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Lộ trình 30 ngày
học Phật nhập môn
Nhẹ nhàng, dễ hiểu, không áp lực — mỗi ngày một

đoạn ngắn, một hơi thở, một chút nhìn lại chính mình.
Cổng Phật học nhập môn cho người Việt

Phi thương mại · Vì lợi ích cộng đồng



Trước khi bắt đầu

"Bạn không cần vội. Mỗi ngày chỉ cần đọc một đoạn ngắn, quan sát lại chính mình một chút, vậy là đã

bắt đầu rồi."

Tài liệu này là một bản đồ nhập môn — giúp bạn biết bắt đầu từ đâu, đọc gì, thực tập thế nào cho an toàn.

Nó không thay thế thầy, tăng đoàn, chùa hay truyền thống tu học; cũng không hứa "đổi đời" hay "giác ngộ

nhanh".

Cách dùng:

Mỗi ngày dành 5–10 phút: đọc ý chính, rồi thử thực tập 3 phút.

Không kịp ngày nào cũng không sao — học Phật không phải cuộc đua. Khi thuận tiện, bắt đầu lại từ

đoạn ngắn nhất.

Muốn hiểu sâu hơn, mở mục "Đọc sâu" để đọc bài đầy đủ trên phat.edu.vn.

Bốn tuần được sắp theo hành trình tự nhiên: vì sao học Phật → nền tảng giáo lý → thực hành nhẹ →

sống đạo trong đời thường, rồi gợi ý đi tiếp.

• 

• 

• 
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Vì sao học Phật?

1 Học Phật bắt đầu từ đâu?

Bắt đầu không phải bằng nghi lễ phức tạp, mà bằng việc hiểu Đức Phật là một con người đã tỉnh thức

— và lời dạy của Ngài là để bớt khổ, sống tỉnh táo và tử tế hơn.

Thực tập 3 phút: Viết ra một câu: "Điều khiến mình tò mò / vướng mắc nhất về đạo Phật là…". Giữ lại

để nhìn lại sau 30 ngày.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/hoc-phat-bat-dau-tu-dau

2 Đức Phật là ai?

Ngài là Tất-đạt-đa, một con người có thật, từ bỏ cung điện để tìm lời giải cho khổ đau, rồi tự mình

chứng nghiệm con đường tỉnh thức — không phải thần linh ban phước.

"Hãy tự mình thắp đuốc lên mà đi."

Thực tập 3 phút: Ngồi yên, nhớ rằng Ngài cũng từng là người bình thường đi tìm câu trả lời. Bạn hôm

nay cũng đang bắt đầu hành trình ấy.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/duc-phat-la-ai

3 Phật giáo là gì?

Là con đường hiểu (trí tuệ) và thương (từ bi): nhìn rõ nguyên nhân khổ và tập sống bớt bám chấp. Cốt

lõi là thực hành, không chỉ là tin.

Thực tập 3 phút: Trong ngày, để ý một lần bạn phản ứng theo thói quen (giận, lo, muốn hơn thua) —

chỉ cần nhận ra, chưa cần sửa.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/phat-giao-la-gi

4 Phật giáo có phải mê tín?

Chánh pháp khuyến khích quan sát và kiểm chứng, không ép tin mù quáng. Bói toán, bùa chú, "đổi

vận" không phải cốt lõi đạo Phật — phân biệt chánh tín với mê tín ngay từ đầu giúp bạn đi đúng

hướng.

Thực tập 3 phút: Tự hỏi: "Mình đang tin điều này vì hiểu, hay vì sợ?" Một câu hỏi nhỏ, giữ tâm tỉnh táo.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/me-tin-va-chanh-tin

TUẦN 1 · NGÀY 1–7
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5 "Khổ" trong đạo Phật nghĩa là gì?

"Khổ" (dukkha) rộng hơn nỗi đau thể xác: gồm cả sự bất toại nguyện, lo âu, cảm giác mọi thứ không

bao giờ đủ hay bền. Thấy rõ khổ không bi quan — đó là bước đầu để bớt khổ.

Thực tập 3 phút: Gọi tên một bất an nhỏ hôm nay ("mình đang sốt ruột", "mình đang muốn được công

nhận"). Chỉ gọi tên, nhẹ nhàng.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/kho-la-gi

6 Bận rộn quá thì học Phật thế nào?

Không cần lên núi hay bỏ việc. Phật pháp sống được ngay trong một hơi thở trước cuộc họp, một phút

im lặng khi ăn, một lời nói hiền với người thân.

