


SONG VUI SONG KHOE



TU SACH PAO PHAT NGAY NAY

Chu nhiém & bién tap: Thich Nhat Twr

Tu sach Pao Phat Ngay Nay do Thay Nhat Ttr cha bién bao gdm
cac Nghi thuc tung n1em thuan Viét va trén 200 dau sach nghién
cuu va ung dung vé Phat hoc, thudc loai sach g01 dau giuong
can thiét cho moi déi tuong ddc gia.

Tu sach Pao Phdt Ngay Nay da xuat ban trén 100 CD vé Dai
tang kinh Vié¢t Nam va nhiéu tac phém Phat hoc dudi dang MP3.
Day 14 4n ban dau tién trén thé gidi vé thé tai nay. Tu sach da xuét
ban hang tram sach ndi Phat gido, CD va VCD tan nhac, cai luong
va tiéng tho Phat giao. Ngoai ra con c6 hang ngan VCD phap thoai
ctia Thay Nhat Tir va cac vi phap su khac vé nhiéu chii dé tir gia
dinh, xa hoi dén dao dirc va tdm linh.

Quy tdc gid, dich gid mudn xudt ban sach nghién ciru va g
dung Phat hoc, quy Phat tir muén an téng kinh sach Phdt gido, cdc
dai ly can nhan sach phat hanh, xin vui long lién hé:

NHA SACH PAO PHAT NGAY NAY
Chua Giac Ngo, 92 Nguyén Chi Thanh, P.3, Q.10, TP. HCM
DT: (028) 3839-4121
www.daophatngaynay.com | www.chuagiacngo.com




TU SACH PAO PHAT NGAY NAY

THICH NHAT TU

SONG VUI
SONG KHOE

Phién ta:
Tam Viét, Nhat Ngoc, Subin, Di¢u Thuy

Hiéu chinh phién ta:
Gidc Minh Duyén

NHA XUAT BAN PHUONG PONG






MUC LUC

Chuong 1: Nu cwoi hoan hy...............ocooooviiiniiin, 1
Y NGHTA MU CUGT e 3
Niém vui “t0a XUAN PRONE”.......veveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeerean. 4
Cudi nhu thang thude BO.........veevveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 5
Nu cuoi trong van hoa viét - tay......cceeeeveeecieeeieeenieenne, 6
Niém vui trong kinh Thién sanh..............cccocoveevrnnn... 11
Phudc bau va nU CUOT covvvvvveeeiieeieeceeeeeee e 13
Gieo hat giong hanh phiic ............ocoeeeevecueeeeeeeeeea. 16

Chuwong 2: Thin nu CwOi .......o.cooovveeeieeeeeeeeeeeeeeen, 21
Khai ni¢m “thi€n cudi” ......oovverveereiereeeeseseeeennes 23
CAu 1ac DO CUOTL.cccciiiiieieeiieeeeeeeeeeeeeeee e 25
Nu cudi vé phuong dién sinh 1§ ........c.oveeveeeeeveeeeeenne. 28
Dung lam dung nu cuoi dé Mua VUi ..o, 29
Gia tr1 trl 116U cUa NU CUOT cevvveeiiiieiieeieeee e 31
Thyc tAP MU CUOT ..o 35
Nu cuoi trong chanh phap........cccoveiiiiiiiiiniiie 38
Liéu phap nu cudi thien qUAN............coveveveeeeeeeeeans 40
Trong nghich canh hay cudi khi..........oocoeeeiiiinnn. 43
Hay cudi hOn nhieN ... 44
Cudi tan mMuon PhiGN.........o..oveeveeeeeeeeeeeeeeeee e, 44
Nu cuoi va chanh niém véi hoi tho.....ooooeeeveieiiiinn, 47

Chuong 3: Xa Sress .......cccoovieeiiieeniieeiieeeecee e 51
Maic cam: ké gy tai hQa........cccveevcvveeciiieieeeeee 53

Quan tuONg 1AM SLrESS....eeviieiieeiieiie et 55



Vi « SONG VUI SONG KHOE

ThAt tinh N8N DI SESS wvvrvveeeeeeeeeeeeee e 59
Vuot qua kho dau that inh.............ccooveveeureeeieeennn. 62
MEO VAL ZIAM SIIESS..cuvveeerireeiiieeerieeeireeerreeeieeeeeree e 65
Xa stress theo Phat 140 .....c.eeeevieeeiiiiiiecee e, 70
Chuwong 4: Ngu ngon va hanh phuc................................ 79
NRU CAU ZIAC NETL...eeveeeeee e, 81
Tac hai ctia thude DU .......ovveeeeeeeeeeeeeee e, 82
Thirc an, UONE NEN rANN........o.veeeeeeeeeeeeeeeee e, 84
Gidc ngl khong mong mor..........o.ooeveveeeeeeeeeeeeeeeeea. 86
LAp thoi gian BilU ......c.oo.oveevveeeeieeeeeeeeeeee e 87
Ha NGt CO thE ..o 88
Lam cho than thé MEt MO .......eveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen, 90
Hudng dén cam gidc nham chan ...........cccooeveeuvveeennnn. 91
DPung [am tam mét.........ooovviiiiiiiiiieeiieeee e, 92
Kiém SOAt AN thUC.....vveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 96
Tranh ngti NUONE VA HENE ON ..., 97
Anh sang va @81 NEU.......ovveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen. 98
Theo dOi hoi thd ..o, 100
DONg ho BA0 thTIC ..., 101
Quan thi thé VA MasSage..........c.ooeveveveeeeeeeeeerereeen. 103
Pung ban tAm mui gio vamai dia ly........ccceveeveennnnnn 105
Chuwong 5: Song vui song khée ................ccooovvvvnnne... 107
Di€uhO an VUL c..evvvviiiiiiiiiiieeeee e 109
“A1ndi gi thi minh cirnghe” ... 111
Nghe sau, hiéu thau, thuong nhiéu............co.cooeeveee.... 113
“Budn chi ma ba bon bita, d¢ tam tu héo sau”............ 117
“Ta cudl ta thd that SAU”.....evvveeiiiiieecee e, 117
“NOi budn tan bién that Mau”.........oo.ovvvverreeereinnnens 120

“Tang tinh tang tinh tinh tang”............cccccooveiienn 122



Chuong 1:

NU CUGI HOAN HY

Giang tai chua Chau Long, Tién Giang, ngay 26-02-2007
Phién td: Tam Viét






NU CUOI HOAN HY « 3

Y NGHIA NU CU Ol

Nu cuoi 1a nghé thuat bay té tam tinh. Sic thai cua tam
vbn da dang va phong pht ma biéu dat ciia n6 1a mét nu cudi,
d6i khi lai 1a nhitng giot nudc mat. Vui qua, ngudi ta van co
thé roi nudc mat. Nu cudi né trén méi ciing vay, cé thé 1a
biéu hién cua niém vui suong tot cung hodc mot ndi budn sau
tham. Do d6, nu cuoi hoan hy rat can thiét trong cudc song
vi n6 mang lai an vui hanh phtic, con tdm sy vui budn thi noi
dau ciling c6. Cac hinh thai cta tim thuong dugc biéu thi qua
su van dong ctia co thé. Nguoi co niém vui, trén guong mat
hién nét rang ngoi, hon hd; tinh than phén chin, han hoan;
dang di tu tin, thu thai; va nu cuoi ludn tuoi nhu hoa.

Vira 10i, c6 mot nguoi ban vé sb khoang 70 tudi moi
mua, chang toi tra 101 rang: “Tu si khong mua vé 6, vi khong
woc mong diege hay mat. Song vuot 1én trén ham muon do
thi niém vui dat dwoc rdt nhiéw”. Bac bén néi: “Thay oi, gia
dinh t6i khé lam, con & xa, chdu lai that nghiép. Mong thay
giip cho vai to vé s6, cau cho thdy tring déc dic!”. Chung
t6i moi bac dung com chay, khi 4y bac chi nd mot nu cudi
cam on roi budn tham tré lai.

Trong cudc song, nguoi ta dé dang nd nu cudi mang lai
niém vui cho ké khac, nhung nd nu cuoi cho chinh ban than
thi rat kho. Séng cho chinh ban than 1 sdng véi mot tién
trinh ctia nhitng budn lo néu thiéu nghé thuat quan ly, diéu
phéi, niém vui s bién mat. Ngudi ta thuong mo tuéng xa xoi
réng, hanh phuc 1a nha cao ctra dep, phuong tién vat chat du
day, su nghiép, vi tri cao trong xi héi... nhung ngay ca khi
da dat dugc nhiing diéu mong ude do, niém vui thue sy van
khong xuat hién. Ban chit cua niém vui khong ty 18 thuan
v6i vat chat. N6 1a nghé thuat phdi hop nham tao ra tién trinh
quan binh cam xuc. Niém vui dat dugc bing cach do6 s& siu
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ling, nhe nhang, du ban than dang dbi mat véi moi bién cb
thang tram, vinh nhuc.

NIEM VUI“TOA XUAN PHONG”

Nguoi Trung Hoa thuong st dung cum tir md ta niém
vui, “toa xudn phong”. Gi6 xuan luon mang dén sy mat mé,
diu dang, nhiing lan gi6 nhé nhe thdi lam cho tim hon va
than thé chiing ta cam thay thu thai. Néu chi thuong thirc gi6
xudn dudi goc do cua khi hau, thoi tiét thi gia tri ton tai cua
n6 s& khong lau, vi chi trong chdc 14t, su oi birc budi trua bt
dau xuét hién. Chiing ta can thudng thirc “gié xuan” dudi
gdc nhin siu sic hon, khong phai bang mét trin ma phai nhin
bang tué giac. Dudi goc nhin cta tué giac, chung ta cam nhan
mdi lan gié tuong trung cho timg canh hudng trong cudc doi
thoi dén mot cach vo tinh hay hiru y. Niém vui, ndi buén thoi
dén trong doi minh, néu khong biét cach xur 1y, ndi dau s&
lam chiing ta méat hét nu cudi. Ngdi gitra gié xuan 13 trang
thai quan niém than thé minh nhu nui simg siing giita nghln
tring bién khoi, khong c6 bat ky dong cam xtic nao cia budn
lo ¢ thé khong ché va xung kich.

Khuynh hudéng tam ly ty nhién ctia con nguoi thuong bam
vao nhiing niém vui, 1o ca tung, thanh cong, phat trién, ... Béng
nguoc lai, ndi budn sé& xuét hién. Nhu vay, niém vui do chi mang
tinh diéu kién va khong ton tai lau dai. Ngdi gitra gid xuan voi
tam quan chiéu rang: Mdi ngon gid trong cudc doi co thé day
dua chung ta dén muoi phuong trodi, tim s& mét phuong hudng
vi lac budn, lac vui, khi duoc, khi mat. Do d6 phai ngdi vimg
chai thi tdim mai dugc an nhién thu théi. Gia tri cua hanh phuc
nam & cach thirc séng than nhién va thu thai trong cudc doi.

Kéo theo niém vui, ¢6 rat nhiéu kiéu cudi: Cudi mim chi,
cudi ngao nghé, cudi cham biém, cudi guong gao, cuoi ty
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nhién, cudi thu thai... Mdi diéu cuoi thé hién mot sac thai
khac nhau cua tdm. Céc sic thai ndy lam cho tdm chung ta
bién dong. Chi can quan chiéu, chung ta c6 thé biét nguoi
dang mang nu cudi d6 chat chtra tim trang nhu thé nao.

CUO1I NHU THANG THUOC BO

Nu cudi dudi goc nhin ctia y hoc 1a mdt lidu thude bo.
N6 tao ra qua trinh trao ddi chat thu nap ludng khi trong lanh
bén ngoai vao co thé, mau duoc tuoi nhudm, cac té bao duge
lam mdi, ndo trang dugc kich thich theo chiéu hudng tich
cuc, than thé han hoan va vo cung nhe nhdm. Dai khi, thiéu
nhan thirc chtng ta khong thay dugc gia tri quy bau ciia thién
nhién ddi véi hanh phtic va sy séng ctia ban than. Tép hit tho
v&i ny cudi thu thai thi bao nhiéu phién nio trong coi long s&
tan theo may khoi.

Cudc sdng thén qué c6 nhidu co hoi tiép xuc véi thién
nhién trong lanh. Tir d6, chung ta lién tuong dén nghé thuat
thudng thirc gi6é xuan cua tam sao cho tdm dugc than nhién
binh an trude moi con 16¢ bio tap cua cudc doi. Gia tri an vui
d6 méi truong ton.

Nhiéu nguoi chi st dung nu cudi nhu mdt nghé thuat
giao té. Do d6, can thiét phai tao nhitg nu cudi hoan hy cho
chinh ban than minh. Than bang quyén thudc, nhimng nguoi
xung quanh s& tiép nhan gia tri hanh phic tir nu cudi cua
ching ta. Giir trang thai u sdu u dot thi du ¢ guong cudi,
nguoi than cling khong thé don nhan niém vui. Vi ching ta
khong tu tao cho ban than ngudn hanh phic véi nu cudi va
1ong hoan hy nén nguoi khic khong thé tiép nhan dugc.

Nhén va qua 1a mot tién trinh song hanh, cho nén hay
cb ging ting cho nguoi than gia tri hanh phuc thong qua
su hoan hy. Pic nhan tdm trong nghé thuat giao té véi ny
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cudi chi 1a cach thire sdng cho ngudi khic. Pac nhan tim
v6i chinh minh, voi nghia cir cao thuong, véi tinh than thu
thai, thong dong s€ lam cho moi nguoi mén phuc mot cach tu
nhién, khong vi chiing ta c6 quyén cao chtrc trong, dia vi cao
sang ma nguodi khac tim cach ngoai giao lam vui véi minh.
NU CUGITRONG VAN HOA VIET - TAY

Mot bai ca véi ca tir nhu sau: “Oi théi doi cuoi ra nude
mar”. Nu cudi d6 chi toan nude mét khd dau khi quan h¢ tinh
ngudi khong phat xudt tir trai tim ma phat xuét trén ngoai
giao. Thé gii phuong Tay 1a dién hinh trong viéc dé cao
gia tri riéng tu, cho nén ngudi phwong Tdy sdng bang
ngoai giao nhiéu hon thyc 1ong. Gap nhau lac nao ngudi ta
cling hoi nhau moét cau xa giao quen thudc: “How are you?”.
Tat nhién, khi dé cdp dén cau hoi do, ho khong hé mong doi
ciu tra 101 rang “Téi rat khée”, ciing nhu: ho khong hé ban
tam dén chuyén phién ndo trong cudc sdng ma nguoi doi
dién dang gdp phai. Héi nhu 1a mot nghi thirc xa giao: “Ban
khée khong?” 1oi ho ra di. Nguoi tra 1oi cling dap lai mot
cach xa giao nhu mot quy udc xa hoéi: “Toi khoe, cam on!”,
rdi ciing ra di.

Céch thirc mang niém vui xi giao nhu vay khong co gia
tri. N6 gan nhu mot phan mg ma con ngudi khi sinh ra da
duogc huan luyén. Nhiéu gia dinh phuong Tay song canh nhau
mAy chuc ndm nhung van khong biét ho tén nhau, ciing chua
tung budc qua cua nha nhau, gia sir c6 budc qua, gia chu
cling chua chic san long moi goi. Chu nghia c4 nhan phat
trién rat manh nén nu cudi cia thé giéi phuong Ty phan 16n
la xa giao, khong c6é ndng luc mang lai hanh phtc va an vui
cho nguoi khac. Trong khi d6, nu cudi mdc mac cong thém
cai tam voi ca tAm 10ng khi tiép xtic, ngudi khac s& cam nhan
duogc gia tri tinh nguoi va hanh phtic c6 mat noi day.
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“Xua trang tay goi tén bang hitu, gio gidu sang quén ké
tam giao”, day cling la cach thic tuong g véi nu cudi xa
giao. Khi c6 diéu kién va phuong tién, nhit ho ba tng dién ra
nhu mot ngh¢ thuat. Nhung khi sa co that thé, co hoi tim mot
101 tam giao ciing khong con. Anh mét nu cudi ngdy xua hon
h&, vui mirng bay gid chi con 1 1an gi6 thoi hay mot thoang
chéc may bay. Tt ca déu vo thuong, khong c6 gi bén bi.
Hanh phuc trong cudc doi la sdng v6i nhau bang tinh ngudi,
dau khéng giau sang, phu quy nhung van rat dep.

Vian hoa lang xa Viét Nam 1a mot trong nhirng moi truong
tao dung hanh phuc, mic dui ngay nay it nhiéu bi mai mot do
anh huong cua thoi ky cong nghi€p hoa va hi¢n dai hoa. Cac
dip 18 hoi van hoa xua 1a co hoi dé chiing ta ngdi lai voi nhau
trong niém vui, trai tim va tim 1ong, bay gid chi con 1a co
hoi dé dan ong nhau nhet, phu nit thi danh bai. Gia tri van
hoa lang xd mat dan trong xu hudng chay theo chu nghia
toan cau hoa ctua phuong Ty véi céc gia tri vat duc. Thé
gidi phuorng Tay qua chan ngan doi song vat chat, ho dang
huéng vé phuong Pong dé tim kiém nhitng gia tri tinh than
thi chiing ta lai dang vut bé nhiing gia tri quy bau do.

Hanh phic 14 sy binh an ciia tinh than, khong ty 1é thuan
voi gia tri vat chat ma chiing ta c6. Do do, trong cac hoi he 18
tiét, hiy duy tri va phat huy truyén thong van hoa lang xa vi
n6 14 vanh dai ciia hanh phuc. Danh mat gdc ré vin hoa lang
xa thi tinh nguoi s& khong con ma chi don thuan 1a sy giao té.

