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ỨNG DỤNG ĐỜI SỐNG THIỂU DỤC TRI TÚC TRONG THỜI HIỆN ĐẠI

Mở đầu
Xã hội hiện đại, đời sống con người có xu hướng cho phép con người hưởng thụ vật chất một
cách thoải mái nhất. Đứng về góc độ tự ngã thì chúng ta dễ dàng chấp nhận quan điểm rằng
những gì chúng ta làm ra, chúng ta có quyền hưởng thụ, những gì của thiên nhiên sinh ra là để
cung cấp cho sự hưởng thụ của con người nên chúng ta có quyền sử dụng, có quyền khai thác
mà không một ai có quyền chỉ trích?! Chính vì những lối suy nghĩ như vậy đã biểu hiện ra lối
sống hằng ngày của mỗi chúng ta, mặc tình cho phép mình hưởng thụ những thú vui của cuộc
đời, cho phép mình hưởng thụ những thứ đẹp đẽ xa hoa nhất, an nhiên sử dụng đến cạn kiệt
những gì mà thiên nhiên ban tặng cho con người mà không chút mảy may suy nghĩ... Tất cả
những điều này đang đưa đời sống và giá trị con người quy thành vật chất và đó chính là khởi
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nguồn cho lòng tham ái trỗi dậy, để rồi kết quả là hàng loạt những đau khổ nối tiếp đau khổ
xảy ra ngay trong cuộc sống hiện tại của chúng ta. Phật giáo đã góp phần rất lớn vào việc
thiết lập cho con người một đời sống tốt đẹp thông qua những quan điểm, những hệ thống
triết lý nhân văn của mình, đối với xã hội ngày nay triết lý sống “Thiểu dục tri túc” của Phật
giáo được nói theo ngôn ngữ hiện đại là “Lối sống tối giản” đã và đang trở thành một yếu tố
cần thiết trong đời sống con người. Giáo lý của Phật giáo là những gì mang tính thiết thực và
hiện tại, giúp con người nhìn nhận mọi vấn đề đúng như thật. Trong cuộc sống hiện đại với bao
biến động không ngừng, áp dụng lời Phật dạy vào trong đời sống sẽ là một phương thức rất
hiệu quả, giúp cho chúng ta thấy sự mầu nhiệm của đời sống.

Lối sống tối giản
Khái niệm sống tối giản ở đây được nói đến một cách rất ngắn gọn qua một định nghĩa của
người hiện đại: “Lối sống tối giản là cách cắt giảm vật dụng xuống còn mức tối thiểu”. Đây là
khái niệm dựa trên quan niệm thế gian được dựa trên tinh thần nguyên tắc “thiểu dục tri túc”
của Phật giáo, nghĩa là cách sống ít ham muốn và biết thế nào là đủ.

Lối sống tối giản chính là lối sống tiết kiệm, biết vừa đủ theo lời Phật dạy, đó là lối sống giản dị
nhưng đem lại một đời sống tinh thần tốt đẹp nhất cho tất cả mọi người, bởi vì đó là lối sống
của những người thấu hiểu được bản chất thật sự của cuộc đời, thấu hiểu được những gì là
quan trọng nhất đối với bản thân mình và những người xung quanh, từ đó không còn bị chi
phối bởi những thứ sẽ đem lại đau khổ cho tinh thần.
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LỢI ÍCH CỦA LỐI SỐNG TỐI GIẢN TRONG ĐỜI SỐNG

1.1 Đối với cá nhân
Con người đang biến mình giống như những chiếc xe trên đường đường cao tốc, chỉ có thể
chạy một chiều với tốc độ rất nhanh mà không có cơ hội quay đầu. Chạy để tìm cầu những thứ
danh lợi, vật chất hư vọng, không tồn tại lâu dài, để có được những cái hơn người, những thứ
mà ta luôn ao ước có được.