Thực tập 3 phút: Chọn một hoạt động lặp lại mỗi ngày (rửa tay, chờ thang máy) làm "chuông tỉnh

thức" — mỗi lần làm, thở một hơi trọn vẹn.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/ban-ron-tu-the-nao

7 Dừng lại — nhìn lại tuần đầu

Một ngày để nghỉ và ôn. Không thêm kiến thức mới. Học Phật cần khoảng lặng để thấm.

Thực tập 3 phút: Đọc lại câu bạn viết ở Ngày 1. Có gì đổi nhẹ trong cách bạn nhìn nó không? Ghi một

dòng.

Mời bạn vào cộng đồng để hỏi điều còn vướng: congdong.phat.edu.vn
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Nền tảng giáo lý

8 Tứ Diệu Đế

Bốn sự thật như một chẩn đoán y khoa: có khổ (Khổ đế) → khổ có nguyên nhân là tham ái, bám chấp

(Tập đế) → khổ có thể chấm dứt (Diệt đế) → có con đường để chấm dứt (Đạo đế).

Thực tập 3 phút: Lấy một bực bội nhỏ hôm nay, thử soi: nó là gì? do mong cầu nào? có buông bớt

được chút nào không?

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/tu-dieu-de-la-gi

9 Bát Chánh Đạo

Con đường tám nhánh — chánh kiến, chánh tư duy, chánh ngữ, chánh nghiệp, chánh mạng, chánh

tinh tấn, chánh niệm, chánh định — gói trong ba nhóm: Giới – Định – Tuệ (đạo đức, tâm an, trí sáng).

Thực tập 3 phút: Chọn một nhánh dễ nhất hôm nay — ví dụ chánh ngữ: trước khi nói một câu khó,

dừng một nhịp thở.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/bat-chanh-dao

10 Vô thường

Mọi sự vật, cảm xúc, hoàn cảnh đều đang thay đổi, không đứng yên. Hiểu vô thường giúp ta bớt bám

và trân trọng hiện tại hơn.

Thuộc Tam Pháp Ấn — dấu ấn xác định Chánh pháp.

Thực tập 3 phút: Khi có một cảm xúc mạnh, quan sát: nó sinh lên, biến đổi, rồi lắng xuống — như mây

trôi, không cần níu.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/vo-thuong-la-gi

11 Vô ngã

Không có một "cái tôi" cố định, tách biệt và bất biến. "Tôi" là dòng thân–tâm luôn đổi thay, tùy duyên

mà có. Hiểu vô ngã làm nhẹ đi sự hơn thua, tự ái.

Thực tập 3 phút: Khi tự ái nổi lên ("sao dám nói mình vậy"), thử nhìn: phản ứng này cũng chỉ là một

trạng thái đang qua, không phải toàn bộ con người bạn.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/vo-nga

TUẦN 2 · NGÀY 8–14
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12 Tam Pháp Ấn

Ba dấu ấn của Chánh pháp: vô thường, khổ, vô ngã. Đây là "thước đo" để nhận ra điều gì đúng tinh

thần đạo Phật, tránh đi lệch.

Thực tập 3 phút: Nhìn một món đồ bạn thích — nhớ rằng nó vô thường. Không phải để buồn, mà để

bớt lệ thuộc và biết ơn khi còn có.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/tam-phap-an

13 Nghiệp và trách nhiệm

Nghiệp là hành động có chủ ý (thân, khẩu, ý) và kết quả của nó — không phải "số phận an bài" hay

lời để đổ lỗi kiếp trước. Hiểu đúng nghiệp là nhận trách nhiệm với từng lựa chọn hôm nay.

Thực tập 3 phút: Chọn một hành động tử tế nhỏ trong tầm tay (một lời cảm ơn thật lòng) và làm ngay.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/nghiep-va-trach-nhiem

14 Duyên khởi

Mọi thứ nương nhau mà thành — "cái này có vì cái kia có". Không gì tồn tại đơn độc. Thấy duyên khởi

giúp ta bớt trách móc, hiểu hoàn cảnh sâu hơn.

Thực tập 3 phút: Nhìn ly nước trước mặt: thấy mưa, nắng, đất, người trồng, người chở… trong đó.

Một phút biết ơn các duyên.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/duyen-khoi
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Thực hành nhẹ trong đời sống

15 Thiền là gì?

Thiền căn bản là đưa sự chú ý trở về hiện tại một cách nhẹ nhàng — thường bắt đầu bằng quan sát

hơi thở. Không phải "làm trống tâm", mà là biết tâm đang ở đâu.

