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Muu sinh "sdang via he, trua van phong" va g
phap trung dao trong cudéc song hién dai

SS\HPrSeiRell 13:25 24/11/2025

Trong Phat hoc, sirc khde than thé luon dugc xem la nén tang dé€ nubi dudng
tué gidc. Than va tam (kaya - citta) van hanh nhu hai mat cia mét dong chay:
than mét thi tam bat an, tdm loan thi than suy yéu.

Tac gid: Pang Phuong Anh

Loi séng "sang via he, trua van phong"

Cau chuyén cla Vi An - c6 gai 25 tudi tét nghiép nganh dugc - 1a minh hoa ré
nhat cho 16i séng “séng via he, trua van phong” cGa nhiéu ban tré hién nay. Moi
ngay, tir 5h30, An thirc day, chudn bi quay va day xe ca phé ra mét goéc via he &
Bién Hoa dé ban trong hai tiéng trudc khi kip dé€n céng ty cham cong Itc 8h.
Quyét dinh khéi nghiép dén khi c6 nhan thay thu nhap hién tai khéng du trang
trai hoc phi thac si va ban than cling can rén lai tinh ky luat. Nho xe ca phé nhé
ay, moéi thang An cé thém 4-5 triéu dong, du dé cha dong tai chinh va khéng
phai xin gia han hoc phi. Nhung déi lai la nhitng ngay ngu it, day t&r t& mo sang
va lién tuc xoay chuyén nhip sinh hoc cta co thé dé kip hoan thanh ca hai vai:
ba chu via hé buGi sém va nhan vién van phong budi trua. (theo bdo VnExpress
ngay 20/11/2025)

Truong hop ctia Ha Huynh, 27 tudi ¢ Vinh Long, la mot bai hoc dién hinh vé sy
kiét sirc khi lao dong “hai ca”. Suét ba nam, anh duy tri quay ca phé budi sdng
tai khu cong nghiép Hoa Phd, mbéi ngay chi ban khodng moét ti€éng nhung lai phai
danh ca budi toi dé so ché nguyén liéu, chuan bi dé tuci cho hém sau. Nhip sinh
hoat ay khi€n anh thudng xuyén ngu it, co thé ra roi. Khong it hdm, Huynh dén
cong ty véi doi tay mai nhur, dadu 6c u€ odi nhung van phai cé tap trung xu ly
cdng viéc cha moét c6 van dich vu 6td. Ap luc chi that sy gidm bét khi sau nay cé
bé phu don quay, gilp anh Iy lai phan nao su can bang trong cudc séng. (theo
bao VnExpress ngay 20/11/2025)
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Khong chi nhirng nguoi tré chay “hai ca” maéi dé kiét sic, ngay ca nhirng cong
viéc tudng nhu nhe nhang nhu ban tap hoéd tai nha cling cé thé bao mon suc
khde theo cdch am tham nhat. M6t ngudi me hai con, chong di lam suét ngay, &
nha vira cham con vira ban hang, c& ngé cdng viéc don giadn, “ngdi mot ché la
tién tu vao”. Nhung thuc té lai la chubi dai nhitng viéc khong tén: nhép hang,
sap xép quay, tra 10i khach, 6m con ngu, don dep, tinh sé, thanh toan hoéa don...
Tat cad dan vao nhau khién chi gan nhu khéng cé moét phut nghi ngoi ding
nghia.

Mb&i ngay cla chi thuong két thic bang viéc di tdm vao ldc 22-23 gid réi ngu
dugc 3-4 tiéng, sang 5 gio da phai bat day vi khach téi mua hang sém.

Tinh trang nay kéo dai vai nam khién sic khde chij tut déc: ngudi mét mai trién
mién, dau lung vai gdy, mat ngu, hay cau gat, thdm chi tinh than suy sup. Du
thu nhép kha va d& dan dugc cho gia dinh, chi nhan ra minh dang danh déi qua
nhiéu. Chi dén khi kiét sirc, chi méi hoc cach ty can bang: déng clra s6m han,
chia sé viéc nha véi chéng, thué nguoi phu Iic cao diém va cho phép minh nghi
ngdi dung nghia. “Néu minh guc xuéng, chang ai thay minh duoc”, chi néi. P
cling la bai hoc Ién: ki€m tién quan trong, nhung quan trong hon la gilt gin than
- tam dé minh con du sdc séng, da stc yéu thuong va du hién dién trong chinh
cu6c doi minh.

Xu huéng “sdng via hé - trua céng sd” dang tré nén phé bién trong gidi tré,
phan anh rd qua khao sat cia Anphabe: hon 60% Gen Z Viét Nam hién c6 cong
viéc lam thém va 74% ngudi di lam cho biét thu nhap chinh khong du dap Ung
chi phi sinh hoat.