Trong mỗi chúng ta đều có một bản năng muốn hưởng thụ và khát khao được hạnh phúc, đây
không phải điều đi ngược lại những quy luật và hợp với lẽ tự nhiên, điều này cũng đã được luật
pháp công nhận và bảo vệ vì đó là quyền tự do của mỗi người, vậy nên: “Trong thâm sâu con
người ai cũng muốn sung sướng, muốn ăn ngon, mặc đẹp, ở nhà cao cửa rộng, muốn có quyền
hành, muốn được mọi người khen ngợi. Đó là điều bình thường, thậm chí đã trở thành tầm
thường”. Để khẳng định giá trị của bản thân, con người không ngừng tìm kiếm những gì có thể
làm lợi cho mình, từ đó lòng tham dần dần lớn mạnh hơn và chính vì nhu cầu cung phụng cho
cái ngã của mình mà sự đố kỵ và lòng ích kỷ cũng đầy đủ điều kiện để thống lĩnh tinh thần mỗi
chúng ta.

Nhu cầu sống và hưởng thụ đã đưa con người đến những khổ đau. Khát vọng của con người
chưa bao giờ có khái niệm đủ, cứ theo chiều hướng đó con người ngày càng lao mình vào
những việc làm mất hết nhân cách, mất hết giá trị đạo đức, mất đi lý trí, mất đi niềm tin và
dần dần sẽ mất đi tất cả những gì chúng ta đang có. Nếu ta luôn nhắc nhớ mình, ý thức được
một nguyên tắc rằng tất cả đều do tâm chúng ta mà ra, tâm ta muốn thế nào, nghĩ như thế
nào thì chúng ta sẽ hành động như thế đó (Nhất thiết duy tâm tạo), chúng ta chắc chắn sẽ có
được hạnh phúc, sẽ nhận thấy giá trị mà lối sống tối giản theo tinh thần Phật giáo, đó là ít ham
muốn và biết đủ đem lại cho đời sống của mỗi chúng ta.

Vậy nên, bớt đi một chút ham muốn là điều mà ai cũng có thể làm được nhưng lại không phải
là điều dễ dàng thực hiện được. Chúng ta luôn để cho mình lạc lối trong những mê cung, với
những thứ giá trị vật chất mà chúng ta cho đó chính là hạnh phúc đích thực. Tuy nhiên, giá trị
và phẩm chất của cuộc sống không chỉ ở tất cả vật chất, nó còn ở giá trị sung mãn về tinh
thần. Một người ý thức được sự tối giản, sống biết đủ và chỉ cần vừa đủ thì sẽ không phải mất
quá nhiều thời gian đêm ngày quần quật kiếm sống lo kiếm tìm vật chất, đó là người khôn
ngoan, có lý trí khi biết dùng thời gian cho những việc làm ý nghĩa, giúp mình thăng hoa về
tinh thần, thăng hoa về đạo đức, lúc này chúng ta sẽ hiểu và nhận diện một cách sâu sắc lời
đức Phật đã dạy: “Con người vì nhiều ham muốn, nhiều tham cầu lợi dưỡng nên khổ não cũng
nhiều. Người biết đủ tuy nằm dưới đất mà vẫn lấy làm yên vui, người không biết đủ, dù ở thiên
đường cũng không vừa ý”. Đó chính là lối sống giúp chúng ta biết làm chủ cuộc đời của mình,
từ đó phát triển dung lượng của trái tim rộng lớn hơn ra toàn xã hội, vậy mới thấy được rằng
cũng như nguyên tắc thiểu dục tri túc, lối sống tối giản chính là nguồn gốc của những thiện
pháp.
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1.2 Đối với xã hội
Như trên đã nói, giá trị đời sống con người hiện tại đang bị đồng hoá với vật chất vậy nên xã
hội cũng theo đó mà thay đổi, một điều nữa là khi nhìn ở mặt tích cực chúng ta sẽ nhận thấy
hai yếu tố nhu cầu và khát vọng của con người chính là bàn đẩy cho một đời sống tốt đẹp hơn,
cho một xã hội phát triển hơn, vậy điều đó có thực sự đúng hay không?

Chúng ta đang phải đối diện với rất nhiều tai hoạ từ lửa và nước, từ những dịch bệnh đang
bùng phát toàn cầu, tất cả đã lấy đi biết bao điều có giá trị trong xã hội, nền kinh tế cũng theo
đó đang phải đối mặt với sự khủng hoảng, khiến đời sống toàn cầu đứng trước những thách
thức và khó khăn.