Pai thi hao Nguyén Du viét trong Truyén Kiéu: “Curoi
rang, tri ky trie6e sau may nguoi”. Tri ky trong thé hé trude
khong may ngudi hiéu ta, tri ky trong thé hé sau ciing tuong
tu nhu vady. Su chénh Iéch thé hé tao nén khoang céach van
hoa. Dong cam xtc, tdm tinh, nhan thire, g x1r, ngoai giao,
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ca tinh & nhimg thé hé khac nhau s& tao nén nhitng gia tri
khac biét doi luc con dan dén méu thuin. Nhitng méau thuin
do6 khong thé tao ra duoc nu cudi va niém vui. Ny cudi va hoi
thd ctia hanh phuc thuong bt ngudn tir trai tim that su hiéu
biét. Hiéu biét dan dén cam thong. Thay vi trach ctr, chung ta
c6 thé tha tht, tao ra ranh gidi1 cua sy twong nhuong ma hai
bén cung ton trong hang rao twong nhuong do, khong xam
pham 13n nhau. Nhu vay 1 ching ta dd giam thiéu su khac
biét dén murc ti da. Sau d6 mé rong thém su hiéu biét cong
ddng va nghiép chung ¢ muc d6 16n nhat dé niém vui c6 thé
xuét hién.

Trong mot tap thé, ngudi trudc, ké sau, nguoi bén trai, ké
bén phai ciing khéng dugc may nguoi hiéu nhau va c6 cliing
chi hudéng, khong duoc miy ngudi co clng tim tinh budn
vui v6i minh. Tham chi hinh dnh cac cip vo chong tré nam
tay nhau ngdi bén vé co, dao budc thong dong trén cac 16i di
v6i nu cudi hén hé trén duong phd ciing chua chac phan anh
niém vui that sy trong ho, béi vi sy hiéu biét doi lac chua dat
dén d6 dong cam giira hai bén.

Nam 2000, khi bang Gujarat & An Do bi dong dét, mot
phai doan Phat gido Uc chau nhd ching t6i huéng dan lam
tir thién. Trong phai doan c6 mét cip vo chong nhin vé ngoai
rat hanh phiic, chdng dau vo d6, ludn quan quyt bén nhau. Ai
trong phai doan nhin vao déu cam thdy thém khat hanh phuc.
Mot s6 nguoi trong doan nhd ching t6i hoi ho bi quyét gi dé
duoc hanh phtic bén nhau nhu vay. Chang t61 da dit cau hoi
voi nguoi chéng Anbh ta phai tranh vg va boc bach riéng voi
chung toi: “Thay oi, thire sw cudc doi t6i khé lam!” Anh ké
rang vo chong anh do ca tinh d6i 1ap nén khong hanh phuc.
Ho d4 dong kich vai tat ca ban bé va dang bi ddt chay trong
cach thuc gia tao do.
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Do d6, nu cudi hoan hy that su phai phat xudt tir trai tim
ctia sy hiéu biét. Néu chi ngoai giao bén ngoai bang cai mic
cam hay su si dién thi khong thé c6 hanh phuc that su. Pong
kich dé mang lai niém vui va sy thém muén cho ngudi khac
trong khi ban than lai khong hoan hy thi sy phan nghich tam
Iy khién tAm chung ta dau don nhiéu hon. Trong khi ndm mot
minh véi sy thiéu hiéu biét, cam thong cua hai bén, ndi dau
d6 dbt chay chung ta timg gid. Con cai s& 1 nhirng nguoi dau
tién nhan ra duoc bat hanh nay. Chung ta chi c6 thé che giau
ngudi dung nhung khong thé che mit ngudi than dang séng
bén canh, hang ngay chimg kién sy giao tiép, sinh hoat cua
chung ta. Do d6, nu cuoi ngoai giao khong thé c6 du niang
luc mang lai hanh phuc that su.

Céch thirc trong tam 1y Gng xtr dé mang lai niém vui cho
ban than tuy thudc vao nghé thuat van dung cua tam. “Trudc
sau mdy nguoi” 1a cAu trung tinh c6 thé tmg dung bang hai,
ba su phan nghich tdm Iy khac nhau. Néu 1a ngudi tiéu cuc,
c¢6 tham vong bat hién thuc thi ho s& than van thd dai: “Poi
16i chang cé dwoc mdy nguwoi tri ky”. Sau nhitng 10i than tho
d6, ho tu danh mat nhimg ngudi ban rat thin ¢ bén canh, vi
mong moi quéa nhiéu ma duoc chang bao nhiéu.

Gid tri hién thuc nhu Vlen ngoc quy ngay bén canh, doi
lac chung ta lai danh mat, rdi chay di tim kiém ¢ phuong troi
xa lac nao do. Song v6oi nu cudi, hoi thd trong chanh niém
va tinh thirc dé nhin théy duoc cai hién hiru cua minh la mot
chan gi4 tri. Hién hitru trong lanh manh, hi¢n hitu trong hiéu
biét, va thuong yéu.

Phan tng tam 1y thir hai c6 thé c6 & mot sd ngudi, nhat 1a
nhiing ngudi lac quan rang: “Thdt may mdn it ra ti ciing c6
duwoc vai nguoi tri ky”. Tam niém nhu vay, ching ta s€ khong
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nhirg cam thiy nhe nhang, thu thai ma con c6 ngudn an i
dé sdng phan chan, han hoan. Tham chi, ngudi lac quan ciing
c6 thé lién tudng réng Phat hiéu dugc minh, bai dtic Phat co
tué¢ giac khong bi gidi han boi khong gian vat ly, khong bi
ngan cach boi thoi gian tam 1y. Cac vi¢e lam nghia nhan cao
thuong luén duge Phat quan chiéu du ban bé ¢6 ganh ty, phé
binh, chi trich, dé chung ta chan nan bé cudc. Do d6 dung dai
dot bo cudc, vi nhu vay la tu bién minh thanh nan nhan, vay
tay chao hanh phuc ctua phudc bau.

MBJi gia tri phuc vu tha nhan va dong gép cho cong dong
déu mang dén niém vui sdu lang ton tai lau dai. Néu khong
ai hiéu chung ta, it nhét da c6 dac Phat thau sudt, dung lo
s0, chan nan hay that vong. Nén hoc theo thai d6 tim 1y tht
hai: “Thdt may mdn it ra téi ciing cé dwoc vai nguoi tri ky”.
Ban chit cudc doi khong bao gid dién ra theo chiéu huéng
chtng ta mong doi ma dién ra theo tién trinh nhan qua cta
con nguoi, cua thién nhién, gitta con ngudi voi thién nhién,
va gita con ngudi véi con ngudi. Udc nguyén chi 1a chat
xuc tac dé nhan dién ra, con qua lai tiy thudc vao duyén. Do
d6, mo mong nhiéu, than tuong qua, 1y tudng cao, khao khat
chay bong, tham vong tot ciing thi khd dau cang chong chét.
Ngon ngit Phat gido thuong goi 1a “cdu bat ddic kho”.

Phat phap day hiy séng véi hién thyc. Séng thyc, lam
thuc thi két qua s& c6 thyc. Mo mang mong wdc xa x0i khéng
dem dén mot két qua nao, chung ta s& chim ngap trong noi
dau ctia nhirng diéu khong thanh tyu. Trong tinh huong khong
ai hiéu minh, hdy mim cuoi v6i van ménh, véi sd phan, véi
nhan qua va nhiing tinh hudng; luén tin chic ty minh s& vuot
qua. Van ménh do chinh hanh vi cia chung ta tao boi su dan
dt cua nhan thirc trong tdm. Tam thay déi, van ménh sé
thay ddi theo, vi n6 chiu chi phéi bo1 mot loat cac hanh vi va
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nghi¢p. Vi vay, hay cuoi hoan hy, hay tich cuc, hay lam moi,
chung ta s€ c6 dugc nhitng gia tri minh mong doi.

NIEM VUI TRONG KINH THIEN SANH

Kinh ké réng, mot sang no, duc Phat va A Nan cung
1.250 vi Ty kheo cit budc thong dong qua cc canh dong dé
tao ruong phudc cho ba tanh phat tam cing duong. Duc Phat
va dai chung da dung lai & mdt ngdi nha don so, tuy nghéo
nhung gia chii rat giau 1ong nhan 4i. Mic du khong biét dic
Phat 1a ai, chi théy anh 4o vang thu thai, nu cudi an nhién véi
nhitng budc chan thoat tuc, ba cam théy tam minh han hoan
theo. Phat tam nhung khong c6 gi dé cliing ngoai trai me, tréi
quyt, ly nudc moi duc Phat cung dai chung. Trong lic nhan
phém vat, mot dan heo chay dén bén chan Ngai vacac vi Ty
kheo. Phat mim cudi nhin dan heo. A Nan va céc vi Ty kheo
rat d6i ngac nhién vi chua bao gio thdy Phat cudi véi mot
con heo. Chéc hin phai c6 duyén cd.

Duyén ¢ nay duoc dtrc Phat ké qua cau chuyén tién than.
Kiép trudc cua con heo nay 1a mot con ga méi séng trong
ngdi tu vién 16n. Tang chang trong tu vién rat tinh tdn. Sang
tinh mo, cac vi da thirc ddy ngdi thién, sau d6 di timg budc
gitra cudc dcn dé thuyét phap do sinh cho nguol htru duyen
Con ga mai song trong tu vién cam thay an on, nd t1ep nhan
truong luc cta 1ong tir bi tir nhitng vi xuét gia va rat hanh
phtc. Vi 1 ga mai nén n6 khong biét gay. Tuy nhién, cir mdi
sang sém, no ludn cit tiéng gay “O 6 o...” bit chudc gan nhu
mot con ga tréng. Qua 4m thanh la ling d6, cac vi Ty kheo
duoc thuc day dung gio dé thuc hién thoi tu tap. Nu cuoi, hoi
tho budi sém vaéi khong khi trong lanh cua gio, may, khong
gian bat ngan gitra su tinh 1ang va an lac da tuoi nhuan than
tam cac vi xuat gia. Nho d6, ho da lam Phat sy rét tot.
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Sau khi hoa kiép, con ga mai duogc tai sinh lam cong chia
nhan tir. Vi tién than duoc sdng trong ving tir trudng cua
long tir bi nén di dén dau nang ciing khuyén tin nguoi dan
lam lanh lanh dir. Ban than nang luon tién phong trong viéc
gitip d& nhitng khu lang x6m nghéo khé. Vi muén liy long
nha vua nén nhitng nguoi than can giau c6 ludén huong Gng
tat ca nhirng gi cong chiia lam. Nang tan dung phude duyén
nay dén nhiéu noi dé 1am tir thién, xay dung lang x6m, nang
cap duodng s4, cham soc doi séng dan chung. ..

C6 lan, cong chua tinh co nhin thiy mot déng doi bo luc
nhuc, nang lién tudong dén nhan sic ctia minh va cam thay
day 1a mot phude bau rat 16n khong phai bong dung ma ¢o
dugc. Nang dugc nhu hém nay 1a két qua cta nhiing hat
gidng thién da gieo trong trong quéa kht, trong khi loai doi
bo bat hanh nay phai séng bang chat phong thai. Tir khi nhin
thay hinh 4nh dam doi bo va quan tuéng phudc bau, sy khac
nhau ciia nhitng hanh dong dan dén phudc va nghiép, cong
chua lai 1am nhiéu viéc phudc hon.

Khi qua do1, nang tai sinh 1én cdi tro1 Pham thién hudng
an lac hanh phuc nhiéu kiép, nhiéu nam. Trén cdi troi, nang
lai quén gieo trong phudc bau, chi ddm say trong hudng
thy. Phudc bau roi vao tinh trang “toa thie son bang”, ngoi
hu’ong mai thi nai phude cling 16. Cu01 cung, nang da khong
kiém ché dugc than phan “/én voi xuong chd” cua minh, roi
vao tinh hung ganh ty, lam diéu xau. Sau khi chét, tai sinh
thanh con heo. Nghiép Iuc lam cho loai heo gan lién véi
nhitng thr béan thiu, do day dé hudng thu vat chét, to than
béo bung, nhung no trang lai khong c6 gi. Chinh vi vy, nha
Phat noi, lam duogc than phan con nguoi la hanh phac lon
nhit mic du khong it nguoi phai chiu khé dau: Khiém thi,
khiém thinh, tan tat, bénh hoan hodc ngheo kho... Nhung du
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sao con nguodi van c6 y thic, c6 ngéon ngtr dé truyén thong,
va kha nang lao dong.

Nhu vay, hanh phuc khong phai 1a sy hudng thy ma la
cach thirc nhin thiy gia tri minh dang cé, phat huy né theo
cach dé mang lai hanh phtic va an vui 1au dai, khong bi thing
tram trong nhan qua cua phudc bau va toi béo.

Trong mot tién trinh thoi gian, chung ta thdy sy thing
tram trong phudc bau ctia con heo nhanh nhu tré ban tay. Tir
mot con ga rna1 khong c6 y thirc, giao cam dugc tu truong
clia cac vi xuét gia nén phat tim tré thanh dong ho bao thuc,
20p phan mang lai hanh phiic cho cugce doi. Cong viée nho
nhd ay tuong churng nhu khong c6 y nghia nhung néu duoc
thyc hién bang ca trai tim, tdm 1ong thi ciing ¢6 thé lam thay
dbi van ménh.

PHUGC BAU VA NU CUOI

Nguoi Phat tir di chua phat tdim lam cong qua khong
can phal ndi, phai tdm su, tro chuyén ma hiy dé tam tinh
lang, ling nghe 101 kinh, tleng phép. Khi c6 nang luc hanh
tri thi ch1 can niém Phat tham trong tim dé khong gian cua
chuia von yén tinh tré nén trang nghiém va mang gia tri cao
hon. Chung ta ctiing duong vi tri ngdi trén dién Phat cho cac
vi phap hitu khac 1a da gieo dugc phudc bau cua sy cung
duong, lai 1am cong qua ¢ nha bép sinh thém phudc bau thir
hai. Gitr im lang, khong danh mat su tap trung cua ngudi
khéc thi c6 dugc phude bau thir ba. Nghe phap thoai, tdm
dac mot cau nao do thi gia tri theo tinh than Phat day mang
lai phudc bau thir tu, chuyén hoa cudc doi minh. Khi cude
doi minh thay doi, nhiing nguorl than s& thay di theo, d6 la
phude bau thir ndm. Nhu vy, bang mot hanh dong cong qua
don gian di c6 dén nim phudc bau khac nhau. Va néu chung
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ta manh dan chia sé nhiing gia tri dat duoc cho nguoi than
lai c6 thém phudc bau thir sau.... Co dugc phude bau voi nu
cudi hoan hy, chi can véi trai tim, tim long 1a ching ta tu
biét viéc gi can dé lam.

Hanh phuc bat ngudn tir nhitng cong viée rat nho. Ai doi
chd chuyén 16n méi lam s& vinh vién khong c6 co hoi nhan
duoc phude bau. Tich tu nhitng viée nho vé lau vé dai, viéc
“gop gio thanh bdo” nay s€ tao ra nui cong dic giup chiung
ta vugt qua cac ach nan trong cudc doi. C6 mot Phat tir tén
Hoa Tai ¢ dao trang Phép Hoa cua Hoa thuong Tri Quéang,
da phat nguyén cung duong phén am thuc trong tat ca cac 18
¢ chua. Phudc bau tao ra sy day da vé in udng glup cho céac
vi tu si tu tap t6t hon s& dem dén cho ¢6 cudc sdng giau co
sung tac ¢ kiép sau.

Pirc vua Thai Lan hién tai da 80 tudi, tri vi 60 nam, 1a vi
vua tri vi 1au nhét trén thé gi¢i. Mdi khi biét nha vua dy dinh
di dén nhimmg lang qué héo lanh, cac bd trudong, quan chic,
nha kinh té, nha vian hoa phai cho mé mang duong sa, xay
stra cau, 16t duong cho vua di. Loi dung diéu d6, mac du dm
dau bénh tat nhung mdi nim nha vua ciing ¢ gang di dén
vai chuc dia diém khac nhau, ddc biét nhitng lang qué nghéo
kho, héo lanh, chwa c6 duong sa, co sé ha tang. Lang mac
dugc stra sang, [am mdi va dan cu noi d6 dugc sung tuc,
hanh phtic hon. Khi dén noi, nha vua khong quén moi cac
nha su g1ang kinh, thuyét phap dé noi d6 vira co dugc su
sung tic vé vat chit ma vira c6 thém gia tri tinh than.

Néu 13 nhitng ngudi ¢ vai trd nhu trudng ldo ciia mot
lang xd hay 6ng ba t6 tién ciia mot gia toc, dén ngay 18 cua
lang x3, vin hoa cua ho tdc, chung ta nén dé xuit viéc thién
nguyén. Vi kinh né nén con chau s& huong tng. Nhu vay,
chung ta da gieo phudc duyén cho con chau va nguoi than
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cua minh. No6i cach khac, chinh minh la truc xoay, 1a hat
nhan ctia phudc bau. D& xudng phai di d6i véi phat tim thuc
hién. Chi n6i sudng ma khong hanh dong thi s€ khong duoc
huéng tng manh. D6 14 cach thie chiing ta tao ra tinh quyén
thudc trong chanh phap, tinh than trong hanh phac. Nho do,
doi nay qua kiép khéc, ching ta s& lai gip nhitng nguoi biét
1am phudc, séng hanh phuc, tim tho théi nhe nhang.

