát gối — thì ý 

chí mạnh đến đâu cũng sớm thua.

Vì vậy, cuốn sách này không kêu gọi bạn gồng lên. Nó hướng 

dẫn bạn thiết kế lại môi trường và chọn những việc nhỏ, dễ làm, 

dễ lặp lại — để việc đúng trở nên dễ hơn việc sai. Đó là lý do mỗi 

trụ cột đều có một “điểm tối thiểu”: việc nhỏ nhất mà bạn gần như 

không thể thất bại.
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Ba nguyên tắc xuyên suốt cả cuốn sách

1. Điểm tối thiểu — làm việc nhỏ nhất, làm đều

Mỗi trụ cột có một việc tối thiểu. Nó nhỏ đến mức ngày bận nhất 

bạn vẫn làm được. Chính sự đều đặn của việc nhỏ, chứ không phải 

sự bùng nổ của việc lớn, tạo ra thay đổi bền.

2. Điểm quay lại — lỡ nhịp thì trở về, không tự trách

Bạn sẽ có những ngày phá vỡ trụ cột. Điều đó bình thường. Mỗi 

trụ vì  thế đều có một “điểm quay lại”  — một cách trở về nhẹ 

nhàng, không cần bù đắp cực đoan, không cần dằn vặt. Quay về 

một lần là một lần nội lực lớn thêm.

3. Đủ thật — biết đủ, nhưng phải đủ thật

Tự Vững không dạy hà tiện đến mức tâm nhỏ lại, cũng không dạy 

hưởng thụ đến mức rỗng tuếch. Tinh thần là “biết đủ — nhưng 

phải đủ thật”: đủ ăn, đủ khỏe, đủ học, đủ thương, đủ an. Khi đã đủ 

thật, bạn không còn bị ham muốn dẫn đi.

Cuốn sách này dành cho ai?

Cuốn sách này dành cho người đang thấy đời sống của mình hơi 

rối, hơi nặng, hơi trôi — và muốn sống lại cho gọn, cho nhẹ, cho 

vững.  Không  cần  bạn  phải  đang  khủng  hoảng  mới  đọc;  cũng 
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không cần bạn phải có nhiều thời gian hay tiền bạc. Chỉ cần bạn 

sẵn lòng bắt đầu từ những việc rất nhỏ.

Nó không hứa biến bạn thành người hoàn hảo. Nó chỉ giúp bạn 

dựng lại tám cái cột cho một ngày sống, để từ đó thân nhẹ hơn, 

tâm sáng hơn, và cả chuyện tiền bạc, công việc, gia đình cũng dần 

có chỗ đứng vững. Đây là nền móng; những lộ trình xa hơn của Tự 

Vững sẽ xây tiếp trên nền ấy.

Ba điều xin bạn nhớ trước khi đọc

—  Bạn không cần thay đổi mọi thứ cùng một lúc. Một trụ, một 

việc nhỏ, là đủ để bắt đầu.

—  Bạn sẽ có ngày đứt nhịp. Không sao cả — điều quan trọng là 

biết quay về thật nhẹ.

—  Hãy đọc chậm và làm liền. Một việc làm được hôm nay quý 

hơn mười điều chỉ hiểu trên giấy.

Cách đọc cuốn sách này

Có hai cách đọc, và cả hai đều đúng. Cách thứ nhất: đọc một lượt 

từ đầu đến cuối để thấy toàn bộ bức tranh, rồi quay lại từng trụ để 

thực hành. Cách thứ hai: mở thẳng tới trụ cột nào bạn thấy đang 

nghiêng nhất trong đời mình lúc này, và bắt đầu từ đó.
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Dù chọn cách nào, sau mỗi chương hãy dừng lại ở phần “Trang 

tự soi” để viết đôi dòng thật với chính mình, và chọn đúng một 

việc nhỏ để làm ngay. Đừng để cuốn sách chỉ nằm trong đầu — 

hãy để nó đi vào một ngày sống của bạn.

Mỗi trụ cột trong sách đều có cùng một bộ la bàn để bạn dễ 

tìm: tinh thần gốc để hiểu, điểm tối thiểu để giữ trong ngày bận, 

bản đủ khi bạn thong thả, điều cần tránh, điểm quay lại khi lỡ 

nhịp, và dấu hiệu để tự biết mình đang đi đúng. Khi đã quen, bạn 

gần như không cần đọc lại cả chương — chỉ cần liếc bốn, năm 

chiếc la bàn ấy.

✦

Người tự vững không phải là người không bao giờ đứt 
gãy. Người tự vững là người biết quay về rất nhanh.
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P H Ầ N  M Ộ T

I

Tám trụ cột của lối sống
Sáu trụ đầu dựng điều kiện bên ngoài. Trụ thứ bảy là lòng yêu 

thương chảy xuyên suốt. Trụ thứ tám là nơi trở về.
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T R Ụ  C Ộ T  T H Ứ  N H Ấ T

Ăn và Uống
—————    —————✦

Ăn để nuôi thân. Uống để lắng tâm.

Mỗi ngày, ta ăn vài lần và uống nhiều lần hơn thế. Không một thói 

quen nào chạm vào đời sống thường xuyên như ăn uống. Chính vì 

thường xuyên, nó âm thầm định hình cả thân, cả tâm và cả túi tiền 

của ta. Một người ăn đúng thì thân nhẹ, đầu sáng, bữa cơm gia 

đình yên, chi  phí  rõ ràng. Một người ăn theo cảm xúc thì  thân 

nặng, tâm đục, và tiền cứ rò rỉ mà không hiểu vì sao. Đó là lý do 

trụ cột đầu tiên của một lối sống thơi thới bắt đầu từ bàn ăn.
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Tinh thần gốc của việc ăn uống

Ăn để sống, không sống để ăn

Người đời thường biến ăn uống thành nguồn hưởng thụ lớn nhất. 

Vui cũng ăn, buồn cũng ăn, căng thẳng cũng ăn, gặp nhau cũng 

ăn, muốn tự thưởng cũng ăn, thấy trống rỗng cũng ăn. Dần dần, ta 

không còn ăn để nuôi thân, mà ăn để phục vụ cảm xúc.

Trở về gốc rất giản dị: ăn để thân đủ sống, đủ khỏe, đủ tỉnh táo 

mà làm việc, học tập, chăm sóc gia đình và sống tử tế. “Ăn để 

sống” không có nghĩa là ăn cẩu thả hay kham khổ. Nó nghĩa là ăn 

có mục đích rõ — để thân đủ năng lượng, tâm không nặng nề, và 

đời sống không phung phí.

Không cần bắt chước nghi thức của người tu

Người tu chuyên sâu có giới luật và thời khóa riêng. Người sống tại 

gia không nên máy móc bắt chước rồi làm thân tâm căng thẳng, 

gia đình bất hòa, công việc sa sút. Điều cần giữ là tinh thần cốt lõi: 

không khổ hạnh ép xác, cũng không ăn uống buông lung. Còn lao 

động, còn chăm con, còn làm việc trí óc thì cần ăn đủ sức. Nhưng 

“đủ sức” khác với “ăn theo dục”: đủ sức là ăn đúng nhu cầu của 

thân; ăn theo dục là ăn vì thèm, vì buồn, vì khoe, vì sợ bỏ lỡ món 

ngon.
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Mỗi bữa ăn rèn ba năng lực

Bàn ăn không chỉ là nơi nạp năng lượng. Đó là nơi mỗi ngày ta 

luyện ba năng lực nền tảng của một người tự vững.

—  Biết đủ — có gì ăn nấy trong khả năng, không đòi hỏi cầu kỳ, 

không biến món ăn thành tiêu chuẩn hạnh phúc, cũng không 

vì một món ngon mà tâm tham đắm hay vì thiếu một món mà 

tâm khó chịu.

—  Biết ơn — thấy bữa ăn này có mặt nhờ vô số nhân duyên: 

đất, nước, nắng, mưa, cây cối, người trồng, người bán, người 

nấu. Lòng biết ơn làm cái tôi bớt thô.

—  Tỉnh thức — biết mình đang ăn khi đang ăn; không vừa ăn 

vừa cuốn theo điện thoại, không ăn trong vô thức để rồi quá 

no lúc nào không hay.

✦

Ăn sai làm thân nặng, tâm đục, tiền rò. Ăn đúng làm 
thân nhẹ, bữa cơm yên, chi phí rõ.

Vì sao nên hướng tới ăn chay?

Trong cuốn sách này, ăn chay không phải là cách khoe đạo đức 

hay phán xét người khác. Ăn chay được hiểu là một con đường 

thực hành lòng hiếu sinh, tiết chế dục ăn, giảm sát hại và làm nhẹ 
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thân tâm. Người mới không cần chuyển đổi cực đoan ngay; chỉ cần 

hiểu vì  sao nên đi  theo hướng này, rồi  tùy hoàn cảnh mà thực 

hành tuần tự.

1. Vì lòng hiếu sinh

Muôn loài đều biết đau, biết sợ, biết tìm sống và tránh chết. Khi ta 

bắt đầu nhìn con vật như một chúng sinh biết đau chứ không phải 

một món hàng, bữa ăn của ta sẽ đổi: cái miệng thôi làm trung tâm 

duy nhất, và lòng thương bắt đầu tham gia vào lựa chọn ăn uống.

2. Vì ăn mặn có liên hệ gián tiếp đến sát sinh

Nhiều người nói: “Tôi đâu trực tiếp giết, tôi chỉ mua ngoài chợ.” 

Nhưng nếu không có nhu cầu ăn, việc giết hại để cung cấp sẽ 

giảm. Người  giết,  người  bán,  người  mua,  người  ăn — tất  cả là 

những mắt xích. Thấy như vậy không phải để kết tội ai,  mà để 

mình tỉnh thức hơn trong từng lựa chọn.

3. Vì ăn chay nuôi tâm mềm hơn

Khi thường nghĩ đến sự sống của muôn loài, tâm dần mềm lại: cái 

tôi bớt thô, sự hưởng thụ bớt nặng, lòng biết ơn tăng lên. Ăn chay 

đúng không chỉ là đổi món thịt thành món rau, mà là dùng bữa ăn 

để luyện tâm. Nếu ăn chay mà vẫn kiêu mạn, phán xét, hơn thua, 

thì mới đổi món chứ chưa đổi được tâm.
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4. Vì ăn chay giản dị và tiết kiệm — nếu biết thiết kế

Một gia đình biết thiết kế thực đơn chay đơn giản, đủ chất sẽ giảm 

rất nhiều sự cầu kỳ trong nấu nướng và chi tiêu. Người mới có thể 

bắt đầu nhẹ nhàng: giảm ăn mặn, tăng bữa chay, ăn trong biết ơn 

và không phung phí — thay vì ép mình thay đổi tất cả trong một 

ngày.

V À I  N G Ộ  N H Ậ N  C Ầ N  T R Á N H  K H I  Ă N  C H A Y

•  Ăn chay rồi xem thường người ăn mặn — lòng thương thật 

làm tâm mềm hơn, không làm tâm cao hơn.

•  Ép cả nhà thay đổi quá nhanh — hãy làm gương trước, nấu 

ngon hơn, giải thích nhẹ hơn, chờ đủ duyên.

•  Biến bữa ăn thành nơi giảng đạo — bữa ăn cần nhẹ, đừng nói 

nhiều về sát sinh, tội lỗi khi mọi người đang ăn.

Vì sao không nên uống rượu bia?

Rượu bia cần được nhìn không chỉ ở góc sức khỏe, mà ở cả góc 

đạo đức, gia đình, tâm trí và tài chính. Với người học sống tỉnh 

thức, rượu bia là một trong những thứ dễ phá hỏng sự minh mẫn 

của thân tâm nhất.
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—  Làm mất sự minh mẫn — khi say, khả năng tự chủ giảm, lời 

nói dễ vượt kiểm soát, hành động dễ thô tháo, phán đoán dễ 

sai.

—  Làm khổ bản thân — mất tiền, mất thời gian, mệt mỏi hôm 

sau, dễ nghiện, hối hận vì lời đã nói và việc đã làm.

—  Làm khổ gia đình — người thân lo lắng, con cái sợ hãi, lời lúc 

say làm tổn thương, tiền bạc hao mòn, niềm tin sứt mẻ.

—  Làm hỏng lời nói — khi không tỉnh, miệng rất dễ tạo nghiệp: 

nói quá, hứa bừa, khoe khoang, xúc phạm.

—  Phá tài chính cá nhân — tiền nhậu, tiền mồi, tiền di chuyển, 

tiền thuốc men, cộng với năng suất sụt giảm hôm sau; một 

khoản tưởng nhỏ lặp lại hằng tuần thành lỗ thủng lớn.

—  Kéo theo môi trường buông lung — nói quá, hơn thua, tự ái, 

gạ ép, tiêu tiền mất kiểm soát.

Khi được mời, từ chối thế nào cho khéo?

Sống giữa đời không tránh khỏi tiệc tùng, khách khứa. Vấn đề là 

biết từ chối mà không kiêu mạn, không phán xét, không gây căng 

thẳng. Không cần giảng đạo trong bàn tiệc, không cần chê người 

uống — chỉ cần giữ lựa chọn của mình một cách bình tĩnh.

N G H I  T H Ứ C  M Ộ T  P H Ú T  K H I  B Ị  M Ờ I  R Ư Ợ U  B I A

•  “Em xin phép không uống, em đang giữ sức khỏe và sự tỉnh 

táo.”

•  “Em vẫn ngồi vui với mọi người, nhưng phần rượu bia em xin 
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phép không dùng.”

•  “Em lái xe nên không uống ạ.”

•  “Em đã chọn không uống rồi, mong anh/chị cho em giữ lựa 

chọn này.”

Lộ trình bỏ rượu bia cho người đã quen uống

Nếu đã quen uống, đừng chỉ dựa vào quyết tâm nhất thời — hãy 

thiết kế lại môi trường.

1.  Nhìn thẳng hậu quả: viết ra mỗi tháng tốn bao nhiêu, sau mỗi 

lần uống thân thế nào, gia đình bị ảnh hưởng ra sao.

2.  Công bố ranh giới: nói với người thân, bạn thân rằng mình 

đang tập bỏ, mong đừng ép.

3.  Thay đồ uống: chuẩn bị sẵn nước lọc, nước ấm, trà thảo mộc 

nhẹ, nước chanh ít đường.

4.  Tránh môi trường kích hoạt trong 30 ngày đầu: hạn chế các 

cuộc nhậu và tiệc khuya.

5.  Theo dõi ngày tỉnh: ghi lại số ngày không uống, nhìn lại thân 

tâm sau 7, 14, 30 ngày.

6.  Chuyển tiền cũ sang quỹ tốt hơn: tiền rượu bia trước đây dồn 

vào quỹ sức khỏe, học tập, cho đi, hoặc một bữa lành mạnh 

cho gia đình.
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Nghi thức ăn trong ngày thường

Nghi thức ở đây không phải là hình thức rườm rà. Đó chỉ là vài việc 

nhỏ, làm đều, để mỗi bữa ăn trở thành một lần thực hành sự tỉnh 

thức và biết đủ.

—  Dừng mười giây trước khi ăn — chỉ mười giây để biết ơn và 

đặt tâm “ăn vừa đủ”. Một khoảng lặng rất ngắn nhưng đủ để 

ta không lao vào bữa ăn trong vô thức.

—  Ăn vừa đủ — dừng khi thân đã đủ, không cố ăn cho hết vì 

tiếc, không ăn đến mức nặng bụng rồi uể oải cả buổi.

—  Một bữa không điện thoại — chọn một bữa trong ngày chỉ 

để ăn: không video, không tin tức, không lướt mạng. Chỉ ăn, 

và biết mình đang ăn.

—  Không chê món ăn bằng lời nặng — nếu cần góp ý, nói sau 

bữa và nói nhẹ. Lời chê trong bữa làm tổn thương người nấu 

và làm nặng không khí gia đình.

—  Dọn phần mình — ăn xong tự dọn chén của mình. Một hành 

động nhỏ nuôi lòng biết ơn và sự gọn gàng.

Nghi thức uống

Phần lớn chúng ta uống trong vô thức: uống vội,  uống cho có, 

hoặc uống các thức kích thích để gồng qua một ngày mệt. Nghi 
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thức uống chỉ xoay quanh hai việc: uống đủ nước, và biến một ly 

trà hay ly nước thành một khoảng lặng cho tâm.

Uống đủ nước, đều trong ngày

Thân cần nước đều đặn, không phải dồn một lúc. Hãy để sẵn một 

ly nước nơi mình làm việc, uống từng ngụm nhỏ trong ngày. Đây 

là việc rất nhỏ nhưng ảnh hưởng trực tiếp đến sự tỉnh táo và tâm 

trạng.

Nghệ thuật ngồi yên với một ly trà

Mỗi ngày, hãy dành một lần ngồi yên thật sự với ly trà hoặc ly 

nước ấm của mình. Không phải để “giải khát”, mà để tập định tâm. 

Cách làm rất đơn giản: chọn một không gian gọn, một thời điểm ít 

bị quấy rầy, đặt điện thoại ra xa, rồi chỉ ngồi — cảm nhận hơi ấm 

của ly, hơi thở của mình, và để tâm lắng lại trong vài phút. Khi ta 

tắt được tiếng ồn bên ngoài, tâm tự nhiên gom về một điểm. Đó là 

thiền của người sống tại gia, giấu trong một ly trà.

Không lấy thức kích thích che lấp lối sống sai

Cà phê, trà đặc,  nước tăng lực không xấu nếu dùng có chừng. 

Nhưng nếu ngày nào cũng phải dựa vào chúng mới làm việc được, 

đó là dấu hiệu cần xem lại giấc ngủ, lịch làm việc và cách ăn uống 

— chứ không phải uống thêm để gồng tiếp.
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Ăn uống trong các hoàn cảnh đời thường

Khi đi ăn ngoài

Gọi món vừa đủ, không gọi nhiều rồi bỏ phí. Đi ăn ngoài cũng là 

nơi thực hành sự không phung phí và lòng tôn trọng người phục 

vụ — một lời cảm ơn nhẹ, một thái độ điềm đạm.

Khi đi tiệc

Tiệc là nơi dễ mất tỉnh thức vì nhiều món, nhiều lời mời. Nếu sợ đói 

quá mà mất kiểm soát, có thể ăn nhẹ ở nhà trước. Vào tiệc chọn 

món vừa đủ, không vì nể mà ăn quá sức, không vì bị mời mà uống 

rượu bia. Một câu để tự nhắc: “Tôi đến để giữ tình nghĩa, không 

đến để đánh mất sự tỉnh thức.”

Khi thèm ăn

Cơn thèm là một bài học về dục — không cần đè nén, cũng không 

cần chiều theo ngay. Hãy đi qua năm bước nhỏ:

1.  Dừng lại một nhịp.

2.  Gọi tên: “Đây là cơn thèm.”

3.  Hỏi: “Thân đang cần, hay miệng đang muốn?”

4.  Uống một ngụm nước, hoặc chờ mười phút.

5.  Nếu vẫn cần, chọn phần nhỏ và ăn trong tỉnh thức.
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Câu để tự nhắc: “Tôi thấy cái thèm, nhưng tôi không để cái thèm 

làm chủ.”

Khi buồn và muốn ăn

Nhiều người dùng đồ ăn để đè cảm xúc: buồn, cô đơn, căng thẳng 

là tìm đồ ngọt, đồ chiên, đồ ăn khuya. Hãy thử nhận diện trước: 

“Tôi đang buồn, chưa hẳn đang đói.” Đặt tay lên ngực, thở chậm, 

viết một dòng “Tôi đang buồn vì…”, uống một ly nước ấm. Nếu vẫn 

cần ăn, chọn món nhẹ và ăn trong ý thức. Cảm xúc cần được nhìn 

thấy, không cần bị lấp bằng thức ăn.

Khi gia đình chưa ăn chay cùng mình

Đây  là  hoàn  cảnh  rất  thường  gặp.  Đừng  biến  ăn  chay  thành 

nguyên nhân gây xung đột. Hãy tự ăn chay trước một cách vui vẻ, 

nấu thêm vài món chay ngon và đơn giản để mọi người thử, không 

chê người thân ăn mặn, không nói đạo lý trong lúc họ đang ăn. 

Làm gương nhẹ nhàng có sức thuyết phục hơn mọi lời khuyên.

Nghi thức ba phút trước bữa ăn

Khi có điều kiện, hãy thử trọn vẹn nghi thức ba phút này. Nó gói cả 

tinh thần của chương vào một khoảng lặng rất ngắn.

B A  P H Ú T  T R Ư Ớ C  K H I  Ă N
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Phút thứ nhất — dừng thân.  Buông đũa, buông điện thoại, ngồi 

thẳng và thở vài hơi chậm để thân lắng xuống.

Phút thứ hai — khởi lòng biết ơn.  Nhớ đến đất, nước, nắng, mưa 

và những bàn tay đã làm nên bữa ăn này.

Phút thứ ba — đặt tâm ăn đúng.  Tự nhắc: ăn vừa đủ, ăn trong 

tỉnh thức, không chê, không phung phí.

Bảy ngày đầu thực hành

Đừng đổi tất cả cùng lúc. Bảy ngày sau đây là một lối vào nhẹ 

nhàng — mỗi ngày chỉ thêm một việc nhỏ.

Ngày Việc thực hành

Ngày 1 Chỉ quan sát thói quen ăn uống: ăn 

mấy bữa, có ăn vì thèm không, có 

ăn khuya, có quá no, có phung phí 

không.

Ngày 2 Dừng mười giây trước mỗi bữa để 

biết ơn và đặt tâm ăn vừa đủ. Chưa 

cần đổi thực đơn.

Ngày 3 Ăn một bữa không điện thoại. Chỉ 

ăn, biết mình đang ăn.

Ngày 4 Cả ngày không chê món ăn bằng 

lời nặng. Cần góp ý thì nói sau bữa, 

nói nhẹ.

   ✦ 31   ✦



Ngày 5 Thêm một bữa chay đơn giản, ăn 

trong biết ơn, không xem là sự hy 

sinh.

Ngày 6 Không rượu bia; quan sát xem 

mình có lệ thuộc cà phê, trà đặc 

hay nước ngọt không.

Ngày 7 Tự viết năm nguyên tắc ăn uống 

của riêng mình để giữ lâu dài.

Bảng thực hành hằng ngày

Khi bảy ngày đầu đã quen, đây là bảng tối thiểu để giữ trụ cột này 

đứng vững mỗi ngày.

Thực hành Mức tối thiểu mỗi ngày

Dừng trước bữa ăn 10 giây, ít nhất 1 bữa

Bữa không điện thoại 1 bữa

Ăn vừa đủ, không quá no Mọi bữa, nhất là bữa tối

Bữa chay Tối thiểu 1 bữa chay mỗi tuần, tăng 

dần

Rượu bia Không

Uống nước đều Cả ngày, từng ngụm nhỏ

Ngồi yên với ly trà 1 lần, vài phút
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Đ I Ể M  T Ố I  T H I Ể U

•  Ăn thì tập trung — ít nhất một bữa trong ngày không điện 

thoại.