Hãy nhìn lại thật kỹ, thật sâu, để thấy tất cả những tai hoạ ấy bắt nguồn từ đâu? Có phải từ
chính con người chúng ta? Câu trả lời là đúng, chính vì nhu cầu của con người, chính vì khát
vọng không có hạn lượng của con người mà thiên nhiên đang dần bị tàn phá cạn kiệt. Trận
cháy rừng Amazone chính là do con người chúng ta đã khai thác một cách quá mức nguồn
thiên nhiên để phục vụ cho những nhu cầu, cho lòng tham không đáy của chính mình mà quên
đi rằng: “Nếu yêu thiên nhiên là yêu sự sống của chính mình, là một tính chất của đạo đức thì
phá huỷ thiên nhiên là huỷ diệt sự sống, ngày tận thế sẽ đến”. Ngày tận thế đối với chúng ta ở
đây chính là lượng Oxy sẽ dần dần mất đi sau những vụ cháy rừng và chúng ta sẽ không còn
không khí để duy trì hơi thở, duy trì sự sống.

Một điều nữa cần phải nói đến trong hiện tại này, đó là dịch bệnh Covid-19 cũng bắt nguồn từ
những nhu cầu tham lam và nhu cầu được hưởng thụ của con người. Lòng mong cầu và tham
vọng đã làm lu mờ lý trí và trí tuệ của chúng ta, nó khiến chúng ta quên đi rằng chúng ta luôn
luôn chịu một tác động chặt chẽ đối với môi sinh, quên đi nguyên lý duyên sinh và nhân quả
luôn tồn tại mọi lúc mọi nơi bởi đó chính là những nguyên tắc vận hành của đất trời, của toàn
vũ trụ này.

Thuận thảo với con người, với trời đất và vũ trụ này là cách chúng ta lấy lại sự quân bình của
một xã hội tốt đẹp và hạnh phúc đủ đầy:

“Cụm từ ‘Con tàu Vũ trụ’ đã nói lên số phận hoàn toàn bị lệ thuộc của nhân loại vào Quả đất.
Con tàu này không có một bờ bến nào khác để tấp vào vì mục đích vứt bỏ không khí và nước
uống ô nhiễm và thay vào đó bằng không khí và nước uống trong sạch hoặc lấy thêm lương
thực dự trữ cho dân số tăng lên không ngừng. Như vậy huỷ diệt môi trường và hệ sinh thái
Quả đất cũng là huỷ diệt loài người”.

Trong giai đoạn toàn cầu đang cố gắng vực dậy nền kinh tế đang bị đe doạ sau những tai hoạ
xảy ra và chưa có dấu hiệu dừng lại thì nguyên tắc sống thiểu dục tri túc của Phật giáo cũng
chính là lối sống tối giản được nói theo ngôn ngữ hiện đại, sẽ là phương thuốc hay chữa lành
căn bệnh tha hoá về lối sống đạo đức, bởi lẽ khi con người sống có đạo đức thì xã hội sẽ phát
triển tốt đẹp, lòng tham và nhu cầu hưởng thụ giảm xuống thì đời sống tinh thần sẽ lên ngôi,
tiếp nối một tinh thần có đạo đức làm chủ thì nhận thức, trí tuệ cũng từ đó biểu hiện, cứ như
vậy thì đời sống xã hội sẽ được thiết lập lại bằng bộ mặt mới, đó là bộ mặt của một xã hội
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không có bạo động, nơi đó con người luôn sống trong tinh thần thoải mái, tinh thần biết ơn,
nâng giữ, thuận thảo với đất trời, với vũ trụ, ý thức rõ được đời sống chính là sự ảnh hưởng qua
lại; hạnh phúc chính là bình an trong tâm hồn, nó không phụ thuộc quá nhiều vào một đối
tượng hay hoàn cảnh nào.

Khi con người biết sống đời sống tối giản, hài lòng với những gì mình đang có, không quá chú
trọng vào những vật chất xung quanh mà chỉ chú trọng nhiều vào một đời sống tinh thần tốt
đẹp, con người sẽ biết mở rộng trái tim, mở rộng tấm lòng chia sẻ với tất cả mọi người bằng
những gì mình có chứ không cố gắng mong muốn những gì mình chưa có, ta sẽ xây dựng lại
được một đời sống, một xã hội và rộng hơn là một vũ trụ hài hoà, cân bằng và ổn định.