Mot cdp vo chong hién nay 1a chii tiém com chay Phude
Hai. Cach day ba nam, ho 1am nghé ban vé s6. Ho da uéc
nguyén rang, néu dugc gidu sang s& 1ap mot quan com chay
dé gieo hat gidng cua tinh thuong va tir bi, giam bét nghiép
sat cia nguoi. Qua nhién, sau 10i phat nguyén d6, vo chong
ho tring s6 doc déc, bén cat mot ngdi nha khang trang, phat
tAm tring tu mot ngdi tinh xa khat si ¢ gan nha va lam rat
nhiéu viéc thién. Phudc bau d6 cang lam gia tang phudc. Tuy
nhién, ba Phat t& néy c6 may man 1a 1oi nguyén cau duoc
bao ung C6 rat nhiéu ngum cling nguyen cau nhung khong
duogc, hang ngay bo ra it tién voi niém mo ude tot nu cudi hy
vong nhung rdi ching nhanh chéng trd thanh sau ndo, xanh
xao. Thay vi vay, hdy mua mot con heo coéng dirc dé danh
nhing khoan tién 1¢, nira nim hodc ba thang, chung ta dén
ngdi chiia gan nhat hodc nhimng trung tim tir thién xa hoi, dan
theo tré nhé va dua ching ty tay ciing duong cho quy thay
hay nhiing hoan canh neo don, bat hanh. Cong dirc ctia viéc
cing dudng nay c6 hiéu ning gap do6i so voi viéc 1am mot
cach gidu giém, tham lang.

Nhiéu nit Phat tir da phai glau chong con khi lam tir thlen
Ho giai thlch vi s¢ chong can nhan, con cai khong cho tién
nira. Khi tiép nhan phan hiéu thao ctia con chau, ching ta nén
dé chiing biét rang hanh phuc cta me la mang lai niém vui
cho nguoi khac. Do do, néu con chau mudn me hanh phuc thi
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cﬁng nén tuy hy viéc lam cua ho. Thién nguyén la mét viéc
tot can | phai xa hoi hoa dé nhiéu nguoi cung lam, khong nén
glau glem lam mdt minh. Chuing ta can gidi thich cho vg¢ hoac
chong biét day 1a nghia ctr cao thugng co gia tri mang lai niém
vui. Khuyén tin con em nho tudi ty tay tich tu con heo cong dirc
dudi sy chimg kién ctia ngudi 16n. Biét phét tim tir nho, sau nay
khi 16n 1én ching s& khong tiéu xai tién phung phi vi da thiy
duoc ndi khd, niém dau, sy chét bdp, danh dum mai cé duogc.
Nén huéng dan con em nd mot ny cudi, chip tay xa chao va
mong ngudi tiép nhan dugc an vui, hanh phuc. Niém hoan hy
trong sy cung duong s€ gia tang phudc bau mdt cach tu nhién
gip nhiéu lan du ching ta khong mong ciu.

GIEO HAT GIONG HANH PHUC

Ban chét cua nghiép s& quyét dinh moi thir dién ra trong
cudc doi. Khong co ong troi hay than linh, me sanh me do,
quan cong tho dia hodc ba chiia x&t nao ¢ thé can thiép vao
van ménh cua chung ta. “Quy y Phdt, bdt quy y thién than
quy vatr’, khi da phat nguyén lam dé¢ tor Phat thi khong nén
tin ¢ troi, than linh, ma quy va cac vét linh trong cic nén
van héa, tin ngudng dan gian. Pic Phat 1a t6 phudc duy nhat
trong cudc doi véi tu¢ giac vo cung. Theo Ngai, ching ta
thuc tdp nhan qua, tir bi hy x4, thyc tap mang lai niém vui va
nu cuoi cho nguoi khac,... hanh phﬁc dén trong nhirng viéc
lam cao thugng ma minh tu? gieo trong Khi quy ngudng mot
bac thay nhur vay, chung ta khong can phai quy ngudng thém
bat cir mot vi thay nao khac.

Thai do khéng gieo tré)ng cac hat giéng tét ma lai mong
ch(y qua t6t bang cach di cau than, cau ba, cdu cac vat linh,
yéu to ciia long mé tin 1am cho sy si mé ludn c6 mit bén
chung ta. Noi nao 1ong si mé chua duge chuyén héa thanh
tué giac, noi d6 con kho dau. Nguoi theo Phat khong nén
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tho nhiéu trong nha, chi tho cac vi Phat, mdi vi mang mot
hanh nguyén va hanh nguyén d6 gin lién voi tén tudi cta cac
Ngai. Chang han, khi thd dirc B6 tat Quan Thé Am, ching ta
phai hoc hoi hanh ling nghe thong qua sy quan chiéu ndi khd
niém dau, sy than thé ctia nguoi than, nguoi dung va cong
ddng xa hoi noi chung, hiéu va giup ho vuot qua ndi kho,
niém dau d6. Mdi hanh dong dan than, hy sinh 14 ching ta da
tao duoc nu cuoi, sy hoan hy ¢ nguoi khac.

Pung thd Phat va Bo tat theo cach cau nguyén dé cac
Ngai gia ho cho minh. Di nhién, khi lam viéc tot, nhan qua
s& tu gia ho va Phat gia ho 1a diéu chic chan. Khong lam gi
ma chi cau nguyén s& khong ai giup. Gia sir Phat va Bo tat
gitup do thi hoa ra cadc Ngai la nhitng vi quan li€u: Ai van xin
lay luc thi dugc gitp. Su that long tir bi cua cac Ngai khong
gidng con ngudi. Do do, phéi dén voi chu Phat bang hanh
nguyén dé hoc hoi nhitng tim long v6 nga vi tha, nhung hanh
dong mang lai nu cudi va niém vui cho cudc doi day lam
than; c6 nhu vay, ching ta méi that sy 1a d¢é tir Phat.

Pimg phung thd ba Chua X, boi vi néu phung tho,
cau nguyén ba giup d& voi pham vat dang cing 1a heo, ga
1a chiing ta dang giy nghiép sat sinh. Phudc chua thdy ma
nghiép da gieo, hanh phuc chwa c6 ma toi 18i, kho dau da c6
mat. Ngudi nam ciing khong can phai thd Quan Cong, vi dirc
Phat da c6 bi tri diing. D6 1a sy hing cuong, bat khuat, nghia
khi, cuong tryc, vo uy, séng ban linh véi dao duc, voi hanh
phuc, ban linh véi tam linh, véi cac gia tri phuc vu vo nga
ctia minh. O dirc Phat c6 dii tat ca cac tinh d6, cho nén chiing
ta khong can phai nwong vao céac vi than & ton gido khac dé
tim nhiing duc tinh nay. Pai dao Tam ky phé d0 co6 tho Phat,
Chuia, Than thanh, tho Ong, cac bac vi nhan... nhung Phat
ludn duoc dit & vi tri cao nhat.
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Gia tri ctia duc Phat va dong gop cua Ngai vo bién. Cac
ton giao khac c6 cai nhin khach quan da dat Ngai riéng trén
tam cao so v4i cac dang than linh khac vi gia tri cong hién
xtng dang. Chung ta la Phat tir ma khong thiy duogc diéu do,
lai di tho cac than linh va chi mong cau loi 1oc cho ban than
minh, tdm s& tré nén ich ky nho nhoi, mat hét phudc bau.
Chu nghia hudng thy 14y ban than lam nén tang, khong may
may ban tdm dén ngudi khac, nhitng ké 1am diéu x4u xa,
ddc ac, tu day ciing chi vi nghi dén cai toi qua 16n ctia minh.
Chung ta can hoc Phat dé mo rong tam minh, gieo cac hat
gidng phude bau 16n hon. Niém vui, nu cudi ciia minh chinh
13 hanh phuc cta ngudi khac. Nghia 13, phai dan than phuc
vu, giup cho cong déng, xa hoi va nhan loai.

Huong thu thuong dan dén cac hé luy. Chu nghia toan
cau hoa ctia nén vin hoa phuong Tay dang lan tran & chau
A. La nguoi Viét Nam, néu khong biét cach, bén canh sy tiép
thu cac gia tri van minh, kinh té cua phuong Tay, chung ta
s& 14n theo ca rac rudi ciia nén van héa vat duc, 1am cho con
nguoi mat goc ré hanh phiic. Dau c6 1a trleu ty phu giau nhat
thé g1an mdi ngay ciing chi can c¢6 ba nhu cau: An, mic va ngu.
Giau dén dau thi dém ciing chi ngt trén mot chiéc givong, ngay
an ba bira, mac ciing khong qué ba bd mdi ngay. An mic, &, ngi
nghi hay nhitng nhu cau thuong nhat néi chung chi mang lai cac
gia tri hanh phiic giac quan. Nhiing gi tri d6 rat giéi han, mang
tinh diéu kién, khong biét s& dan dén dam trudc va pha vo hanh
phtc that sy. Nhiéu nguoi khi so sanh minh véi ngudi khéc giau
hon, sung tiic hon d& khong chiu nd luc ty than ma dua doi dan
dén danh mat chinh minh. Chay theo vinh hoa phu quy 1 danh
mat tu cach, nu cuoi s& khong 1au dai.

C6 lan, chung t6i dén trai giam K.20, tinh Bén Tre, thuyét
giang cho 1.847 pham nhan tudi doi tu 18 dén 30. Cac toi
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danh ¢ day thuong la cudp giat tai san, buén ban ma tuy,
moi gidi mai dam va cac quan tham 6, rat rudt cong trinh.
Tudi doi con tré 18 ra 1a lyc luong dong gop rat nhiéu cho doi
song x4 hoi, qué huong dat nude, chi vi chay theo chu nghia
huoéng thu va mét phuong huéng nén dan dén khé dau cing
cuc. Mdi ngay g& mot to lich trdi qua trong niém dau dén, an
han. Ngudi xua ting noi “Mgt ngdy trong ti bang nghin thu
0 ngoai”’, do thoi gian day vo tam ly da lam cho nguoi chiu
du’ng cam thay dai dang dang voi trang thai moi mét, cang
thang, mic cam, giang xé luong tim. Chua ké dén nhan tinh
thé thai, lac con an sung mic sudng, co ngudi chu cip thi
quén quyt yéu thuong; bay gio tré thanh pham nhan thi ho
xa lanh, khong thém tham viéng. Nhiéu cha me, gia dinh c6
con trong til cam thay nhu trat duoc mot ganh ning. Tu nhan
bi cac quan 1y trai giam xem nhu toi d6, khinh khi dé biu.
Tinh trang dai bang den, dai bang do lan luét, ha hiép cung
lam mat an vui. C6 tién phai gidu giém, trd nén bon xén, néu
khong mudn bi tran 10t boi dai bang, dan anh dan chi, ma cti
bét nat ma méi. D6 1a thé gi6i cua khd dau, manh hiép yéu,
con ngudi ¢ trong moi trudng d6 néu khong biét cach sé trd
nén hep hoi, ich ky.

Nhén vat Tru Bat Gidi trong Tdy Du Ky 1a vi du dién
hinh. Nhan vat nay chi c¢6 hai tay chan nhu nguoi, con lai
14 mdm heo, dau heo, tai heo, bung heo, tudng di heo, an
udng gidng heo, ca tinh heo, ndo trang, hanh dong, tng xtr,
giao té hoan toan heo. Cudc hanh trinh tdm linh ca thay trd
DPuong Tang tr Trung Hoa sang Tay Truc gap tré ngai 108
nan cling tr con heo nay. Khi con & trén coi troi, ong la Thién
Bong Nguyén Sodi, vi chii nghia huong thu ma bi day xudng
tran gian. Nghiép tao trén thién dinh 1 tan tinh, hudng tinh,
huong vat duc, an nhau nén doa xudng lam con heo. N&i kho
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niém dau cta Tru Bat Gi6i khong chi gidy vo ban than ma
con phién luy dén thay tro DPuong Tang.

D Phat da ké cau chuyén ciia con heo nhan dip gia chi
phat tdm cang duong dé dua tit ca ching ta vao mot su suy
tu vé tién trinh nhan qua trai qua trong ba doi: Qua khu, hién
tai va vi lai. ThAm nhuan luat nhan qua, chung ta méi bat
dau nd luc gieo nhitng hat gidng tao ra nu cudi, hanh phuc,
phuédc bau lau dai. Muén dugc nhu vay, ching ta phai lam
lanh, lanh di, tha nghéo gitr dugc nhan tdm dao duc thi gia
tri hanh phuc d6 s& theo ta mai. Theo kinh Phat, ai song doi
giit nam diéu dao duc, quy ngudng Phat nhu 1a mot nén tang
tam linh, quy ngudng 10i Phat day nhu 1a nén tang tri thic
cta tinh than, quy ngudng nhing vi xuat gia chan chinh nhu
1a nguoi hudng dan tai cac chua, thi nguoi d6 s& khong bao
gid so hii. Song theo dao dirc thi noi dau chung ta ciing than
nhién vui cuoi.

Thé gi6i giang ho 1a thé gidi ciia thanh trimg, loai trir va
giét choc. Ban tay dAm mau nay s& bi ban tay ciia ké khac
vay mau lai. Nguyén 1y “Vo quyt day c6 méng tay nhon” s&
lam cho thé gidi d6 khong c6 duge mot ngay hanh phiic that
su. Nhitng ké dan anh dan chi ciing chi séng trong 4o giac
chur khong thé 1a dan anh dan chi that su. Chiing ta su dung
diéu kién vat chét tir md hoi nude mét luong thién cia chinh
minh gitip & ngudi khac c6 ny cudi hanh phiic thi vi thé cua
ching ta dugc ton trong, quy kinh va thuong yéu. Gay dau
khé cho nguoi, nghlep bao do s& theo dudi bang tu day, bénh
tat, chét yéu, kho dau, va mot tién trinh tai sinh rat bat hanh.

kksk
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KHAI NIEM “THIEN CUG1”

Thién ny cudi 1a nghé thuat gitp ching ta lam moi strc
khoe, lam mai thai do tinh than, 1am méi dong cam xtic dé
minh tréd nén han hoan, hanh phuc va binh an hon. Phat gido
Bic tong co tuong Phat Di Lac, dan gian goi “téu Phat”
khong phai 12 Phat téu 1am ma 1a dtrc Phat cudi thoai mai.
Hinh dang cua dac Phat Di Lac dugce tac theo md phong tir
cudc doi cia Hoa thuong Bb Dai, vi ngudi ta cho rang Hoa
thuong 1a hau than cua dtc Phat Di Lac. Tuong Phat dugc
khéc guong mat cuodi rat thoai mai, cai bung that to tuong
trung cho hai déc tinh trong su tu tap va tri li¢u do 1a hoan hy
va do luong. Ngu’orl c6 long hoan hy thuong tao cho minh nu
cudi va dem dén niém vui cho nhitng nguoi khac. Nguoi ¢6
1ong d6 lugng khong bao gid chap nhirt nhitng chuyén khong
dang quan tam. Bét cir cai gi mang lai, du ¢6 tinh hay vo ¥,
déu c6 thé duoc khic phuc va vuot qua.

Trong truyén thong thién hoc Phat gido Trung Hoa, tuong
dtrc Phat Thich Ca dugc tac v&i nu cudi mim chi, tay caAm
mot doa sen dua 1€n. Chir Hén goi “Niém Hoa Vi Tiéu” tuong
trung cho sy truyén tdm an tim giira Ngai va vi dé ti quan
trong nhat 13 Tén gia Ca Dlep, nhu moét 4n chimg ring
“Chdnh phdp nhan tang. Niét ban diéu tam. Thuc tu"ong
Vo tuwong’. Nhu’ng gi Ngai phat hién dudi coi bo dé va truyen
b4 trong rat nhiéu nam dé chinh thirc duge Ngai Ca Diép ké
thtra. D6 1a 1y giai cua Phat gido Trung Hoa, nhung Phat g1ao
Nam tong lai khong chép nhan viéc do vi theo truyen théng,
duc Phat thuyét phap khong c6 gi gidu diém. Tét ca nhitng bi
quyét tdm linh duoc Ngai truyén ba gidi thiéu cho chung ta
hoan toan khong c6 bat ky sy gidu kin ndo, cho nén kho tang
chanh phap, cap mét ctia chanh phap va gia trj ciia n6 khong
chi dé danh riéng cho Ngai Ca Diép ké thira, ma cho tt ca
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moi ngudi, du xut gia hay tai gia, déu duoc quyén huong
cac gia tri do.

Hai hinh anh cta durc Phat Di Lac va Phat Thich Ca lién
hé dén nu cuoi. Di nhién khi nghe dén “thién nu cwoi”, nhiéu
nguoi s& hoi ngac nhién vi trong tir thién: Thién thir nhét,
tht hai, thr ba, thtr tw, dau c6 thién nao lién hé dén nu cudi.
Hodc mot s6 ¢6 thé 1y luan thém rang trong céc thién vo sic
gidi nhu khong vo bién xu, thirc vo bién x1t, vo sd hitu x,
phi tuéng, phi phi tuéng x{r ciing dau c6 thién nio lién hé
dén ny cudi.

Nhu vay thién nu cudi c6 ngudn goc hay khong? Ching
t6i tam dung khai niém “thién nu cwoi” dé mo ta gia tri tri
lidu cua n6 dudi goc do cua thién. Néu hanh gia ap dung s&
c6 thé ting cudng stc khoe cho ban than va toi thiéu giap
minh tré hon Val ba tudi. Ngoai ra, viéc thuc tap m01 ngay
con 1am voi di ndi budn, roi rung nhitng phién nio, trim uat,
bé tic trong cudc doi.

Cuoi ¢o rat nhiéu loai, nhu nghé thuat cudi duyén ma
phan 16n phai nit sir dung, cuo1 gion gia; cudi khac khich;
cuoi kha kha ddy manh luong hoi ra ngoai. Hau nhu ngudi
dang cudi kho c6 thé kiém ché duoc chinh minh. Khi nu cudi
toa ra thi long cam thay han hoan, stic séng dang tran hon.
Cuoi chum chim, cuoi toe toét, cudi tim tim, cudi xoa cling
déu 13 nhirng cach mé ta cac sic thai khac nhau cta nu cudi.
Mot nu cudi t nhién c6 thé co khi tiép xtc véi diéu gi qua
khoi hai hay qué tirc toi dén murc phai bat ra tiéng cuoi dé thé
hién sy ngac nhién trudc diéu ma minh khong ngo toi.