•  Ăn thì khởi lòng biết ơn — dừng vài giây trước khi ăn.

•  Ăn xong thì dọn lại phần của mình.

•  Và giữ một nguyên tắc nhẹ: không rượu bia, để tâm luôn tỉnh.

Đ I Ể M  Q U A Y  L Ạ I

•  Bữa sau, chỉ cần ăn trong tỉnh thức — để cả tâm mình nơi bữa 

ăn.

•  Ăn trong lòng biết ơn — nhớ đến những bàn tay đã làm nên 

bữa cơm này.

•  Ăn xong thì nhẹ nhàng dọn lại phần mình.

•  Vậy là đủ. Không cần tự trách, không cần nhịn bữa sau để bù.

D Ấ U  H I Ệ U  B Ạ N  Đ A N G  Đ I  Đ Ú N G

•  Ăn chậm hơn, ít khi quá no.

•  Bớt thèm những món kích thích mạnh.

•  Biết ơn người nấu và người làm ra thực phẩm hơn.

•  Ít phung phí, ít chê bai trong bữa ăn.

•  Số bữa chay tăng lên mà không thấy bị ép.

•  Từ chối rượu bia một cách bình tĩnh, thân tâm sáng hơn.
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B Ả N  C A M  K Ế T

•  Tôi ăn để nuôi thân, không để chiều cảm xúc.

•  Tôi ăn trong biết ơn, tỉnh thức và biết đủ.

•  Tôi hướng tới ăn chay bằng lòng hiếu sinh, không bằng sự 

phán xét.

•  Tôi không uống rượu bia, để giữ minh mẫn cho mình và bình 

yên cho gia đình.

•  Khi lỡ nhịp, tôi quay về nhẹ nhàng, không tự trách.

Khi bữa ăn đã nhẹ và tâm đã quen dừng lại trong vài phút, bạn sẽ 

thấy buổi tối cũng dịu hơn — thân không nặng, đầu không ong. 

Đó cũng là lúc tự nhiên bước sang trụ cột thứ hai: giấc ngủ, nơi 

một ngày được khép lại cho sạch.

✦

Bữa ăn của bạn không chỉ nuôi thân. Nó còn nuôi lòng 
biết ơn, nuôi sự minh mẫn và một đời sống nhẹ nhàng, 

có đạo đức.

Ăn đúng một bữa hôm nay, là bạn đã bắt đầu tự vững rồi… tự 
vững nhé.
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Câu hỏi thường gặp · Ăn và Uống

Tôi quá bận, không có thời gian ăn chậm thì sao?

Không cần ăn chậm cả ngày. Chỉ cần một bữa trong ngày bạn đặt 

điện thoại xuống và ăn cho trọn. Một bữa tỉnh thức còn hơn ba 

bữa vội mà không nhớ mình đã ăn gì.

Ăn chay tôi sợ thiếu chất, có bắt buộc không?

Không bắt buộc. Tự Vững mời bạn hướng tới ăn chay bằng lòng 

hiếu sinh, bắt đầu nhẹ nhàng — vài bữa mỗi tuần, đủ chất, đơn 

giản. Quan trọng là tinh thần biết đủ và thương loài, không phải 

ép xác.

Công việc của tôi hay phải tiếp khách có rượu bia thì sao?

Bạn có thể giữ nguyên tắc một cách ôn hòa: nhận lời mời nhưng từ 

chối rượu bia nhẹ nhàng, không cần lên lớp ai. Giữ sự tỉnh táo là 

cách bạn tôn trọng mình và cả cuộc vui.
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Trang tự soi · Ăn và Uống

Dành ít phút trả lời thật với chính mình. Không ai chấm điểm; đây 

là chỗ để bạn nhìn rõ mình hơn.

Bữa ăn nào trong ngày tôi hay ăn vội hoặc ăn trong điện thoại nhất?

Tôi thường ăn vì đói, hay vì buồn, vui, căng thẳng?

Một việc nhỏ tôi sẽ giữ từ tuần này: …
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Một câu chuyện nhỏ · Ăn và Uống

Có một người đàn ông trung niên, công việc bận rộn, gần như 

chưa bao giờ ăn mà không cầm điện thoại. Bữa sáng anh ăn trên 

xe, bữa trưa ăn trước màn hình, bữa tối vừa ăn vừa trả lời tin nhắn. 

Anh không nhớ nổi hôm qua mình đã ăn gì, chỉ thấy người lúc nào 

cũng nằng nặng và tâm lúc nào cũng vội.

Một lần con gái nhỏ hỏi: “Ba ơi, sao nhà mình ăn cơm mà không 

ai nói chuyện?” Câu hỏi ấy làm anh khựng lại. Tối đó, anh thử đặt 

điện thoại sang phòng khác, ngồi xuống mâm cơm, và lần đầu sau 

rất lâu, anh nếm được vị canh mẹ nấu, nghe được tiếng con kể 

chuyện ở trường.

Anh không thay đổi gì to tát. Anh chỉ giữ một bữa mỗi ngày 

không điện thoại, dừng vài giây biết ơn trước khi ăn, và ăn xong 

thì tự dọn phần mình. Vài tháng sau, không chỉ cân nặng của anh 

nhẹ đi, mà bữa cơm nhà cũng ấm trở lại. Hóa ra cái anh thiếu chưa 

bao giờ là thời gian — mà là sự có mặt.
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T R Ụ  C Ộ T  T H Ứ  H A I

Ngủ
—————    —————✦

Ngủ là nơi một ngày được khép lại — khép trong tỉnh thức.

Nhiều người chăm chút cách làm việc, cách kiếm tiền, cách học, 

nhưng lại xem nhẹ giấc ngủ. Thật ra, một người ngủ sai thì rất khó 

sống đúng. Ngủ sai làm thân mệt, tâm đục, ý chí yếu, cảm xúc dễ 

vỡ, lời nói dễ nặng. Một lối sống thơi thới không thể dựng trên 

một nền giấc ngủ rối loạn.

Tinh thần gốc của giấc ngủ
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Ngủ là một phần của tu sửa lối sống

Khi thiếu ngủ hoặc ngủ rối, ta dễ cáu với người thân, dễ trì hoãn 

việc quan trọng, dễ ăn uống theo cảm xúc, dễ dùng điện thoại quá 

mức, dễ mất kiên nhẫn, dễ tìm đến cà phê hay đồ ngọt để kéo 

thân đi tiếp. Ngược lại, khi ngủ đúng, thân có cơ hội phục hồi, tâm 

có cơ hội lắng lại, trí tuệ có cơ hội sáng hơn.

Ngủ là khép lại nhân quả của một ngày

Mỗi ngày, ta tạo rất nhiều nhân quả qua thân, khẩu, ý: đã làm gì, 

đã nói lời nào, đã khởi tâm gì. Nếu trước khi ngủ không nhìn lại, 

những điều ấy chìm trong tâm và đi vào giấc ngủ dưới dạng trằn 

trọc, mộng mị, hay cảm giác nặng lòng khi thức dậy. Vì vậy, nghi 

thức ngủ không chỉ là tắt đèn. Nó là khép lại một ngày bằng tỉnh 

thức: thấy điều đúng để tiếp tục, thấy điều sai để sửa, thấy việc 

chưa xong để ghi lại — rồi trả thân về nghỉ, trả tâm về thanh thản.

Ngủ không phải là trốn tránh

Ngủ đúng là để phục hồi, không phải để trốn việc, trốn cảm xúc 

hay trốn trách nhiệm. Người ngủ để trốn thường ngủ nhiều mà 

vẫn mệt. Người ngủ để phục hồi thì ngủ vừa đủ và thức dậy nhẹ.

✦
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Khép lại một ngày trong tỉnh thức, ngày mai có cơ hội 
bắt đầu bằng sự sáng suốt.

Ba kẻ thường phá giấc ngủ

Trước khi xây giấc ngủ đúng, hãy nhận mặt ba thứ hay phá nó 

nhất.

—  Màn hình sát giờ ngủ — điện thoại, mạng xã hội, tin tức và 

tranh luận kéo tâm chạy đúng lúc tâm cần lắng.

—  Việc chưa xong và nỗi lo mang lên giường — khi không được 

ghi ra, chúng quay vòng trong đầu thành trằn trọc.

—  Chất kích thích và ăn khuya — cà phê, trà đặc, nước tăng lực 

buổi chiều tối, hoặc bữa khuya quá no làm thân khó nghỉ.

Thiết kế không gian ngủ

Giấc ngủ đúng bắt đầu từ môi trường đúng, không phải từ quyết 

tâm. Hãy để phòng ngủ tối, mát, yên và gọn. Quan trọng nhất: đặt 

điện thoại ra xa giường, ngoài tầm với. Giữ giường chỉ để ngủ — 

không làm việc,  không ăn, không xem phim, không cãi vã trên 
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giường — để thân tâm hiểu rằng nằm xuống đây là tín hiệu nghỉ 

ngơi.

Nghi thức trước khi ngủ

Đây là khung chuẩn sáu mươi phút. Không cần hoàn hảo ngay; 

hãy lấy làm mốc để dần điều chỉnh. Người bận có thể rút còn mười 

lăm phút, người quá mệt có thể làm bản năm phút — miễn là giữ 

được tinh thần “khép ngày trong tỉnh thức”.

N G H I  T H Ứ C  K H É P  N G À Y

60 phút trước — đóng cửa công việc.  Ghi lại việc còn dở, chọn 

1–3 việc cho ngày mai, không mở thêm việc lớn. Tự nhắc: “Việc 

hôm nay đến đây tạm đủ.”

45 phút trước — giảm kích thích.  Bớt điện thoại, mạng xã hội, 

tin tức, tranh luận. Không lôi chuyện tiền bạc, lỗi lầm ra bàn sát 

giờ ngủ.

30 phút trước — làm sạch thân và không gian.  Vệ sinh cá nhân, 

thay đồ ngủ sạch, làm gọn chỗ nằm, để đồ bẩn đúng nơi.

15 phút trước — nhìn lại ngày & buông.  Thấy điều đã làm đúng, 

điều cần sửa, việc chưa xong thì ghi lại; tác ý buông một niệm 

còn động rồi nằm xuống.
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Nghi thức thức dậy

Nghi thức ngủ không kết thúc khi nhắm mắt, mà ở cách ta thức 

dậy. Một người ngủ đúng nhưng dậy sai vẫn làm hỏng buổi sáng.

—  Không cầm điện thoại ngay khi mở mắt — dành vài phút đầu 

cho mình trước khi để tâm bị kéo ra ngoài.

—  Ngồi dậy chậm — cảm nhận thân, thở vài hơi rồi mới rời 

giường; không nằm ráng nuôi lười.

—  Dọn giường — gấp chăn, chỉnh gối; một việc nhỏ báo cho 

tâm biết ngày sống đã bắt đầu.

—  Đặt một ý nguyện cho ngày mới — “Hôm nay tôi sống một 

ngày không làm khổ mình, không làm khổ người.”

Bảng thực hành hằng đêm

Mốc thời gian Việc giữ tối thiểu

Tối (cố định) Đặt một giờ ngủ tương đối đều mỗi 

đêm.

60–45 phút trước Đóng việc, ghi 1–3 việc cho mai, 

giảm màn hình.

30 phút trước Vệ sinh, thay đồ ngủ, làm gọn 

giường.

Trên giường Điện thoại để xa; tác ý buông một 
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niệm còn động.

Khi thức dậy Chưa cầm điện thoại; ngồi dậy 

chậm; dọn giường; đặt ý nguyện.

Khi giấc ngủ nghiêng, điều gì xảy ra?

Giấc ngủ là cái trụ ít được để ý nhất, nhưng khi nó nghiêng thì cả 

ngày nghiêng theo. Một đêm ngủ rối không chỉ làm ta mệt; nó âm 

thầm lan vào thân, tâm, gia đình, công việc và cả túi tiền.

—  Trong thân — uể oải, đau đầu, ăn uống thất thường, phải 

mượn cà phê để gắng đi tiếp.

—  Trong tâm — dễ cáu, dễ lo, khó tập trung, một chuyện nhỏ 

cũng thấy nặng nề.

—  Trong gia đình — về nhà cạn năng lượng, nói trống không, 

dễ gắt với người mình thương nhất.

—  Trong công việc — làm chậm, sai vặt, quyết định vội; việc 

đáng một giờ kéo thành ba.

—  Trong tài chính — mệt thì dễ mua cho sướng, dễ chi vì cảm 

xúc, dễ bỏ tiền lấp chỗ trống.

Ví dụ rất quen: tối qua anh Tâm định ngủ sớm, nhưng cầm điện 

thoại “xem một chút” rồi cuốn đến gần một giờ sáng. Sáng ra anh 

dậy muộn, bỏ bữa sáng, cáu với con vì con chậm, quên gọi cho 

một khách quan trọng, và trưa thì mua một món đồ giảm giá mà 
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về nhà mới thấy không cần. Không phải anh xấu tính hay vô trách 

nhiệm — chỉ là một đêm ngủ hỏng đã kéo theo cả chuỗi.

Ngủ theo từng hoàn cảnh

Mỗi người một cảnh sống, nên không có một giờ ngủ chung cho 

tất cả.  Điều quan trọng là chọn một nhịp hợp với  mình rồi  giữ 

tương đối đều.

Người làm giờ hành chính

Chọn một giờ đóng công việc cố định vào buổi tối. Sau bữa tối lo 

việc nhà; trước giờ ngủ sáu mươi phút không mở thêm việc lớn; 

dành mười lăm đến ba mươi phút nhìn lại ngày; không để điện 

thoại kéo qua giờ ngủ.

Người kinh doanh, làm tự do

Nhóm này dễ bị công việc lấn vào đêm. Hãy đặt ranh giới rõ: mấy 

giờ ngừng trả lời tin không khẩn, mấy giờ đóng sổ, việc nào để 

mai. Đừng lấy lý do “tự do” để sống vô giờ giấc — tự do thật cần 

kỷ luật, không có kỷ luật thì tự do biến thành rối loạn.

Người có con nhỏ

Đừng ép mình theo nghi thức quá lý tưởng. Dùng bản năm phút 

hoặc mười lăm phút là đủ. Khi con ngủ, mình cũng giảm kích thích, 
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đừng tranh thủ lướt điện thoại quá lâu. Nếu đêm bị thức vì con, 

hôm sau điều chỉnh nhẹ, không tự trách.

Người hay thức khuya vì điện thoại

Đây là vấn đề môi trường, không chỉ ý chí. Hãy sạc điện thoại xa 

giường, để ngoài tầm với; đặt một giờ “cất màn hình”; thay thói 

quen lướt bằng một việc nhẹ — đọc vài trang sách, viết mẩu giấy 

cho ngày mai. Ví dụ: chị Hoa chuyển cục sạc ra phòng khách, và 

chỉ sau một tuần, giờ ngủ của chị sớm lại gần một tiếng mà không 

cần gồng.

Bản đủ và bảy ngày đầu

B Ả N  Đ Ủ  —  K H I  B Ạ N  C Ó  Đ I Ề U  K I Ệ N

Một giờ vàng trước ngủ.  Sáu mươi phút cuối: đóng việc, giảm 

màn hình, làm sạch thân, nhìn lại ngày, viết mẩu giấy cho mai.

Không gian ngủ đúng.  Phòng tối, mát, yên; giường chỉ để ngủ; 

điện thoại ngoài tầm với.

Nghi thức thức dậy.  Không cầm điện thoại ngay; ngồi dậy chậm; 

dọn giường; đặt một ý nguyện cho ngày.

Đừng đổi tất cả cùng lúc. Bảy ngày sau đây là một lối vào nhẹ 

nhàng.
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Ngày Việc thực hành nhỏ trong ngày

Ngày 1 Chỉ quan sát: tối qua mình ngủ lúc 

mấy giờ, vì sao muộn, có cầm điện 

thoại trên giường không.

Ngày 2 Đặt cục sạc điện thoại ra xa 

giường, ngoài tầm với.

Ngày 3 Trước ngủ ba mươi phút, làm sạch 

thân và thay đồ ngủ sạch.

Ngày 4 Viết một mẩu giấy cho ngày mai rồi 

mới nằm xuống.

Ngày 5 Sáng dậy chưa cầm điện thoại 

trong vài phút đầu; dọn giường.

Ngày 6 Đặt một giờ đóng việc buổi tối và 

giữ đúng.

Ngày 7 Tự viết nhịp ngủ phù hợp với hoàn 

cảnh của mình để giữ lâu dài.

Đ I Ể M  T Ố I  T H I Ể U

•  Đặt điện thoại ra xa giường mỗi đêm.

•  Trước ngủ, ghi việc chưa xong ra giấy thay vì ôm lên giường.

•  Sáng dậy không cầm điện thoại trong vài phút đầu và dọn 

giường.

Đ I Ề U  C Ầ N  T R Á N H
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•  Mang công việc, tranh cãi hoặc tin tức lên giường.

•  Dùng cà phê, trà đặc, nước tăng lực vào buổi chiều tối.

•  Nằm lướt điện thoại đến khi ngủ gục, rồi sáng dậy lại cầm 

ngay.

•  Ngủ nướng để trốn việc, hoặc thức khuya vô ích rồi tự trách.

Đ I Ể M  Q U A Y  L Ạ I

•  Một đêm mất ngủ hay ngủ muộn — không sao. Đừng hoảng, 

đừng “ngủ bù” cực đoan cả ngày hôm sau.

•  Tối kế tiếp, chỉ cần làm lại ba việc: đóng việc sớm, để điện 

thoại xa giường, nhìn lại ngày rồi buông.

D Ấ U  H I Ệ U  B Ạ N  Đ A N G  Đ I  Đ Ú N G

•  Vào giấc nhanh hơn, ít trằn trọc hơn.

•  Thức dậy nhẹ hơn, bớt nặng đầu.

•  Bớt phụ thuộc cà phê để tỉnh táo.

•  Buổi sáng có vài phút bình tĩnh trước khi vào ngày.

•  Cảm xúc trong ngày ổn hơn vì thân đã được nghỉ.

B Ả N  C A M  K Ế T

•  Tôi ngủ để phục hồi thân, làm nhẹ tâm, chuẩn bị cho một ngày 

sáng suốt.

•  Trước khi ngủ, tôi khép việc, đặt điện thoại xuống, làm sạch 
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thân và nhìn lại một ngày.

•  Có lỗi, tôi thấy để sửa, không tự hành hạ. Có lo, tôi ghi lại, 

không ôm sợ lên giường.

•  Tôi nguyện ngủ trong tâm thanh thản, và sáng mai sống rõ 

hơn, nhẹ hơn, đúng hơn.

Một đêm được khép lại tử tế thường mở ra một buổi sáng tỉnh. Và 

buổi sáng tỉnh ấy lại bắt đầu từ vài việc rất nhỏ cho thân — rửa 

mặt, đánh răng, làm gọn — chính là trụ cột thứ ba.

✦

Một đêm khép lại tử tế là một ngày mai được mở ra 
trong sáng suốt.

Tối nay ngủ cho đúng một lần, là bạn đã bắt đầu tự vững rồi… tự 
vững nhé.

Câu hỏi thường gặp · Ngủ

Tôi nằm mãi không ngủ được, càng cố càng tỉnh?

Đừng cố ép ngủ. Hãy lo phần mình kiểm soát được: phòng tối, 

điện thoại xa giường, không việc trên giường, thở chậm. Giấc ngủ 

đến khi ta ngừng đuổi theo nó.
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Tôi làm ca đêm hoặc giờ giấc thất thường thì sao?

Khung giờ trong sách chỉ là gợi ý. Hãy dời cả năm khối theo nhịp 

của bạn, miễn giữ được một giấc ngủ đủ và tương đối đều trong 

nhịp riêng ấy.

Lỡ thức khuya một đêm thì sao?

Không sao. Đừng ngủ bù cực đoan cả ngày hôm sau, cũng đừng tự 

trách. Tối kế tiếp chỉ cần quay lại bản nhỏ: điện thoại xa giường, 

làm sạch thân, viết mẩu giấy, nằm xuống.
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Trang tự soi · Ngủ

Dành ít phút trả lời thật với chính mình. Không ai chấm điểm; đây 

là chỗ để bạn nhìn rõ mình hơn.

Điều gì hay khiến tôi ngủ muộn nhất?

Một thay đổi nhỏ trong không gian ngủ tôi sẽ thử: …

Khi thức dậy, tôi muốn cảm thấy thế nào? Để được vậy tôi cần làm gì 

tối nay?
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Một câu chuyện nhỏ · Ngủ

Một bạn trẻ làm nội dung trên mạng kể rằng mỗi đêm bạn đều 

định ngủ sớm, nhưng cứ cầm điện thoại lên là cuốn đi đến một, hai 

giờ sáng. Sáng dậy bạn mệt, cáu, làm việc chậm, rồi tối lại lướt để 

“giải tỏa”, thành một vòng lặp không lối ra.

Một người bạn chỉ cho bạn ấy một mẹo rất nhỏ: chuyển cục sạc 

điện thoại ra phòng khách. Chỉ vậy thôi. Đêm đầu tiên bạn thấy 

thiếu thiếu, trằn trọc. Nhưng vì điện thoại không còn trong tầm 

với, bạn đành nằm yên, thở, rồi ngủ thiếp đi lúc nào không hay.

Một tuần sau, giờ ngủ của bạn sớm lại gần một tiếng mà không 

cần gồng ép. Bạn nhận ra điều mình tưởng là thiếu ý chí, thật ra 

chỉ là thiếu một thiết kế đúng cho môi trường. Đổi cái nhân duyên 

nhỏ, cả giấc ngủ đổi theo.
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T R Ụ  C Ộ T  T H Ứ  B A

Vệ sinh cá nhân
—————    —————✦

Thân sạch thì tâm dễ gọn. Tâm gọn thì đời sống bớt rối.

Vệ sinh cá nhân không chỉ là tắm rửa, đánh răng hay thay quần 

áo. Đó là cách một người đối xử với thân thể mình, với người sống 

cùng mình và với những người mình tiếp xúc. Một người có thể nói 

rất hay về tư duy, tài chính, đạo đức; nhưng nếu thân bừa bộn, hơi 

thở nặng mùi, chỗ ở luộm thuộm, thì đời sống vẫn còn thiếu một 

nền tảng rất thật.

Tinh thần gốc
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Thân không phải là thứ để mê đắm, tô vẽ quá mức rồi sinh kiêu 

mạn. Nhưng thân cũng không phải là thứ để bỏ bê, để bẩn, để 

bệnh rồi mới hối tiếc. Trong tinh thần Tự Vững, thân là phương 

tiện để ta học tập, làm việc, chăm sóc gia đình, thực hành yêu 

thương và tu sửa chính mình. Một phương tiện muốn đi xa phải 

được chăm đúng cách.