Lối sống tối giản không phải lối sống đưa con người đến sự thụ động, chỉ biết bằng lòng với
hiện tại mà không muốn cố gắng nữa, mà đó là phương cách sống giúp cho con người tìm thấy
được ý nghĩa của đời sống hàng ngày, biết dừng lại đúng lúc để bảo tồn những năng lượng quý
báu, giúp con người biết sống vì nhau, sống vì tất cả, vì một thế giới ổn định. Hiểu được những
giá trị mà đất trời, vũ trụ ban tặng không phải là vật sở hữu riêng của bất cứ ai, đó là những
ưu ái mà vũ trụ ban tặng riêng cho con người, đối đãi thuận thảo với mọi thứ, cuộc sống tốt
đẹp hơn, ổn định và hoà bình.

NHỮNG HÀNH ĐỘNG THIẾT THỰC ĐỂ XÂY DỰNG LỐI SỐNG TỐI GIẢN
TRONG THỜI HIỆN ĐẠI

2.1 Thay đổi suy nghĩ
Trong giáo lý của Phật giáo thì tất cả mọi thứ xung quanh chúng ta đều là do tâm chúng ta
câu hữu mà thành, tâm chính là cái chi phối chúng ta về tất cả mọi mặt cả về cảm xúc và tinh
thần, tâm chính là cái chủ đạo, là then chốt của mọi thứ. Khi chúng ta nghĩ về cuộc sống, về
con người như thế nào thì chúng ta sẽ thấy mọi thứ như cách mà mình nghĩ.

Chúng ta nghĩ rằng chúng ta có quyền hưởng thụ, khi mà tất cả những gì chúng ta có là do
chính mình làm ra; chúng ta nghĩ mình có quyền yêu cầu người khác làm cho mình những gì
mình muốn vì chúng ta có tiền, có thế lực; chúng ta nghĩ rằng không ai có quyền lấy đi những
gì mình đang có; và con người có quyền được hưởng tất cả những gì của vũ trụ này ban tặng,
vậy nên chính khối óc và bàn tay con người đang dần biến thiên nhiên, từ biển cả cho đến núi
rừng trở thành tài sản riêng của mình:

“Vì lợi ích kinh tế của mình, con người đã không ngừng phá rừng, xẻ núi lấp sông để làm
ruộng, chăn nuôi để thiết lập các khu dân cư, các chùm đô thị và các cơ sở hạ tầng. Qua dòng
thời gian, con người dần dần huỷ hoại, đẩy lùi, biến cải hình dạng và cấu trúc tất cả các hệ
sinh thái tự nhiên từ đồng bằng đến cao nguyên, từ đầm lầy đến lòng biển”.
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Tất cả đều trở thành những thứ để chu cấp cho tham vọng không hạn lượng của con người,
trái đất đang dần bị huỷ hoại đến khánh kiệt dưới bàn tay và khối óc của con người. Những suy
nghĩ này có thể nói không phải đều sai, bởi vì sự thực thì con người vẫn có quyền được hưởng
thụ những gì do chính mình làm ra, được hưởng thụ hạnh phúc chân thật, nhưng sai ở chỗ, khi
sự hưởng thụ đó vượt ra khỏi hình thức tự nhiên để trở thành tham vọng thì đó lại là một cách
suy nghĩ vị kỷ, đi ngược lại với lẽ tự nhiên, đưa chúng ta đến một lối sống ích kỷ, tha hoá về
mặt đạo đức, tha hoá về lối sống mà chúng ta không thể nhận ra rằng: “Thực ra hạnh phúc
đang hiện hữu và tràn ngập quanh ta. Vì con người quay lưng với hạnh phúc chân thật vốn rất
đỗi bình thường và quen truy tìm bóng dáng của hạnh phúc nên mới ngược xuôi, đau khổ”.