Tiéng cudi bao gdm niém vui va ndi budn, nhung thién
nu cuoi lai 1a mét nghé thuat nudi dudng niém vui siu léng
d6i v6i nhimg ngudi chua ting c6 niém vui, va nd phong
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thich bat hanh ddi v6i nhitng nguoi gip nhiéu gian truan thi
thach va sy khong nhu y trong cudc doi.

Thién dugc dinh nghia nhu trang thai chuyén héa tam,
lam chu dong cam xuc, trong khi do, cuoi 13 viéc thé hién
su lao theo dong cam xtic vé phuwong dién vui. Vay cudi co
thé duoc sir dung nhu mot liéu phap thién hay khong? Thing
bang cam xac 1a 1am thé nao 1am chu duoc phan Gng cia
n6. C6 hai khuynh huéng ddi v6i cam xtc. Thir nhét 14 hop
gu, nhu y, hai long, tim chiing ta khoi 1én thai do luu luyén,
bam viu, tu hitu nd, do vay long tham phat sinh. Thur hai, ddi
v6i nhitng gi khong thich, khong ua, thi sy buc minh, ttc tdi
n6i day nhu phan tmg ctia 10ng san, ngudi thd thao co thé c¢6
hanh dong huy diét, loai trir theo kiéu “mat trdang mdt troi”,
“ngay va dém”, co cai nay thi thiéu ving cai kia va nguoc lai,
d6 chinh 1a biéu hién cua 1ong san. Nhu vay, cam xtc thuong
din dén tham, sén, si, cling la cach thirc khong lam chu khac.

Mic du cuoi thé hién niém vui nhung néu ta lao theo né mot
cach khong tu chu thi ta tré thanh nguoi di tim va théa man cam
xuc tham ai. O day, khai niém thién nu cudi chi cac k§ ning cua
thién d¢ tao ra niém vui va str dung niém vui ctia ny cuoi dé giai
phéng nhimg trc ché tam 1y, nhimng ndi kho niém dau trong mot
ngay. Ta s& c6 tién trinh chuyén héa rét tich cyc trén co thé va
trong cudc sdng, cho nén & chimg muc tuong dbi, ta van cé the
xem ngh¢ thuat cua tiéng cudi duge huin luyén la mot tién trinh
cua thién nham dat an vui trong cudc doi.

CAULACBO CUOI

L& hoi cuoi hién nay da c6 mat khip noi trén thé gioi.
Nguoi dau tién c6 cong sang lap 18 hoi cuoi 1a bac si tam 1y
Madan Kataria & Bombay An D6 vao nam 1995. S¢ di 6ng
sang 1ap loai yoga cuoi 14 vi 6ng da ddi dién voi rat nhiéu ndi
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dau, bé tic gia dinh, va nhirng bat hanh ctia nguoi than. Nhin
thay tai tht pha Bombay, thudc bang Maharashtra, 1a kinh d6
ctia nén kinh té, doi sdng con nguoi quay cudng nhu cai may,
su chénh 1éch gitra giau ngheo, gitra ty phu va nhitng nguoi
séng & khu vire 6 chudt quéa cach biét, nhitng cing thang din
dén ndi khé niém dau hang ngay voi két qua nhiéu nguoi
tuyét vong va tu van, nén ong mc’ri suy nghi dén liéu phap
cuoi, glup ngum glau hanh phiic vé& cam xuc, ngudi ngheo
khong uét han bé tic trong cude doi, tham chi co thé vuot
qua duoc nhimg gian truan thir thach. Tir d6 ong viét bai vé
li¢u phap cudi qua yoga va nhanh chéng trd thanh lan song
cua su thyc tdp. Thoi diém do, 6ng ndi tiéng khong thua gi
cac minh tinh man bac. Nhiéu bang va nudc ngoai thinh moi
ong dién thuyét hudng dan thién yoga cta nu cudi ma ong da
cong hién cho cu dan Bombay.

Cau lac bd cudi dau tién do ong thanh 1ap phan 16n 1a
nhimg ngudi trén tudi ndm muoi lam. Nhitng ngudi nay sau
khi vé huu, vé nha sdng trong khong gian chat hep, tiép xuc
v6i con cai tham chi hai ba thé hé trong mot gia dinh, ké tanh
nay, nguoi tanh kia, cang thang mét moi, bé tac phat sinh. Khi
tham gia cau lac bg, moi ngay ho gap nhau ¢ cong vién hodc
khu thoang mat trén bai c6 von co rat nhiéu & An D, ho theo
hudng dan cua vi bac si khai sang dé huan luyén nu cudi trong
vong mudi lam phut. Khi hiéu 1énh cudi bt dau thi tat ca déu
cudi that tuoi, gat bd moi chuyén budn phién buc doc ra ngoai.
Ai khong vui, khé chiu, cau ¢6, mét moi, bénh tat nhiéu chimg
nao thi cang phai trai nghiém nu cudi nhiéu chimg d6, vi nu
cudi ¢ tac dung phong thich nhiing cang thang nay.

Béc si Madan da chung minh tré em c6 kha nang cuoi
mot cach tu nhién tir 200 dén 400 1an mot ngay. Trong khi d6
ngudi 16n kém hon tré em muoi 1am 1an. Néu cong viée lam
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an, sy cang thang khong duoc phong thich thi nhiéu ngudi
16m c6 kha nang danh mét nu cudi, chi con lai trén guong mat
nhirng nang triu wu tu. Ai y thirc qua nhiéu vé dong cam xic,
tu duy qué nhiéu vao kinh nghiém khé dau trong quéa khtr,
bi 4m anh qua nhiéu vé nhimg diéu khong nhu ¥ thi guong
mit ngudi d6 lic ndo ciing u am khién ngudi khac mét moi
lay. Chung ta tiép xuc va séng chung voi nhitng nguoi cang
thang nhu thé s& cang bi cing thang nhiéu hon. Cho nén,
ngudi thiéu vang nu cudi khong chi hanh ha ban than vé cam
xtc ma con truyén chat lidu kho dau cho nhitng nguoi khac
mot cach vo tinh hay ¢ ¥ nhu mot cong hudng nhan qua
trong tuong quan xa hdi néi chung.

Tai quang truong Town Hall, thu phu Copenhagen, Pan
Mach, vao ngay chu nhat cta tuan 1& thir hai mdi thang
thuong dién ra 1& hoi cudi. Tir sang dén chiéu tbi, hét dot
nay dén dot khac, tham chi c6 thoi diém nguoi ta dén du
khoang nim bay ngan nguoi, trd thanh mot 18 hoi van hoa rat
dic sic. Di nhién nguoi dén thuc tap cudi khéng mang theo
ruou bia, thudc 14 hay dan theo nhﬁng ngudi ban tan giu. O
day, nguoi ta chi di mgt minh, néu c6 thém ngum than cang
t6t, va khong mang theo bat ky dung cu ho tro' nao. _Trong
lac thyc tap cudi, ho phai nghi tudng rang ndi kho niém dau
dang theo hoi thd tong khir ra ngoai.

Tai Brazil, c6 mot s6 cong ty xuat khau nu cuoi, nghia la
ho chuyén huén luyen nhung nhan vién c6 nu cudi tuoi tan.
N(n nao dang khé dau, uat han thi thué nhan vién ny cuoi
vé, dé mdi khi nhin thay nhan vat cuoi, ty dong ndi budn
phién tan bién. Trong twong lai ching t6i doan Nhat Ban s&
ché tao ra robot nu cudi. Robot s& tré thanh ké phuc vu rat
tich cuc cac cong vige trong gia dinh, khong cai va véi chu,
khong lam phién mudn bét cir ai, khong gy do nat, hu mat,



28 « SONG VUI SONG KHOE

ma nguoc lai dong gop, phung su, giup do, luén kém theo
16i cam on va nu cudi, mdi khi duge chu giao viée thi nd nu
cudi. Chic chin chung ta s& cam thdy han hoan khi séng va
giao tiép véi nhirng robot nu cudi nhu vay.

Théi Lan, theo nghia den, la “dat nuée tw do”, tuy nhién
dan nuéc nay lai hanh dién v6i danh xung “ddt mede cia
nhitng ny cuoi”. Cac chiéu dai vién hang khong, hay nhiing
ngudi 1am cong viée & noi cong cong déu duoc huan luyén
rat bai ban. Trudc khi né nu cudi that twoi trén méi, ho thuong
chip tay nhu mot bap sen cti chao, vi trén 95% nguoi dan Thai
Lan theo Phat gido. Trong luc thé hién nu cudi, ho quan ring
d6i m6i minh nhu mot déa sen dang no, c6 day di guong, nhuy,
canh, hat va huong thom nhé nhe thoang ra, mang dén cho
nguoi tiép nhan cam giac hai 1ong. Sy huan luyén ny cudi nhur
vay din dén chinh sach xem dat nudc cta minh 1a dat nude cia
nhitng ny cuoi. Pay 1 mot chuong trinh chinh sach rat hay.

Hién nay trén thé gidi co tbi thiéu 5.000 cau lac b cuoi.
Di nhién cling c6 nhi€u noi thanh 1ap cau lac by cudi ma
khong dang ky, cho nén con s6 thong ké bao gi¢ ciing it hon
con so thuc té.
NU CUOI VE PHUONG DIEN SINH LY

Ta c6 thé dinh nghia cudi 1a mot phan xa sinh 1y cua co
thé, giup chung ta c6 tién trinh tho ra dic biét va lam rung
thanh dé nhidu lan dé tao trang thai thoai mai. Vé phuong
dién mé ta, dong tac cuoi duoc biéu hién bang su nhéch moi,
hé miéng, thinh thoang nhe rang, co khi bat thanh tiéng, d6i
lac cudi mim chi, tat ca déu thé hién cam xtc vui ming phan
chan hay biéu t6 mot thai do cam xuc nhit dinh nao do. Khi
thuc hién cac dong tac cudi nhu trén thi sy hd trg cho stc
khoe chéc chin co.
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Mot s6 nha khoa hoc da thuc nghi¢m nu cuoi nhan tao
trén cac con chudt. Nguoi ta dung dung cu kich hoat mot
cach chung muc l1én bung va nach nhiirng con chudt nhu lam
trén con ngudi. Sau do, ho tién hanh do bang mdy nhiing
phan tmg cam xuc cua con chudt va di dén két luan rang n6
c6 phan tmg rat tich cuc dugc hiéu dong nghia v6i khai niém
hanh phuc.

Thi nghiém th hai, ho cho cac con chudt giao cau voi
nhau va do do phan tg trén ndo ctia né. Két qua cho thay do
rung cam khong nhiéu so véi nu cudi duoc kich hoat ngay
ving bung va viing nach. Cudi cing nguoi ta di dén két luan,
ban chét ctia ny cudi ciing ¢6 duge niém vui nhu khi thé hién
quan h¢ gidi tinh trong cac chung loai dong vat khac nhau.
Mic du nghién ctru d6 chua trai nghiém doi véi con nguoi,
nhung ching ta ¢ thé khang dinh, cudi 1a san pham dic biét
cua con nguoi ma it khi loai dong vat khac c6 dugc nhiing
biéu hién twong ty. Mot s6 con vat dugc huin luyén trén
cac rap xiéc co thé 1am duogc viéc d6 mot cach co diéu kién,
nhung nhin chung chung loai dong vat khong thé lam dugc
& muc do phd quat héa. Cho nén dugc than ngudi 13 mot
phudc bau dé trai nghiém nu cuoi. Khong cuoi 13 tu ddnh
mat quyén loi ma ban chat hanh phuc cho phép ching ta trai
nghiém ¢ phuong dién nay hay phuong dién khac.

PUNG LAM DUNG NU CUGI DE MUA VUI

Viéc str dung nu cuoi sai phuong phap khién nguoi trai
nghiém ciing phai tra mot cai gia rat dat, thim chi ca cai chét.

Thoi nha Chau cua Trung Quéc, c6 mot vi vua tén U
Vuong dem long yéu thuong ngum dep Bao Tu. Nét dep cua

Bao Tu khién ai ngdm nhin déu ¢6 cam gidc mé dam. Tuy
nhién, nang khong bao gid nd mot nu cudi. Vé dep quyén rii



30 « SONG VUI SONG KHOE

cong nét budn u uat cang 1am cho nha vua bi thach dé quyén
lwc. Trong khi cung tin, m¥ nit tridu dinh ludn tim cach thé
hién nu cudi duyén dang gay su cha ¥ déi voi nha vua, con
Bao Ty thi khong lam vi¢c nay. Nha vua bi cham ty a1 nén
cang quan tim dé y nhiéu hon, 6ng dem long thuong tudng
séng chét voi Bao Ty va tim moi cach dé nang nd nu cuoi
nhung déu that bai. Nha vua truyén 1énh cho hau can tham
dod Bao Tu thich cai gi nhat va biét ring nang rat vui khi nghe
am thanh xé vai lua quy. Mdi khi nghe 4m thanh d6, bao gio
Bao Ty ciing né nu cuoi. Nha vua bén ra 1énh cho cac quan
dai thin mua vé tit ca nhitng loai lua quy nhat xe cho Bao
Tu nghe. Giai doan dau Bao Ty con cudi nhung vé sau nang
khong cudi nira.

Nha vua lai tim nguoi hién ké, Quach Cong duoc moi vé
triéu dinh va dua ra ké sach 1am vua hai long. D6 1a dot lira &
quing Ly Son, Van Ly Trudong Thanh nham gat cac nuéc chu
hau. Khi cac nudc chu hiu dem quan dén vién tro, thiy nha
vua dang vui dua véi Bao Ty, ho sé tiu nghiu quay tré vé, su
kién tinh co nhu thé at 1am Bao Tu vui. U Vuong lién nghe
theo 10i khuyén sai 1am va tai hoa cia Quach Cong. Ong
da dén Ly Son & quing nhiing hoa dai va ra 1énh cham lta
d6t hoa dai. Cac nude chu hau thy lira ngy cang 16n, nghi
rang c6 dai hoa cta gidc phuong Bic, thuong 1a dan Khuong
Nhung va Hung N&, nén cit quan dén vién trg theo khé udc
ma ho d3 ky v6i U Vuong. Dén noi thi thdy nha vua dang an
ai cung Bao Tu. Khi nhin hang doan tudng linh, quan binh
cac nude chu hau quy mop dudi chan nha vua chd 1énh, Bao
Tu da bat cuoi nghiéng nga va nha vua nhd d6 ma thay long
hanh phuc theo.

Céc nudc chu hau rat quan vé vai tam trang am uc nghi
rang minh bi nha vua choi trac. Tin nay lan truyén ra, bon
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Hung N6 va moi ro Khuong Nhung lién cit quan dén danh
mot cach bat ngd lam quan linh va hau cin caa U Vuong
khong thé nao tréd tay kip. Mot s6 linh séng sot chay dén cac
hoa dai phat hoa ra hiéu Iénh cu ctru. Lan nay, cac nudc
chu hau nghi rang nha vua lai mudn gat minh 1an thir hai nén
khong mot tudng linh nao ra 1€nh cho binh linh dén vién tro.

Két qua, U Vuong bi giét chét va Bao Tu bi bat vé lam
t0 binh n6 1& tinh duc. Cau chuyén lich sir Trung Quéc cho
chung ta thiy cai gia phai tra cho nu cuoi cua nguoi dep 1a
mat nude. Ttr d6 ho c6 thanh ngii: “Nhdt tiéu khuynh thanh,
tdi tiéu khuynh quoc”. Mot ny cudi cia ngudi dep lam nghiéng
thanh d6 nudc, cudi thém 1an nita 1am mét ludn ca qudc gia.
Nha vua dam mé sic dep va mé nu cuoi cua sic dep nén hai ca
ban than do vi bay muu lap ké 1am mat 1ong tin ctia quan than
va cac nude chu hau.

Su cuoi cua viée thoa man khoai lac gidc quan la mot tai
hoa. Cudi do goi la cudi ham vui ma kinh Pia Tang n6éi “ham
vui khé vé cing”. Cai cudi trén san khau nhu Gala Cuoi,
phan 16n ciing chi choc vao nhing cai tuc ma vé phuong dién
van hoa nguoi ta khong thé hién nd. Cho nén trén san khau,
ho hop thirc héa dem dén cho ca nguoi thuc hién 1an nguoi
xem nhiing trin cudi sang khoai. Tham chi nguoi ta phai ton
rat nhiéu tién dé mua nhiing tran cudi trén Gala hay san khau
cudi ndi chung. Cai cudi nay 1a cai cuoi thoa man khoai lac
gi4c quan, c6 tich cyc nhung doi khi rat tuc. Chay theo nén
van héa cudi thiéu chon loc nhu thé, d6i luc minh tré nén tuc
tiu, ngd ngan va danh mat mot phan gia tri tu cach con nguoi.
GIA TRITRI LIEU CUA NU CUGI

Pé cho cudi tré thanh mot phuong tién trai nghi€ém thién,
giai phong nhirng noi dau thi ta phai biét cach thé hién nd
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thanh cong. Trudc nhét, ta can phai nim rd gia tri tri liéu thé
xéac bang nu cudi dung phuong phap thién. Nha vin My tén
Norman Cousins, sinh nam 1915 qua doi nam 1990, duoc
xem 13 tac gia dau tién da phén tich vé liéu phap nu cudi
trong chita bénh. Nhung rit tiéc phong trao ctia dng chi dirng
lai ¢ tAm 1y hoc va trong mot s gidi tri thirc. Nguoi ta chua
duoc phd quat héa nhu truong hop bac si Madan ciia Bom-
bay An Dd. Vao nim 1979 ong Norman Cousins xuat ban
cudn “Anatomy of Laughs”, tam dich 12 “Gidi phdau nu cuoi”,
d6 1a tir goi ndm na con nguyén van tac pham cua ong 1a
“Anatomy of an illness”, tic 1a “Gidi phau mot chitng bénh”.
Khi phan tich vé nhitng chimg bénh, ong két luan, phan 16n
do con nguoi thiéu nu cudi ma ra. DU bénh & mirc do nhe
nhung thiéu viéc trai nghi¢m nu cuoi cling lam cho sy tram uét
gia ting dan dén bénh ngay cang ting truong, khang thé suy
giam, cai chét dién ra sém hon. Bé tic khién nguoi bénh trd nén
tuyét vong tham chi muén ty van. Thong qua tac phdm nay, 6ng
dé nghi mdi ngudi hiy thuc tap cho minh nhitng nu cudi tuoi
dep dé trai nghiém hanh phuc trong cudc doi vén qua nhidu ndi
kho niém dau va nhiing diéu khong nhu y.