Vệ sinh cá nhân đúng không phải là sạch sẽ để khoe, cũng 

không phải chăm chút vì ái ngã. Đó là giữ thân đủ sạch, đủ gọn, 

đủ khỏe — đủ để tôn trọng mình và tôn trọng người. Khi ta chăm 

thân trong tỉnh thức, tâm cũng được luyện: bớt lười, bớt cẩu thả, 

bớt xem nhẹ việc nhỏ, tăng tự trọng.

✦

Vệ sinh cá nhân không phải việc nhỏ — đó là nghi thức 
xây lại tự trọng từ những việc nhỏ nhất mỗi ngày.

Sáu chỗ cần giữ sạch

Không cần cầu kỳ hình thức. Chỉ cần giữ sạch sáu chỗ rất thật của 

đời sống.

S Á U  C H Ỗ  T H Ậ T  C Ủ A  Đ Ờ I  S Ố N G
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Thân —  tắm rửa đúng mức, không để mồ hôi, mùi cơ thể tích tụ; 

thân sạch thì tự tin và tỉnh táo hơn.

Miệng —  đánh răng đều, làm sạch lưỡi, uống đủ nước. Miệng là 

nơi nói lời yêu thương, lời xin lỗi, lời cảm ơn; miệng sạch để nói 

lời sạch.

Tay —  rửa tay đúng lúc: trước khi ăn, sau khi đi vệ sinh, sau khi 

ra ngoài về, trước khi nấu hay chăm trẻ nhỏ.

Quần áo —  không cần đắt, chỉ cần sạch, gọn, vừa người, đúng 

hoàn cảnh; quý hơn nhiều đồ đắt mà nhăn, bẩn, lòe loẹt.

Đồ dùng & chỗ ở —  khăn, bàn chải, ga gối, bình nước, điện 

thoại, nhà vệ sinh… vệ sinh định kỳ; đồ dùng bẩn kéo thân bẩn 

trở lại.

Giường ngủ —  ga gối sạch là một phần của giấc ngủ nhẹ; không 

mang bụi đường lên giường.

Nghi thức vệ sinh theo nhịp ngày

Nhịp Việc giữ tối thiểu

Mỗi sáng Vệ sinh răng miệng, rửa mặt, làm 

sạch vùng cần thiết, mặc đồ sạch, 

dọn nhanh nơi vừa dùng.

Trong ngày Rửa tay đúng lúc, uống đủ nước, 

giữ hơi thở dễ chịu, thay đồ nếu 
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thân đã nhiều mồ hôi.

Mỗi tối Tắm hoặc lau người, vệ sinh răng 

miệng, thay đồ ngủ sạch, để đồ 

bẩn đúng nơi.

Mỗi tuần Giặt ga gối và khăn, vệ sinh nhà 

tắm kỹ hơn, lau điện thoại và bình 

nước, cắt móng, soạn đồ bẩn.

Một câu tự nhắc cho buổi sáng: “Tôi bắt đầu ngày mới bằng thân 

sạch, miệng sạch, tay sạch và tâm gọn.” Và khi lười muốn bỏ qua: 

“Việc nhỏ này là nền của tự trọng. Tôi làm ngay, không trì hoãn.”

Khi vệ sinh bị buông, điều gì xảy ra?

Vệ sinh là việc nhỏ đến mức dễ bị xem thường. Nhưng khi buông 

nó, hậu quả không nhỏ chút nào.

—  Trong thân — dễ sinh bệnh vặt, hơi thở nặng, da và răng 

xuống cấp.

—  Trong tâm — thấy mình luộm thuộm thì tự ti, ngại gặp 

người, dễ trì hoãn.

—  Với người sống cùng — đồ bẩn, nhà bừa, mùi khó chịu làm 

người thân mệt theo.

—  Trong công việc — diện mạo và chỗ làm bừa bộn khiến 

người khác bớt tin.
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Ví dụ: bạn Nam đi làm về thường để nguyên quần áo bụi nằm 

lên giường, bát để qua đêm, bàn chải dùng mòn không thay. Vài 

tuần sau bạn hay hắt hơi, ngủ không ngon, và mỗi sáng mất mười 

lăm phút tìm đồ trong đống lộn xộn. Khi bạn bắt đầu lại từ ba việc 

— tắm trước khi lên giường, rửa bát ngay sau bữa, thay bàn chải 

— người nhẹ hẳn, và lạ thay, tâm cũng bớt rối.

Chăm thân như chăm một người mình 
thương

Hãy thử đổi cách nhìn: thân này cũng như một người thân được 

giao cho ta chăm. Nếu là người mình thương, ta sẽ cho họ ăn sạch, 

ngủ đủ, mặc tươm tất, khám bệnh khi cần. Chăm thân mình cũng 

vậy — không nuông chiều, nhưng cũng không bỏ bê.

—  Răng miệng — đánh răng đều, làm sạch lưỡi; vì miệng là nơi 

nói lời thương, nên giữ miệng sạch để nói lời sạch.

—  Da và tóc — sạch vừa đủ, không cầu kỳ; thân sạch thì tự tin 

và tỉnh táo hơn.

—  Khám sức khỏe định kỳ — một việc thương thân mà nhiều 

người quên, cho đến khi muộn.

Một câu tự nhắc khi lười: “Đây là việc nhỏ nuôi tự trọng. Tôi làm 

ngay, không trì hoãn.”
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Bản đủ và bảy ngày đầu

B Ả N  Đ Ủ  —  K H I  B Ạ N  C Ó  Đ I Ề U  K I Ệ N

Nhịp sáng.  Vệ sinh răng miệng, rửa mặt, mặc đồ sạch, dọn 

nhanh nơi vừa dùng.

Nhịp tối.  Tắm hoặc lau người, vệ sinh răng miệng, thay đồ ngủ 

sạch, để đồ bẩn đúng nơi.

Nhịp tuần.  Giặt ga gối và khăn, vệ sinh kỹ nhà tắm, lau điện 

thoại và bình nước, cắt móng.

Không cần hoàn hảo ngay. Bảy ngày để việc sạch thành nếp.

Ngày Việc thực hành nhỏ trong ngày

Ngày 1 Đánh răng sáng và tối, không bỏ 

bữa nào.

Ngày 2 Rửa tay đúng lúc: trước khi ăn, sau 

khi đi vệ sinh, sau khi ra ngoài về.

Ngày 3 Không mặc đồ đi đường lên 

giường; thay đồ ngủ sạch.

Ngày 4 Dọn nhà tắm và thay khăn mặt.

Ngày 5 Giặt ga gối, để giường sạch khi 

ngủ.

Ngày 6 Lau điện thoại, bình nước; cắt 

móng tay.
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Ngày 7 Nhìn lại và giữ ba việc thấy hợp 

nhất với mình.

Đ I Ể M  T Ố I  T H I Ể U

•  Đánh răng sáng và tối.

•  Rửa tay đúng lúc trong ngày.

•  Không mặc đồ đi đường lên giường; thay đồ ngủ sạch.

•  Dùng xong nhà vệ sinh thì để lại sạch cho người sau.

Đ I Ề U  C Ầ N  T R Á N H

•  Sạch sẽ để khoe, hoặc chăm chút thân quá mức vì ái ngã.

•  Để khăn, ga gối, bình nước, điện thoại bẩn lâu ngày rồi than 

thân hay bệnh.

•  Lấy lý do bận để bỏ qua những việc nhỏ căn bản mỗi ngày.

Đ I Ể M  Q U A Y  L Ạ I

•  Có hôm lười, bỏ vài việc — không sao. Đừng tự trách, cũng 

đừng dọn dẹp cực đoan cả ngày để “chuộc lỗi”.

•  Hãy bắt đầu lại từ một việc nhỏ nhất: đánh răng, rửa tay, hoặc 

dọn chiếc giường của mình.

D Ấ U  H I Ệ U  B Ạ N  Đ A N G  Đ I  Đ Ú N G
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•  Thân nhẹ và tự tin hơn trong giao tiếp.

•  Chỗ ở, bàn làm việc, giường ngủ gọn hơn.

•  Bớt trì hoãn vì mọi thứ ở đúng chỗ.

•  Tăng cảm giác tự trọng và biết ơn thân này.

B Ả N  C A M  K Ế T

•  Tôi không nuông chiều thân này, cũng không bỏ bê thân này.

•  Tôi giữ thân sạch, miệng sạch, tay sạch, đồ dùng sạch và chỗ ở 

gọn.

•  Tôi giữ miệng sạch để nói lời thật, lời hiền, lời có ích.

•  Mỗi ngày tôi làm một việc nhỏ cho sạch hơn, để đời sống dần 

tự vững hơn.

Khi thân đã sạch, mắt ta tự nhiên nhìn xa hơn một chút — sang 

chiếc bàn, góc phòng, nơi mình sống và làm việc mỗi ngày. Đó là 

trụ cột thứ tư: không gian và dụng cụ quanh ta.

✦

Khi những điều gần nhất được làm sạch, tâm có thêm 
nền để lắng xuống.

Giữ sạch một việc nhỏ hôm nay, là bạn đã bắt đầu tự vững rồi… tự 
vững nhé.
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Câu hỏi thường gặp · Vệ sinh cá nhân

Giữ sạch mọi thứ nghe mệt quá, bắt đầu từ đâu?

Bắt đầu từ ba việc nhỏ nhất và làm cho đều: đánh răng sáng tối, 

rửa tay đúng lúc, thay đồ ngủ sạch. Đều quan trọng hơn cầu kỳ.

Tôi sạch sẽ có phải là chăm chút bản thân quá không?

Vệ sinh đúng không phải để khoe hay vì ái ngã, mà để tôn trọng 

mình và người sống cùng. Đó là tự trọng, không phải phù phiếm.

Nhà chật, đông người, khó giữ sạch thì sao?

Không cần cả nhà hoàn hảo. Giữ sạch phần thuộc về mình trước — 

chỗ ngủ, đồ dùng cá nhân, phần mình bày ra — đã là một đóng 

góp lớn cho không khí chung.
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Trang tự soi · Vệ sinh cá nhân

Dành ít phút trả lời thật với chính mình. Không ai chấm điểm; đây 

là chỗ để bạn nhìn rõ mình hơn.

Việc vệ sinh nào tôi hay bỏ qua khi mệt hoặc vội?

Một thói quen nhỏ giúp tôi tự trọng hơn mỗi ngày: …

Chỗ nào của mình tôi muốn giữ sạch hơn cho người sống cùng?
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Một câu chuyện nhỏ · Vệ sinh cá nhân

Một sinh viên sống một mình kể rằng có giai đoạn bạn buồn chán, 

mọi thứ trong phòng cứ bừa dần: quần áo chất đống, bát để qua 

đêm, bàn chải mòn không buồn thay. Càng bừa, bạn càng thấy 

nặng nề, càng nặng nề lại càng không muốn dọn.

Một hôm, bạn quyết định làm đúng một việc nhỏ nhất: đánh 

răng cho tử tế và rửa mặt thật sạch trước khi ngủ. Chỉ một việc 

thôi. Lạ thay, làm xong bạn thấy mình tỉnh hơn một chút, và muốn 

dọn thêm cái giường.

Từ một việc nhỏ kéo theo một việc nhỏ khác, vài hôm sau căn 

phòng gọn lại, và tâm trạng bạn cũng sáng lên. Bạn hiểu ra: khi 

không đủ sức dọn cả cuộc đời, hãy bắt đầu bằng việc làm sạch 

một thứ gần nhất trong tầm tay.
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T R Ụ  C Ộ T  T H Ứ  T Ư

Không gian & dụng cụ
—————    —————✦

Không gian đúng là nơi mọi vật có chỗ của nó.

Không gian sống không chỉ là nơi để ở. Nó là môi trường âm thầm 

tạo nên cách ta ăn, ngủ, học, làm việc, suy nghĩ và tiêu tiền mỗi 

ngày.  Một bàn làm việc lộn xộn làm trí  óc khó tập trung;  một 

phòng ngủ đầy đồ làm giấc ngủ khó nhẹ; một căn bếp thiếu trật tự 

biến việc nấu ăn thành gánh nặng. Thiết kế lại không gian, vì vậy, 

chính là thiết kế lại nhân duyên cho những thói quen đúng.

Tinh thần gốc
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Không gian tạo nhân quả mỗi ngày

Ta thường tin mình thay đổi bằng ý chí. Nhưng ý chí yếu đi rất 

nhanh khi môi trường liên tục kéo ta về thói quen cũ. Muốn ăn đơn 

giản mà bếp rối, muốn ngủ sớm mà điện thoại sát gối, muốn đọc 

sách mà không có một góc đọc — thì việc đúng sẽ rất khó duy trì. 

Khi nhân duyên đúng, thói quen đúng dễ xảy ra; khi nhân duyên 

sai, ta phải dùng rất nhiều ý chí để chống lại sự rối loạn.

Vật chất để phục vụ đời sống, không để khoe

Vật chất không xấu. Nó trở nên sai khi nuôi tham, sĩ diện, so sánh, 

nợ xấu và làm ta mất tự do. Một chiếc bàn tốt giúp đọc và làm 

việc rõ hơn; một chiếc ly vừa tay, màu dịu giúp hành động uống 

chậm lại. Vật chất đúng là vật chất làm đời sống nhẹ hơn; vật chất 

sai là vật chất làm đời sống nặng hơn.

Thẩm mỹ là một phần của giáo dục tâm

Thẩm mỹ không nhất thiết là xa xỉ. Thẩm mỹ là sự hài hòa, sạch 

sẽ, vừa đủ và có khoảng thở. Một góc đọc có ánh sáng dịu, một 

bàn uống gọn không điện thoại  — những điều ấy khiến ta dễ 

muốn ngồi xuống sống chậm và sống có phẩm chất hơn.

✦
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Thiết kế không gian là thiết kế nhân duyên. Nhân 
duyên đúng thì việc tốt tự dễ hơn.

Bốn nguyên tắc thiết kế

B Ố N  N G U Y Ê N  T Ắ C  K H Ô N G  G I A N  T Ự  V Ữ N G

Mỗi khu vực một chức năng chính.  Giường để ngủ, bàn ăn để ăn, 

bàn đọc để đọc. Khi một nơi làm quá nhiều việc, tâm bị lẫn. Hỏi: 

“Khu vực này sinh ra để phục vụ việc gì?” rồi bỏ bớt thứ không 

thuộc về nó.

Đồ thường dùng ở gần nơi dùng.  Ly ở gần khu uống, sách đang 

đọc ở gần ghế đọc, chìa khóa gần cửa. Giảm bước thừa thì giảm 

trì hoãn.

Mỗi đồ vật có một nơi ở cố định.  Một món đồ không có chỗ ở sẽ 

lang thang khắp nhà. Hãy hỏi từng nhóm đồ: sách ở đâu, đồ bẩn 

ở đâu, đồ cần sửa ở đâu?

Chỗ cất phải dễ trả về hơn dễ vứt bừa.  Dọn đúng không chỉ là 

làm sạch một lần, mà là tạo cách sắp xếp để lần sau đồ vật tự 

quay về chỗ của nó.

Một góc đọc và một góc uống
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Giữa nhà, hãy giữ hai góc nhỏ nuôi dưỡng đời sống nội tâm. Một 

góc đọc sách — ánh sáng dịu, ghế ngồi ổn, vài cuốn sách đặt gọn 

— để tri thức có nơi hiện diện trong nhà và ta dễ muốn ngồi học 

hơn. Một góc uống — một chiếc khay, một chiếc ly sạch, một bình 

nước, không điện thoại — để mỗi ngày có một lần dừng lại, uống 

chậm và trở về với chính mình. Hai góc nhỏ ấy thường thay đổi đời 

sống nhiều hơn cả một lần sắm sửa lớn.

Một câu hỏi trước khi mua hoặc giữ đồ

Trước khi rước thêm một món đồ về nhà, hoặc khi phân vân có 

nên giữ lại, hãy hỏi một câu rất thật:

✦

“Món này thật sự phục vụ đời sống thơi thới của tôi, 
hay chỉ phục vụ cảm xúc nhất thời, sĩ diện và thói 

quen tích trữ?”

Khi không gian bị bỏ mặc, điều gì xảy ra?
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Một không gian rối không chỉ khó coi. Nó âm thầm rút năng lượng 

và tiền bạc của ta mỗi ngày.

—  Mất thời gian — mỗi sáng tìm chìa khóa, tìm giấy tờ, tìm đồ; 

cộng lại là hàng giờ mỗi tuần.

—  Trì hoãn — bàn bừa thì khó ngồi xuống làm; bếp rối thì ngại 

nấu, lại gọi đồ ăn ngoài.

—  Tốn tiền — không tìm thấy nên mua lại món đã có; đồ chất 

đống mà vẫn thiếu.

—  Rối tâm — mắt thấy lộn xộn thì đầu cũng khó yên; về nhà 

mà không thấy được nghỉ.

Ví dụ: bàn làm việc của chị Mai luôn phủ giấy tờ, dây sạc, cốc 

cũ. Mỗi lần ngồi vào, chị mất mười phút dọn chỗ trước khi làm 

được việc, và thường bỏ cuộc. Khi chị tập một thói quen nhỏ — 

cuối ngày dọn sạch mặt bàn, mọi thứ về đúng chỗ — sáng hôm 

sau chị ngồi xuống là làm được ngay. Không gian đúng đã làm hộ 

chị một nửa ý chí.

Mười lăm phút dọn nhẹ mỗi ngày

Bí quyết không phải dọn cả nhà một lần rồi kiệt sức, mà là mỗi 

ngày một góc nhỏ. Mười lăm phút đều đặn thắng một ngày dọn 

dẹp mệt nhoài.
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1.  Chọn một khu vực nhỏ thôi — một mặt bàn, một ngăn kéo, 

một góc bếp.

2.  Trả mọi thứ về đúng chỗ của nó; thứ không có chỗ thì tạo cho 

nó một chỗ.

3.  Bỏ đi một vài thứ thật sự không cần, nhẹ nhàng và biết ơn.

4.  Lau qua cho sạch, rồi dừng — không tham làm hết trong một 

hôm.

Một câu hỏi để bớt mua đồ thừa: “Món này thật sự phục vụ đời 

sống thơi thới của tôi, hay chỉ phục vụ cảm xúc nhất thời và thói 

quen tích trữ?”

Bản đủ và bảy ngày đầu

B Ả N  Đ Ủ  —  K H I  B Ạ N  C Ó  Đ I Ề U  K I Ệ N

Mỗi khu vực một chức năng.  Giường để ngủ, bàn ăn để ăn, bàn 

đọc để đọc — bỏ bớt thứ không thuộc về nơi đó.

Mỗi đồ vật một chỗ ở.  Đồ thường dùng để gần nơi dùng; dùng 

xong trả về chỗ.

Hai góc nuôi tâm.  Một góc đọc sách và một góc uống nước, luôn 

sạch và sẵn sàng.

Bảy ngày, mỗi ngày một góc.

Ngày Việc thực hành nhỏ trong ngày
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Ngày 1 Dọn sạch một mặt bàn bạn dùng 

nhiều nhất.

Ngày 2 Tạo một chỗ cố định cho chìa khóa, 

ví, giấy tờ hay đi lạc.

Ngày 3 Dọn một ngăn kéo hoặc một góc 

bếp.

Ngày 4 Lập một góc đọc nhỏ: ánh sáng dịu, 

ghế ngồi, vài cuốn sách.

Ngày 5 Lập một góc uống: khay, ly sạch, 

bình nước, không điện thoại.

Ngày 6 Bỏ đi hoặc cho tặng vài món thật 

sự không cần.

Ngày 7 Cuối ngày dọn mặt bàn làm việc — 

biến thành thói quen mỗi tối.

Đ I Ể M  T Ố I  T H I Ể U

•  Mỗi ngày làm gọn một góc nhỏ — một mặt bàn, một ngăn 

kéo.

•  Giữ một góc đọc và một bộ dụng cụ uống sạch sẵn sàng.

•  Dùng xong trả về chỗ; làm bẩn thì làm sạch ngay.

Đ I Ề U  C Ầ N  T R Á N H

•  Mua sắm để khoe, để bằng người, hoặc để lấp cảm xúc.
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•  Dọn nhà thật mạnh một lần theo cảm hứng rồi vài hôm lại rối 

như cũ.

•  Để một nơi gánh quá nhiều chức năng đến mức mất công 

năng (giường vừa ngủ vừa ăn vừa làm việc).

Đ I Ể M  Q U A Y  L Ạ I

•  Nhà lại rối sau vài hôm — chuyện thường. Đừng nản, đừng 

dọn cực đoan cả ngày.

•  Chỉ cần chọn một khu vực nhỏ, trả mọi thứ về đúng chỗ, và tạo 

một “nơi ở” cho món đồ hay đi lạc.

D Ấ U  H I Ệ U  B Ạ N  Đ A N G  Đ I  Đ Ú N G

•  Tìm đồ nhanh hơn, ít bước thừa hơn.

•  Bàn làm việc và bếp gọn, việc đúng dễ làm hơn.

•  Ít mua những thứ không cần.

•  Bước vào nhà thấy nhẹ, tâm dễ lắng.

B Ả N  C A M  K Ế T

•  Tôi thiết kế không gian sạch, gọn, đẹp vừa đủ và có công năng.

•  Tôi không dùng vật chất để khoe, cũng không bỏ bê đến mức 

cẩu thả.

•  Tôi giữ một góc đọc cho tri thức, một góc uống cho sự trở về.

•  Dùng xong tôi trả về chỗ; giữ đồ thì có lý do, bỏ đồ thì biết ơn.
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Một không gian gọn không chỉ để ở cho dễ chịu. Nó còn là nơi việc 

đúng dễ xảy ra hơn — nhất là việc ngồi xuống học. Trụ cột thứ 

năm nói về điều đó: học tập chuyên sâu.

✦

Một không gian nhẹ là một lời mời thầm lặng để sống 
cho nhẹ.

Làm gọn một góc nhỏ hôm nay, là bạn đã bắt đầu tự vững rồi… tự 
vững nhé.

Câu hỏi thường gặp · Không gian và 
dụng cụ

Tôi dọn rồi vài hôm lại bừa, làm sao giữ?

Đừng dọn cả nhà một lần rồi kiệt sức. Mỗi ngày một góc nhỏ, và 

tạo cho mỗi món một chỗ ở cố định để nó tự quay về. Giữ được là 

nhờ hệ thống, không nhờ ý chí.
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Tôi tiếc đồ, khó bỏ bớt thì sao?

Không cần vứt bỏ ồ ạt. Mỗi lần chỉ buông một vài món thật sự 

không cần, một cách nhẹ nhàng và biết ơn vì chúng đã từng có 

ích.

Mua đồ mới có gì sai không?

Không sai. Chỉ cần hỏi trước: món này phục vụ đời sống thơi thới 

của tôi, hay chỉ phục vụ cảm xúc nhất thời và thói quen tích trữ?
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Trang tự soi · Không gian và dụng cụ

Dành ít phút trả lời thật với chính mình. Không ai chấm điểm; đây 

là chỗ để bạn nhìn rõ mình hơn.