Chúng ta cần học cách suy nghĩ tích cực để quan tâm hơn đến những thực trạng đang xảy ra
trong thế giới mà chúng ta đang sống, dừng lại những suy nghĩ về việc làm sao để có được
thật đầy đủ hoặc dư thừa những thứ vật chất mà ta yêu thích, để rồi chúng ta lại phải mệt mỏi
nghĩ cách làm sao để có thể giữ gìn chúng mà không bị hao mòn hay mất đi. Hãy nghĩ đến
lòng tham của chúng ta đã tàn phá ngay chính cuộc sống của chúng ta trong hiện tại và cả
tương lai, rằng những gì ta đang có được bằng những suy nghĩ và hành động sai lầm chính là
nguyên nhân đưa đến hậu quả đau khổ không chỉ riêng ta mà còn của bao người,  bao
loài…Chỉ cần chúng ta thay đổi lối tư duy thực dụng của mình, thì những khổ đau sẽ trở thành
chất liệu để xây dựng một đời sống tốt đẹp nhất.

2.2 Thay đổi cách sống
Giữa những biến động vô thường của cuộc sống hiện nay, điều sẽ đem lại an lành cho chúng
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ta và cho cả những người xung quanh, hơn hết là đem lại một đời sống ổn định và cân bằng
hơn cho xã hội trong giai đoạn hiện tại này chính là thay đổi trong cách sống.

Chúng ta vẫn luôn dành tất cả thời gian, công sức chạy đua cùng thời gian để đổi lấy những
khoảnh khắc thoả mãn trong niềm vui sướng của sự hưởng thụ. Nhưng đi cùng sự hưởng thụ
ấy, chính là lúc nguồn năng lượng của chúng ta khánh kiệt, cảm giác mệt mỏi, sân si bao trùm
lên tâm trí chúng ta, điều này sẽ ảnh hưởng rất lớn đến giá trị của bản thân và làm khổ đau
cho cả những người xung quanh: “Một kẻ không phải chân nhân, dầu có được tài sản lớn cũng
không đem lại an lạc cho mình, cha mẹ, vợ con, các người phục vụ và bạn bè thân hữu”.
Nguồn năng lượng mất đi kéo theo sức chịu đựng cũng vì vậy mà giảm sút, bởi lẽ trong cuộc
sống có biết bao điều bất như ý, không phải lúc nào cũng suôn sẻ như mong đợi, khi không
còn đủ sức chịu đựng nữa thì tất nhiên chúng ta sẽ bị cuộc sống này quật ngã, khổ đau sẽ
theo đó mà không ngừng tìm đến: “Phần đông chúng ta không biết tận hưởng niềm hạnh
phúc, ít bằng lòng với những gì mình đang có trong hiện tại. Hạnh phúc của con người dường
như đang ở đâu đó trước mặt, thấp thoáng chợt ẩn chợt hiện nhưng không nắm bắt được. Vì
vậy đời người chỉ giẫm lên đau khổ để chạy theo bóng dáng của hạnh phúc mà thôi”.

Trong thời đại của một nền công nghệ số, con người đã tiêu tốn quá nhiều năng lượng và thời
gian vào những thiết bị thông minh như Smartphone...để rồi kéo theo đó là biết bao hệ luỵ và
khổ đau bởi sự chi phối của chúng, có thể nói rằng công nghệ số không phải xấu, mà điều xấu
ở đây chính là cách mà con người chúng ta sử dụng.

Vậy nên chúng ta cần phải thay đổi cách sống, bớt hưởng thụ để bảo tồn những nguồn năng
lượng tốt, làm cho cuộc sống của chúng ta được yên ổn. Sống và chấp nhận một đời sống tối
giản, biết vừa đủ để tâm trí luôn sáng suốt, không bị chi phối bởi những vướng bận và đắm
nhiễm vào những thứ vật chất phù phiếm. Để thấy cuộc sống xung quanh còn rất nhiều điều ý
nghĩa, không chỉ có một mình ta mới biết tìm cầu hạnh phúc mà bất cứ ai cũng mong ước có
được hạnh phúc. Dung lượng trái tim của ta sẽ mở ra theo nhận thức của chính mình, tạo nên
một đời sống xã hội tốt đẹp và bình yên hơn trong những biến động không ngừng hiện nay và
những việc chúng ta có thể thực hiện không quá to lớn nhưng nó sẽ đem lại một thành quả vĩ
đại cho tương lai:

Cùng chung tay tạo nên thật nhiều hơn nữa những công tác thiện nguyện vì môi sinh, môi
trường, bằng những công việc thiết thực như tổ chức và trực tiếp tham gia vào hoạt động
trồng cây gây rừng, phủ trống đồi trọc, tạo dựng lại một môi trường xanh, trả lại bầu khí quyển
sạch cho vũ trụ này, đây là một điều rất cần thiết hiện nay.