Trong béi canh &p luc tai chinh ngay cang 16n, nguai tré chon lam thém nghé
tay trdi nhu mot cach dé tang thu nhap, rén k¥ nang va nudi dudng tinh than
khdi nghiép sém.

Theo TS Ngbé Minh Hai, Phé Hiéu truéng Dai hoc Kinh té - Tai chinh TP.HCM, mo6
hinh lao ddng “hai ca” nay vira mang lai co hdi vira kéo theo nhiéu hé luy. Viéc
day sém ban hang roi lam viéc 16-18 ti€ng/ngay dé dan dén thi€u ngd man
tinh, kiét sirc, giam hiéu suat cong viéc chinh va gan nhu khéng con thoi gian
nghi ngaoi hay hoc tap nang cao. Ong khuyén nghi ngudi tré can duy tri khung
gio 6n dinh, ngu du 6-8 ti€éng moi ngay va khi da cé von, nén ty dong hda quy
trinh hoac thué nhan su ho trg, d€ khéng méai phai ban siic lao ddng ma hudng
tdi mo6 hinh bén vitng hon. (theo bdo VnExpress ngay 20/11/2025)
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Xe ca phé cta Vi An & dudng Nguyén Ai Quéc, TP.Bién Hoa, Béng Nai,
thadng 11/2025. Anh: vnexpress.net

Go6c nhin Phat gido

Thoi nay, thé hé tré nang déng, khaéi nghiép sém va khong ngan ngai thir sirc dé
tang thu nhép, rén k¥ nang, nubi dudng tinh than tu Iap. Nhung dang sau nhiing
lgi ich ay la mat trai it dugc nhin thay: tinh trang kiét sic kéo dai, thi€u ngu, roi
loan than kinh va sic khoe suy gidm theo thoi gian. Cau héi dat ra la: lam thé
nao dé€ ki€ém tién ma khéng danh déi than thé, lam viéc hét minh nhung van gilr
dugc su an 6n cla tdm? Chinh cdu hdi nay dua ta trd vé vaéi tinh than Trung dao
(Majjhima Patipada) trong Phat gido - con duong tranh ca budng lung Ian ép
xac, gilr can bang gitra n6 luc va nghi ngoi, gilra tai chinh va sic khéde, gilra
thanh céng bén ngoai va binh an bén trong.

Phat gido chua ting phd nhan gia tri cda lao déng hay viéc kiém tién; nguoc lai,
dao Phat khuyén khich tinh tdn va nubi séng ban than bang nghé nghiép chan
chinh. Nhung Phét gido cling canh bdo vé hai thai do cuc doan: moét bén la luoi
bi€ng, budng tha khién than khong dugc nudi dudng va tri tué khéng thé phat
trién; bén con lai la lao luc qud mic, xem thuong than thé, khién sic khde hao
mon va tam tri réi loan. Trung dao vi thé khéng phai la su thu dong, ma la biét
lam viéc véi chinh niém, chinh mang va chinh tinh t&n - nd luc ddng murc,
khong vugt qud kha nang chiu dung cta than-tam.

Van dung vao thuc té lao ddng ngay nay, viéc lam thém budi sdng dé cai thién
thu nhéap la diéu dang tran trong, né phan anh tinh than tu lap va su chd dong
cla ngudi tré. Tuy nhién, néu cong viéc kéo theo viéc ngu dudi 6-8 ti€ng moi
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ngay, réi loan nhip sinh hoc, cang thang kéo dai, gidm kha nang tap trung, hay
nhitng bi€u hién nhu dau dau man tinh, réi loan than kinh thuc vat thi ta da di
vao cuc doan th( hai: ép than - hai than. Khi dé, du cé kiém dugc nhiéu, ta lai
dang trad gid bang chinh nén tang cho moi thanh céng - siic khoe va sy an 6n
noi tam.

Trong Phéat hoc, stic khde than thé ludon dugc xem la nén tdng dé nudi dudng
tué gidc. Than va tam (kaya - citta) van hanh nhu hai mat cia mét dong
chdy: than mét thi tam bat an, tam loan thi than suy yéu. Khi thi€u ngu, kha
nang chu tam (sati) suy giam, con nguoi dé cau gat, thi€u kién nhan va khé duy
tri chinh niém. Khi co th€ mét moai, tdm tri tré nén mao duc, phan &ing cham chap
va mat su sadng subt can thiét cho cong viéc cling nhu doi séng. "Khdéng cé thén
khde, khé c6 tdm an" la 16i nhac rang viéc cham soéc co thé khéng phai la nhu
cau hudng thu, ma la trach nhiém dé nubi dudng con dudng tu tédp va su tinh
thiec.