Thực tập 3 phút: Ngồi thẳng, thở tự nhiên, đếm thầm 1–10 theo hơi thở ra. Lạc thì nhẹ nhàng quay lại

số 1. Vậy là đủ.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/thien-la-gi

16 Chánh niệm khi thở

Hơi thở luôn ở đây, miễn phí, không cần dụng cụ. Mỗi khi căng thẳng, ba hơi thở trọn vẹn là một điểm

tựa để dừng lại.

Thực tập 3 phút: "Thở vào, tôi biết tôi đang thở vào. Thở ra, tôi mỉm cười nhẹ." Lặp lại vài lần.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/thien-la-gi

17 Chánh niệm khi ăn

Một bữa ăn trong tỉnh thức nuôi cả thân và tâm: chậm lại, biết mình đang ăn gì, biết ơn công sức làm

nên bữa ăn.

Thực tập 3 phút: Ăn 3 phút đầu bữa trong im lặng, không điện thoại. Nhai chậm, thật sự nếm.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/dien-thoai-va-chanh-niem

18 Nhìn cơn giận

Giận không "xấu" — nó là một cảm xúc. Vấn đề là phản ứng theo cơn giận. Quan sát nó như quan sát

thời tiết: nó đến, đổi, rồi đi.

Thực tập 3 phút: Lần giận tới, đừng nói/gửi gì ngay. Thở, gọi tên: "đang có cơn giận trong mình". Đợi

một nhịp rồi mới quyết.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/nhin-con-gian

TUẦN 3 · NGÀY 15–21
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19 Ái ngữ — nói lời tử tế

Chánh ngữ: nói thật, nói hiền, nói đúng lúc, nói có ích. Lời nói gieo bình an hoặc gieo tổn thương — ta

chọn được.

Thực tập 3 phút: Hôm nay nói một lời tử tế thật lòng với người gần bạn — và giữ lại một lời trách bạn

định buông ra.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/hay-noi-nong-co-tu-duoc-khong

20 Biết ơn và hồi hướng

Biết ơn kéo tâm khỏi cảm giác "thiếu". Hồi hướng là gửi điều lành mình làm đến người khác — mở

lòng, bớt vị kỷ.

Thực tập 3 phút: Trước khi ngủ, kể tên ba điều bạn biết ơn hôm nay, dù rất nhỏ.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/tu-vo-luong-tam

21 Tứ vô lượng tâm

Bốn tâm rộng lớn: từ (mong người an), bi (thương người khổ), hỷ (vui với niềm vui của người), xả

(buông, không thiên vị). Là chất liệu của một trái tim rộng.

Thực tập 3 phút: Thầm chúc: "Mong tôi an. Mong người tôi thương an. Mong cả người tôi thấy khó

thương cũng an."

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/tu-vo-luong-tam
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Phật tử trong đời sống Việt

22 Đi chùa đúng cách

Đi chùa là đến với tâm thành kính và an tịnh: ăn mặc kín đáo, đi nhẹ nói khẽ, lễ Phật để bày tỏ lòng

kính và học hạnh — không phải để "xin" đổi chác.

Thực tập 3 phút: Nếu có dịp ghé chùa, dành một phút ngồi yên trước khi cầu gì. Cảm nhận sự tĩnh

lặng.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/di-chua-dung-cach

23 Quy y và Năm giới

Quy y Tam Bảo (Phật – Pháp – Tăng) là chọn nương tựa con đường tỉnh thức. Năm giới (không sát

sinh, trộm cắp, tà dâm, nói dối, dùng chất gây nghiện) là nền đạo đức bảo vệ chính mình và người.

Thực tập 3 phút: Chọn một giới gần gũi nhất tuần này (ví dụ "không nói dối, kể cả nói tránh") và để ý

giữ.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/quy-y-va-ngu-gioi

24 Thờ Phật tại gia

Bàn thờ Phật tại gia trang nghiêm mà giản dị: một tượng/ảnh Phật, hương, hoa, nước sạch. Quan

trọng là tâm, không phải mâm cao cỗ đầy.

Thực tập 3 phút: Dọn gọn một góc nhỏ yên tĩnh trong nhà làm nơi ngồi thở mỗi sáng — "góc tỉnh thức"

của riêng bạn.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/dung-o-tho

25 Có cần ăn chay không?

Ăn chay là một cách nuôi tâm từ và bớt sát sinh, nhưng không phải điều kiện bắt buộc để học Phật.