Theo y khoa, nu cudi ty nhién hay nu cudi nhan tao dung
phuong phép déu c6 tac dung tot cho co hoanh, nghia 13 d6
lién hé gitra viing nguc va ving bung dugc chuyén dong tbi
thiéu mudi tdm 1an so véi mirc binh thuong chua co ny cudi
dién ra. Nho d6, khi phdi duge luu thong mot cach dé& dang
hon, méu theo d6 dén tim day dii hon, nhitng co lién suon hay
co mat dugc kich thich, sy sang khoai va khang thé gia ting. V&
phuong dién y hoc, tac dung trén co thé tir ny cudi c6 phuong
phap rét 16n, chua chic ta udng nhiéu thang thudc bé ma co
duogc. Udng thude bo thuong dan dén su du thira tao ra cac loai
bénh tat khac. Nu cudi cho ta co ché ty diéu chinh nhimg truc
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tric trong luc phu ngil tang va nhimg bé tic néi chung, cho nén
gia tri cua no tot dep ma khong c6 phan tng phu.

Ngoai ra, cac nha y khoa con chimg minh cho chiing ta
thay khi thuyc hién mot nu cuoi thi chat endorphin tir bd ndo
duoc tiét ra nhiéu, c6 kha nang lam giam dau tu nhién. N6
t6t hon hang tram lan so véi cac loai thudc giam dau nhu
paracétamol, v.v... vi cac loai nay it nhiéu lién hé dén bao
tir, gan, va nhiéu bo phan khac trén co thé. Trong khi d6, chat
giam dau ty nhién endorphln s¢ gilip chung ta diéu chinh dau
nhirc ma khong can ton tién mua thude va ciing khong can
phai di bac si.

Céc bac si khuyén rang, bénh nhan cta cic ching bénh
nan y nhu ung thu néu mdi ngay thuc tdp cudi trung binh tir
nam dén muoi lam phit thi tudi tho nguoi do kéo dai thém
tdi thiéu vai ba nam. Tu su hd tro clia nu cudi, néu ta duy
tri dugc niém hoan hy va budng xa lau hon theo phuwong
phap thién nu cudi cia Phat gido, doi luc ta cd thé vuot qua
nhitng chtng bénh nan y nay. Nhiéu bénh vién trén thé gisi
da thi nghiém véi két qua xac suat twong ddi giéng nhau, cho
nén viéc ap dung né s& co gia tri tri lidu rat 16n. Rét tiéc 1a
hién nay tai cac bénh vién, nguoi ta lai khong truyén ba hoac
khong dé trong cac s6 tay hudng dan cho bénh nhan nhing
hinh anh cudi, hinh anh thai d6 sbng tich cuc, nhiing cach
giai quyét van dé, nhitng nghé thuit buéng xa dé bénh nhan
ngoai viéc nhan cac dich vu y té tir bénh vién, tir bac si gioi
va nhirng tri liu y khoa khéc, con nhan dugc su ho tro trong
tu than dé tu diéu chinh nhing truc trac. C6 nhu vay, két qua
tri liéu s& dam bao cao hon nhiéu so véi viée ta chi tri mot
cach binh thudng vé phuong dién vt 1y.

Chaét thir hai y khoa ciing da xac dinh c6 thé duoc tao ra
qua tién trinh ctia nu cuoi ty nhién, d6 1a aldrénalin c6 kha
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nang giap con nguodi sang khoai, nhanh nhen, nhay cam va
c6 thai do tinh tAn hon. Néu ta 1am cho chét nay xuét hién
nhiéu 1an thi nguoi d6 c6 thé tu didu tri chirng bénh mét ngu.
Chtrng mat nga phan 16n lién hé dén trang thai budn buc, san
han, khé dau, tire toi, buc doc. N6 tri (e trong tam, d¢ nang
dong cam xuc, 1am cho ¥ thirc con ngudi tiép tuc hoat dong
vao ban dém ma 18 ra d6 1a thoi gian can thiét danh cho giac
ngu két qua ho bi mét nga trang dém. Sau d6 ho s€ c6 nhu
cau tim dén bac si dé duoc udng thube ngu.

Thudc ngt ban dau dién ra nhu 1a sy hd trg cho ching ta
d& mat stc khoé vao ngay hom sau, nhung né lai tao nén su
1¢ thudc vé than va tam ly. Hom nao khong udng thude ngu
dung d6 yéu cau, thi ching ta c6 cam giac minh s& khong
thé ngi dugc. D6 1a mot ndi am anh tim 1y. Sau thoi gian
str dung thudc ng thi lidu lwong thuong gia ting. Néu trudc
day ta udng nira vién thudc 1a c6 thé nga duogc thi sau mot
thoi gian ta c6 nhu cau uéng mot vién, rdi vién rudi v.v... clr
nhu thé ma ting dan. Hau qua tri nhd cua ta bi giam dan déu,
vi thudc ngii gay phan tmg e ché bo nhd, khién than kinh
moi mét dan dén tinh trang bi té liét khong thé hoat dong
dugc nita, do vay giac ngt dién ra. Ngu nhu thé rat tiéu cuc.

Thuc tap cuoi trudce khi di ngu 1a phén ung tich cuc. No
phong thich nhiing cang thang trén co bap, cang thang trong
dong cam xuc, do vay giac ngu dién ra dé dang. Dm voi luc
phtl ngil tang, nu cudi giup da day co bop tao tién trinh hd
hap tich cuc, 1am gidn nd cac phé nang, kich thich dich tiéu
hoa, d@)ng thoi tri duge cac ching bénh nhu tdo bon va roi
loan hé tun hoan néi chung. R4t don gian nhung né lai co
hi€u qua tri li€u 16n. Ngoai ra, nu cudi con c6 kha nang thu
gidn cac co bap, xoa bép ndi tang, lam giam ching phong
thap va thap khép. Pay 1a mot ching minh méi cua y khoa
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ngay nay, khong phai chi lién hé dén nhitng chimg bénh
thudc hé tuan hoan, ho hap, cac co ma nhitng bénh vé xuong
khép ciing duoc giai quyét, vi tit ca bénh xwong khép déu
lién h¢ dén hé thong than kinh. C6 ba loai hé thong than kinh:
than kinh ngoai bién, than kinh cam giac va than kinh thuc
vat. Trong do, than kinh ngoai bién va cam gidc lién hé dén
cac cot sdng, cac ddt xwong sdng ciia chung ta trén toan bd
co thé. Khi ta bi thap khdp, dau nhirc xwong, d6 1a sy chén
ép cac day than kinh it hodc nhiéu véi cac dbt xuong, do vay
cam giac dau xuét hién. Thuc tap cuoi dé kich thich co pha
v& su chén ép nay, d6 gidn nd duoc dién ra, mic do dau ha
xudng dang ké.

Cu thé, ai dang dau nhirc ring hay dau bung ma xem
nhiing bd phim hai c6 ndi dung tich cuc nhu phim Charlot
hay nhitng kich cuoi c6 sy tham gia ctia Bao Qubc, Hong
Nga, Hoai Linh, Minh béo... trc nhitng nhan vét ndi tiéng
trong lang cuoi, thi tuy dong cai dau bi quén di, vi y thuce lac
d6 dang trai nghiém trén niém vui cta y thirc, n6 khéng con
co hoi dé y dén cai dau dang khong ché trén co thé chiing ta,
do do6 céi dau dang hién hitu nhung lai dugc vugt qua mot
cach ty nhién va nhe nhang.

THUCTAP NU CUOI

Niam 2009, ching t6i di t6 chirc ba chuyén hanh huong
An D0, vio thang ba, thang tu va thang mudi. Trong ca ba
chuyén nay, chung t6i déu thanh 1ap hai ciu lac bd cuoi trén
hai xe, mdi xe khoang ba muoi hai thanh vién. Sang sém
chuan bj 1én xe, tat ca dimg & bii co cta khach san dé thuc
tap cuoi, khi 1én xe cuodi thém 1an nita, sau d6 méi sinh hoat.
Chuong trinh sinh hoat budi sang d6i lac 1a tung kinh Di
gido, kinh Phurée dirc, kinh Tir Bi, ké tiép 1a nhiing chia sé vé
van hoa, triét hoc, ton giao An D6 dudi hinh thuc giao luu,
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véan dap hodc nhiing bai thuyét giang. Khi khach hanh huong
duoc theo doi cac chuong trinh sinh hoat nhu trén s€ quén di
y thirc dé § dén thoi gian, vi di tr Phat tich nay sang Phat tich
no pha1 mat vai trim cay s6 ma dudng lai xdu, d6i lac mat
mudi tiéng hodc mudi mot tiéng méi téi noi, tham quan chi
duoc mot hai tiéng lai phai 1én xe di tiép.

Néu khong c6 nhﬁ’ng chuong trinh nhu thé s& rat mét
moi. Trén xe, ai ngo1 nhung hang ghé phia sau thi bi tung,
nhay vi d6 dan xdc kha nhleu Chung t6i yéu cau tat ca cung
quan tuéng minh dang nam trén ghé massage toan than. Ghé
massage nay thiic ddy mau huyét luu théng, ta co cam giac
dugc dim boép nhe nhang, thoai méi va sau khi duoc dam
bop, ta co mot gidc ngl ngon lanh. Dé giit gidc ngi ching t6i
mo biang nhac Phat gido v6i nhitng diéu nhac du dwong tram
bong. Pay ciing 1 nghé thuat giup ching ta d& cam thay
thoi gian qua 1au. Sau khi cudi thoai mai trén xe, chi can nga
ngudi ra sau 1a chung ta ¢6 thé nga duge.

Céach quan tudng thir hai dé hd tro cho nu cuoi, 4o 13 y
nghi minh dang nim hay dang ngdi trén chiéc xe hoi cua
chinh minh, hodc xe bus & qué huong minh. Phan 16n Viét
kidu déu co6 xe hoi di lam. Viét Nam thi khong phai ai ciing
c6 xe hoi vi dudng sa chat hep, xe hoi ban véi gia cao gap ba
lan so voi Hoa Ky. Do vay ta c6 thé quan tuong minh dang
ngdi tren xe bus tai Viét Nam, hodc dang ngdi trén chiéc
xe gin mdy cua ban than dé d& c6 cam giac la chd. Mat
ngu la do chung ta bi la chd, la mui gi0. Su chénh 1éch gid
gitta Hoa Ky va Vié¢t Nam cling nhu An Do, khoang tur tdm
dén muoi hai gio. Dém bén nay 1a ngay bén kia, dang di
gifra ban ngay cua An Do thi thoi quen gid ngii dén, khién
chung ta riu mat lai. Trong tinh hudéng d6, ching ta phal
quan tudng rang minh di vé nha, minh dang ¢ trén chiéc
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giuwong cua chinh minh, dugc nhu thé thi viéc léch mai gio
va léch dia du khong anh huong.

Lam tir thién tai bon khu Phat tich, truéc khi phan phdi
nhiing ting pham dén cac thanh vién dai dién cho cac gia dinh
ngheo ¢ khu vyc xung quanh Phat tich, chung t61 yéu cau ho
thuc tap cudi. Nguoi An bo séng & nhitng khu vuc nghéo
thuong trong gia trudc tudi. Mot ba me hodc mot ngudi cha
dang am em bé trén tay, chung ta cu tuong ba ngoai nam
mu(n tudi hay 6ng ta khoang sau muoi tudi nhung trén thuc
té ho chi ngoai hai muoi. Vi ndi bét hanh, nghéo kho, vat va
lao dong chan tay dién ra nhiéu nim thang, tham chi tir doi
nay qua kiép no, ma ho mat hian nu cudi. Trén guong mit
bao gid cling hién dién v6 s6 nép nhan, sy mét moi, ban han.
Chung t6i yéu cau ho cuoi va khi thuc tap cuoi, chiung toi
chup hinh, quay phim thiy ai ciing dep.

Chuing ta hdy cuoi. M&i ngudi ¢ thé cudi theo cach riéng
cua minh va khi cuoi, chung ta phai quan tuong hoi tho truge
khi dang dugc téng khtr ra ngoai. No6i dau, ndi budn gian, su
cang thang, uat han, bé tic, tuyét vong ciing di theo truoc
khi nay. Sau d6 ta hit tho that siu va quan tuéng rang khong
khi trong lanh, niém vui, hanh phuc, binh an, sy hanh thong
trong cudc doi s& co mat trén timg 1p té bao cua ta, trén timg
gidy trai nghiém cua ta va ta la ngudi hanh phuc nhat.

Thién Phat gido chii yéu gitip chung ta quan tudng. Con
néu cudi kha kha thi nu cudi chi co gia tri tri ligu vat ly ¢
mot mirc d6 twong ddi. Thém quan tudng thi ta dat hidu qua
vua vat ly vira tam 1y, do do gia tri cua nu cuoi sé cao hon
nhiéu 1an. Hay ct cudi thoai mai, cuoi 16n tiéng, ding ngai.
Chung ta tap cuoi dé trj bénh, va khi cudi nhu thé, ta s& théy
do1 minh thang hoa.
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Dé hd tro nu cudi, chung t6i dé nghi mdi ngudi hily mua
cho minh mét cai guong soi. Mdi khi budn, chiung ta m&
guong ra xem sac mat minh déng bang lanh gia, cing thang
va xau xi. Twong phan v6i tim guong, minh thay khong duoc
hanh phuc thi hiy tip cudi. Ding quan tim néu c6 ai ndi
minh bit binh thudng, ¢ tip nd nu cudi that vui. Thuc tép
nhu thé, ta khac v6i bénh nhan tdm than. Bénh nhan tam than
ngdi cudi ca ngdy ma khong biét cudi cai gi, d6 méi 1a bat
binh thuong. Con ta binh thuong, st dung céi binh thuong
mot cach co dung v dé giai quyét nhitng bét binh thudng thi
ta s€ thanh cong.

Gala cuoi la gi? La nghé thuat tao ra nhiing bt ngd trong
10 d6i thoai, trong dién xuat, trén guong mat. .. Nhimng ngudi
lam nghé d6 thi guong mat phai tiéu 1am, nhin vao 1a mubn
cudi, ho dién thém chut nita ¢ thé khién ta cudi nghiéng
nga tir luc nay qua lac khac. Chung ta c6 thé mua san dia hai
phuc vu cho nhitng ltic tAm trang chan chudng, budn ba. Hay
¢ gang thuc tap, dang ltc cudi hiy quan hinh tugng ctua B6
tat Di Lac hoan hy, 6 luong vuot qua bat hanh mot cach dé
dang cht khong e ché trong tam.

Trung binh mot ngay ta nén cudi mudi lan, mdi lan
khoang tam chin gidy. Cudi nhidu qué khong c6 tic dung,
cho nén ta phai chia thoi luong ciia nu cuoi ra thanh nhiéu
thoi gian khéac nhau. Ba thoi sang, trua va chiéu ti, cir mdi
budi, ta cb gfmg trai nghiém nu cuoi hai ba lan. Ai & nha mot
minh c6 thé cudi thodi mai, con néu cé nguoi 16n dang ngi
thi hay ra cong vién thuc tap cuoi.

NU CUGI TRONG CHANH PHAP

Vao thoi dirc Phat, c6 mot vi tu si xuét than 1a quan triéu
dinh. Ong rat liém chinh, chi cong, vo tu. Vi liém chinh nén
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6ng lam mat 1(‘)ng nhiéu ngu(‘)’i ai cling tao thu nghich dbi véi
ong Ong cam thay trc ché nén tir quan vé & an. Thoi glan o
an, ong duoc tiép xtic véi cac tu si Phat gido va nhan thay day
1a con dudng tam linh 1y thi. Tim hiéu ra, 6ng biét ho dang tu
hoc dudi su hudng dan cua dirc Phat Thich Ca, cho nén 6ng
dén xin dirc Phat tré thanh ngudi tu.

Mot hom sau khi nghe thuyét phap, theo thudng 18 moi
ngudi dimg day di nhidu quanh dic Phét ba vong theo chidu
kim dong ho rdi vé, co ngudi danh 18, co ngudi xa chao. Ai
ciing ra vé, dtrc Phat ciing da di nhung chi c6 6ng ngdi tai chd
va cudi mim mgt minh, ny cuodi cia 6ng nhe nhang va binh
an. Céc thay tu tré khac nhin thiy nghi rang ong bi cing than
kinh, hay bat binh thuong.

Sau d6, cau chuyén nay dugc trinh lai véi die Phat, dac
Phat néi 6ng ta khong bi tam than ma 6ng dang trai nghiém
nhimg hanh phic trong doi séng ciia ngu’()’l tu. Khi con 1a quan
trong triéu, vi nghlem tic qua nén din dén tinh trang “nuwdc
trong khong co ca”, nguoi qua nghiém tuc khong cé ban cho
nén lic nao ciing cam thdy cd don, moi ing x& v6i nhimng
nguoi than tré nén cing thang. Ban than cing thing ma
nhiing nguoi khac cling mét mai theo. Bay gio di theo duc
Phat, trai nghiém doi séng phéng thich nhitng chap trudc vé
cam xuc, 1ong 6ng cam thdy dang trao vui suong. Néu 6ng
dén v6i dao Phat sém hon th1 ong dau c6 khd may muoi nam
nhu thé, 6ng ciing khong can phai tré thanh thay tu ma van
biét cach chuyén hoa khd dau, 1am mot vi quan thanh liém
thanh trir nhirng té nan tham nhiing, héi 10, sam tau,... gop
phan xay dyung dat nudce hung thinh, thai binh, va ban than
van dugc binh an vo su.