Góc nào trong nhà khiến tôi thấy nặng nhất khi nhìn vào?

Một món tôi hay tìm mãi không thấy — tôi sẽ cho nó một chỗ ở là: …

Hai góc nuôi tâm (đọc, uống) của tôi sẽ đặt ở đâu?
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Một câu chuyện nhỏ · Không gian và 
dụng cụ

Một người làm việc tại nhà than rằng mình hay trì hoãn, ngồi vào 

bàn là thấy uể oải. Nhìn kỹ thì bàn của chị luôn phủ giấy tờ, dây 

sạc rối, vài cái cốc cũ. Mỗi lần định làm, chị phải dọn chỗ trước, và 

thường thì dọn xong cũng hết hứng.

Chị thử một thói quen rất nhỏ: cuối mỗi ngày, trước khi rời bàn, 

chị dọn sạch mặt bàn, mọi thứ về đúng chỗ. Mất chừng năm phút. 

Sáng hôm sau, chị ngồi xuống một mặt bàn trống trải và sạch sẽ 

— và bắt đầu làm việc được ngay, không còn cái cớ nào để trì 

hoãn.

Chị nói vui rằng cái bàn gọn ấy đã “làm hộ chị một nửa ý chí”. 

Không gian đúng không bắt ta phải cố gắng nhiều hơn; nó lặng lẽ 

khiến việc đúng trở nên dễ làm hơn.
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T R Ụ  C Ộ T  T H Ứ  N Ă M

Học tập chuyên sâu
—————    —————✦

Học để làm được việc, không phải để biết thêm.

Bốn trụ đầu giữ cho thân và không gian đủ vững. Trụ thứ năm bắt 

đầu hướng ra bên ngoài: học để tạo ra giá trị thật. Đây cũng là nơi 

lối sống gặp tài chính — vì thu nhập bền vững gần như luôn đến 

từ ít nhất một năng lực có thể giải quyết vấn đề thật cho người 

khác.

Tinh thần gốc: thực học
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Có hai kiểu “học”. Một là tích trữ thông tin: đọc nhiều, lưu nhiều, 

ghi chép đẹp, nghe nhiều khóa — nhưng không làm được việc gì 

mới. Hai là thực học: học để làm được, tạo được sản phẩm, nhận 

được phản hồi và tạo ra kết quả. Tự Vững chỉ coi cái thứ hai là học. 

Thước đo không phải “tôi biết bao nhiêu” mà “tôi làm được gì, sửa 

được lỗi nào, tạo được sản phẩm nào”.

✦

Ghi chép đẹp không đồng nghĩa với kỹ năng tăng. Làm 
được việc mới là bằng chứng của học.

Kỹ năng nền tảng và kỹ năng chuyên sâu

Kỹ năng nền tảng là những năng lực ai cũng cần: đọc hiểu, tư duy 

logic, dùng công nghệ cơ bản, quản lý tài chính cá nhân. Kỹ năng 

chuyên sâu là năng lực tạo giá trị nghề nghiệp rõ ràng — ví dụ 

marketing, viết nội dung chuyển đổi, bán hàng đạo đức, phân tích 

dữ liệu, lập trình, thiết kế, quay dựng, giảng dạy, tư vấn. Muốn 

tăng thu nhập, ta cần ít nhất một kỹ năng chuyên sâu, rồi mới 

thêm các kỹ năng bổ trợ. Sâu trước, rộng sau.

   ✦ 76   ✦



Cách chọn một kỹ năng chuyên sâu

Đừng chọn chỉ vì thấy người khác kiếm được tiền — ta thường chỉ 

thấy phần nổi, không thấy nền tảng, thời điểm và sự trả giá phía 

sau họ. Một kỹ năng đáng theo thường nằm gần giao điểm của ba 

vòng:

B A  V Ò N G  K H I  C H Ọ N  K Ỹ  N Ă N G

Năng lực —  tôi có khả năng học và rèn được kỹ năng này 

không? Không cần giỏi ngay, chỉ cần rèn được.

Thị trường —  kỹ năng này có giải quyết vấn đề thật không? Có 

người sẵn lòng trả tiền không?

Lối sống —  kỹ năng này có hợp với đời sống tôi muốn xây 

không, hay nó phá sức khỏe, đạo đức, gia đình, sự thanh thản?

Một lối vào tốt khác là chọn từ vấn đề bạn muốn giải quyết 

(“Tôi muốn giúp ai? Họ đang khổ vì điều gì?”) và từ tài sản sẵn có 

của bạn (nghề đang làm, kinh nghiệm sống,  mối  quan hệ,  khả 

năng viết, khả năng quan sát).

Ba giai đoạn của con đường học
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1.  Tự học miễn phí có chọn lọc — mở nền bằng nguồn tốt, 

nhưng theo một danh sách cố định, không trôi theo thuật 

toán.

2.  Thực hành ra sản phẩm và xin phản hồi — làm thật để lộ 

điểm yếu: viết năm kịch bản, dựng năm video ngắn, hoàn 

thành một sản phẩm đầu tay.

3.  Đầu tư học trả phí đúng lúc — khi đã tự học nền nhưng bắt 

đầu bị rối, đã xác định kỹ năng gắn với thu nhập, và đã 

chuẩn bị quỹ học hợp lý.

Khi đến lúc trả phí, hãy chọn thầy và khóa học bằng những câu hỏi 

tỉnh táo.

Khi việc học bị bỏ, điều gì xảy ra?

Không học thêm thì hôm nay vẫn sống được. Nhưng cái giá của 

việc ngừng học không hiện ra ngay — nó đến chậm, và đến chắc.

—  Kỹ năng cũ dần lỗi thời, trong khi công việc và công cụ đổi 

mới mỗi năm.

—  Thu nhập chạm trần, vì giá trị mình tạo ra không tăng thêm.

—  Dễ lệ thuộc — vào một chỗ làm, một người, một may mắn — 

vì không có năng lực để tự xoay.

—  Mất tự tin, hay so sánh và thấy mình tụt lại.
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Ví dụ: anh Sơn làm một nghề ổn định suốt mười năm và ngừng 

học vì “bận”. Khi công ty thay đổi cách làm, anh chới với vì không 

theo kịp, trong khi người trẻ hơn lại linh hoạt. Không phải anh kém 

— chỉ là anh đã dừng lại quá lâu. Ngày anh bắt đầu lại, mỗi tối ba 

mươi phút cho một kỹ năng, sau ba tháng anh đã làm được việc 

mới và thấy mình vững hơn hẳn.

Học một kỹ năng trong chín mươi ngày

Thay  vì  học  lan  man,  hãy  chọn  một  kỹ  năng  và  đi  sâu  trong 

khoảng chín mươi ngày, qua ba chặng.

Ba mươi ngày đầu — mở nền

Học từ nguồn tốt theo một danh sách cố định, không trôi theo 

thuật toán. Mỗi buổi học gắn với một việc làm thử nhỏ. Đầu ra: 

hiểu khung tổng thể và làm được những việc cơ bản.

Ba mươi ngày giữa — làm ra sản phẩm

Làm thật để lộ điểm yếu: viết năm bài,  dựng năm video ngắn, 

hoàn thành một sản phẩm đầu tay. Xin người có nghề nhận xét. 

Đầu ra: có sản phẩm thật và biết mình cần sâu thêm phần nào.
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Ba mươi ngày cuối — sửa và nâng

Sửa theo phản hồi, làm lại cho tốt hơn, và chỉ khi cần mới đầu tư 

một khóa trả phí đúng chỗ. Đầu ra: một kỹ năng đủ dùng để tạo 

giá trị, kèm vài sản phẩm để người khác thấy được.

Ví dụ: chị Quỳnh muốn học viết nội dung. Tháng đầu chị học 

theo một danh sách bài chọn lọc; tháng hai chị viết đều mỗi ngày 

một đoạn ngắn và nhờ một người trong nghề góp ý; tháng ba chị 

sửa lại và nhận viết giúp một tiệm nhỏ gần nhà. Chưa giỏi ngay, 

nhưng chị đã đi từ “muốn học” sang “làm được”.

Bản đủ và bảy ngày đầu

B Ả N  Đ Ủ  —  K H I  B Ạ N  C Ó  Đ I Ề U  K I Ệ N

Một kỹ năng, một giai đoạn.  Sâu trước, rộng sau; không sưu tầm 

khóa học.

Học theo đầu ra.  Mỗi buổi học tạo một sản phẩm nhỏ; đo bằng 

việc làm được, không bằng ghi chép.

Đều hơn nhiều.  Ba mươi phút mỗi ngày thắng dồn nhiều rồi bỏ.

Bảy ngày để khởi động việc học.

Ngày Việc thực hành nhỏ trong ngày

Ngày 1 Chọn đúng một kỹ năng chính để 
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theo trong giai đoạn này.

Ngày 2 Lập danh sách nguồn học cố định; 

tắt bớt đề xuất gây phân tâm.

Ngày 3 Học ba mươi phút và làm một việc 

thử nhỏ.

Ngày 4 Làm ra một sản phẩm rất nhỏ, dù 

còn vụng.

Ngày 5 Xin một người có nghề nhận xét 

sản phẩm ấy.

Ngày 6 Sửa lại theo một góp ý cụ thể.

Ngày 7 Đặt lịch học đều cho tuần sau và 

một mục tiêu sản phẩm.

V À I  C Â U  H Ỏ I  T R Ư Ớ C  K H I  H Ọ C  T R Ả  P H Í

•  Người dạy có làm thật và có kết quả thật trong lĩnh vực này 

không?

•  Khóa học có bài tập, có phản hồi/sửa bài, có đầu ra cụ thể 

không?

•  Có phù hợp trình độ hiện tại, đạo đức và khả năng tài chính 

của tôi không?

Tránh bệnh học nhiều nhưng không giỏi
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—  Không sưu tầm khóa học — chưa hoàn thành và ứng dụng 

khóa hiện tại thì chưa mua khóa mới cùng lĩnh vực.

—  Không học lan man theo thuật toán — có danh sách rõ: tuần 

này học gì, nguồn nào, sản phẩm đầu ra là gì.

—  Không nhầm ghi chép với tiến bộ — hỏi: tôi có làm được việc 

mới, sửa được lỗi, tạo được sản phẩm nào không?

—  Không so sánh giai đoạn đầu của mình với giai đoạn sâu của 

người khác — họ đã rèn nhiều năm và sai rất nhiều lần.

—  Không lấy bận làm cớ mãi — mỗi ngày ba mươi phút học 

đều còn hơn dồn nhiều rồi bỏ.

Đ I Ể M  Q U A Y  L Ạ I

•  Bỏ học vài hôm, hay học sai hướng một thời gian — không 

sao. Đừng vứt bỏ cả tiến trình.

•  Quay lại bằng một việc rất nhỏ: ba mươi phút cho đúng một kỹ 

năng chính, làm một sản phẩm nhỏ, xin một phản hồi.

Đ I Ề U  C Ầ N  T R Á N H

•  Mua khóa học bằng cảm xúc và lời hứa làm giàu nhanh, rồi 

không hoàn thành khóa nào.

•  Học cho “oai”, nói hay, ghi chép đẹp nhưng không tạo ra sản 

phẩm và kết quả.

•  Tạo nợ xấu vì học sai chỗ, vượt quá khả năng tài chính.
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D Ấ U  H I Ệ U  B Ạ N  Đ A N G  Đ I  Đ Ú N G

•  Biết rõ kỹ năng chính mình đang rèn, có lịch học đều.

•  Mỗi tuần có một sản phẩm đầu ra; sản phẩm sau tốt hơn sản 

phẩm trước.

•  Biết khi nào nên tự học, khi nào nên học trả phí.

•  Bắt đầu có cơ hội kiếm tiền nhỏ từ kỹ năng, bớt phụ thuộc may 

mắn.

B Ả N  C A M  K Ế T

•  Tôi học để có giá trị thật, không học để biết nhiều hay tạo cảm 

giác tiến bộ.

•  Tôi chọn một kỹ năng chính trong một giai đoạn: học sâu, làm 

thật, sửa thật.

•  Tôi xây quỹ học tập, đầu tư trong khả năng, không tạo nợ xấu 

vì học sai.

•  Tôi dùng kỹ năng để lợi mình, lợi người — không thao túng, 

không tạo giá trị giả.

Học mà không đem ra dùng thì tri thức chỉ nằm yên. Khi năng lực 

đã có, nó cần một nơi để biến thành giá trị và thu nhập — đó là trụ 

cột thứ sáu: làm việc kiếm tiền.

✦
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Mỗi ngày tiến một bước nhỏ nhưng thật, đó là con 
đường trở thành người có giá trị.

Học sâu một việc thật hôm nay, là bạn đã bắt đầu tự vững rồi… tự 
vững nhé.

Câu hỏi thường gặp · Học tập chuyên sâu

Tôi không biết nên học kỹ năng gì?

Bắt đầu từ vấn đề bạn muốn giải quyết và tài sản sẵn có của mình: 

nghề đang làm, kinh nghiệm sống, điều bạn hay được nhờ giúp. 

Chọn một kỹ năng nằm gần giao điểm của năng lực, thị trường và 

lối sống bạn muốn.

Học mãi mà không thấy giỏi lên?

Thường vì học để biết chứ chưa làm. Hãy đo bằng sản phẩm: mỗi 

lần học xong tạo một việc nhỏ làm được, rồi xin người có nghề 

nhận xét. Làm được mới là học.

Khi nào nên bỏ tiền học khóa trả phí?

Khi đã tự học nền nhưng bắt đầu bị rối, đã xác định kỹ năng gắn 

với thu nhập, và đã có quỹ học hợp lý. Chọn thầy có làm thật, có 

kết quả thật, có sửa bài.
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Trang tự soi · Học tập chuyên sâu

Dành ít phút trả lời thật với chính mình. Không ai chấm điểm; đây 

là chỗ để bạn nhìn rõ mình hơn.

Một kỹ năng tôi muốn đi sâu trong chín mươi ngày tới: …

Sản phẩm nhỏ đầu tiên tôi sẽ làm để thử là gì?

Ba mươi phút học của tôi sẽ đặt vào khung giờ nào trong ngày?
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Một câu chuyện nhỏ · Học tập chuyên 
sâu

Một người đi làm văn phòng nhiều năm, công việc ổn định, dần 

ngừng học vì thấy “mình biết đủ rồi”. Đến khi nơi làm thay đổi 

cách vận hành, anh chới với, trong khi mấy bạn trẻ vào sau lại bắt 

nhịp rất nhanh. Lần đầu sau lâu lắm, anh thấy mình tụt lại.

Anh không hoảng. Anh chọn đúng một kỹ năng cần cho công 

việc mới và cam kết mỗi tối ba mươi phút, không hơn. Tháng đầu 

anh học theo một danh sách bài cố định; tháng sau anh bắt tay 

làm sản phẩm thật, dù vụng; tháng thứ ba anh nhờ người có nghề 

sửa cho.

Chín mươi ngày sau, anh đã làm được việc mới và quan trọng 

hơn, anh tìm lại được cảm giác mình vẫn còn tiến lên. Anh nói: tôi 

từng nghĩ học là chuyện của người trẻ; giờ tôi hiểu, ngừng học mới 

là lúc mình thật sự già đi.
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T R Ụ  C Ộ T  T H Ứ  S Á U

Làm việc kiếm tiền
—————    —————✦

Tạo giá trị thật, nhận thu nhập chính đáng.

Học để có năng lực (Trụ 5), thì làm việc là nơi năng lực ấy biến 

thành giá trị và thu nhập. Đây là trụ cột nối lối sống với tài chính. 

Một người biết làm việc dựa trên thứ mình đã học là người không 

bán những lời hứa rỗng — và đó là nền móng thật sự của tự chủ 

tài chính.

Tinh thần gốc
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Trong tinh thần Tự Vững, kiếm tiền không tách rời đạo đức. Ta 

kiếm tiền bằng năng lực đã học, kỹ năng đã rèn và sự tử tế trong 

nghề — không bằng chiêu trò,  không bằng việc làm hại người 

khác. Tiền là kết quả tự nhiên của giá trị ta tạo ra; khi ta tập trung 

tạo giá trị thật, thu nhập đến một cách bền và sạch.

✦

Người biết làm việc dựa trên thứ mình đã học là người 
không bán lời hứa rỗng.

Làm rõ phạm vi trước khi nhận việc

Rất nhiều khổ sở trong công việc đến từ một chỗ: không làm rõ 

phạm vi từ đầu. Người giao tưởng một kiểu, người làm hiểu một 

kiểu, rồi càng làm càng rối, càng làm càng oán. Trước khi nhận 

một việc, hãy làm rõ sáu điều.

S Á U  Đ I Ề U  L À M  R Õ  T R Ư Ớ C  K H I  N H Ậ N  V I Ệ C

Mục tiêu —  việc này rốt cuộc để đạt điều gì?

Đầu ra —  sản phẩm cuối cùng cụ thể là gì?

Tiêu chuẩn —  thế nào là đạt, thế nào là chưa đạt?

Thời hạn —  khi nào cần xong?
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Phần bao gồm và không bao gồm —  việc nào thuộc phạm vi, 

việc nào không?

Cách xử lý phát sinh —  nếu nảy sinh ngoài phạm vi thì trao đổi 

thế nào?

Một câu tự nhắc: “Rõ ràng là đạo đức.” Làm rõ phạm vi không phải 

là tính toán hơn thua, mà là bảo vệ cả mình lẫn người giao việc.

Làm nhiều hơn thứ mình nhận — nhưng 
có trí tuệ

Triết lý của Tự Vững là làm nhiều hơn thứ mình được nhận, để 

gieo uy tín dài hạn. Nhưng “làm nhiều hơn” phải đi cùng trí tuệ: 

dựa trên phạm vi rõ ràng, không làm thêm trong mù mờ, không 

làm vô hạn, không làm đến kiệt sức. Ta làm nhiều hơn bằng chất 

lượng tốt hơn một chút, bằng sự đúng hẹn, bằng việc báo tiến độ 

trước khi bị hỏi, bằng việc cảnh báo rủi ro sớm và hướng dẫn thêm 

khi cần. Đó là lòng tốt đi cùng sự sáng suốt.

✦

Làm nhiều hơn nhưng không làm vô hạn — đó là lòng 
tốt đi cùng trí tuệ.
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Nhận tiền và phân bổ cho đúng

Kiếm được tiền mới là một nửa; dùng tiền cho đúng mới trọn. Khi 

nhận một khoản, hãy biết ơn và phân bổ nó để đời sống tự vững 

hơn — nuôi thân và gia đình, dành cho học tiếp, cho đi một phần, 

và tích lũy cho tương lai. Một câu tác ý khi nhận tiền: “Tôi biết ơn 

khoản tiền này và phân bổ nó đúng để đời sống tự vững hơn.” 

(Cách chia các quỹ sẽ được nói kỹ trong khóa Tài chính cá nhân; ở 

đây chỉ cần giữ tinh thần: tiền vào phải có đường đi rõ ràng.)

Khi công việc nghiêng, điều gì xảy ra?

Làm việc sai cách không chỉ hại thu nhập. Nó bào mòn cả sức 

khỏe, uy tín và sự bình an.

—  Kiệt sức — nhận quá nhiều, làm xuyên đêm, bỏ ăn bỏ ngủ; 

được việc mà mất thân.

—  Mất uy tín — hứa nhiều, trễ hẹn, làm qua loa; lần sau không 

ai dám giao.

—  Sinh oán — làm thêm âm thầm rồi trách người khác không 

biết ơn.

—  Tiền bấp bênh — chạy theo việc dễ có tiền nhanh, không tích 

được uy tín lâu dài.
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—  Đạo đức mờ — để khoản tiền trước mắt làm lu mờ điều 

đúng.

Ví dụ: anh Hùng nhận liền ba dự án vì thấy có tiền, không kịp 

làm rõ phạm vi. Hai tuần sau anh rối tung, trễ cả ba, mất ngủ và 

mất luôn một khách quen. Khi anh học cách làm rõ đầu ra trước 

khi nhận, và chỉ nhận vừa sức, công việc ít đi nhưng uy tín và thu 

nhập lại bền hơn.

Một ngày làm việc tạo giá trị

Làm việc tốt không phải là bận rộn cả ngày, mà là hoàn thành 

đúng việc đáng làm.

1.  Đầu ngày, chọn một việc quan trọng nhất — việc tạo giá trị 

thật, không phải việc gấp nhất.

2.  Dành khung giờ tỉnh nhất để làm nó, tắt thông báo, không 

xen việc vụn.

3.  Gom tin nhắn, email, việc lặt vặt lại xử lý theo cụm, không rải 

cả ngày.

4.  Báo tiến độ trước khi bị hỏi; thấy rủi ro thì nói sớm.

5.  Cuối ngày, làm xong phần cam kết rồi cộng thêm một giá trị 

nhỏ trong khả năng.
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Một câu tự nhắc trước khi nhận việc: “Rõ ràng là đạo đức.” Hỏi 

đủ đầu ra, tiêu chuẩn, thời hạn — để bảo vệ cả mình lẫn người 

giao việc.

Bản đủ và bảy ngày đầu

B Ả N  Đ Ủ  —  K H I  B Ạ N  C Ó  Đ I Ề U  K I Ệ N

Rõ trước khi nhận.  Đầu ra, tiêu chuẩn, thời hạn, phần bao gồm 

và không bao gồm.

Làm hơn một chút.  Đúng cam kết rồi cộng thêm một giá trị nhỏ 

— nhưng không làm vô hạn, không kiệt sức.

Tiền có đường đi.  Khi nhận tiền, phân bổ ngay để nuôi thân, học 

tiếp, cho đi và tích lũy.

Bảy ngày để làm việc tỉnh hơn.

Ngày Việc thực hành nhỏ trong ngày

Ngày 1 Mỗi sáng chọn một việc quan trọng 

nhất và làm nó trước.

Ngày 2 Tắt thông báo trong một khung giờ 

làm việc sâu.

Ngày 3 Trước khi nhận một việc, hỏi rõ đầu 

ra và thời hạn.

Ngày 4 Gom việc vụn xử lý theo cụm, 
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không rải cả ngày.

Ngày 5 Báo tiến độ cho ai đó trước khi họ 

phải hỏi.

Ngày 6 Làm xong cam kết rồi cộng thêm 

một giá trị nhỏ.

Ngày 7 Khi nhận một khoản tiền, chia nó 

về các phần rõ ràng.

Đ I Ể M  T Ố I  T H I Ể U

•  Trước khi nhận một việc, hỏi rõ đầu ra, tiêu chuẩn, thời hạn.

•  Làm đúng phần đã cam kết, rồi cộng thêm một giá trị nhỏ 

trong khả năng.

•  Khi nhận tiền, phân bổ ngay thay vì tiêu theo cảm xúc.