Tùy duyên và sức khỏe; tinh thần quan trọng hơn hình thức.

Thực tập 3 phút: Thử một bữa chay nhẹ trong tuần với tâm biết ơn — quan sát cảm giác, không ép

buộc.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/co-phai-an-chay-truong-khong

TUẦN 4 · NGÀY 22–28
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26 Vu Lan, rằm và mùng một

Những ngày này là dịp nuôi dưỡng hiếu hạnh và chánh niệm: nhớ ơn cha mẹ, làm việc lành, ăn

chay nhẹ, đi chùa — chứ không phải để cầu lộc đổi vận.

Thực tập 3 phút: Gọi điện hoặc nhắn một lời biết ơn tới cha mẹ / người đã nuôi dưỡng bạn.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/di-chua-dung-cach

27 Phật pháp trong công việc

Chánh niệm giúp làm việc tỉnh táo, bớt kiệt sức: làm từng việc một, nghỉ đúng lúc, không đánh đồng

giá trị bản thân với hiệu suất.

Thực tập 3 phút: Giữa ngày làm việc, dừng 1 phút: nhắm mắt, thở, buông vai. Rồi quay lại với việc kế

tiếp.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/cong-viec-va-burnout

28 Điện thoại và chánh niệm

Chiếc điện thoại kéo tâm đi liên tục. Tỉnh thức với nó là dùng có ý thức, đặt khoảng nghỉ — để mình

làm chủ, không bị cuốn.

Thực tập 3 phút: Trước khi mở điện thoại lần tới, thở một hơi và hỏi: "Mình mở để làm gì?" Một câu

hỏi nhỏ, lấy lại chủ động.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/dien-thoai-va-chanh-niem
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Đi tiếp sau 30 ngày

29 Tránh mê tín, sùng bái — và có cần tìm thầy?

Giữ tâm quân bình giữa các tông phái, không tôn ai là "chắc chắn giác ngộ". Một vị thầy/đạo tràng

đáng tin giúp bạn đi vững hơn — nhưng hãy chọn bằng trí tuệ, từ từ, không vội.

Thực tập 3 phút: Liệt kê 2–3 nguồn học bạn thấy tin cậy và an lành (chùa gần nhà, sách, kênh uy tín)

để tìm hiểu thêm.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/me-tin-va-chanh-tin · theo-ton-giao-khac-hoc-phat

30 Đọc gì tiếp — và cùng nhau đi xa hơn

30 ngày chỉ là hạt giống. Cư trần lạc đạo — sống giữa đời mà vẫn an — là hành trình dài, đẹp nhất khi

có bạn đồng hành.

Thực tập 3 phút: Đọc lại câu bạn viết ngày 1 và ngày 7. Ghi một thay đổi nhỏ trong tâm mình sau 30

ngày.

Đọc sâu: phat.edu.vn/bai-viet/cu-tran-lac-dao

Tiếp tục cùng cộng đồng phat.edu.vn

· Tăng thân số — không gian chậm rãi, tôn trọng, không công kích, không mê tín, không thương mại

hóa: congdong.phat.edu.vn

· Lớp học — khóa "Học Phật nhập môn 30 ngày", "Từ điển Phật học dễ hiểu", "Thực tập 7 phút mỗi

ngày": hoc.phat.edu.vn

· Thư viện tri thức — 80+ bài nhập môn, từ điển, audio: phat.edu.vn

NGÀY 29–30
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Một lời nhắn về an toàn

Nội dung này nhằm giáo dục nhập môn, không thay thế hướng dẫn trực tiếp từ thầy, tăng đoàn, hay

chuyên gia y tế / tâm lý khi cần.

Thực tập Phật pháp hỗ trợ đời sống tinh thần, không thay thế chăm sóc y tế. Nếu bạn đang trải qua

khủng hoảng tâm lý nghiêm trọng, ý nghĩ làm hại bản thân, hoặc bệnh lý cần điều trị — xin hãy tìm

hỗ trợ chuyên môn (bác sĩ, chuyên gia tâm lý, đường dây hỗ trợ khẩn cấp) trước tiên.

Học Phật không phải cuộc đua. Đi chậm, đi sạch, đi đúng — và đi đường dài.

© phat.edu.vn — Cổng Phật học nhập môn cho người Việt · Phi thương mại · Vì lợi ích cộng đồng.

Tài liệu được biên soạn theo công thức 5 lớp và quy trình kiểm duyệt của phat.edu.vn. Nam Mô Bổn Sư Thích Ca Mâu Ni

Phật.
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