Ong trai nghiém va cam thay hanh phiic. La mot tu si
khong c6 tac dat trong tay, khong tién bac, chi c¢6 ba chiéc y
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mot bat, moi ngay di an xin nhung long tran day an lac. b6
la nguyén nhan nu cuoi cua ong.

LIEU PHAP NU CUO! THIEN QUAN

Hanh phiic thudc vé dong cam xuc, né vuot 1én trén rat
nhiéu so véi cac thoa man gidc quan. Su sung sudng cia
hanh phiic thong qua nu cudi ton tai rat 1au. Cac nha khoa
hoc di ching minh, mdi niém vui t6n tai khong quéa chin
gidy trén bd ndo, ai khéo luyén tap thi c6 thé kéo dai toi da
hai muoi gidy, sau d6 nd s€ xen tap vao nhitng dong cam xuc
khac, hay nhitng mbi lo, nhitng mdi quan tam khéc.

Xem Gala cudi ba muoi phit, tdi thiéu chang ta ¢ co
hoi cudi muoi 1an hodc hai muoi lan. Ai tdp duoc nhiéu
nu cudi mdi ngay thi ngudi d6 khong con cing thang nira,
nguoc lai, théy rat thoai mai. Cac hoa hau lén san khau,
ngoai hinh dang dep, 4o dep, thich hop véi mau sic anh
sang trén san khau trong gio biéu dién, ho con phai ludn
né ny cudi that tuoi, trudc khi tra 16i phong van ciing phai
cudi. Ung vién xin viéc 1am mudn duoc giam déc chon
cling phai nd nu cuoi thuong truc trén moi. Do do, cuoi la
nghé thuat dan dén thanh cong.

Tri lidu tAm 1y ciia ny cudi 1a giam di sy cang thang phan
16m do ap lyc cong viéc, giao té, sy ban ron trong cudc séng.

Vira ri, chiing t6i din mot phai doan Uc chau mang tén
la From The Heart Australia, ddy 1a nhom thién nguyén cham
soc strc khoe cac bénh nhan nghéo. Ho s& c6 mat sau mot
tudn nira dé lam cong viéc phung sy dong gép mién phi.
Chting t61 dua ho dén Trung tdm Bdo trg xa hoi Ba Ria Viing
Tau. Tai day c6 nam tram trai vién trong do, ba tram tdm
muoi nguoi bi tdm than phan li¢t. Tam than phan liét 1a dang
tam than nhe, n6 khong xuét hién 24/24 g10 ma no gian doan,
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c6 nhitng biéu hién that thudng nhung ciing c6 nhiing ngay
thang ho song binh thuong.

Ban giam dbc trung tim phan nhom bénh nhan lam hai
loai, tAm than nang va tam than nhe. Dang tam than nhe dugc
dua vao nhiéu khu nha, mdi khu vai chuc nguoi, cra mo
thoang dé ho sinh hoat binh thudng. Trong mdi cin nha c6
mot ti vi dé ho thuong thuc, dén gi0 kéng hi€u 1énh thi ho
vao nha an, sau d6 ho lao dong cong ich nhu tréng rau, cau
c4, lao dong tay chan do ban giam dbc phan cong. Con dang
tam than nang bi giir trong can phong kin, bén ngoai khoa
chit. Nhitng nguoi d6 thich noi thich cudi, thé hién nhimng
hanh vi bét binh thudng.

Ba nam trudc, khi dén déy lan déu tién chung t6i chua
c6 kinh nghlem nén cac phan qua déu sip xép nhu nhau. Qua
nao cling giong nhau, gom bot ngot, kem danh rang, xa bong,
banh keo... Ban giam déc ciing quén hoi qua gi ma cho phép
chung t6i vao phat tw do. Khi phat cho nhém tAm than ning,
vira cAm goi qua trén tay, ho x¢é bao nylon ngay lap tirc. Ho
cam ban chai danh ring nhai ngéu nghién, c6 ngudi nhai cuc
xa bong mot cach ngon lanh. Luc d6 bo phan y té va cic nhan
vién cuia trung tim phat hoang, phai yéu cau chung toi cting
x6ng vao bat chip moi chuyén x4u co thé xay ra, nham ngin
can va ldy lai cac phan qua. Myc dich chinh 1a 4y lai xa bong
va ban chai danh rang, chi dé lai cho ho banh keo. Tir d6 vé
sau ching toi rit kinh nghiém, qua cho ngudi tim than ning
thi khong c¢6 nhiing thir nay.

Nguoi bi tdm than nhe ¢6 thé tu cham séc minh, ho tu
tdm rua, giat gili, lam viéc sinh hoat ma khong can sy hd
trg. C6 mot anh thanh nién dién trai d6i nén tai béo nghéu
ngao bai hat vé chién tranh Viét Nam. Trong bai c6 nhiing
cau dai y nhu sau, “dat nude Viét Nam dat nude cia chién
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tranh mdy ngan ndm, ddt nwde ciia phan chia, dat mede cia
tang thwong, dat nwée cia dé nat. Ching t6i la nan nhan cia
cude chién, cho nén tdt ca ching ta can cé nhiém vu déng
g6p dé ddt mede sém thong nhat va hoa binh ldp lai”. Anh
hat xong, r6i nd nu cudi that thoai mai. Ching toi c6 thé hiéu
anh da ting 1a bo doi di tac chién va trd vé trong trang thai
mat binh thudng.

Hién nay Hoa Ky dang bao dong, sé lugng cac chién si
tham chién & Afganistan, Irac try vé khong hoa nhap véi doi
sdng cong dong. Binh linh My duoc khich 1& bang nhiing
chinh sach an sinh xa hoi rat cao. Chéng han di linh ba nam,
hoan thanh nghia vu quan su ve duoc uu tién 100% vé moi
phuong dién bao gdm, hoc dai hoc mién phi va néu c6 nhu cau
hoc tién si ciing khong phai tra bét ctr khoan hoc phi nao. Nhiing
ngudi thit nghiép thich di linh béi vi ¢6 luong bong va chinh
sach wu tién. Tuy nhién, tré vé ho lai khong thé hoa dong khi
cong viéc ho duogc huén luyén la giét, bén, v6i muc tiéu phai
chién thang, con vé xa hoi 1a mot pham vi khéc, cong viée khéc,
cho nén mirc hoa nhap cong dong rat kho khan. Nhidu nguoi
linh khiing hoang tim 1y dan dén triéu chtng than kinh.

Vira rdi mot vu tai tiéng 16n nhét nudc M§ dién ra, mot
bac si tam 1y ctia quan d6i dung sung AK ban nd vao cac
bénh nhan va cac dong doi, chét may chuc nguoi. Anh ta qua
cang thang nén bi 4o giac. Khi ban, anh c¢6 cam gidc minh
dang tu v¢, cr nhin cac bénh nhan, cac déng d61 cua minh
1a nhitng ké thi nén na sing bin trudc roi sau d6 ban chinh
minh. Tuc 1a khi o gidc vuot ra khoi dong cam xuc thi lac do
anh cam théy minh c6 t6i 16n. Cam giac toi 161 lam cho anh
nghi rang minh khong nén sbng nita va tu két thuc cudc doi.

Con nhiéu nguoi khac bi tam than ¢t thich cuoi, cuoi
khong cudng ché dugc, d6 moi la mat binh thuong. Ching
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ta tap cuoi lai khac, cudi phdi hop vé6i thién quan dé phong
thich nhirng noi dau.

TRONG NGHICH CANH HAY CUGI KHi

Gia tri nu cuodi giup chung ta lac quan, yéu doi, cam
thong, céi md, va bao dung hon. Mudn thuc tap nu cuodi
tét thi chung ta phai quan tudng canh ngd khong nhu y
dién ra trong cudc doi minh khong phai 1a sy cha y, ma
n6 chi theo nhan va duyén. Rat nhiéu ngudi co thoi quen
nghi rang nguoi ta ¢d tinh hai minh nén mirc d6 buyc tirc
lam cho minh mét moi, ng ddi lai thi bi cang théng theo.
Nghi nguoi ta khong cé chi y, chiing ta dé dang bé qua,
tha thur, cdm thong va gitp nguoi d6 vuot qua nhirng kho
khéan chung.

Cau chuyén Trung Quéc ké rang, c6 mot nguoi 1ai thuyén
song trén song nudc. Budi trua anh nga lung ngi trén man
thuyén. Pang ngu say, bdng dung c6 mot chiéc thuyén nho lao
t61 huc vao thuyén ctia anh. Qua buc tlrc nén phan tmg dau tién
cta anh 1a dimg day, hing hd chiri b6i va nhay qua thuyén kia
xem ai ¢d tinh lam viéc nay. Pi t6i di lui trén thuyén kia ma
chang thiy nguoi nao, anh tr¢ vé thuyén minh ngu tiép.

Chuyen gi s€ xay ra neu trén thuyén kia c6 ngudi? Anh ta
c6 thé 1y giai day 1a sy ¢b y, mot sy quay pha phai dugc tra
dia thich dang, tir d6 cang thang dién ra nhiéu hon. Trong
moi tinh huong khong hai long, chung ta clr nghi rang nguoi
khac khong co tinh lam minh cang thang ma d6 chi la nhan
duyén do diéu kién hoan canh nén dién ra nhu thé. C6 nhu
vay cht’mg ta m&i dé déng bo qua, va vi¢c thuc tép nu cuodi
méi dat két qua cao. Bang khong chung ta khong thé tu nhién
duogc, nd s& cd phan nao guong gao, va két qua tri lidu s& bi
gi61 han.
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HAY CUOI HON NHIEN

Hanh phtic ctia ny cudi gitip nguoi thuc tap ¢o cam giac hon
nhién hon. Céc bac bay tam muoi tudi trd 16n tap cudi sé trd thanh
tré tho. Tré tho von rét thoai méi, bj danh dap xong n6 cd thé cuoi,
cha me quo trach no cting bo qua ma cudi. Cho nén nguoi 1on tudi
néu thyc tap nhiéu ny cudi s& trd nén rat hon nhién.

Chuing t6i 12 ngudi dau tién tai Viét Nam day khoi phong
trao lam lich hinh chu tiéu. Nhitng nam 2003-2004, cac chu
tiéu cua chung t6i rat da dang, c6 chu tiéu Viét Nam, chu tiéu
ngudi nude ngoai, cha tiéu chau Phi, chd tiéu da trang. .. chu
nao cling nd nu cuoi that tuoi. Lua tubi chung t61 chon chyp lich
chu tiéu khoang chin thang dén hai tudi rudi, 1on tudi hon thi lai
mét vé hdn nhién. Ny cudi hon nhién lam cho burc anh rat dep,
rat an khach, ai nhin vao ciing thich. Trong nha treo lich c¢6 hinh
céc cht tiéu cuoi hon nhién thi 10ng chung ta ciing hoan hy theo,
con néu chon hinh bam tron, chic chin ching ta ciing s& cing
thang theo. Anh hudng tam 1y bao gio ciing thé.

Ta thuc tap nhiéu nu cudi thi guong mat minh s€ tré nén
twoi mat, tinh tinh dé chiu hon, thu thai, an lac hon va ta co
duoc su lanh manh. Ai séng nhiéu véi nu cudi thi nguoi do
6 strc sang tao rat cao. Con luc ndo ciing cang thang, bam
tron thi khong thé nao sang tao dugc, vi khong bi trc ché nay
cling bi nhitng tc ché khac ma tic ché chinh 1a nhitng 6 khoa
nhét ning lyc sang tao cta chiing ta trong nguc ti kho dau.

CUGI TAN MUON PHIEN

Gia tri ny cudi s& 1am tan bién budn phién va gieo niém
vui cho ngudi tiép xtc. Chang han chung ta vui vé hoan hy
gitip d& mot ngudi nao d6. Sau dong tac tiép nhan sy giup
d&, nguoi tiép nhan s& cam thdy han hoan, thoai mai. Con
quat thao, chiri boi, ndi nang néi nhe, nguoi tiép nhan khong
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thé nao cam thdy vui dugc. Cho nén khi gieo niém vui cho
ngudi khac phai thé hién niém vui thuc sy trong tdm thi
ngudi tiép nhan méi cam thiy binh an, d6 1a sy twong tac rat
c6 tac dung.

Cuodi 1a dong tac dang dién ra. TAm 1y con nguoi c6 thoi
quen quay vé qua khr nhat 14 nhitng qua kht kho dau bat
hanh. Mbi khi chung ta lién tudng thi ndi kho niém dau lai
trdi day thém 1an nita va bat hanh s& con hoai. Nhiéu ngudi
ctr dé tam minh lo canh canh vé tuong lai nhu mot hoan canh
chua c6 that. Ndi lo budn rau chay theo twong lai va hién tai
bi danh mat. Chung ta quay vé voi hién tai, cudi thoai mai thi
s& song an lac hanh phuc ngay tirc khic, d6 goi 13 “hién tai
lac trii”, mot phuong phap trai nghiém thyuc tap thién thong
qua ny cuoi.

MJdi ngay, chung ta thyc tdp tdm 1in dong nghia ta dang
song v6i hién tai tim lan. Nguoi song voi hién tai thi ning
luong sé& gia tang, con sdng voi qua khir hay lao theo tuong
lai thi nang luong bi d6t chay dan dén mat hanh phuc.

Nhiéu ngudi gia hap ma ta thudng goi “cu non”, chua
tron ba muoi tudi nhung lai khé tinh, cing thang nén tre
thanh gia. Nhitng nguoi nay di t61 dau moi mét td1 do, mét
cho chinh minh va mé¢t cho nguoi, vi lac nao ho cling trach
moéc, d6 16i, quy trach nhiém v.v... khong thé tao ra su dé
thuong gan gui dugc. Nét twoi tré cua nguoi trai nghiém nu
cudi thién gitp ngudi d6 dac nhan tam, dan dén nhiéu thanh
cong trong cudc doi, nhat 1a hoat dong ngoai glao trong céc
tuong quan xa hoi, cong viéc ban hang, giao té, tiép xtic hay
cong tac quan 1y. Guong mit vui tuoi nd nu cudi trude nhat
luén gay duoc thién cam.

Chung t6i nhan thiy cac nhan vién ban hang & Hoa Ky
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duoc huan luyén cuc ky k¥ ludng. Nguodi mua hang cé thé
kho tinh, ché trach chit luong kém, miu ma khong dep, cb
tinh ha gia mat hang du kiéu, nhung ngudi ban hang khong
dugc phép phat long, luc nao ho cling vui, cling cuoi, khong
tranh luan. Ho c¢6 ging 1am sao dé nguoi mua hang cam thay
hai long khi bé ra mot khoan tién cho dich vu mua ban do.
Nguoi Hoa Ky con danh tam ly nguoi mua thém nira, do
la chinh sach hang mua st dung trong ba muoi ngay duoc
quyén d6i lai mién phi, tham chi khong can ddi ngay ctra
hang dd mua ma c6 thé d6i & bat clr noi nao trén toan nudc
My néu ding dai 1y hang d6. Thudng thi ngudi nude ngoai
khong gian ddi cho nén khong c6 tinh trang gia vo khong hai
long dé dung mién phi trong mot thang, sau do tiép tuc dung
nhirng mat hang khac.

Tuy nhién, ¢ cong dong nguorl Viét tai Hoa Ky da tufng
c6 mot ca si noi tleng choi trac r6i bi tb trac. Clir mudi may,
hai muoi ngay c6 dén nhiing thuong hiéu tén tudi trén thé
gidi mua nhimg mit hang 40 quan dep nhat, dit tién nhat rdi
vé thuc hién biéu dién trén san khau, sau d6 dem tra lai gia
vo khong hai 1ong. Ngudi ta nghi ngd khong hiéu tai sao co
nay tra hang qua nhiéu lan nén cho nguoi theo ddi. Phat hién
day 1a mot ca si biéu dién nén ngudi ta chyp hinh quay phim,
va thua ra toa. Toa da xir phat ¢6 rat nang vi loi dung sy tin
nhiém cia ngudi ban hang va luat ty do trong ban hang. Béo
chi dua tin rim 16 lam mat mat nguoi Viét Nam.

Do 1a chinh sach ban hang, mgt nghé thuat [am nguoi
khéc hai long. S¢ di ngu’(‘)ri ta lam dugc nhu thé vi ho tu tin
vé chét luong san pham cta ho, gia ca phai chang, mau ma
dep. Ho tung san pham ra th1 truong ban khuyén mai, mic
du 161 it nhung ban dugc ) lugng cao, va khong so hang bi
tra lai. Do d6 v6i mat hang nay, nguoi tidu dung at phai hai
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long, ngoai ra, sy ho trg cia nu cuoi giao tiép cling gép phan
mang lai thanh cong.

Nhén vién giao tiép, ban hang, quan tri ma khong c6 nu
cm‘yi thi sém muon ciing bi thuyén chuyén hay sa théli boi
neu khong s& mat khach hang. Khach hang duoc quyén churi
mang ngum ban nhung nguoi ban hang khong duoc quyén
churi mang lai. Nhiém vu nguoi ban hang 1a 1am sao dat doanh
thu chtr khong phai thing thua trong céc giao dich cai v, chui
b6i. Nguoi ta nghi dén hiéu qua cong viée chir khéng phai két
quéa. Két qua thi don gian, ai c6 nang lyc s& lam duoc nhung
hiéu qua doi hoi dén k¥ ning tam 1y va su huan luyén.