Đ I Ề U  C Ầ N  T R Á N H

•  Thấy có tiền là nhận, dù vượt quá năng lực — dễ mất uy tín.

•  Làm thêm âm thầm rồi oán người khác không biết ơn.

•  Chỉ làm đúng mức tối thiểu, lâu ngày khó tạo uy tín.

•  Để tiền trước mắt làm mờ đạo đức, hoặc làm việc phá thân 

(thiếu ngủ, bỏ ăn, làm xuyên đêm).

Đ I Ể M  Q U A Y  L Ạ I

•  Lỡ nhận sai việc, lỡ trễ hẹn, lỡ làm qua loa một lần — hãy 

   ✦ 93   ✦



nhận lỗi và sửa phần thuộc trách nhiệm mình.

•  Không bỏ mặc người đã tin mình. Quay lại bằng sự rõ ràng và 

một sản phẩm làm lại cho đúng.

D Ấ U  H I Ệ U  B Ạ N  Đ A N G  Đ I  Đ Ú N G

•  Biết rõ mình đang kiếm tiền bằng năng lực nào.

•  Trước khi nhận việc biết hỏi đầu ra, thời hạn, tiêu chuẩn.

•  Ít bị cuốn vào làm thêm vô hạn; biết nói phần phát sinh ngoài 

phạm vi.

•  Sản phẩm ít lỗi hơn, đúng hẹn hơn, uy tín tăng lên.

•  Thu nhập gắn với giá trị thật hơn; tâm nhẹ vì làm việc có đạo 

đức.

B Ả N  C A M  K Ế T

•  Tôi làm việc để tạo giá trị thật, dựa trên năng lực đã học và 

đạo đức nghề nghiệp.

•  Tôi không nhận việc chỉ vì tiền nếu nó vượt năng lực, mờ phạm 

vi hoặc có thể hại người.

•  Tôi làm nhiều hơn thứ được nhận, nhưng không làm vô hạn, 

không làm đến kiệt sức.

•  Tôi giữ lời hứa, báo tiến độ, nhận lỗi khi sai; dùng tiền để nuôi 

thân, học tiếp, cho đi và tích lũy.
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Nhưng làm việc giỏi mà thiếu một tấm lòng thì dễ trở nên lạnh 

lùng, tính toán. Vì vậy, xuyên suốt cả sáu trụ vừa qua cần một 

dòng chảy ngầm — lòng yêu thương — chính là trụ cột thứ bảy.

✦

Làm việc có uy tín, kiếm tiền có đạo đức — công việc 
trở thành một con đường tu sửa đời sống.

Làm tốt một việc thật hôm nay, là bạn đã bắt đầu tự vững rồi… tự 
vững nhé.

Câu hỏi thường gặp · Làm việc kiếm tiền

Tôi sợ làm rõ phạm vi sẽ bị xem là khó tính?

Làm rõ đầu ra, tiêu chuẩn, thời hạn không phải là khó tính, mà là 

rõ ràng — và rõ ràng là một dạng tôn trọng. Nó bảo vệ cả bạn lẫn 

người giao việc khỏi hiểu lầm và oán trách về sau.

Làm nhiều hơn thứ được trả, tôi có bị thiệt không?

Làm hơn một chút bằng chất lượng và sự đúng hẹn là cách gieo 

uy tín dài hạn. Nhưng làm hơn phải có trí tuệ: dựa trên phạm vi rõ, 

không làm vô hạn, không làm đến kiệt sức.
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Có việc nhiều tiền nhưng hơi sai đạo đức, tôi nên nhận?

Tiền kiếm bằng việc hại mình, hại người sẽ lấy đi sự bình an — thứ 

đắt hơn nhiều. Tự Vững chọn thu nhập sạch và bền, dù chậm hơn.
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Trang tự soi · Làm việc kiếm tiền

Dành ít phút trả lời thật với chính mình. Không ai chấm điểm; đây 

là chỗ để bạn nhìn rõ mình hơn.

Hiện tôi đang kiếm tiền chủ yếu bằng năng lực nào?

Một thói quen làm việc tôi muốn bỏ (việc vụn, trễ hẹn, ôm quá 

nhiều): …

Khi nhận một khoản tiền, tôi muốn chia nó đi đâu?
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Một câu chuyện nhỏ · Làm việc kiếm tiền

Một người làm nghề tự do, thấy việc nào có tiền là nhận, một lúc 

ôm ba dự án mà không kịp làm rõ phạm vi với ai. Hai tuần sau anh 

rối tung: cả ba đều trễ, khách phàn nàn, anh mất ngủ và mất luôn 

một mối quen lâu năm.

Sau cú đó, anh đổi cách. Trước khi nhận bất cứ việc gì, anh hỏi 

rõ: đầu ra là gì, tiêu chuẩn thế nào, khi nào cần xong, phần nào 

nằm ngoài phạm vi. Anh chỉ nhận vừa sức, làm đúng cam kết rồi 

cộng thêm một chút giá trị nhỏ.

Việc anh nhận ít đi, nhưng làm đến đâu chắc đến đó. Uy tín 

quay lại, khách giới thiệu khách, và thu nhập của anh dần ổn định 

hơn cả lúc anh ôm đồm. Anh thấm một câu giản dị: rõ ràng chính 

là một dạng tử tế — với người, và với chính mình.
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T R Ụ  C Ộ T  T H Ứ  B Ả Y

Thực hành lòng yêu 
thương

—————    —————✦

Lòng yêu thương là dòng chảy thấm vào cả bảy trụ còn lại.

Sáu trụ cột đầu lo cho điều kiện bên ngoài của một ngày sống. Trụ 

thứ bảy là dòng chảy ngầm thấm vào tất cả: lòng yêu thương. Nó 

không phải một cảm xúc đẹp thoáng qua, mà là một năng lực 

sống — được rèn qua từng suy nghĩ, từng lời nói, từng hành động, 

từng va chạm nhỏ trong gia đình, công việc và xã hội. Người ta 

không thực hành yêu thương bằng những lời hứa lớn lao, mà bằng 

những việc rất nhỏ mỗi ngày.
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Hiểu đúng về lòng yêu thương

Lòng yêu thương trong tinh thần Tự Vững được gói trong một 

nguyên tắc giản dị mà sâu: sống một ngày không làm khổ mình, 

không làm khổ người, không làm tổn hại muôn loài; và nếu có thể, 

làm cho mình, cho người và cho môi trường sống được nhẹ hơn 

một chút.

—  Không làm khổ mình — không tự hủy thân tâm bằng thói 

quen thiếu trí tuệ, không tự mắng nhiếc, không ôm mãi lỗi cũ 

để tự trừng phạt.

—  Không làm khổ người — không nói lời làm người khác đau 

khi không cần thiết, không trút cảm xúc lên người thân, không 

thao túng, không biến tình thương thành sự kiểm soát.

—  Không làm khổ muôn loài — ăn uống có ý thức, không 

phung phí, không hành hạ động vật, không bẻ cây phá hoa, 

biết ơn đất nước nắng mưa đã nuôi sống mình.

Cũng cần nói rõ lòng yêu thương không phải là gì, để khỏi hiểu 

lầm. Thương không có nghĩa là luôn chiều lòng người khác, luôn 

nhường nhịn, hay để mình bị tổn thương mãi. Thương mà thiếu trí 

tuệ thì dễ thành nuông chiều; thương mà không có giới hạn thì dễ 

bị lợi dụng. Lòng yêu thương thật luôn đi cùng ba thứ: trí tuệ để 

biết điều gì thật sự tốt cho người, giới hạn để mình không kiệt sức, 

và trách nhiệm để lời thương biến thành việc thương.
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Nhân quả hình thành từ ba nơi: thân, 
khẩu, ý

Muốn thực hành yêu thương cho trọn, cần hiểu một điều cốt lõi: 

nhân quả của một đời người được hình thành từ ba nơi — thân, 

khẩu và ý. Ta tạo nghiệp qua việc mình làm, lời mình nói và ý mình 

khởi. Lòng yêu thương vì vậy cũng phải được thực hiện ở cả ba nơi 

ấy. Yêu thương mà chỉ có trong ý nghĩ, còn lời nói vẫn cay nghiệt 

và việc làm vẫn gây hại, thì chưa phải là yêu thương trọn vẹn.

Người xưa gọi việc giữ lành ở ba nơi này là mười điều lành — 

Thập thiện. Đó là tấm khung rất cụ thể để biết lòng yêu thương 

của mình đã trọn hay chưa.

Nơi thân — ba việc không làm

—  Không sát sinh — không nỡ nuôi thân mình bằng nỗi đau 

của loài khác; trân trọng sự sống.

—  Không trộm cắp — không lấy của không cho, không gian dối 

để chiếm phần của người khác.

—  Không tà dâm — giữ sự chung thủy và trong sạch trong 

quan hệ, không gây tổn thương mái nhà của mình và của 

người.
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Nơi khẩu — bốn việc không làm

Lời nói là nơi con người tạo nghiệp nhiều nhất mỗi ngày, vì ta nói 

gần như không ngừng. Một câu thiếu tỉnh thức có thể làm không 

khí trong nhà nặng cả ngày; một lời ác có thể theo người nghe rất 

lâu. Vì vậy giữ khẩu là phần đặc biệt quan trọng của lòng yêu 

thương.

—  Không nói dối — không bóp méo sự thật để trục lợi hay để 

mình hơn người.

—  Không nói thêu dệt — không thêm thắt, phóng đại, vẽ vời 

cho câu chuyện sai lệch đi.

—  Không nói lời lật lọng — không nói hai lời, không đem 

chuyện nơi này gây chia rẽ nơi kia, không “đâm bị thóc thọc bị 

gạo”.

—  Không nói lời hung ác — không chửi mắng, nhục mạ, mỉa 

mai, dùng lời như dao đâm vào người khác.

Nơi ý — ba việc không làm

—  Ý không tham — không để lòng tham vật, tham danh, tham 

hơn người kéo mình đi.

—  Ý không sân — không nuôi giận, không ôm hận thù, oán 

trách trong lòng.

—  Ý không si — không để u mê, cố chấp, thành kiến che mất sự 

sáng suốt và lòng thương.

M Ư Ờ I  Đ I Ề U  L À N H  —  T R Ọ N  V Ẹ N  L Ò N G  Y Ê U  T H Ư Ơ N G
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•  Thân giữ ba điều, khẩu giữ bốn điều, ý giữ ba điều — cộng lại 

là mười điều lành ở ba nơi.

•  Khi cả ba nơi cùng hướng về điều lành, lúc đó lòng yêu thương 

mới thật sự trọn vẹn.

Đặc biệt về lời nói — bốn lời lành thay 
cho bốn lời ác

Vì lời nói quan trọng đến thế, hãy biến bốn điều “không làm” ở 

khẩu thành bốn điều “nên làm” — để lời ra khỏi miệng ta luôn là 

lời lành.

B Ố N  L Ờ I  L À N H  N Ơ I  M I Ệ N G

Nói lời chân thật.  Thay cho nói dối — giữ sự thật làm nền cho 

mọi mối quan hệ và uy tín.

Nói lời đúng thật, không thêu dệt.  Thay cho thêm thắt — kể 

đúng như nó là, không phóng đại để gây ấn tượng.

Nói lời hòa hợp.  Thay cho lời lật lọng — lời gắn người với người 

lại, không gieo chia rẽ.

Nói lời dịu hiền, đúng lúc, có ích.  Thay cho lời hung ác — ái ngữ: 

lời nhẹ như gió nhưng nâng đỡ được người.
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Một câu để tự nhắc trước khi nói, nhất là lúc đang giận: “Lời này là 

thật chưa, có cần thiết không, có làm khổ người không, và nói lúc 

này có đúng lúc không?” Chỉ một nhịp dừng ấy thôi đã đủ giữ lại 

biết bao lời mà sau này ta sẽ hối tiếc.

Lòng yêu thương — bàn tay vô hình 
chuyển hóa nhân quả

Lòng yêu thương cần chảy xuyên suốt trong mọi hoạt động của 

một ngày — khi ăn, khi nói, khi làm, khi nghỉ, khi gặp người dễ 

thương và cả người làm trái ý mình. Bởi vì chính nhờ lòng yêu 

thương mà ta chuyển hóa được những nhân quả xấu mình đã gieo 

trong quá khứ thành quả thiện để hưởng trái ngọt.

Hãy hình dung lòng yêu thương như một bàn tay vô hình: mỗi 

ngày, nó lặng lẽ tháo bớt một nút thắt nhân quả cũ, đồng thời kết 

thêm một nhân quả thiện mới. Cứ thế, từng việc lành nơi thân, 

từng lời lành nơi khẩu, từng ý lành nơi tâm, đời sống dần được gỡ 

nhẹ và đời đời kiếp kiếp đi về phía an lạc.

✦
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Lòng yêu thương là bàn tay vô hình: tháo nút thắt 
nhân quả cũ, kết thêm nhân quả thiện mới.

Ai đọc được những trang này cũng như đang giữ trong tay một 

kho báu — hẳn đã gieo duyên lành từ những đời trước. Bạn không 

cần tin suông; chỉ cần áp dụng. Một lời hiền nói ra, một cơn giận 

được buông xuống, một việc tử tế làm xong — bạn sẽ thấy tâm 

mình nhẹ đi gần như ngay lập tức. Đó là hiệu quả tức thì của lòng 

yêu thương.

Yêu thương chảy xuyên suốt tám trụ

Lòng yêu thương không phải  là một trụ cột đứng riêng.  Nó là 

dòng nước ngầm thấm vào cả bảy trụ còn lại. Khi bạn nhìn lại từng 

trụ, sẽ thấy bóng dáng của nó ở khắp nơi.

—  Trong cách ăn — ăn trong biết ơn, không phung phí, hướng 

tới lòng hiếu sinh: đó là thương mình và thương muôn loài.

—  Trong cách ngủ và nghỉ — cho thân được phục hồi thay vì 

vắt kiệt nó: đó là thương chính thân này.

—  Trong vệ sinh và chăm sóc thân — giữ thân sạch để tôn 

trọng mình và không làm khổ người sống cùng.
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—  Trong không gian và đồ dùng — giữ gọn để người chung 

sống đỡ mệt, dùng tài nguyên có chừng mực.

—  Trong học tập — học để có giá trị thật mà giúp người, không 

học để hơn thua.

—  Trong làm việc kiếm tiền — tạo giá trị thật, giữ chữ tín, 

không làm hại ai để có tiền.

—  Trong gia đình và xã hội — nói lời hòa hợp, nghe để hiểu, đặt 

ranh giới mà vẫn ôn hòa.

—  Khi quay về quan sát chính mình — bớt giận, bớt trách, tha 

thứ cho mình để làm lại: đó cũng là một dạng thương.

Yêu thương với từng người trong đời

Với chính mình

Tự thương mình là biết đưa đời sống về đơn giản, sạch, nhẹ, có kỷ 

luật, có nghỉ ngơi và có hướng đi — chứ không phải chiều chuộng 

mọi ham muốn. Không tự mắng nhiếc, không ôm mãi lỗi cũ để tự 

trừng phạt.

Với gia đình

Trước một cuộc nói chuyện dễ va chạm, tự nhắc: “Người này là 

người thân của tôi, không phải đối thủ của tôi.” Ngồi xuống, nhìn 

người kia, nói chậm, không dùng lời kết tội. Giúp người thân bằng 
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trí tuệ, không bằng sĩ diện — vì giúp sai cách có thể khiến họ lệ 

thuộc.

Với đồng nghiệp, khách hàng, học viên

Yêu thương trong công việc không phải là thiếu nguyên tắc. Đúng 

giờ, giữ lời hứa, làm việc có chất lượng, nói rõ và thật, góp ý riêng 

thay vì làm người khác mất mặt trước đám đông — đó đã là yêu 

thương. Đừng nhìn khách hàng chỉ như tiền, đừng nhìn học viên 

chỉ như người mua khóa học.

Với người lạ và người va chạm với mình

Người lạ là bài kiểm tra thật nhất của lòng yêu thương, vì ta không 

có lợi ích lâu dài nên dễ vô tâm. Nói lời lịch sự với người phục vụ, 

bảo vệ, lao công, tài xế; không quát người yếu thế hơn mình; khi 

phàn nàn thì nói về vấn đề, không hạ nhục con người.

Lòng yêu thương trong một ngày sống

Đây là cách để lòng yêu thương không nằm yên trong ý tưởng mà 

chảy thật vào một ngày.

—  Buổi sáng — trước khi cầm điện thoại, ngồi yên một đến ba 

phút và đặt ba ý nguyện: thân nay làm việc lành; khẩu nay 

nói lời chân thật, hiền, đúng lúc; ý nay bớt giận, bớt tham, bớt 

hơn thua.
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—  Khi ăn — biết ơn, ăn vừa đủ, không chê bai người nấu.

—  Khi nói chuyện người thân — đặt việc khác xuống, nghe để 

hiểu trước khi muốn thắng.

—  Khi làm việc — làm đúng, đúng hẹn, không đổ lỗi, không nói 

quá khả năng.

—  Khi dùng mạng xã hội — trước khi bình luận hay chia sẻ, hỏi: 

lời này có làm ai tổn thương không, tôi đang góp ý hay đang 

xả giận?

Bài thực hành ngắn trước mỗi va chạm

Mỗi va chạm là một bài thực hành. Khi cảm xúc nổi lên, đi qua 

năm bước rất ngắn trước khi nói hay làm.

N Ă M  B Ư Ớ C  T R Ư Ớ C  M Ỗ I  V A  C H Ạ M

Dừng.  Không phản ứng ngay.

Biết.  Biết tâm đang khởi gì: giận, sợ, tự ái, muốn thắng.

Thở.  Một hơi chậm, cảm nhận thân.

Hỏi.  “Nếu tôi nói hoặc làm ngay bây giờ, có làm khổ mình, khổ 

người không?”

Chọn.  Chọn lời nói hoặc hành động ít gây khổ nhất mà vẫn giữ 

được điều đúng.
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Năm phút yêu thương mỗi tối

Bước Việc làm trong vài phút trước khi 

ngủ

Nhìn lại Hôm nay thân–khẩu–ý của tôi có 

làm khổ ai không?

Nhận diện Còn cơn giận hay nỗi oán nào đang 

giữ trong lòng không?

Xin lỗi trong tâm Với người mình đã lỡ làm tổn 

thương, khởi một lời xin lỗi thầm.

Khởi từ tâm Mong mình, người và muôn loài 

hôm nay bớt khổ.

Buông Đặt nỗi nặng xuống, cho phép 

mình ngày mai làm lại.

Khi thiếu lòng yêu thương, điều gì xảy 
ra?

Một người có thể giỏi, có tiền, có kỷ luật, mà vẫn khổ — nếu thiếu 

lòng yêu thương. Khi trụ này nghiêng, cái khổ thường rất lặng lẽ.

—  Thấy cô đơn ngay giữa nhiều người, vì kết nối chỉ còn là lợi 

ích.
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—  Quan hệ gia đình rạn dần qua những lời nói nặng tưởng như 

nhỏ.

—  Hay phán xét, hơn thua, nên lúc nào cũng có người để bực.

—  Tự trách mình gay gắt, biến lỗi lầm thành nhà tù.

Ví dụ: anh Phúc lo cho gia đình bằng cách kiếm thật nhiều tiền, 

nhưng về nhà thì cau có, ít nói, hay chê. Con cái dần ngại gần. Một 

hôm con gái nói “con sợ ba”, anh mới giật mình. Anh không thiếu 

trách nhiệm — anh thiếu cách để trách nhiệm ấy chảy ra thành lời 

hiền và sự có mặt. Khi anh tập mỗi tối hỏi con một câu và nghe 

cho thật, mái nhà ấm lại từ từ.

Bản đủ và bảy ngày đầu

B Ả N  Đ Ủ  —  K H I  B Ạ N  C Ó  Đ I Ề U  K I Ệ N

Sáng — gieo ba ý nguyện.  Thân làm việc lành; khẩu nói lời chân 

thật, hiền, đúng lúc; ý bớt tham, sân, si.

Trong ngày — giữ một lời lành.  Khi muốn nói lời nặng, dừng 

một nhịp và chọn lời ít gây khổ hơn.

Tối — buông một oán niệm.  Nhìn lại, xin lỗi thầm nếu lỡ làm 

tổn thương ai, rồi đặt nỗi nặng xuống.

Bảy ngày nuôi lòng yêu thương qua thân, khẩu, ý.

Ngày Việc thực hành nhỏ trong ngày
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Ngày 1 Sáng đặt ba ý nguyện cho thân, 

khẩu, ý trước khi cầm điện thoại.

Ngày 2 Giữ một lời lành: thay một câu định 

nói nặng bằng một câu nhẹ hơn.

Ngày 3 Nghe một người thân nói mà không 

ngắt, không vừa nghe vừa lướt điện 

thoại.

Ngày 4 Làm một việc nhỏ tử tế cho người 

lạ: một lời cảm ơn, một sự nhường 

nhịn.

Ngày 5 Tự thương mình: tha thứ cho một 

lỗi cũ, thôi tự trách.

Ngày 6 Trước khi bình luận hay chia sẻ trên 

mạng, hỏi: lời này có làm ai tổn 

thương không?

Ngày 7 Tối ngồi vài phút, buông một oán 

niệm còn giữ trong lòng.

Đ I Ể M  T Ố I  T H I Ể U

•  Mỗi sáng đặt ba ý nguyện cho thân, khẩu, ý.

•  Mỗi ngày giữ ít nhất một lời lành nơi khẩu khi đang muốn nói 

lời nặng.

•  Mỗi tối dành vài phút nhìn lại và buông một niệm oán.
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Đ I Ề U  C Ầ N  T R Á N H

•  Yêu thương trong ý nhưng lời nói vẫn cay nghiệt, việc làm vẫn 

gây hại.

•  Biến tình thương thành sự kiểm soát; giúp người bằng sĩ diện 

thay vì trí tuệ.

•  Dùng mạng xã hội để xả giận, nói xấu sau lưng, thao túng cảm 

xúc.

•  Trút cảm xúc của mình lên người thân, rồi tự trách mình quá 

nặng sau đó.

Đ I Ể M  Q U A Y  L Ạ I

•  Lỡ nói lời nặng, lỡ nổi giận, lỡ vô tâm — ai cũng còn sai, còn 

quên, còn vụng về.

•  Hãy quay lại: thấy lỗi để sửa, thấy khổ để thương, thấy sự 

sống để biết ơn. Một lời xin lỗi chân thành đã là một nút thắt 

được tháo.

D Ấ U  H I Ệ U  B Ạ N  Đ A N G  Đ I  Đ Ú N G

•  Bớt giận, bớt nói lời làm khổ người.

•  Nghe người thân nhiều hơn, tranh hơn thua ít hơn.

•  Tâm nhẹ rõ rệt sau mỗi lần buông được một oán niệm.

•  Nhìn khách hàng, người lạ như những con người có nỗi khổ 

riêng.
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B Ả N  C A M  K Ế T

•  Tôi nguyện yêu thương bằng cả thân, khẩu và ý.