M6 hinh ca phé xe ddy 6 duong Bong Pen, Phuong Tan Binh, TP.HCM,
thadng 11/2025. Anh: vnexpress.net

Dudi géc nhin khoa hoc than kinh hién dai, thi€u ngu kéo dai lam gidm tri nhé
ngan han, suy gidm kha nang nhan thdc va phan doan, dong thoi lam tang
nguy co roi loan cdm xuc, roi loan lo du va tram cam.

Nhrng bi€u hién nay rat gan vdi trang thai tdm dao déng (uddhacca-kukkucca)
dugc mo ta trong Vi Diéu Phap - khi tinh than mat su quan binh, dé bén choén,
bat toai, va khd ki€m soat cac phan iing cdm xuc.
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Vi vay, du viéc kiém tién la can thiét trong doi song, Phat gido ludn nhac nhd
con ngudi khdong dé “tdm chay theo duc tai”, coi tién bac la clru canh toi

thuong. Phat gido day vé bon loai tai sdn chan that cla ngudi cu si - tin tai,
gidi tai, tam quy tai va tué tai - nhu nhing gia tri mang lai su an 6n lau dai.
Tai chinh chi la mét phan clia doi song, cht khéng phai nén tang cot 16i. Néu vi
chay theo lgi ich vat chat ma danh mat siic khde than-tam, thi ta dang bo qua
chinh géc ré tao nén mot dai séng an 6n.

Triét ly Phat gido day rang ching ta khong nén bam chap vao viéc kiém that
nhiéu nhu muc tiéu téi thugng. Tam ly “lam thém cang nhiéu cang tot” dé cuén
con ngudi vao vong xody duc tai, khién sém mat phuong hudng va mat di giac
tinh noi tai. Kiém tién dung thuc té la can thiét - nhung dé chi la phuong tién
chi&r khong phai la ctu cdnh cubi cung. Khi ta coi viéc kiém tién nhu muc tiéu toi
hau, dé dan dén tham, san, si va su bat an. Vi vay, nguoi tudn theo tu duy Phat
hoc sé biét vira lao dong, vira gilr long thanh than, vira nudi dudng tué giac - gilt
tam khong bam chap vao s6 lugng hay gia tri tién bac, ma hudng dén viéc song
thanh dam, an lac va cé y nghia.

Theo tinh than Trung dao, giadi phap khong phai la t&r bd cdng viéc, cling
khong phai lao luc dén kiét qué, ma la tim lai sy quan binh gilta thoi gian ngu -
lam - nghi.

Mét gidc ngu téi thi€u 6-8 ti€éng mdi ngay khdéng chi gilp bao vé hé than kinh
ma con gilr cho tam tri sdng sudt. Nhitng khoang thai gian nghi ngoi can dugc
ton trong, khong nén bi 1ap day bai cac cong viéc khong tén. Khi lam viéc, ta
can thuc tap chinh niém, quan sat “thdn hanh” (kayanupassana) dé nhan ra
nhitng dau hiéu kiét sirc va dung lai dung ldc trudc khi than-tam vugt qua
ngudng chiu dung.

Bén canh dé, nguoi lao déng tré cé thé xay dung nhitng mé hinh bén viing hon:
ty dong hdéa mot s6 khau, chuan bi nguyén liéu trudc, gidm bdt thao tac thu
c6ng hay thué ngudi ho trg khi c6 diéu kién. Muc tiéu khéng phai la ban sic mai
mai, ma la dan tao ra nhiing “tai sdn vdn hanh”, dé cbng viéc tré nén nhe
nhang va 6n dinh hon.

Diéu quan trong la gilt dugc su da trong tam: biét minh dang lam vi nhu cau
thuc sy hay chi dang chay theo ap Iuc xa héi va ky vong ctiia ngudi khac. Nhiing
thuc tap nho nhu cham lai vai giay gilta dong cong viéc, quan chi€u than-tam
cling giup tai tao nang lugng va gilr tam virng vang.

Phat gido chua bao gio pht nhén lao dong hay khai nghiép; nguoc lai, dé la biéu
hién cda tinh tadn va trach nhiém. Nhung dao Phat ludn nhac: than la gbéc cua
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dao, moi thanh tuu - du la tu tap hay doi song thé tuc - déu can mot than khée
va moét tdm an. Trung dao vi vay khong phai la su thda hiép, ma la con dudng
dé ta kiém tién co trach nhiém, cham séc badn than ddng muc, lam viéc théng
minh va trdnh moi cuc doan khién than-tdm bi tén hai. Pay la nén tdng dé moi
ngudi cé thé séng bén bi, viing chai va an vui ngay trong nhip séng hién dai.

Tac gia: Pang Phuong Anh