NU CUG1 VA CHANH NIEM VOI HOI THO

Trong bai kinh Muoi1 sdu phap quan niém hoi thd thudc
kinh Trung B¢, dic Phat phan chia bon doi twong gom bon
quan ni¢m, theo do, ta c6 the lién két vdi nu cudi chanh ni¢m.

- Dbi tugng thir nhét 1a co thé.

- Dbi tugng thir hai 1a dong cam xiic.

- Dbi tugng thir ba 1a tam.

- Dbi tugng thir tu 1a cac ¥ niém trong tam.

Bén dong tac hoi thd ra vao lién hé dén no déu gfm lién
v61 hoi thd that sau va that ng?in, cong v&1 y thuce ta phai trai
nghiém dong do tinh dém chuan xac hoi thd sau can ra vao.
Khéng dé y t&i nd thi viée thue tap thién khong c6 hiéu qua.

Néu phén tich cd mudi sau dong tac thi dai dong cho nén
ching t6i chi rat lai phan quan vé tim rat 4n tuong. Dirc Phat
day “An tinh toan than toi tho vao, an tinh toan than toi tho
ra. An tinh toan tam toi tho vao, an tinh toan tam toi tho ra”.
Théan tam 1a hai d6i tugng chinh c6 cam xtic, co d6i twong
nhan thuc, nén chi can quan chiéu.
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An tinh bao gém an lac va thanh tinh. An lac phan anh
trang thai hy lac bén trong, khong phai do ging guong, ciing
khong phai do théa min cac nhu cu gidc quan ma 13 mot tién
trinh I[am chu dugc dong cam xuc, va dé 1am chu duoc no thi
nhirng hd trg quan tudng rat can thiét. Ching han ta quan hoi
tho ra vao mang theo chét liéu an lac, hanh phuc, binh an,
nhe nhang, sdu ling dang thAm nhap vao toan co thé thong
qua céc 16 chan 16ng, thong qua té bao, 1an da, thé thit, xuwong,
tay, luc phi ngii tang. N6 dang hoa thim nhu nhuém mot miéng
vai hay mot bo quan 40 ma sau khi nhuém xong s& khong bi
phai mau. Sy an lac toan than phai dién ra nhu thé. Trong subt
thoi gian chung ta quan tudng, nd phai cé mat.

Thtr hai, an lac toan tdm hoi thé ra va vao. Luc nao cling
vay tam bao gém cac cam xuc, nhirng y niém, thai 4o, tam tu,
nhan thirc, chiing ta phai thay rd mdi tiép xuc bang mit thay,
tai nghe, miii ngiri, ludi ném, than xtic cham déu 13 sy an lac.
Hinh dung bang sy quan tudng 1a mot tién trinh nhan tao hd
trg nhu mot cach xuc tac kich thich cdng véi viée chiing ta
trai nghiém nu cuoi, cho nén hanh phuc s& c6 mat rat lau, rat
sdu sac hon nhiéu lan so véi yoga cuoi cta bac si Madan ¢
An Do ma chiing t6i di trinh bay doan trén.

Mot su quan tudng khac, d6 1a khi d6i dién v6i nhitng bét
man, nhitng su khong nhu y, chung ta cling hit thé that sdu va
cudi. Hiy ¥ thirc & nhitng su viéc nay rdi s& tréi qua, no sé
khong dung lai trong cudc doi cua ta 1au hon thoi gian ma ta
dang thuc nghiém dé phong thich né. Y niém va quéan tudng
nhu thé rt c¢6 y nghia boi vi ta biét tudi tho ciia ndi dau kéo
dai chung nao thi chiing ta tré thanh nan nhan lau chung do.
Cho nén khéng dai gita “dinh hén” v6i nd. Néu da 16 “dinh
hén” véi ndi khd niém dau thi hay ‘ly di” ngay lap toc. “Ly
di” bang sy budng bo, bang sy hiéu biét, bing nd lyc chan
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chinh, béng su thuc tap nu cuoi thién, va béng su quan tudng
kho dau. Bung kéo dai vi n6 1a ké thu cua hanh phtc.

Thir ba, nhiing that bai bao gdm thét tinh, tht nghiép,
that nhan tdm hay mat mat bat ct céi gi trong cudc doi déu
dé lai 4n tuong va ndi dau. No tro thanh vét han rat 16m, néu
khong quan tudng dé phong thich né 1a ta tu hanh ha chinh
minh. Tac nhan trong cudc d(‘yi nay tao ra cho minh chi ngay
dong tac do, tai thoi diém d6 r01 khéng con nira, nhung dong
cam xuc vudng ban dinh liu van ctr kéo dai. Do d6 ngudi Xau
hai ta mot, nhung chinh minh lam minh kho dau trén cai xau
d6 lai gip nhiéu lan. Nguoi gian dai gian dai, nhé dai nhé
dai thi bat hanh ciing dai va dai. Ngudi d6 s& 14 nan nhéan niu
lay va song chung mot cach bat hanh voi ndi dau. Cho nén
ching ta phai nghi khong ai c6 chii tim. Du ho c¢b tinh, ta
van nén nghi rang ho vo y dé dé dang bo qua. Pung dai gi
di 1am cong viéc ctia tham phan hay toa an dé tra diia nhirng
nguoi da timg hai minh. Luét phap lam viéc d6, néu can ta
chi di thua kién, con thay khong déng gi, khong vi pham gi
dén dao duc thi hiy bo qua dé khoi mat cong ban tim ban
long. Pé luat phap lam viéc do, con néu luat phap bi mua
chudc héi 19, ta ciing khong nén ban tim vi nhan qua s& thay
thé luat phap lam viéc d6. Luat nhan qua 13 can cin rat cong
bang, khong ai ¢ thé can thiép hay mua chudc lam liing
doan dugc. Chung ta khong dai gi lam cong viéc cua luat
phap ma hiy dé tam minh binh yén. D¢ 1a nhiing k¥ ning cin
ban nham quan tudng thyc tap thién dat hiéu qua cao.

Tom lai ta ¢ gang thuc tap nu cudi that nhidu dé ty gitp
chinh minh, dung cho cuoc doi gitp boi vi khong phai luc
nao ciing c6 duoc su tiép ndi hay phuong tién hd tro dé, cho
nén chinh minh phai gitip minh vuot qua nhitng bat hanh.
Kinh chuc tit ca hanh gia dugc an vui hanh phiic, khong con
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mic cam vé than phin minh bénh tit bit hanh, khong con
mac cam gia dinh hoan canh kho khan, khong con mac cam
hoan canh ¢6 don thiéu ving noi nwong tua, khéng con mic
cam qua nhiéu thét bai dién ra trong cudc doi minh. Lic nao
ta cling nén nhé dén nu cudi niém vui hanh phc tinh ling
noi tai, nho do ta séng mot cach c6 y nghia, va séng mot cudc
séng hanh phuc trong cudc doi.

skksk
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MAC CAM: KE GAY TAI HOA

Xa stress 12 nhu cau Il b6 mét moi von co thé déy con
ngudi roi vao trang thai sau mudn kho dau. Cing thang hién
hiru nhu nhiing thach ) rna doi luc chung ta muon v§ tung
dau 6c, co khi gan nhu mudn budng boé hét moi thir vi sirc
chiu dung da dén muc kiét qué. Nhitng tinh hudng rac rdi
trong cudc doi dién ra theo cong thic “hoa vé don chi”, cai
nay ndi duoi cai kia, khd dau nay ndi két khd dau no, chap
ching nhu lan séng 1én xudng véi ting dot thay tridu cia
cam xuc. Ciing c6 nhitng cang thang hét sirc vo c6. Khi co
thé da mét nhoai, lai gip chuyén khong nhu ¥, cai mét lién
1én dén cuc diém va toan bo cang thang d6 duoc trit xa mot
cach toi boi, lam cho nhirng nguoi than ciing kho chiu theo.

Chia sé dé tai nay, chiing toi xin trinh bay hai van dé, thir
nhat 13 hai cAu chuyén lién hé dén hai ngudi nit nhd chiing toi
tu van tudn vira qua. Sau do, chung ta s& phan tich mot vai ky
ning cin ban dé rii bo cang thang khi vap phai.

Mot nit sinh vién y khoa nam thr ba, du hoc tai Hoa Ky,
lap gia dinh v6i mot Viét kiéu rat dién trai, nha giau, hién
lanh, chung thuy. Sau nam nam lap nghiép & Hoa Ky, c6 bi
stress cuc do va phai vao bénh vién tim than ba lan diéu tri
ma khong xong. Cha c¢6 13 bac si ky cuu ¢ bénh vién Thong
Nhét phai yéu cau chong va gia dinh chong ctia ¢6 cho phép
dua c6 vé Viét Nam diéu tri. Khoang sau thang vira qua chita
tri bang phuong phap y khoa, ban than dng 1a nguoi c6 kinh
nghiém nhung van chua gitip ¢6 vuot qua duge ching bénh
nay. Ong dén mot s6 chua va dugc ngudi ta gidi thiéu dén
chua Giac Ngo.

Khi hoi nguyén nhan dan dén sy cing thing thi ¢o cho
biét c6 c6 nhuoc diém rut re, tir d6 dan dén sy mat niém tin
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mot cach tot 6. Chudng ngai nhit cia c¢6 1a phai di lam
ngoai gio cho mot céng ty dugc, sép cua cb lai 1a nguoi kho
tlnh kiém nong tlnh Bat cir mot so suat khong dang ké gi,
sép ciing mang x6i xa khién c6 ngay cang so hai dén do bi
am anh va 4&c mong ntra dém.

Tai Vi¢t Nam, khi hoc trung hoc, ¢6 luon 1a hoc sinh gidi
toan thanh phd. Sang Hoa Ky, du khong phai loai giéi nhung
ciing thudc hang tién tién. i lam, gap ngudi khong hiéu minh
nén tat ca nhimg niém tin vé nang luc hau nhu bi mét, tir d6 dén
dén mic cam thua st so v6i chong va gia dinh chong.

Mic du gia dinh chong rat hiéu biét, giau nhung khong
cao ngao, nhung vi tinh ryt ré cong v6i ndi 4m anh dan dén
cam giac bi thua sit, minh khong bang ai, thua kém chong,
thua kém gia dinh chong, tir 6 ¢6 thu rat ban than trong mot
can phong riéng.

Chong ¢6 séng ¢ Hoa Ky tir ndm 1én bén tudi. Anh kha
xa la voi nén Van hoa Viét Nam va xem van hoa phuong Tay
nhu van hoa goc Phan 16n ngudi phuong Tay song khong
mudn ai lam phién minh va minh ciing khéng lam phién ai,
ho it noi, it tdm sy, it gidi bay. Du thuwong v¢ nhung anh
chdng khong biét cach thé hién. Vo chong chi gap nhau mdi
ngay ba gio dong hd sau khi tan sé, roi sau d6 manh ai nay
ngu. Sang hom sau, manh ai ndy di lam. Séng canh nguoi
chdong khong quen chia sé cang lam ¢6 vo mat ty tin hon vi
co la ngum nhay cam. Cang ngay co0 cang buon va khong con
mudn tiép xtic véi chong nira, cung khong muon tlep xuc voi
bat cir ai. Pén khi ndi 4m anh bi sép churi mang trdi day, co
xin nghi viéc ¢ nha.

O nha thi trang thai ¢ don, lac 16ng cang dan x¢é hon.
Khu dan cu Hoa Ky va nhiéu nudc phuong Tay thuong rat
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vang vé, hlem khi nghe mot tiéng xe, lai cang hiém khi thay
ngudi ta ngdi noi chuyen trong nha, ngoai phd nhu & Viét
Nam. Nha rong, dat thua nhung khong ai qua lai nha ai, &
ké can nhau ma d6i luc ba muoi nim van khong biét dng ba
nha bén canh tén gi. Do vay, khi ndi dau c6 mit thi sy cd don
trong vang hanh ha duong su hon bao gid hét.

Luc d6 ¢ da chon giai phap lao dau vao internet. C6 mé
mot blog dé tré thanh blogger viét vé tim trang, vé ndi so
hai, dan vat, va vé ndi dau cia minh ma chong c6 1dn nhing
nguoi than thuong khong hé biét dén. Nho dua thong tin trén
blog nén ¢b c¢6 duoc co hoi két ban véi nhidu ngudi. Mdi
ngay cd dan mét vao internet, thoi gian du chi ba tiéng, sau
d6 1a nam, tiép tuc 1a bay,... cho dén mudi lam gid mot ngay.
Chi sau chua day ba thang, co bi tAm than.

Cha c6 1a bac si gioi nhung chi diéu tri chinh yéu vé
phuong dién y khoa. Khi gip thi ching t6i may man dugc
phdi hop cung 6ng. Chung t6i noi v6i 6ng rang, y khoa van
nén tiép tuc nhu’ng cac k¥ ndng tdm ly Phat glao doi hoi
ching ta phai hiéu rd nguyén nhan cia stress dan dén sy
hoang tudng.

QUAN TUGNG GIAM STRESS

Giai quyét nguyén nhan gy ra thi viéc diéu tri hoang
tuong dugc xem nhu thanh cong. Chung t61 dua ra muodi bai
thuc tap, trong do c6 ba ndi dung chinh.

Tht nhat, “Khéng ai ha hiép téi, moi nguwoi déu quy mén to.
Vivai tro cua ho nén ho moi lam thé. Do vay, khong ly do gi toi
co cam gidc minh bi thuong tén va kho dau”.

Doc 1énh “fw ky dm thi” nay bang phuong phap quéan
tudng Phat gido thi ndi lyc cua viée tu diéu phuc s€ gitup tam
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chung ta nang 1én ¢ mirc do tinh tin, dong thoi rii bo duoc
nhirng e ché tdm 1y vi nghi ring minh bi phan biét d6i xur
gitta nguoi da tring va ngudi da mau.

Dé h tro cho viée do, chl'mg t6i dé nghi ¢6 thuc tip mdi
ngay bai nhén chan va véi tay. Ap sat ngudi vao Vach tuong,
nhon chan 1én dé nang co thé minh cao hon mot tac, voi tay
1én dé kéo minh dai thém vai cm nita, va nghi rang: “7T6i ciia
ngay hém nay chdc chdn phai hon t6i cia ngay hém qua. Téi
cua ngay mai sé kha hon t6i cua ngay hom nay”. Bé la cach
thirc nang niém tin cia minh. Vira phin ddu vira néu ra tiéu
chi véi sy tién bo trong khoang cach ma minh c6 thé vuon
t6i dugc thi s& khong tu gy ap luc dong thoi khong tu danh
lui syt chinh minh. Méc cdm thua sut da 1am c6 c6 cam giac
ai cling khinh thuong, chui bdi, nhuc ma minh; do vy minh
khong c¢6 nhu cau séng véi x3 hoi, nén cit dit sy lam viée.
Day chinh 13 mu chdt cta van dé.

O nhitng qudc gia dong dan cu nhu Viét Nam, mdi khi
budn viéc cong sd, ta con co hoi gidi bay véi ngudi than hay
ban bé. Nhung & nudc ngoai, nhit 1a My, tir nha dén cac khu
vuc giai tri nhu rap hat, san khau kich déi lac phai mat bon
tiéng chay xe, cach xa dén 500km, dau ai c6 thoi gian va diéu
kién dé 1am viéc d6 nén danh vé giam minh trong bén birc
tuong, chap nhan khing hoang gia ting. Cho nén viéc thuc
tap nhu trén nham diéu chinh lai nhan thirc.

Thir hai, diéu chinh hoang tuéng. Goc r& su hoang tuong
trong tinh hudng ctia ¢ sinh vién nay 1a dan mat minh qua
nhiéu vao internet ma ngudi xua thudng néi “da thi huw than”,
xem nhin vugt khoi mue cho phép 14 pha hoai than kinh, théi d(),
tam 1y, cam xuc, nhan thie va khuynh huéng song.

Nguoi xem ti vi hay internet hon mirc ba tiéng cho phép



XA STRESS « 57

thi dugc xem la nghién. Ngoai ra, khi dan mét vao internet
thuong xuyén sé& giy ra chimg bénh thiéu ngi va béo phi.
Y thiic hoat dong qua strc nén khi nam xudng sé khéng con
cam giac budn ngu nira. N6 bi réi loan chtic nang nhan thirc.
Va khi ngu khong du, hay thac khuya, than kinh chung ta
suy nhuoc, co the phai tu diéu chinh dé ton tai, ddn dén tinh
trang 4n nhiéu, udng nhiéu cong vai it hoat dong va tré nén
béo phi.

Pang 1a mot sinh vién xinh dep trd thanh ngudi c6 voc
dang ching hip dan, diéu d6 khién ¢ tré' nén mic cam ngoai
hinh nhiéu hon. Chdng vin mét muc yéu thuong, gia dinh
chdong van nang d& va cam thong nhung cang dén nhan sy
yéu thuong ctia chdng, sy nang d& cia gia dinh chong chimng
nao thi c6 lai cang cam thiy minh tré nén vo dung chimg do.
Thay vi thao mé bé tic, c6 lai tiép tuc lao vao internet mudi
tam tiéng mdi ngdy. Két qua c6 nhap vién, diéu trj khong
xong phai vé Viét Nam.

Chiing bénh hoang tudng cua ¢ 1a so, so chdng ché, s
gia dinh chong phé binh, s¢ cha me bo roi, s¢ nhimng nguoi
than thuong khong con xem minh 1a ban. C6 s¢ tat ca moi
thi, so cude doi nay khong con chd dung than. Noi so hii do
1a nhiing r6i loan vé nhan thac. Do chung ta budc hé théng
than kinh hoat dong qua muirc dén d6 mat binh thuong nén
viéc thyc tap dé thao g sy hoang twong do6 phai 1a: tir bo in-
ternet, x6a account, ban may vi tinh, va cung dung bén mang
lui t&1 nhitng noi c6 phuong tién nay, de trong giai doan diéu
tri, chung ta khong tao co hoi cung cip thue phidm cho con
nghién internet dién ra.