•  Với thân, tôi không làm việc gây tổn hại, sống gọn gàng và có 

trách nhiệm.

•  Với khẩu, tôi nói lời chân thật, hòa hợp, dịu hiền, đúng lúc; bớt 

trách móc, mỉa mai, chia rẽ.

•  Với ý, tôi nhận diện tham–sân–si, không nuôi hận thù, tập 

mong mình và muôn loài bớt khổ.

•  Tôi biết mình còn sai, nhưng mỗi ngày tôi sẽ quay lại để 

thương cho đúng hơn.

Nhưng muốn thương cho bền, cho sáng, bên trong ta cần một chỗ 

đứng vững. Khi còn bị giận, sợ và hơn thua kéo đi, lòng thương 

cũng chao đảo theo. Đó là lý do có trụ cột thứ tám: tu luyện tâm 

bất động.

✦

Sống một ngày bớt làm khổ mình, bớt làm khổ người, 
bớt tổn hại muôn loài — đó là yêu thương.

Nói một lời lành, buông một niệm giận hôm nay, là bạn đã bắt đầu 
tự vững rồi… tự vững nhé.
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Câu hỏi thường gặp · Lòng yêu thương

Yêu thương có phải là luôn nhường nhịn, chiều lòng người?

Không. Thương mà thiếu trí tuệ thì thành nuông chiều; thương mà 

không có giới hạn thì dễ bị lợi dụng. Lòng yêu thương thật đi cùng 

trí tuệ, giới hạn và trách nhiệm — có khi nói thật và đặt ranh giới 

mới là thương.

Tôi hay nóng giận với người thân rồi hối hận?

Hãy nhớ trước khi nói: người này là người thân, không phải đối 

thủ. Tập năm bước — dừng, biết, thở, hỏi, chọn — trước mỗi va 

chạm. Và nếu lỡ nói nặng, nói lại cho nhẹ cũng đã là quay về.

Lời nói có thật sự quan trọng đến thế?

Rất quan trọng. Ta tạo nghiệp nhiều nhất qua lời. Giữ bốn lời lành 

— chân thật, không thêu dệt, hòa hợp, dịu hiền đúng lúc — là một 

phần lớn của lòng yêu thương.
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Trang tự soi · Lòng yêu thương

Dành ít phút trả lời thật với chính mình. Không ai chấm điểm; đây 

là chỗ để bạn nhìn rõ mình hơn.

Với ai tôi hay nói lời nặng nhất, và vì sao?

Một oán niệm cũ tôi muốn tập buông: …

Ngày mai tôi sẽ giữ một lời lành cụ thể nào, với ai?
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Một câu chuyện nhỏ · Lòng yêu thương

Có một người cha thương con theo cách của mình: lao ra ngoài 

kiếm thật nhiều tiền, lo cho con đủ đầy. Nhưng về nhà anh thường 

mệt, cau có, ít nói, hay chê. Con cái dần ngại lại gần, bữa cơm nhà 

cứ lặng lẽ.

Một hôm, đứa con gái nhỏ buột miệng: “Con sợ ba.” Ba chữ ấy 

như một gáo nước. Anh nhận ra mình không hề thiếu trách nhiệm 

— anh chỉ thiếu một cách để tình thương trong lòng chảy ra thành 

lời hiền và sự có mặt.

Anh bắt đầu từ việc rất nhỏ: mỗi tối hỏi con một câu và nghe 

cho thật, không vừa nghe vừa nhìn điện thoại. Khi lỡ nói nặng, anh 

tập nói  lại  cho nhẹ.  Mái  nhà ấm lên từ từ.  Anh hiểu rằng yêu 

thương, nếu chỉ nằm trong ý nghĩ mà không ra tới lời nói và hành 

động, thì người được thương vẫn thấy lạnh.
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T R Ụ  C Ộ T  T H Ứ  T Á M

Tu luyện tâm bất động
—————    —————✦

Ngồi yên. Nhìn lại. Hiểu nhân quả. Xả tâm từng việc nhỏ.

Bảy trụ trước lo cho thân, cho việc, cho lời, cho tình. Trụ thứ tám là 

đích đến mà tất cả hướng về: một cái tâm bất động, thanh thản, 

an lạc, vô sự — ngay giữa gia đình, công việc và xã hội. Đây là 

phần dành cho người cư sĩ sống đời thường, không phải để trở 

thành người xa lánh cuộc đời, mà để sống giữa được mất, khen 

chê, hơn thua mà tâm bớt dao động, bớt tự làm khổ mình và làm 

khổ người.
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Hiểu đúng bốn chữ

—  Bất động — tâm không bị hoàn cảnh làm dao động. Bị nói 

nặng mà không giận, gặp khó khăn mà không hoảng loạn.

—  Thanh thản — tâm nhẹ, không bị nghĩ nhớ lăng xăng kéo đi; 

không tự chất thêm gánh nặng.

—  An lạc — thân tâm yên ổn tự nhiên của một tâm không bị 

tham, sân, si lôi kéo.

—  Vô sự — tâm không còn tự tạo thêm việc, không cố nắm, cố 

chống, cố hơn thua, cố bám.

Ba điều dễ hiểu lầm

Bất động không phải là vô cảm: con làm sai mình vẫn dạy, nhưng 

không dạy bằng cơn giận; khách phàn nàn mình vẫn xử lý, nhưng 

không để tự ái điều khiển. Thanh thản không phải là buông xuôi: 

vẫn làm việc cần làm, nhưng khi làm thì biết mình đang làm, khi 

nghỉ thì thật sự nghỉ.  An lạc không phải là một cảm giác sung 

sướng để bám vào — thấy yên rồi đắm vào cái yên, sợ mất nó, thì 

tâm đã dính mắc vào chính cái an.

✦

Bất động là năng lực đứng vững bên trong để hành 
động đúng hơn, không phải trốn tránh hành động.
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Người cư sĩ thực tập theo tinh thần nào

Không cần một thời khóa quá nặng. Điều quan trọng nhất là bốn 

chữ: đều đặn, thật thà, tỉnh thức và biết xả tâm đúng cách. Tu 

không phải là bóp nghẹt tâm cho hết suy nghĩ, mà là xả tâm: niệm 

khởi thì biết niệm khởi, không ghét nó, không chạy theo nó, dùng 

sự hiểu biết để buông, rồi trở về.

Một thời ngồi ba mươi phút mỗi tối

Đây là quy trình gợi ý,  có thể dùng ngay trong bảy ngày đầu. 

Người rất bận có thể rút còn mười lăm phút, giữ nguyên tinh thần.

Q U Y  T R Ì N H  3 0  P H Ú T

3 phút — ổn định thân.  Ngồi yên, lưng thẳng vừa phải, vai thả 

lỏng. Tự nhắc: “Tôi ngồi đây để nhìn lại thân, khẩu, ý. Nếu có 

điều làm khổ mình, khổ người, tôi sẽ thấy, hiểu và xả.”

7 phút — nhìn lại một ngày qua ba cửa.  Thân hôm nay có hành 

động nào thiếu tỉnh thức? Khẩu có nói lời nặng, mỉa mai, nói quá 

không? Ý có giận, lo, tham, hơn thua không? Chỉ nhìn, không 

biện minh, không kết án.

10 phút — chọn một niệm để xả.  Lấy chuyện làm tâm động 

mạnh nhất, soi bằng nhân quả (“có nhân, có duyên, có phần của 

mình”), bằng vô thường (“rồi cũng qua”), bằng vô ngã (“không có 
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gì là ta để phải giận”).

7 phút — tác ý và quan sát.  Khởi câu: “Tâm bất động, thanh 

thản, an lạc, vô sự.” Rồi ngồi yên, không tìm gì, không đợi gì; có 

niệm thì biết, rồi trở về.

3 phút — kết thúc.  Ghi nhận một điều cần sống tốt hơn cho 

ngày mai.

Câu tác ý phải đi cùng sự hiểu, đừng đọc như tụng cho xong: bất 

động trước chuyện gì, thanh thản với niệm nào, an lạc do xả điều 

gì, vô sự vì không còn tự tạo thêm việc gì.

Tu trong ngày, không chỉ buổi tối

Thời ngồi buổi tối là để luyện. Nhưng nơi thi thật là giữa đời sống 

ban ngày. Mỗi lần bị nói nặng, mỗi lần lo lắng, mỗi lần muốn hơn 

thua — đều là một cơ hội nhỏ để thực tập: dừng lại,  thấy tâm 

đang động, soi bằng nhân quả, rồi tác ý trở về. Xả tâm từng việc 

nhỏ trong đời thường mới là tu thật.

Những lỗi thường gặp

—  Cố ép tâm không được nghĩ — càng đè càng căng. Hãy để 

niệm khởi thì biết, dùng tri kiến quán xét để xả, rồi trở về.
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—  Tìm cảm giác an lạc — hôm nay thấy nhẹ, hôm sau đòi lặp 

lại, không có thì thất vọng. Yên cũng biết, không yên cũng 

biết, đều không bám.

—  Biến câu tác ý thành đọc máy móc — lặp lại bốn chữ mà 

không hiểu, không xả niệm, thì chỉ còn hình thức.

—  Mang tâm thành tích vào tu — muốn nhanh tiến bộ, so với 

người khác. Người cư sĩ chỉ cần đo bằng đời sống: mình có bớt 

giận, bớt nói lời làm khổ người không?

Khi tâm dao động, điều gì xảy ra?

Tâm không vững thì  dù mọi  thứ bên ngoài  ổn,  bên trong vẫn 

chông chênh. Một cơn động tâm nhỏ có thể kéo theo hậu quả lớn.

—  Giận mất khôn — nói và làm những điều mà sau đó phải hối 

tiếc.

—  Quyết định trong sợ hãi hoặc nóng vội, rồi gánh hậu quả lâu 

dài.

—  Mất ngủ vì nghĩ đi nghĩ lại một chuyện không buông được.

—  Cái khổ của mình lan sang người thân, vì ta trút lên họ.

Ví dụ: chị Vân bị một lời chê nơi làm việc, về nhà cả tối không 

yên, gắt với chồng con, rồi trằn trọc đến khuya. Lời chê chỉ kéo vài 

giây, nhưng tâm chị giữ nó cả đêm và làm khổ thêm mấy người. 

Khi chị tập nhìn lại: “Đây là một lời, đã qua; có phần đúng thì sửa, 

phần sai thì bỏ”, cơn động lắng xuống nhanh hơn nhiều.
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Xả tâm trong những tình huống thường 
gặp

Tu không phải chỉ ngồi yên buổi tối. Nơi thi thật là giữa đời sống. 

Dưới đây là cách soi và buông trong vài tình huống quen thuộc.

Khi bị chê, bị nói nặng

Dừng một nhịp, không đáp trả ngay. Soi: lời này có phần nào đúng 

không? Đúng thì nhận để sửa; sai thì để nó trôi qua như gió, không 

cần ôm. Người nói cũng có nỗi khổ riêng của họ.

Khi mất tiền, gặp rủi ro

Thừa nhận sự thật thay vì chối bỏ. Soi bằng nhân quả: có nhân, có 

duyên, có phần của mình; rồi hỏi việc cần làm tiếp là gì. Hoảng 

loạn không lấy lại được gì, chỉ làm hỏng thêm các bước sau.

Khi con quấy, người thân làm trái ý

Nhớ: đây là người mình thương, không phải đối thủ. Thở một hơi 

trước khi nói. Dạy con hay góp ý người thân bằng sự bình tĩnh, 

không bằng cơn giận — vì lời nói trong giận thường để lại vết lâu 

hơn cả lỗi ban đầu.

Bản đủ và bảy ngày đầu
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B Ả N  Đ Ủ  —  K H I  B Ạ N  C Ó  Đ I Ề U  K I Ệ N

Một thời ngồi mỗi tối.  Mười lăm đến ba mươi phút: nhìn lại ngày 

qua thân, khẩu, ý; chọn một niệm để xả bằng nhân quả.

Câu tác ý đi cùng sự hiểu.  Tâm bất động, thanh thản, an lạc, vô 

sự — hiểu rõ bất động trước gì, xả điều gì.

Xả tâm trong ngày.  Mỗi lần động tâm là một cơ hội: dừng, thấy, 

soi nhân quả, trở về.

Bảy ngày làm quen với việc xả tâm.

Ngày Việc thực hành nhỏ trong ngày

Ngày 1 Tối ngồi yên năm phút, chỉ quan 

sát hơi thở và nhịp thân.

Ngày 2 Nhìn lại một ngày qua ba cửa thân, 

khẩu, ý — chỉ thấy, không kết án.

Ngày 3 Chọn một niệm động nhất và soi 

bằng nhân quả, rồi buông.

Ngày 4 Trong ngày, khi bị xô lệch, dừng 

một nhịp và thở trước khi phản 

ứng.

Ngày 5 Đón một lời chê mà không đáp trả 

ngay; soi đúng – sai rồi để trôi.

Ngày 6 Tập câu tác ý đi cùng sự hiểu, 

không đọc máy móc.

Ngày 7 Tự đo bằng đời sống: hôm nay 

mình có bớt giận, bớt nói lời làm 
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khổ người không?

Đ I Ể M  T Ố I  T H I Ể U

•  Mỗi tối ngồi yên vài phút nhìn lại một ngày qua ba cửa thân–

khẩu–ý.

•  Mỗi ngày chọn một niệm động nhất để soi bằng nhân quả rồi 

buông.

•  Khi bị xô lệch trong ngày, dừng một nhịp và tác ý trở về.

Đ I Ề U  C Ầ N  T R Á N H

•  Ép tâm im lặng, đè niệm cho mệt rồi chán tu.

•  Đắm vào cảm giác dễ chịu, sợ mất cái yên.

•  Tu để đạt trạng thái đặc biệt hoặc để hơn người.

Đ I Ể M  Q U A Y  L Ạ I

•  Có hôm tâm động mạnh, ngồi không yên, bỏ buổi tu — không 

sao.

•  Tối sau chỉ cần ngồi xuống lại vài phút, nhìn một niệm, xả một 

niệm. Trở về một lần là vững thêm một lần.

D Ấ U  H I Ệ U  B Ạ N  Đ A N G  Đ I  Đ Ú N G

•  Bớt giận, bớt nói lời làm khổ người.
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•  Gặp điều trái ý mà giữ được sự bình tĩnh lâu hơn.

•  Khó khăn tài chính hay lời chê không còn cuốn tâm đi như 

trước.

•  Làm thì biết mình làm, nghỉ thì thật sự nghỉ.

B Ả N  C A M  K Ế T

•  Tôi tập sống giữa được mất, khen chê mà tâm bớt dao động.

•  Mỗi tối tôi nhìn lại thân, khẩu, ý; thấy nhân quả để xả, không 

để tự trách.

•  Tôi không ép tâm, không bám cảm giác, không tu để hơn 

người.

•  Tôi trở về tâm bất động, thanh thản, an lạc, vô sự — từng việc 

nhỏ mỗi ngày.

Tám trụ cột đến đây đã đủ. Việc còn lại không phải là học thêm, 

mà là đem cả tám trụ cấy vào một ngày sống thật — điều mà 

phần kết của cuốn sách sẽ cùng bạn làm.

✦

Ngồi yên. Nhìn lại. Hiểu nhân quả. Xả tâm từng việc 
nhỏ trong đời thường.

   ✦ 125   ✦



Buông một niệm động hôm nay, là bạn đã chạm tới sự tự vững sâu 
nhất… tự vững nhé.

Câu hỏi thường gặp · Tâm bất động

Tâm bất động có phải là vô cảm, mặc kệ mọi thứ?

Không. Bất động không phải vô cảm hay buông xuôi. Con sai vẫn 

dạy, việc hỏng vẫn lo — nhưng không để cơn giận hay nỗi sợ điều 

khiển. Đó là đứng vững bên trong để hành động đúng hơn.

Tôi ngồi yên là đầu càng nghĩ lung tung?

Bình thường. Tu không phải bóp nghẹt suy nghĩ. Niệm khởi thì 

biết, không ghét, không chạy theo; dùng hiểu biết để buông rồi trở 

về. Đừng tìm một cái đầu trống rỗng.

Chỉ ngồi thiền là giải quyết hết vấn đề?

Không. Thời ngồi là để luyện; nơi thi thật là đời sống ban ngày. 

Tâm bất động được đo bằng việc bạn có bớt giận, bớt nói lời làm 

khổ người trong ngày hay không.
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Trang tự soi · Tâm bất động

Dành ít phút trả lời thật với chính mình. Không ai chấm điểm; đây 

là chỗ để bạn nhìn rõ mình hơn.

Điều gì gần đây làm tâm tôi dao động mạnh nhất?

Nếu soi bằng nhân quả, tôi thấy gì về chuyện đó?

Năm phút ngồi yên mỗi tối, tôi sẽ đặt vào lúc nào?
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Một câu chuyện nhỏ · Tâm bất động

Một người phụ nữ kể rằng chỉ một lời chê nơi làm việc cũng đủ 

làm hỏng cả buổi tối của chị. Chị mang nó về nhà, nghĩ đi nghĩ lại,  

gắt với chồng con, rồi nằm trằn trọc đến khuya. Lời chê chỉ kéo vài 

giây, nhưng chị tự giam mình trong nó cả đêm.

Chị tập một việc đơn giản: mỗi tối ngồi yên vài phút, nhìn lại 

điều làm tâm mình động nhất trong ngày. Với lời chê kia, chị soi: 

phần nào đúng thì nhận để sửa, phần nào sai thì để nó trôi qua 

như gió; người nói cũng có nỗi khổ riêng của họ.

Không phải lúc nào chị cũng làm được ngay. Nhưng dần dần, 

những lời khen chê bên ngoài bớt kéo chị đi. Chị vẫn làm việc, vẫn 

lo cho gia đình, chỉ là bên trong đã có một chỗ đứng vững hơn. Chị 

gọi đó là “học cách để chuyện đi qua mình, thay vì ở lại trong 

mình”.
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P H Ầ N  H A I

II

Cấy tám trụ vào một ngày 
sống

Biết tám trụ là một chuyện. Sống được tám trụ trong một ngày 

thật mới là tự vững.

   ✦ 129   ✦



P H Ầ N  K Ế T

Một ngày tự vững
—————    —————✦

Tám trụ cột không phải tám việc rời — chúng hợp lại thành 
một ngày sống.

Đọc xong tám chương, có thể bạn đang giữ trong tay tám danh 

sách việc. Nhưng đời sống không vận hành theo từng trụ tách rời. 

Tám trụ cột chỉ thật sự đứng vững khi được cấy vào một ngày 

sống cụ thể — từ lúc bạn mở mắt đến khi bạn nhắm mắt. Phần kết 

này gói cả cuốn sách lại thành một dòng chảy: năm khối của một 

ngày.
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Năm khối của một ngày

Một ngày sống thơi thới được chia thành năm khối nối tiếp nhau. 

Đây không phải là một cái khuôn để ép mọi người sống giống hệt, 

mà là một thời gian biểu mẫu — một khung tối thiểu để một ngày 

của bạn không bị đứt bánh. Khung giờ dưới đây chỉ là gợi ý; bạn có 

thể xê dịch cho hợp hoàn cảnh, miễn là giữ được năm khối và sợi 

dây nối giữa chúng.

Khối Khung giờ gợi ý Mục tiêu cốt lõi

Thức dậy 05:30 – 07:30 Mở ngày cho tỉnh, 

sạch thân, biết hướng 

đi của ngày.

Cống hiến 08:00 – 17:00 Làm việc quan trọng, 

tạo giá trị thật, kiếm 

sống chính đáng.

Trở về 17:30 – 20:30 Buông vai công việc, 

sống trọn vẹn với gia 

đình.

Tu tập 20:30 – 22:00 Học một kỹ năng sâu, 

nhìn lại ngày, lắng 

tâm.

Nghỉ ngơi 22:00 – 05:30 Buông mọi việc, để 

thân tâm phục hồi.
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Ba vùng đệm chuyển vai

Giữa các khối, có ba thời điểm ta cần đổi vai một cách rõ rệt. Ở 

những chỗ ấy, hãy để một vùng đệm ngắn để tâm kịp chuyển, 

đừng bước thẳng từ vai này sang vai kia.

—  Sau khối Thức dậy (khoảng 07:30 – 08:00) — từ người chuẩn 

bị ngày sang người cống hiến.

—  Sau khối Cống hiến (khoảng 17:00 – 17:30) — từ người làm 

việc ngoài xã hội về người thân trong gia đình.

—  Cuối khối Tu tập — từ người đang học và lắng tâm sang 

người buông xuống để ngủ.

Không phải khối nào cũng cần vùng đệm. Sau khối Trở về và sau 

khối Nghỉ ngơi thì không cần, vì đó là lúc ta được phép ở yên trong 

một vai.

M Ộ T  L Ờ I  N H Ắ C

•  Đây là thời gian biểu mẫu để bạn tham khảo và điều chỉnh, 

không phải khuôn giờ bắt buộc áp đặt cho mọi người.

•  Người đi làm, người làm tự do, người có con nhỏ đều có thể xê 

dịch khung giờ — miễn giữ đủ năm khối và sợi dây nối giữa 

chúng.

Sau đây là chi tiết từng khối: mục tiêu, bản đủ khi thong thả, bản 

tối thiểu cho ngày bận, đầu ra, điều cấm kỵ, điểm quay lại, dấu 

hiệu để tự soi, cùng gợi ý cho người đi làm và người làm tự do.
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Khối Thức dậy    ·    05:30 – 07:30

Vùng đệm chuyển vai · 07:30 – 08:00 · từ người chuẩn bị ngày sang người 

cống hiến

Mục tiêu.  Mở ngày cho tỉnh — thân sạch, bụng đủ, và lòng biết rõ 

hôm nay đi về đâu.

Thức dậy không vội. Làm vệ sinh cá nhân cho thân sạch và nhẹ, 

ăn uống đầy đủ để có sức bước vào ngày. Nhưng điều quan trọng 

nhất của buổi sáng không nằm ở thân, mà ở tâm: hãy dành một 

nghi thức lắng tâm rất ngắn — ngồi yên vài phút, mở tờ giấy bạn 

đã viết tối hôm qua, và để lòng mình rõ lại một câu hỏi: “Hôm nay, 

việc gì là chính?”

Chính tờ giấy nhỏ tối qua là tấm la bàn cho buổi sáng. Nhờ nó, 

bạn bước vào ngày mà biết mình đi về đâu, thay vì bị cuốn đi. Ví 

dụ: mỗi sáng, chị Lan pha một ly nước ấm, ngồi ba phút bên cửa 

sổ, đọc lại mẩu giấy — “hôm nay: gọi cho khách, đưa con đi khám, 

viết xong bài” — rồi cả ngày chị không còn loay hoay tự hỏi nên 

làm gì trước.

—  Vệ sinh thân và ăn sáng đủ.

—  Ngồi yên vài phút để lắng tâm.