Mở rộng và tham gia nhiều hơn nữa những khoá tu thiền tập, thiền trị liệu về những chủ đề có
liên quan đến lối sống, nhằm giúp nâng cao nhận thức về một lối sống lành mạnh, tốt đẹp
nhất cho mình và cho người; biết đối diện với bản thân, đối diện với những khó khăn trong đời
sống bằng tâm thái vững vàng nhất.
Trong giai đoạn dịch bệnh đang bùng phát chưa có dấu hiệu dừng lại này cũng chính là thời
điểm tốt cho chúng ta quay về nhìn lại nội tâm của mình, thực tập một lối sống tĩnh lặng để
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nhận ra được nhiều điều tốt đẹp vẫn luôn hiện diện trong đời sống, chỉ do lối sống vội vàng đã
khiến chúng ta không thấy được.

Thực hành một lối sống đơn giản nhất về tiện nghi, vật chất để dành nhiều thời gian cho
những suy nghĩ, việc làm có lợi ích cho tinh thần, cống hiến cho cuộc đời bằng những việc làm
thiết thực, mang nhiều tính nhân văn…

Kết luận
Mỗi con người chúng ta đang sống trong vũ trụ bao la này cần biết và hiểu ta và vũ trụ này là
một, đó chính là sự ảnh hưởng qua lại lẫn nhau. Đó là nói về khía cạnh rộng lớn, còn khi nói
đến khía cạnh nhỏ hơn thì chính là nói đến lối sống của mỗi con người trong xã hội, đến những
mối quan hệ và ứng xử giữa con người với nhau và con người đối với những yếu tố tạo thành
đời sống của mình. Giữa một đời sống đang biến động không ngừng như hiện nay, mỗi chúng
ta nếu muốn kiến tạo một đời sống yên bình cho mình và cho tất cả mọi người, chúng ta cần ý
thức rằng đời sống không chỉ có vật chất mà nó còn được tạo dựng nên từ tinh thần, vật chất
là thứ có thể mất đi nhưng vẫn có thể tìm kiếm lại, chỉ có tinh thần là thứ mà khi đã mất đi
chúng ta không thể nào tìm lại được. Đó chính là yếu tố để chúng ta sáng suốt lựa chọn cho
mình đời sống mình mong muốn giữ vũ trụ biến động này. Hãy sống một lối sống ít ham muốn
biết vừa đủ những thứ vật chất phù phiếm, là những thứ chỉ đem lại cho chúng ta sự hạnh
phúc ngắn hạn, hãy ham muốn một đời sống tinh thần nội tâm phong phú, giàu lòng từ ái để
nuôi trồng một thứ hạnh phúc trường tồn. Giữa cuộc sống hôm nay, mỗi chúng ta hãy học và
thực tập theo những lời đức Phật đã dạy, hãy học và áp dụng một lối sống tối giản để có thêm
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nhiều thời gian chăm sóc cho đời sống tinh thần, để giúp đỡ được những người xung quanh, để
góp phần kiến tạo một xã hội bình yên, một vũ trụ hài hoà như đúng giá trị của nó. Một đời
sống tối giản sẽ là thích hợp nhất cho mỗi chúng ta, đây cũng chính là lối sống cho những
người thông minh nhất, bởi lẽ một người biết cách cân bằng giữa đời sống vật chất, biết nâng
cao những giá trị tâm hồn thì đo chính là một người thông minh, giàu lòng từ ái, họ sẽ có được
một đời sống tốt đẹp lâu dài và luôn biết cách đối diện với những khó khăn trong cuộc sống
bằng trạng thái an yên nhất.
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