—  Đọc mẩu giấy tối qua và chốt một đến ba việc chính cho 

ngày.

   ✦ 133   ✦



Đầu ra của khối.  Bước ra khỏi buổi sáng mà biết rõ hôm nay mình 

cần làm gì.

B Ả N  T Ố I  T H I Ể U

•  Rửa mặt, uống một ly nước.

•  Đọc mẩu giấy đã viết tối qua.

•  Chọn lấy một việc chính cho ngày.

Đ I Ề U  C Ấ M  K Ỵ

•  Vừa mở mắt đã cầm điện thoại.

•  Bỏ vệ sinh, bỏ bữa sáng vì vội.

•  Bước vào ngày trong mơ hồ, không biết làm gì trước.

Đ I Ể M  Q U A Y  L Ạ I

•  Lỡ dậy muộn cũng đừng để hỏng cả ngày. Chỉ cần rửa mặt, 

uống nước, chọn một việc chính rồi bắt đầu — vậy là khối 

Thức dậy đã trọn.

G Ợ I  Ý  T H E O  H O À N  C Ả N H

Người đi làm —  Dậy sớm hơn giờ ra khỏi nhà khoảng một tiếng, 

để có chỗ cho vệ sinh, ăn sáng và vài phút lắng tâm.

Người làm tự do, tại nhà —  Giữ một giờ thức dậy tương đối cố 

định dù không phải đến công sở; đừng để việc tại nhà nuốt mất 
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buổi sáng.

Dấu hiệu làm đúng Dấu hiệu cần chỉnh lại

Chưa cầm điện thoại mà đã biết 

hôm nay làm gì.

Vừa mở mắt đã cầm ngay điện 

thoại.

Thân sạch sẽ, nhẹ nhàng bước vào 

ngày.

Bỏ vệ sinh, bỏ bữa sáng vì vội.

Lòng có một hướng đi rõ ràng. Bước vào ngày mơ hồ, không biết 

làm gì trước.

Liên hệ tám trụ.  Khối này gánh Trụ 2 (vừa qua giấc ngủ), Trụ 3 (vệ sinh), 

Trụ 1 (bữa sáng) và Trụ 7 (đặt ý nguyện cho thân, khẩu, ý).

Khối Cống hiến    ·    08:00 – 17:00

Vùng đệm chuyển vai · 17:00 – 17:30 · từ người cống hiến ngoài xã hội về 

người thân trong gia đình

Mục tiêu.  Làm việc tạo giá trị thật và kiếm sống một cách chính 

đáng.

Đây là khối dài nhất và cũng là nơi bạn tạo ra giá trị cho cuộc đời. 

Dựa vào việc chính đã thấy rõ từ buổi sáng, bạn triển khai nó chi 

tiết hơn và chỉ tập trung vào những việc thật sự quan trọng và cần 

kíp — những việc tạo ra giá trị thật. Qua đó, ba điều cùng đến một 

lúc: bạn được học hỏi và lớn lên, bạn gieo thêm duyên lành cho 
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người và cho đời, và bạn thu về một phần lợi ích chính đáng để 

nuôi sống mình.

Kẻ thù lớn nhất của khối này là sự vụn vặt. Ví dụ: thay vì mở 

điện thoại trả lời lặt vặt suốt buổi sáng, anh Phong dành hai tiếng 

đầu — lúc đầu óc còn tỉnh nhất — để hoàn thành bản kế hoạch 

khách hàng đang chờ, rồi mới xử lý những việc nhỏ. Cuối ngày, 

anh thấy mình đã làm xong điều quan trọng nhất.

—  Làm việc quan trọng và cần gấp trước, lúc đầu óc còn tỉnh.

—  Gom việc vụn lại xử lý theo cụm, không để chúng cắt vụn cả 

ngày.

—  Giữ đạo đức nghề: không làm hại mình, hại người để có tiền.

Đầu ra của khối.  Hoàn thành trọn vẹn ít nhất một việc có giá trị thật.

B Ả N  T Ố I  T H I Ể U

•  Làm xong ít nhất một việc có giá trị thật trong ngày.

Đ I Ề U  C Ấ M  K Ỵ

•  Ngồi nhiều giờ nhưng chỉ loay hoay việc vụn.

•  Bị tin nhắn và mạng xã hội kéo đi cả ngày.

•  Kiếm tiền bằng việc làm mờ đạo đức.

Đ I Ể M  Q U A Y  L Ạ I
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•  Khi ngày bị rối tung, hãy dừng lại và hỏi: “Hôm nay còn một 

việc có giá trị nào tôi có thể làm cho xong không?” — rồi làm 

cho xong đúng việc đó.

G Ợ I  Ý  T H E O  H O À N  C Ả N H

Người đi làm —  Bảo vệ một, hai khung giờ sâu trong ngày cho 

việc quan trọng; tắt thông báo trong khung đó.

Người làm tự do, tại nhà —  Đặt giờ bắt đầu và giờ dừng rõ ràng; 

tự do mà thiếu kỷ luật sẽ thành rối loạn và làm việc xuyên ngày.

Dấu hiệu làm đúng Dấu hiệu cần chỉnh lại

Làm việc quan trọng xong trước, 

việc vụn sau.

Ngồi nhiều giờ nhưng chỉ làm việc 

vụn.

Biết rõ hôm nay mình đã tạo giá trị 

gì.

Bị tin nhắn, mạng xã hội kéo đi cả 

ngày.

Kiếm tiền mà không hại mình, hại 

người.

Nhận việc làm mờ đạo đức chỉ vì có 

tiền.

Liên hệ tám trụ.  Khối này là nơi Trụ 5 (học để làm được việc), Trụ 6 (làm 

việc kiếm tiền) và Trụ 4 (không gian làm việc gọn) cùng làm việc.

Khối Trở về    ·    17:30 – 20:30

Mục tiêu.  Buông vai công việc và trở về sống trọn vẹn với gia đình.
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Khi đã cống hiến cho xã hội xong, đây là lúc cởi chiếc áo công việc 

xuống để trở về sống trọn vẹn với gia đình mình. Trở về không chỉ 

là thân về tới nhà, mà là tâm cũng thật sự ở nhà. Hãy hỏi han một 

câu, lắng nghe cho thật, và làm một việc nhỏ khiến mái nhà nhẹ 

hơn — rửa giúp mâm bát, chơi với con vài phút, hỏi cha mẹ một 

câu.

Bữa tối là nơi gia đình gặp nhau, không phải nơi trách móc. Ví 

dụ: về đến cửa, anh Khoa đặt điện thoại vào một chiếc hộp cho 

đến khi con đi ngủ, để bữa cơm không bị màn hình chen vào giữa. 

Chỉ một thói quen nhỏ ấy thôi, mà mâm cơm nhà anh ấm hẳn lên.

—  Có mặt trọn vẹn: đặt điện thoại xuống khi ở bên người thân.

—  Hỏi han và lắng nghe trước khi muốn nói.

—  Cùng lo bữa tối và làm gọn nhà sau bữa.

Đầu ra của khối.  Sự có mặt của bạn làm gia đình hoặc không gian 

sống nhẹ hơn một chút.

B Ả N  T Ố I  T H I Ể U

•  Hỏi han một câu.

•  Lắng nghe người thân cho thật.

•  Làm một việc nhỏ khiến nhà nhẹ hơn.

Đ I Ề U  C Ấ M  K Ỵ
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•  Thân về mà đầu vẫn còn ở công việc.

•  Vừa nghe người thân vừa lướt điện thoại.

•  Biến bữa tối thành nơi trách móc, hơn thua.

Đ I Ể M  Q U A Y  L Ạ I

•  Lỡ nói nặng với người thân thì nói lại cho nhẹ: “Lúc nãy anh nói 

hơi nặng, cho anh nói lại nhé.” Một lời nói lại nhẹ nhàng cũng 

đã là quay về.

G Ợ I  Ý  T H E O  H O À N  C Ả N H

Người đi làm —  Có một việc nhỏ để “kết thúc ngày làm” trước 

khi về (tắt máy, dọn bàn), như một dấu chấm để tâm rời công 

việc.

Người làm tự do, tại nhà —  Dựng một ranh giới giờ giấc giữa 

khu làm việc và đời sống gia đình, dù cả hai ở chung một nhà.

Dấu hiệu làm đúng Dấu hiệu cần chỉnh lại

Về tới nhà là tâm thật sự ở nhà. Thân về mà đầu vẫn ở công việc.

Nghe người thân mà không vừa 

nhìn điện thoại.

Vừa nghe vừa lướt, nghe cho có.

Bữa tối ấm, có tiếng nói cười. Bữa tối thành nơi trách móc.
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Liên hệ tám trụ.  Khối này là nơi Trụ 7 (lời hòa hợp, lắng nghe), Trụ 1 

(bữa tối tỉnh thức) và Trụ 4 (làm gọn không gian) gặp nhau.

Khối Tu tập    ·    20:30 – 22:00

Vùng đệm chuyển vai · Đoạn cuối khối này cũng là vùng chuyển vai · từ 

người học và tu tập sang người buông xuống để ngủ

Mục tiêu.  Học sâu thêm một chút, nhìn lại ngày sống và lắng tâm 

trước khi ngủ.

Khối này có hai phần nuôi dưỡng cho ngày mai. Phần thứ nhất là 

học một kỹ năng chuyên sâu, để mỗi ngày bạn có giá trị hơn một 

chút. Phần thứ hai — và là phần không được bỏ — là giữ cố định 

tối thiểu năm phút mỗi tối để tu tập tâm bất động, thanh thản, an 

lạc, vô sự: ngồi yên, nhìn lại một ngày qua ba cửa thân, khẩu, ý, 

chọn một  niệm còn động nhất,  soi  nó  bằng nhân quả rồi  nhẹ 

nhàng buông xuống.

Năm phút ấy nhỏ bé nhưng làm sạch cả một ngày. Ví dụ: tối 

nào cũng vậy, sau khi học xong, bà Mai ngồi yên năm phút, nhớ lại 

lúc chiều mình đã lỡ gắt với  con. Bà soi:  “Mình đang mệt,  con 

không có lỗi gì.” Thấy được như thế, lòng bà nhẹ lại, và bà đi ngủ 

mà không còn mang theo nỗi áy náy. Đây cũng là lúc vệ sinh thân 

và dọn nhẹ chỗ ngủ, để đoạn cuối khối tự nhiên dẫn vào giấc.

—  Học hoặc ôn một kỹ năng chính 30 phút.
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—  Vệ sinh thân, dọn nhẹ chỗ ngủ.

—  Ngồi yên xả một niệm và đặt tâm xuống.

Đầu ra của khối.  Học thêm một chút có ích, và tâm được lắng lại 

trước khi vào giấc.

B Ả N  T Ố I  T H I Ể U

•  Học hoặc ôn một kỹ năng chính 15–30 phút.

•  Ngồi yên tối thiểu 5 phút để xả một niệm còn động.

Đ I Ề U  C Ấ M  K Ỵ

•  Học quá căng, dồn sát giờ ngủ.

•  Cầm điện thoại mãi, bỏ phần lắng tâm.

•  Tự trách bản thân quá mức khi nhìn lại.

Đ I Ể M  Q U A Y  L Ạ I

•  Lỡ bỏ buổi tu tập một hôm thì tối sau chỉ cần ngồi lại đúng 

năm phút, không cần bù bằng cả tiếng đồng hồ.

G Ợ I  Ý  T H E O  H O À N  C Ả N H

Người đi làm —  Đặt việc học vào ngay sau bữa tối, khi còn tỉnh; 

để năm phút lắng tâm ở cuối, sát giờ ngủ.

Người làm tự do, tại nhà —  Tách giờ học khỏi giờ làm; đừng để 

công việc lấn vào khối tu tập rồi bỏ luôn phần lắng tâm.
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Dấu hiệu làm đúng Dấu hiệu cần chỉnh lại

Mỗi tối học xong để lại một ghi 

chú hay sản phẩm nhỏ.

Học quá căng, dồn sát giờ ngủ.

Ngồi yên được vài phút, buông 

được một niệm.

Cầm điện thoại mãi, bỏ phần lắng 

tâm.

Nhìn lại ngày mà không tự trách 

nặng nề.

Tự trách quá mức rồi mất ngủ.

Liên hệ tám trụ.  Khối này là nơi Trụ 5 (học chuyên sâu) và Trụ 8 (xả tâm, 

tâm bất động) cùng được nuôi mỗi tối.

Khối Nghỉ ngơi    ·    22:00 – 05:30

Mục tiêu.  Buông mọi việc, để thân tâm phục hồi và khép lại một 

ngày.

Khối cuối là để buông và phục hồi. Lên giường, tắt màn hình, nằm 

kiết tường — nằm nghiêng về bên phải một cách thư thái — để 

thân tâm được nghỉ ngơi trọn vẹn. Trước khi nhắm mắt, hãy viết ra 

giấy một mẩu nối sang ngày mai:  “Việc ngày mai mình sẽ giải 

quyết là gì?” Rồi viết thêm một câu thật đơn giản để buông mọi 

thứ xuống: “Mọi việc, ngày mai tôi sẽ lo.”

Chính mẩu giấy này là sợi dây nối liền hôm nay với buổi sáng 

mai. Khi bạn đã trao việc của ngày mai cho tờ giấy, tâm bạn được 
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phép nghỉ. Ví dụ: tối nào anh Kiên cũng viết ba dòng vào cuốn sổ 

cạnh giường, rồi  tự nhủ “đủ rồi,  ngày mai tính tiếp” — đặt bút 

xuống cũng là đặt luôn nỗi lo xuống, và anh vào giấc rất nhẹ.

—  Để điện thoại xa giường, tắt màn hình.

—  Viết mẩu giấy nối sang ngày mai và một câu để buông.

—  Nằm kiết tường, để thân tâm thật sự nghỉ.

Đầu ra của khối.  Thân tâm được phục hồi; một ngày được khép lại 

nhẹ nhàng.

B Ả N  T Ố I  T H I Ể U

•  Để điện thoại xa giường.

•  Viết mẩu giấy cho ngày mai và một câu để buông.

•  Nằm xuống nghỉ.

Đ I Ề U  C Ấ M  K Ỵ

•  Lên giường rồi vẫn lướt điện thoại.

•  Ôm cả việc lẫn nỗi lo lên giường.

•  Xem nội dung kích động ngay trước khi ngủ.

Đ I Ể M  Q U A Y  L Ạ I

•  Lỡ ngủ muộn một đêm thì tối sau quay lại bản nhỏ: đặt điện 

thoại xa giường, làm sạch thân, viết mẩu giấy, rồi nằm xuống. 

Không tự trách cả ngày hôm sau.
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G Ợ I  Ý  T H E O  H O À N  C Ả N H

Người đi làm —  Đặt một giờ ngủ tương đối cố định; chuẩn bị sẵn 

sổ và bút cạnh giường để viết mẩu giấy.

Người làm tự do, tại nhà —  Đừng để “tự do giờ giấc” kéo giấc 

ngủ về khuya; giấc ngủ đều là nền cho cả ngày mai.

Dấu hiệu làm đúng Dấu hiệu cần chỉnh lại

Lên giường là để ngủ. Lên giường rồi vẫn lướt điện thoại.

Đã trao việc của mai cho mẩu giấy. Ôm cả việc lẫn nỗi lo lên giường.

Tâm buông được, vào giấc nhẹ 

nhàng.

Xem nội dung kích động trước khi 

ngủ.

Liên hệ tám trụ.  Khối này khép lại bằng Trụ 2 (giấc ngủ), và mẩu giấy tối 

nay chính là sợi dây mở ra khối Thức dậy sáng mai.

Một ngày sống mẫu

Để dễ hình dung, đây là một ngày sống mẫu khi năm khối đã ăn 

khớp với nhau. Hãy đọc nó như một bức phác họa, rồi vẽ lại bản 

của riêng bạn.

Giờ Khối Mình đang làm gì
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05:30 Thức dậy Dậy nhẹ, vệ sinh thân, 

ăn sáng, ngồi yên vài 

phút đọc mẩu giấy tối 

qua.

07:30 (vùng đệm) Sửa soạn, di chuyển 

— chuyển từ vai 

chuẩn bị sang vai 

cống hiến.

08:00 Cống hiến Làm việc quan trọng 

nhất trước; gom việc 

vụn xử lý theo cụm.

17:00 (vùng đệm) Khép việc, tắt máy — 

chuyển từ người làm 

việc về người thân.

17:30 Trở về Về nhà, đặt điện thoại 

xuống, ăn tối cùng gia 

đình, làm nhà nhẹ 

hơn.

20:30 Tu tập Học một kỹ năng 30 

phút; ngồi yên 5 phút 

xả một niệm; dọn nhẹ 

chỗ ngủ.

22:00 Nghỉ ngơi Viết mẩu giấy cho 

ngày mai, để điện 

thoại xa giường, nằm 

kiết tường, buông.
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Một lần nữa,  xin nhắc:  đây là  bản mẫu để tham khảo và điều 

chỉnh, không phải khuôn giờ bắt buộc. Người trực ca đêm, người 

buôn bán sáng sớm, người có con nhỏ… đều có thể đổi khung giờ, 

miễn giữ đủ năm khối.

Năm khối — một cỗ xe lăn không dừng

Hãy để ý sợi dây nối năm khối lại với nhau. Tối hôm trước, ở khối 

Nghỉ ngơi, bạn viết một mẩu giấy cho ngày mai. Sáng hôm sau, ở 

khối Thức dậy, bạn mở chính mẩu giấy ấy ra để biết mình đi về 

đâu. Cứ thế, khối cuối của hôm nay nối liền vào khối đầu của ngày 

mai.

Năm khối nối  nhau như năm chiếc bánh của một cỗ xe.  Khi 

chúng ăn khớp,  cỗ xe ấy lăn đều — ngày này qua ngày khác, 

tháng này qua tháng khác — lặng lẽ phá bỏ lối sống cũ, thanh lọc 

thân tâm và giáo dục lại chính mình, đưa bạn đi về phía một đời 

sống toàn diện và bền vững. Bạn không cần kéo cỗ xe bằng sức. 

Bạn chỉ cần mỗi ngày giữ cho các bánh xe khớp vào nhau.

✦
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Một ngày sống đúng, lặp lại đủ lâu, chính là một đời 
sống tự vững.

Tám việc tối thiểu — gói trong một 
trang

Có những ngày bạn không kịp sống trọn năm khối. Không sao. 

Ngày bận rộn nhất, chỉ cần giữ tám việc nhỏ này, tám trụ cột vẫn 

đứng.

Trụ cột Việc tối thiểu mỗi ngày

1 · Ăn và Uống Ăn tập trung (một bữa không điện 

thoại); khởi lòng biết ơn; ăn xong 

dọn phần mình.

2 · Ngủ Điện thoại xa giường; viết mẩu giấy 

cho mai; dọn giường khi dậy.

3 · Vệ sinh cá nhân Đánh răng sáng–tối; rửa tay đúng 

lúc; thay đồ ngủ sạch.

4 · Không gian & dụng cụ Làm gọn một góc nhỏ; dùng xong 

trả về chỗ.

5 · Học tập chuyên sâu 30 phút cho một kỹ năng chính.

6 · Làm việc kiếm tiền Làm rõ đầu ra trước khi nhận việc; 

làm đúng cam kết + một giá trị 
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nhỏ.

7 · Lòng yêu thương Ba ý nguyện thân–khẩu–ý; giữ một 

lời lành; buông một oán niệm.

8 · Tâm bất động Năm phút ngồi nhìn lại, xả một 

niệm bằng nhân quả.

Nghi thức mùng năm mỗi tháng

Mỗi ngày ta giữ tám việc nhỏ. Nhưng mỗi tháng, hãy có một lần 

nhìn xa hơn. Chọn một ngày cố định — gợi ý là mùng năm — 

dành khoảng ba mươi phút ngồi lại với tám trụ cột: trụ nào tháng 

qua đứng vững, trụ nào đang nghiêng, và tháng tới mình muốn 

nâng đỡ trụ nào trước. Đừng chấm điểm để tự trách; chỉ nhìn để 

biết và để quay về. Ví dụ, ngồi lại ngày mùng năm, bạn nhận ra 

tháng qua giấc ngủ đã đều hơn nhưng việc học bị bỏ bê — vậy 

tháng này, bạn chỉ cần chọn nâng đỡ riêng trụ Học tập, mỗi tối ba 

mươi phút. Một nghi thức nhỏ mỗi tháng giữ cho cả năm không 

trôi đi trong vô thức.

✦
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Mỗi ngày giữ việc nhỏ. Mỗi tháng nhìn lại một lần. 
Mỗi năm, bạn thành một người khác.
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Phụ lục · Bản cam kết tổng

Bạn có thể đọc bản cam kết này mỗi sáng trong những ngày đầu, 

như một lời tự nhắc gói trọn tám trụ cột.

B Ả N  C A M  K Ế T  T Ự  V Ữ N G

•  Tôi nguyện sống một ngày không làm khổ mình, không làm 

khổ người, không làm tổn hại muôn loài.

•  Tôi ăn trong biết đủ, ngủ trong tỉnh thức, giữ thân sạch và 

không gian gọn.

•  Tôi học để làm được việc thật, làm việc để tạo giá trị thật và 

nhận thu nhập chính đáng.

•  Tôi yêu thương bằng cả thân, khẩu, ý; giữ lời chân thật, hòa 

hợp, dịu hiền và đúng lúc.

•  Khi tâm động, tôi nhìn lại bằng nhân quả và trở về tâm bất 

động, thanh thản, an lạc, vô sự.

•  Khi lỡ nhịp, tôi quay về nhẹ nhàng, không tự trách. Quay về 

một lần là nội lực lớn thêm một lần.

Phụ lục · Bảng theo dõi bảy ngày
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In hoặc kẻ lại bảng này, mỗi tối đánh dấu những việc tối thiểu bạn 

đã giữ được trong ngày. Mục tiêu không phải kín hết các ô, mà là 

thấy mình đang đi đều.

Việc 

tối 

thiểu

T2 T3 T4 T5 T6 T7 CN

Ăn 

tỉnh 

thức / 

không 

rượu 

bia

Ngủ 

đúng / 

điện 

thoại 

xa 

giườn

g

Vệ 

sinh 

thân – 

răng – 

tay

Làm 

gọn 

một 

góc
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Học 

30 

phút

Làm 

việc 

tạo 

giá trị

Một 

lời 

lành / 

buông 

một 

oán

Vài 

phút 

ngồi 

xả 

tâm
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Chương trình ba mươi ngày bắt đầu

Bạn không cần thay đổi cả đời sống trong một đêm. Ba mươi ngày 

sau đây là một lối vào rất nhẹ: mỗi tuần nuôi một vài trụ cột, mỗi 

ngày chỉ  một việc nhỏ. Hãy đánh dấu khi làm xong và ghi đôi 

dòng cảm nhận.

Tuần 1 — Nuôi thân

Bắt đầu từ những trụ gần thân nhất: ăn, ngủ, vệ sinh.

Ngày Việc nhỏ trong ngày Ghi chú của bạn

1 Một bữa ăn không 

điện thoại, dừng vài 

giây biết ơn.

2 Đặt điện thoại xa 

giường khi ngủ.

3 Đánh răng sáng tối, 

thay đồ ngủ sạch.

4 Viết một mẩu giấy cho 

ngày mai trước khi 

ngủ.

5 Sáng dậy chưa cầm 

điện thoại, dọn 

giường.

6 Ăn xong tự dọn phần 
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của mình.

7 Nhìn lại tuần: việc nào 

dễ giữ nhất?

Tuần 2 — Dọn không gian & học

Thêm trụ không gian và học tập.

Ngày Việc nhỏ trong ngày Ghi chú của bạn

8 Dọn sạch một mặt 

bàn bạn dùng nhiều 

nhất.

9 Tạo một chỗ cố định 

cho món hay đi lạc.

10 Lập một góc đọc nhỏ.

11 Chọn một kỹ năng 

chính để học.

12 Học ba mươi phút và 

làm một việc thử nhỏ.

13 Làm một sản phẩm rất 

nhỏ, dù còn vụng.

14 Nhìn lại tuần: góc nào 

trong nhà nhẹ hơn?

Tuần 3 — Làm việc & yêu thương

Thêm trụ làm việc và lòng yêu thương.
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Ngày Việc nhỏ trong ngày Ghi chú của bạn

15 Sáng chọn một việc 

quan trọng nhất, làm 

trước.

16 Tắt thông báo trong 

một khung giờ làm 

việc sâu.

17 Trước khi nhận việc, 

hỏi rõ đầu ra và thời 

hạn.

18 Sáng đặt ba ý nguyện 

cho thân, khẩu, ý.

19 Giữ một lời lành thay 

cho một lời định nói 

nặng.

20 Nghe một người thân 

nói mà không ngắt lời.

21 Nhìn lại tuần: lời lành 

nào làm bạn nhẹ 

lòng?

Tuần 4 — Lắng tâm & nối thành ngày

Thêm trụ tâm bất động và ráp năm khối.

Ngày Việc nhỏ trong ngày Ghi chú của bạn
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22 Tối ngồi yên năm 

phút, quan sát hơi thở.

23 Nhìn lại ngày qua ba 

cửa thân, khẩu, ý.

24 Chọn một niệm động, 

soi bằng nhân quả rồi 

buông.

25 Thử sống trọn khối 

Thức dậy theo bản đủ.

26 Thử giữ một vùng đệm 

chuyển vai trong ngày.

27 Thử sống trọn một 

ngày theo năm khối.

28 Làm nghi thức mùng 

năm: soi lại tám trụ.

29 Chọn ba việc tối thiểu 

bạn sẽ giữ lâu dài.

30 Viết bản cam kết của 

riêng mình cho chặng 

tới.
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Vài câu hỏi thường gặp khi mới bắt đầu

Tôi nên bắt đầu từ trụ nào?

Từ trụ gần thân nhất và dễ thấy kết quả nhất với bạn — thường là 

ăn hoặc ngủ. Khi một trụ đứng vững, nó kéo các trụ khác lên theo. 

Đừng cố dựng cả tám trụ cùng lúc.

Tôi hay bỏ cuộc sau vài ngày, làm sao để bền?

Hãy làm ít hơn bạn nghĩ. Một việc tối thiểu mỗi ngày, đều đặn, bền 

hơn nhiều việc lớn làm vài hôm rồi bỏ. Và khi lỡ nhịp, dùng điểm 

quay lại — quay về một lần là nội lực lớn thêm một lần.

Tôi không có nhiều thời gian thì sao?

Cuốn sách này được dựng cho người bận. Mỗi trụ đều có bản tối 

thiểu rất nhỏ; ngày bận nhất chỉ cần giữ tám việc tối thiểu là tám 

trụ vẫn đứng.

Tôi thấy mình tiến rất chậm?

Chậm mà đều là đúng hướng. Đừng so giai đoạn đầu của mình với 

giai đoạn sâu của người khác. Mỗi ngày nhích một chút, sau một 

năm bạn sẽ là một người khác.
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Cả nhà tôi không cùng thay đổi, tôi đơn độc?

Bạn không cần  kéo  ai  cả.  Cứ  sống cho  đúng phần  mình,  nhẹ 

nhàng và bền bỉ; làm gương thường có sức thuyết phục hơn mọi 

lời khuyên. Nhà sẽ dịu theo người sống tỉnh.

Tôi lỡ phá vỡ một thói quen tốt, có phải bắt đầu lại từ đầu?

Không. Bạn không mất tiến trình. Chỉ cần quay lại từ việc nhỏ nhất 

của trụ ấy. Tự vững không phải là không bao giờ đứt gãy, mà là 

biết quay về thật nhanh.

Tôi nên đọc cuốn sách này thế nào?

Đọc chậm. Mỗi lần một trụ. Đọc xong, chọn đúng một việc nhỏ để 

làm ngay  hôm nay,  rồi  mới  đọc  tiếp.  Sách này  để  sống cùng, 

không phải để đọc cho hết nhanh.

Khi nào tôi biết mình đang đi đúng?

Khi đời sống nhẹ hơn một chút mỗi tuần: ăn tỉnh hơn, ngủ yên 

hơn, bớt giận, bớt mua vô bổ, bớt nói lời làm khổ người. Dấu hiệu 

nằm trong đời sống thật, không nằm ở cảm giác nhất thời.

   ✦ 158   ✦



Phụ lục · Từ lối sống đến tài chính

Cuốn sách này nói về lối sống, không phải về tiền. Nhưng tám trụ 

cột chính là nền móng cho một đời sống tài chính vững. Phụ lục 

ngắn này hé mở cánh cửa ấy — như một lời mời, không phải một 

bài giảng đầy đủ.

Tài chính là hệ quả của lối sống

Nhiều người tin rằng cứ kiếm nhiều tiền là hết lo. Nhưng có người 

kiếm ít vẫn đủ, có người kiếm nhiều vẫn thiếu. Vấn đề không chỉ là 

kiếm được bao nhiêu, mà là đời sống của mình “nuốt” mất bao 

nhiêu. Lối sống rối thì tiền rối; lối sống gọn thì tiền mới có đường 

đi rõ ràng. Đó là lý do Tự Vững dựng lối sống trước, rồi mới bàn 

đến tiền.

Gánh nặng cứng và tiền tự do thật sự

Gánh nặng cứng là những khoản tháng nào cũng phải trả — ăn ở, 

điện nước, đi lại căn bản, nghĩa vụ bắt buộc. Lấy thu nhập trừ đi 

gánh nặng cứng, phần còn lại mới là tiền bạn thật sự được quyền 

sắp xếp. Khi lối sống gọn, gánh nặng cứng nhẹ đi, và tiền tự do 

lớn lên — không phải bằng cách kiếm thêm, mà bằng cách sống 

đúng.
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Năm cấp sống

Tự Vững nhìn đời sống vật chất theo năm cấp, từ thấp đến cao: 

Nền Tảng, Cơ Bản, Đầy Đủ, Tinh Tế, Tự Do. Mỗi cấp có một chi phí 

vận hành riêng. Điều quan trọng không phải là vội leo lên cấp cao, 

mà là chọn đúng cấp hợp với mình và giữ cho vững, không để ham 

muốn kéo lên một cấp mà mình chưa nuôi nổi.

Năm chiếc quỹ

Khi đã có tiền tự do, hãy cho nó những đường đi rõ ràng thay vì 

tiêu theo cảm xúc. Tinh thần của Tự Vững là chia tiền vào những 

phần lành: một phần để cho đi, phần cho sinh hoạt, phần cho bảo 

hiểm — phòng khi bất trắc, phần cho học tập, và phần còn lại để 

đầu tư cho tương lai. Cách chia cụ thể sẽ được hướng dẫn trong 

khóa Tài chính cá nhân.

M Ộ T  C H U Ỗ I  N H Â N  Q U Ả  G I Ả N  D Ị

•  Lối sống gọn làm gánh nặng cứng nhẹ đi.

•  Gánh nặng cứng nhẹ thì tiền tự do lớn lên.

•  Tiền tự do có đường đi rõ ràng thì đời sống mới thật sự an.

Đến đây, bạn đã đứng ở cánh cửa giữa lối sống và tài chính. Bước 

qua cánh cửa ấy là một hành trình khác. Nhưng hãy nhớ: mọi ngôi 

nhà tài chính vững đều dựng trên một nền lối sống gọn. Bạn đã có 

nền ấy trong tay.
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Tự soi tám trụ

Trước khi bắt đầu, và mỗi tháng một lần, hãy ngồi lại tự soi. Với 

mỗi  trụ,  viết  một  dòng:  trụ  này  của  tôi  đang  đứng  vững,  hơi 

nghiêng, hay đang đổ? Và một việc nhỏ tôi sẽ làm để nâng nó.

Trụ 1 · Ăn và Uống

Trụ 2 · Ngủ

Trụ 3 · Vệ sinh cá nhân

Trụ 4 · Không gian & dụng cụ
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Trụ 5 · Học tập chuyên sâu

Trụ 6 · Làm việc kiếm tiền

Trụ 7 · Lòng yêu thương

Trụ 8 · Tâm bất động
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Nhật ký bốn tuần đầu

Bốn trang sau dành cho bạn. Mỗi cuối tuần, ngồi lại vài phút và 

viết thật. Không cần hay, chỉ cần thật. Đây là cách bạn nhìn thấy 

mình đang đổi thay.

Tuần 1

Trụ nào tuần này tôi giữ được đều nhất?

Trụ nào còn đang nghiêng, và vì sao?

Một việc nhỏ tôi sẽ giữ cho tuần tới:

Tuần 2

Trụ nào tuần này tôi giữ được đều nhất?

Trụ nào còn đang nghiêng, và vì sao?
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Một việc nhỏ tôi sẽ giữ cho tuần tới:

Tuần 3

Trụ nào tuần này tôi giữ được đều nhất?

Trụ nào còn đang nghiêng, và vì sao?

Một việc nhỏ tôi sẽ giữ cho tuần tới:

Tuần 4

Trụ nào tuần này tôi giữ được đều nhất?

Trụ nào còn đang nghiêng, và vì sao?
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Một việc nhỏ tôi sẽ giữ cho tuần tới:
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Tự soi năm khối

Năm khối là khung của một ngày. Hãy soi xem ngày sống của bạn 

đang khớp ở đâu và lệch ở đâu, rồi chọn một điều nhỏ để chỉnh.

Khối Thức dậy — Buổi sáng của tôi đang mở ngày cho tỉnh hay đang 

vội và mơ hồ?

Khối Cống hiến — Tôi có làm việc quan trọng trước, hay bị việc vụn 

cuốn đi?

Khối Trở về — Khi về nhà, tâm tôi có thật sự ở nhà không?

Khối Tu tập — Tôi có giữ được vài phút học và vài phút lắng tâm 

mỗi tối?

Khối Nghỉ ngơi — Tôi có buông được việc và nỗi lo trước khi ngủ?
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Bảy lời cho hành trình dài

Khi đã đi một quãng, bạn sẽ gặp những đoạn dễ nản. Bảy lời sau 

đây là để dành cho những lúc ấy.

Đi chậm mà đều.

Đừng so tốc độ với ai. Một bước nhỏ mỗi ngày, giữ trong nhiều 

năm, đưa bạn xa hơn những cú bứt phá rồi bỏ cuộc.

Làm ít hơn bạn nghĩ.

Khi muốn thay đổi nhiều thứ cùng lúc, hãy bớt lại.  Một việc tối 

thiểu làm được mỗi ngày quý hơn mười dự định để đó.

Đứt nhịp không phải thất bại.

Ai cũng có ngày lệch. Điều phân biệt người tự vững là họ quay về 

nhanh và nhẹ, không ở lại trong sự tự trách.

Sửa gốc, đừng chạy theo ngọn.

Khi một việc cứ hỏng đi hỏng lại, hãy hỏi gốc của nó nằm ở đâu — 

thường là ở giấc ngủ, ở môi trường, ở một thói quen nhỏ.

Giữ lòng biết ơn.

Biết ơn làm tâm bớt thiếu thốn, bớt so sánh. Mỗi ngày một điều 

biết ơn, đời sống tự nhiên đầy hơn.
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Đo bằng đời sống, không bằng cảm giác.

Đừng tìm một cảm giác đặc biệt. Hãy hỏi: tôi có bớt giận, bớt vội, 

bớt nói lời làm khổ người không? Đó mới là tiến bộ thật.

Nhớ vì sao bạn bắt đầu.

Không phải để hoàn hảo, mà để sống nhẹ hơn và vững hơn — cho 

mình, cho người mình thương, và cho đời.
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Tám trụ và năm khối — tóm trong vài 
câu

Khi không có thời gian đọc lại cả cuốn sách, hãy đọc trang này. Nó 

gói tinh thần của tám trụ và năm khối vào những câu thật ngắn.

Tám trụ trong tám câu

—  Ăn và Uống — ăn để nuôi thân, ăn trong tỉnh thức và biết ơn.

—  Ngủ — khép một ngày cho sạch để mở một ngày cho tỉnh.

—  Vệ sinh cá nhân — thân sạch thì tâm dễ gọn.

—  Không gian & dụng cụ — mỗi vật một chỗ, mỗi nơi một chức 

năng.

—  Học tập chuyên sâu — học để làm được việc, không để biết 

thêm.

—  Làm việc kiếm tiền — tạo giá trị thật, nhận thu nhập chính 

đáng.

—  Lòng yêu thương — thương bằng cả thân, khẩu, ý.

—  Tâm bất động — ngồi yên, nhìn lại, hiểu nhân quả, xả tâm.

Năm khối trong năm câu

—  Thức dậy — mở ngày cho tỉnh và biết hôm nay đi về đâu.

—  Cống hiến — làm việc quan trọng, tạo giá trị thật.

—  Trở về — buông vai công việc, sống trọn với gia đình.
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—  Tu tập — học một chút, lắng tâm một chút mỗi tối.

—  Nghỉ ngơi — buông mọi việc xuống, để thân tâm phục hồi.
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Những câu để tự nhắc

Đây là vài câu rút từ cuốn sách, để bạn đọc chậm khi cần một chỗ 

tựa. Bạn có thể chọn một câu hợp với mình, viết ra giấy và dán nơi 

dễ thấy.

Biết đủ — nhưng phải đủ thật.

Lối sống trước, tiền bạc sau.

Thay đổi đến từ môi trường, không từ ý chí gồng.

Người tự vững không phải là người không bao giờ đứt gãy, mà là 
người biết quay về rất nhanh.

Ăn sai làm thân nặng, tâm đục, tiền rỉ. Ăn đúng làm thân nhẹ, 
bữa cơm yên, chi phí rõ.

Một đêm khép lại tử tế là một ngày mai được mở ra trong sáng 
suốt.

Thân sạch thì tâm dễ gọn; tâm gọn thì đời sống bớt rối.

Thiết kế không gian là thiết kế nhân duyên — nhân duyên đúng thì 
việc tốt tự dễ hơn.

Ghi chép đẹp không phải là kỹ năng tăng; làm được việc mới là 
bằng chứng của học.
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Làm nhiều hơn thứ mình nhận — nhưng không làm vô hạn; đó là 
lòng tốt đi cùng trí tuệ.

Lời nói nhẹ như gió, nội lực vững như núi.

Lòng yêu thương là bàn tay vô hình: tháo nút thắt nhân quả cũ, 
kết thêm nhân quả thiện mới.

Bất động là đứng vững bên trong để hành động đúng hơn, không 
phải trốn tránh hành động.

Một ngày sống đúng, lặp lại đủ lâu, chính là một đời sống tự vững.

Chỉ có con đường thực học mới có thể tự vững.
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Bảng thuật ngữ Tự Vững

Một số từ trong cuốn sách này mang nghĩa riêng của Tự Vững. 

Bảng nhỏ này giúp bạn tra nhanh khi cần.

Thuật ngữ Nghĩa trong cuốn sách

Thơi thới Trạng thái sống nhẹ nhàng, có 

khoảng thở, không bị cuốn và 

không gồng.

Nội lực vững chãi Sức mạnh bên trong giúp ta đứng 

vững giữa được mất, khen chê.

Tự vững Tự mình đứng vững — về thân, 

tâm, lối sống và đời sống; cũng là 

tên thương hiệu.

Tám trụ cột Tám phần của một lối sống đúng, 

nâng đỡ cho một ngày sống không 

nghiêng.

Điểm tối thiểu Việc nhỏ nhất của một trụ mà ngày 

bận nhất vẫn làm được.

Bản đủ Phiên bản đầy đủ của một trụ hoặc 

một khối, khi ta có điều kiện và thời 

gian.

Điểm quay lại Cách trở về nhẹ nhàng khi lỡ nhịp, 

không tự trách, không bù đắp cực 

đoan.
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Năm khối Năm phần của một ngày: Thức dậy, 

Cống hiến, Trở về, Tu tập, Nghỉ 

ngơi.

Vùng đệm chuyển vai Khoảng ngắn giữa hai khối để tâm 

kịp đổi vai.

Gánh nặng cứng Những khoản tháng nào cũng phải 

trả, tính trước khi bàn đến tiền tự 

do.

Thân – khẩu – ý Ba nơi con người tạo nhân quả: việc 

làm, lời nói, ý nghĩ.

Thập thiện Mười điều lành giữ ở ba nơi thân, 

khẩu, ý.

Tâm bất động Tâm không bị hoàn cảnh làm dao 

động; đi cùng thanh thản, an lạc, 

vô sự.

Nghi thức mùng năm Mỗi tháng một lần ngồi lại soi tám 

trụ và chọn việc cần nâng đỡ.
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Sổ tay ba mươi ngày

Đây là chỗ để bạn đồng hành cùng chương trình ba mươi ngày. 

Mỗi ngày, ghi một việc nhỏ bạn đã làm và một điều bạn nhận ra. 

Không cần dài; vài chữ thật lòng là đủ. Sau ba mươi ngày, đọc lại, 

bạn sẽ thấy mình đã đi được một quãng.

Ngày 1    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 2    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 3    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 4    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra
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Ngày 5    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 6    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 7    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 8    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 9    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra
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Ngày 10    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 11    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 12    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 13    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 14    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 15    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra
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Ngày 16    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 17    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 18    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 19    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 20    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra
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Ngày 21    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 22    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 23    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 24    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 25    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 26    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

   ✦ 180   ✦



Ngày 27    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 28    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 29    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra

Ngày 30    — việc nhỏ tôi đã làm · điều tôi nhận ra
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Sổ tay biết ơn

Lòng biết ơn là một trong những cách nhẹ nhàng nhất để tâm bớt 

thiếu thốn và bớt so sánh. Mỗi tối, hãy ghi một điều bạn biết ơn 

trong ngày — dù rất nhỏ: một bữa cơm, một lời tử tế, một việc làm 

xong, một hơi thở bình an.

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 
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Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 
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Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 

Hôm nay tôi biết ơn 
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Trang ghi chép

Vài trang để trống dành cho bạn — ghi lại một câu tâm đắc, một 

điều muốn nhớ, một lời tự hứa, hay bất cứ điều gì cần đặt xuống 

cho nhẹ lòng.
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Lời cuối cho người đồng hành

Cảm ơn bạn đã đọc đến những trang cuối. Nếu có một điều tôi 

mong bạn mang theo, thì không phải là tám trụ cột hay năm khối 

— mà là một niềm tin rất giản dị:  bạn có thể tự vững, và con 

đường để tự vững được lát bằng những việc rất nhỏ, làm đều mỗi 

ngày.

Đừng vội. Đừng cố trở thành một người hoàn hảo trong một 

tuần. Hãy chọn một việc nhỏ — một bữa ăn tỉnh thức, một giấc 

ngủ được khép lại tử tế, một lời lành nói ra đúng lúc — và làm nó 

cho đến khi nó thành nếp. Rồi thêm một việc nữa. Cứ thế, lặng lẽ,  

đời sống bạn sẽ nhẹ dần và vững dần.

Sẽ có những ngày bạn đứt nhịp. Điều đó bình thường, và không 

sao cả. Người tự vững không phải là người không bao giờ ngã, mà 

là người biết đứng dậy thật nhẹ nhàng, không tự trách, rồi đi tiếp. 

Mỗi lần quay về là một lần nội lực lớn thêm.

Mong bạn sống được một đời sống nhẹ như gió bên ngoài, và 

vững như núi bên trong. Mong những việc nhỏ trong cuốn sách 

này trở thành những viên gạch thật, dựng nên một nội lực không 

ai lấy đi được. Và mong bạn, từ hôm nay, bắt đầu — chỉ bằng một 

việc nhỏ thôi.
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✦

Chỉ có con đường thực học mới có thể tự vững.

Hẹn gặp bạn trên con đường ấy… tự vững nhé.
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L Ờ I  T R I  Â N

Nguồn tri thức
Cuốn cẩm nang này không phải là sản phẩm của riêng một người. 

Phần cốt lõi nhất — cách hiểu về thân, khẩu, ý, về nhân quả và 

con đường trở về tâm bất động, thanh thản, an lạc, vô sự — được 

tác giả học từ Tu Viện Chơn Như, do Trưởng Lão Thích Thông Lạc 

giảng dạy; hiện nay được Đức Thầy Thích Mật Hạnh tiếp nối và 

duy trì. Tác giả xin cúi đầu tri ân nguồn pháp ấy với tất cả lòng 

biết ơn.

Trên hành trình sống và làm việc, tác giả còn nhận được sự dìu 

dắt, nâng đỡ và chỉ dạy của nhiều người Thầy:

T R I  Â N  N H Ữ N G  N G Ư Ờ I  T H Ầ Y

•  Thầy Minh Ngọc

•  Thầy Nguyễn Tất Thịnh

•  Thầy Vũ Công Ty

•  Thầy Nguyễn Đức Lương
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•  Thầy Phạm Anh Tuấn

Ngoài phần được truyền dạy, những trang sách này còn được tổng 

hợp từ chính sự quan sát kĩ lưỡng từng điều nhỏ nhặt mỗi ngày và 

sự thực hành, trải nghiệm của bản thân tác giả qua nhiều công 

việc khác nhau — từ làm ăn kinh doanh đến đầu tư tài  chính. 

Những gì viết ra ở đây đều đã được sống thật, sai thật, sửa thật, 

rồi mới chắt lại thành lời.

Mong rằng những điều giản dị trong cuốn sách này sẽ giúp bạn 

— người đang cầm nó trên tay — từng bước sống nhẹ hơn, vững 

hơn và an hơn. Nếu có chỗ nào còn thiếu sót, xin nhận về phần 

người biên soạn; còn mọi điều lành, xin hồi hướng đến tất cả.

✦

Lợi mình — lợi người — lợi chúng sinh.

Chỉ có con đường thực học mới có thể tự vững… tự vững nhé.
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