Mot trong nhitng phan tng kéo theo ctia ngudi bi rdi loan
than kinh dan dén hoang tuéng 1a khuynh huéng thich doc
sach, tuc cai gi kich thich hoat dong tri ndo thi nguoi do lai
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dam mé nhiéu hon. Nhiéu gia dinh khong c6 kinh nghiém
nén cho rang viéc doc sach rat loi ich d6i v6i con em minh.
Khong nén. Vi than kinh d3 qua mét moi, néu nap thém
nhﬁ'ng thir nay chang khac nao day doa no. Do vdy, chung t6i
dé nghi ngung viéc doc, cling ngung ludn céc thoi quen nghe
nhac budn, nhac tinh, dé nhiing ndi dau khong tac dong ve
phuong dién cam xtic va nhan thirc, nguoi d6 méi c6 thé didu
chinh dugc ching hoang tuong.

K¥ ning thuc tap can ban la nghi rang, “t6i nhu hon dao
gitta bién khoi, bao nhiéu con song dap, gié vii, cudi cing
ddo van la ddo, nwée van la nwée, khéng thé danh cude doi
16i toi boi dwoc. T6i hinh dién vé diéu dé6 va téi du nang lyc
lam viéc d6”. Ching ta dua thong tin ndy vao, ¥ thuc s& tiép
nhan bang hitu thire rdi sau do tré thanh phan tng vo didu
kién. Khi ta nap mot dir liéu diéu chinh thanh phan g vo
diéu kién thi lic d6 hoat dong ctia nd 1a vo thirc ma nang luc
v6 thirc manh hon gép nhiéu 1an so véi hitu thirc.

Mot hd tro thyc tap khac 13 quan niém rang, “khdng phdi
ai ghét t6i ciing déu co thé hai dwoc téi. Téi con phude bau,
con nhitng thudn duyén, con di sw sdng sudt dé vieot qua
nhitng con ghét bé, cho nén khéng Iy do gi dé phai so moi
ngueoi, nhdt la khi téi biét rang téi song ¢é dao dire”. Dit liéu
thong tin d6 nap vao co thé dé nguoi bi rdi loan chic ning
biét nhan thirc cdi toi ctia minh, va s& tu diéu chinh mot cach
c6 phuong phép hon.

Thur ba, tham gia cac hoat dong xa hgi. Tim nhitng nguoi
ban than déng gidi tinh, co thé hiéu, cam thong, nang da,
chia sé. Trong lic chua tim duoc nhitng nguoi nhu thé thi
ngudi cha, von c6 mdi quan hé gan giii hon so voi ngudi me,
dbi voi co gai nay, nén danh thoi gian bén canh con. Budi
sang nén danh ba muoi phut tap thé duc v6i con va budi
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chiéu ciing ba muoi phit tap thé duc thém 1an nira. Can gac
viéc kham bénh tai nha, vi c¢6 thém tién ma dta con khong
khoe manh ciing khong thé hanh phuc duge. Cho nén, trong
thoi gian diéu tri bénh cho con, hiy hy sinh tat ca. Ngudi
16i loan chirc ning nhén thirc va cam xuc lién hé dén hoang
tudng rat can dén tinh thuong va su chia sé. Trong truong
hop nay, nguoi cha 1a bac si, vg cling 1a mét tri thie nén
nhiing dé nghi d6 da duoc chip nhan mét cach dé dang.

Hom nay, 6ng vira goi dién cho ching t61 bao tin ¢6 con
gai da do dugc may chuc phan trdm, nghia 1a ctr thyc tap
dung s€ co két qua.

THAT TINH NEN BI STRESS

Mot c6 bé mudi chin tudi duoc me dua dén gip chung toi.
Cb ciing bi rdi loan cam xuc thé hién qua gwong mit do dan
va mét moi. Me co khong biét 1y do tai sao tir mot cd bé rat
xinh, duyén dang, vui tuoi, ndng dong trd thanh mot ngudi u
li, khong con nghi tuong dén chuyén gi ngoai cai chét.

Ba d4 dan con gai dén cac thay phap va ho phan rang con
gai ba c6 mot vong nam theo. Khong tin diéu do, ba lai dua
dén gip thay boi. Thay boi nén thém vai ct nita, rang ching
nhirng ¢6 mot vong nam ma dén hai vong nam, vong nam
nho tudi va vong nam 16n tudi danh nhau dira con gai ba.
Nghe xong, ba thit than, ton tién chay chira khip noi nhung
bénh cang ning hon. Noi am anh bi vong theo tac dong 1én
c01 vO thure, Iam cho hiru thure so hai cung cuc.

Trong khi trudng hop co dau so nguoi that, viéc that, do
mic cam va sir dung than kinh qua mtc thi tinh huéng c6 nay
lai so ¢di am, do vi nhitng ngudi ma me ¢6 dén tu van khong
du kién thirc chuyén mon, da phan doan gia thuyét hét src sai
1am, tir d6 1am cho nan nhan ngdy cang mét moi.
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Nhén tién, chung toi kinh dé nghi quy vi néu biét nhimg
ai & lang xom hay than bang quyén thudc cta minh roi vao
hoan canh tuong tu thi nén khuyén dung di thay phap, thay
buia, thay ngai, thdy boi vi khong c6 loi ich gi cho nguoi mét,
lai cang khong loi ich gi cho nan nhan la nguoi than cua
minh. Ngoai ra, hiu qua s& rat nghiém trong va rat khé thao
g& néu di theo khuynh huéng d6 qué lau.

Chung toi hoi ngudi me: “Trong thoi gian con ba bat
binh thuwong chin thang vira qua, co khi nao ba hoi nguyén
do tai sao con bi nhw thé khéng?”. Ba tra 15i khong. Pay
chinh 1a mau chét cua nhing réc ri.

Chung t6i quay sang hoi c¢6 bé: “Con cé bi thdt tinh
khong?”. Pura con géi chua kip tra 161 thi ba noi “Khong”.
Chung t6i lai hoi: “Duwa vao dau ba biét rang con gdi ba
khong bi that tinh?”. Ba tra 16i: “Vi né ¢6 tam sw véi t6i dau”.
Thuc té, viée khong tam sy va mot sy that dang dién ra 1a hai
khia canh hoan toan khac. Co thé ba qué ban ron nén dira con
gai khong c6 co hdi noi chuyén dugce voi me; hodc co thé ba
qué kho néi, kho chia sé nén dira con ngai, s¢ bi méng, rﬁy,
cudi cing chon giai phap cam lang.

Khi nghe ching toi noi thé voi ngudi me, c¢d bé nhoén
miéng cudi. Chiing t6i méi dimg lai va tiép tuc hoi: “Hay cho
thay biét, mdy ndm qua, con da thiong mdy anh r6i?”. Co
bé mim mim cudi, rdi cho biét tén mot anh & ddi dién nha.
Chung t61 lai hoi nguoi me céd biét cau do khong. Ba tra 101
biét, nhung thay hai dra choi véi nhau ciing binh thuong nén
khong dé y. Co bé chia sé thém: “Con thwong, nhung anh dy
khéng dap lai nén con buon khé”.

Chung t61 hoi tiép: “Truoc khi yéu cau nay, con co yéu
cdu nao nita khong?”. Co tra 161 “co”, d6 1a mot anh cach
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lang xom vai cay s, gan nha nguoi than. Trong mot chuyén
tham nha nguoi than, ca hai gdp gd va quen nhau, nhung
nguoi do khong dap lai nén ¢ cling tung kho dau.

Chung t6i lai héi: “Ngoai hai cdu nay, con con thuong
cdu nao nita khong?”. Co ndi “co”, ¢ 1én mang chat va quen
mot anh chang & Phan Thiét nhung tinh cam chang di t6i
dau. Sau d6 lai thém mdt anh & My nhung ciing két thiic
chong vanh sau vai tuan chat yéu duong.

Nhu vay trudce khi sy kién bénh dién ra, c6 bé di quen ba
cau thanh nién va rd rang mau chot 1a bi that tinh.

Mot thiéu nit 17, 18 tudi bi that tinh dan dén tinh trang
khong mudn 1am gi nita. O nha, do duoc me thuong chiéu
nén co yéu cau cai gi, ba déu dap Gmg cai d6. Khi cd bé yéu
cAu mua may vi tinh véi 1y do phuc vu hoc tap, tra ctru thi
nguoi me cang muing r& dap Gng ngay bo may dat tién, sau
d6 cai dat internet cho con. Thé nhung, tir khi c6 may, con ba
chang hé lo hoc ma chi choi game va chat véi nhiéu cau trai
cung lac. Méi ngay, co chat d6i luc dén muoi hai tleng dong
hé va roi vao tinh trang glong 6 gai cta ciu chuyén dau, do
la truc trac than kinh, r01 loan cam xuc. Nhin guong mat cd
gidng nguoi that than, séng ma nhu da chét.

Nhiéu bac phy huynh thuong yéu va mudn con em minh
thanh dat. Néu nghe nhu ciu con em minh nhung khong rd
kién thirc vé linh vure d6 thi hily tu van nguoi c6 kinh nghiém
chuyén mén trudce khi dap tmg. Tir 16p muoi tré xudng ma
st dung internet tai nha phﬁn 16n 1a hu. Vi cac dit li€u hoc
trén internet tuy rat nhiéu nhung rac cta internet vé phuwong
dién dao dtrc, vé phuong dién hudng thy, choi boi lai gép ty
1an nhitng cai tot ma ngudn internet c6 thé cung cip. O lia
tudi chua tron ven su chin chén, viéc 1am cha ban than chua
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dam bao thi tao diéu kién thuan loi cho con em nhiéu ching
nao, ddi luc dugc hiéu 1a day con em minh vao bé tic. Khi
can, chung ta cho tién con em vao tiém internet gﬁn nha, mot
tiéng chi ton vai ngan dong. O tiém, chiing s& khong thé vao
cac trang web by vi néu lam thé thi chu tiém internet s&
gap rac roi voi phap luat. Tién cho ciing vira phai dé con em
khong c6 co hdi ngdi nudng tir sang dén chiéu tdi.

Nguoi 16n can glam sat bang con mat theo ddi, va bang thai
do khéo 1éo. Néu thay con minh ngay cang xanh xao 13 biét co
van dé; con thdy mét moi hon, biéng nhac hon, kém ning dong
hon, khong mudn lam gi nita, chi mudn ngdi vao internet 1a biét
bénh nghién da ning, phai diéu tri tirc thoi, bang khong dan dén
tinh trang suy nhuoc than kinh rdi rdi loan chirc nang ngil. Mat
ngu chung nura thang s€ bi hoang tudng ngay.

Chﬁng t6i dd yéu cau ba me khong nén dan con di bat cir
ong thay nao nira. Sau do, tuong tu nhiing y tudng chung toi
néu dé gitp d tinh hudng dau, ching toi ciing da yéu cau bame
nay cho con minh thyc tip, ning d& con minh nhiéu hon, va dé
¥ dé tt nhiéu hon. Tam thoi trong giai doan nay hai me con ludn
phai bén nhau. Ba can gac bo cong viée, nhd nguoi khac giam
sat dum con ban than thi luén bén canh choi véi con.

C6 nhiéu ngudi tham cong tiée viée, so khong lam lay
tién dau ma an. Tuy nhién, néu kiém du mét hai bita an, giau
thém chat xfu nhung con minh bi than kinh thi lai cang nguy
hiém hon. Chung ta s& phai 4n han sudt doi, cho nén hy sinh
vi con nhu thé rit c¢6 ¥ nghia.

VUOT QUA KHG DAU THAT TiNH
Van d¢ chang toi dt ra la:

- Thir nhét, diéu tri tot nhat 13 ngin chan. Khi van dé c6 mat
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thi nhimg nd luc chan chinh can phai c6 va két qua cia no 1¢
thudc vao phuong phap chung ta 4p dung c6 diing hay khong.

- Thtr hai 1a nhitng hd trg cua gia dinh c6 bai ban va nhip
nhang hay khong?

- Thir ba 1a ban than duong su dugc xem la nan nhan cua
nhitng nhan thirc sai 1dm dan dén ching bénh hoang tudng
hay cing thang qua mirc phai tin tuong vao phuong phap dé
lam theo.

Phéi hop dong bo nhitng yéu t6 vira néu, ta méi co hy
vong giap nguoi do6 vugt qua nhirng bé tac.

Trude khi dé nhitng viée nay co két qua tich cuc thi viée
phong bénh bang cach thyuc tp xa bo stress hang ngay van
t6t hon nhiu. Cho bi stress rdi méi nghi dén giai phap ciing
gidng nhu chd khat nuée roi méi di dao giéng, doi lac qua
mudn mang. Phuong phap thyuc tap chung t6i dé nghi cho ¢
thiéu nir mudi chin tudi nay la:

Thir nhit, quan tudng rang: “Khéng c6 tinh yéu ciia
nguoi khdc phdi, toi van song hanh phuc va tham chi hanh
phuic hon”.

Tht hai, “Ngoai nhitng hanh phiuc ma toi dang co, toi con
may man dwoc me thwong yéu, cham séc. Me da hy sinh voi
ban tay, hy sinh véi khéi 6c, véi sw nghiép ciia minh dé givp
16i hanh phiic, nén téi cam thdy hdi long va sung sudng véi
hanh phuc ma téi dang co”.

Cha ¢6 da ly di voi me nén gia dinh chi c¢6 hai me con.
Dtra em trai ctia c6 c6 cling nhu khong, vi em trai nghich vi
chi géi, ctr ndi ra vai cau la tranh cai, nhung it nhét ¢6 van
tim duoc mot diém tich cuc nao do dé nghi dén, dé khong
ty cuong diéu rang doi sdng qua bat hanh. {t ra co van con
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ngudn dé bam ldy va vuc ddy voi hanh phiic. Sy thuc tp nay
s€ gitp o rii béd duogc mac cam thua sut vé than phan minh.

Thir ba, chdp nhan ngan ngit phuong Tay: “Theo tinh,
tinh phot. Phot tinh, tinh theo”.

C6 thét tinh vi yéu mot chiéu. Trong tinh hung nay phai
thay 6 rang, cang theo dudi ngudi khong thuong minh chimng
nao, minh cang tu danh mat gia tri chimg d6. Chung t6i hoi:
“Con ¢é muén dwoc ngwoi nam thuwong khéng?”. Co tra 10i:
“Muén chit, vi muon nén con méi quen nhiéu anh”. Ching
t6i gidi thich: “Nhuw thé thi con hdy nghe 1oi thay, tap thé duc
thwong xuyén dé cé dang dep. Thoi gian dai lién tuc ngoi
trén internet khién con béo tron qud mire, xdu xi lam sao cdc
cdu thanh nién dé ¥ dwoc. Hay nang déng, tw tin hon, dimg
doi chét nita. Méi quen cqu ta ma doi tu tur chét thi cdu ta sé
s0, vi chang ai dam yéu ngueoi luén mang tw twong tir van”.

Di nhién khong phai tinh hudng nao cling “phdt tinh, tinh
theo”. C6 nhiéu ngudi quéa kiéu cing, luon mudn dbi phuong
phai quy luy thi minh méi d4p lai tinh yéu, bang khong thi nghi
nguoi ta khong tthO‘ng that lbng, rt cude phai ¢ gia. Khi nhin
ra minh ¢4 don, mudn tim dén ngudi do thi “thuyén da cdp bén
khéc”, hoi han ciing mudn mang. Cho nén ap dung ngan ngir
trén phai gioi han trong mot vai tinh hudng thich hop.

Trudng hop c6 ndy vi mat niém tin vao ban than, nghi
minh khéng du dep, khong du duyén de nhiing nguoi dan
ong thich hop thu0’ng yéu nén pha1 c¢b ging lam quen cung
lic nhidu nguoi. Phan 16n cac o dén tudi hai muoi chin hoic ba
muoi chin chua lay chong thi strc ép tim 1y lai cang dé ning. Ho
so gia, s¢ kho sinh dé, do do kho chon dugc nguoi thich hop. Su
sai 1am trong lwa chon s& dan dén hau qua nudi tiéc 1a mot trong
nhiing diéu ching ta khong thé khong ban tam.
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Thr tu, thuc tap rang hanh phic trong cudc doi khong chi
& tinh yéu. Khong c6 tinh, ta van con niém vui trong hoc tap,
trong sinh hoat xa hdi, trong tiép xuc tuong té v6i cude doi,
va trong viéc gitp nhitng nguoi can giup. Ta thay thé nhan
thirc ciia minh vao nhiing hoat dong tuong thich hon, luc do
mac cam vé sy mat hanh phuc sé khong con la mbi de doa.
Trang thai budn tui s& khong ddy ta vao tinh trang phai hy
sinh suc khoé cua minh vi internet. “Binh hon™ véi internet
s& chang c6 duoc sy chung thuy ndo, va chung thuy voi inter-
net d6ng nghia véi tu sat, do 6 phai nhan thic va biét dimg
thi ta m&i 6 thé ctru van duoc chinh minh.

MEO VAT GIAM STRESS

Thir nhat, xem tau hai. D6 1a phuong phap tim 1y hoc
phuong Tay. N6i chung xem nhiing gi vui nhon. Tuy nhién
phuong phép nay chi cé gia tri & muc do nhat dinh.

Trén dudng Bui thi Xuan, quan 1, 13 noi ban rat nhiéu
kich cudi khong tac quyén duoc ngudi ta nén dudi dang
MP4. Mbi dia chira khoang tir nam dén mudi kich, mdi kich
tr mudi 1am dén ba muoi phut, thé hién dién xut cua rat
nhiéu danh hai trong nuc 1an nudc ngoai. Ai bi ching bénh
tram cam, hay cing thing qua murc chi can mua vai dia vé
xem trong tu thé ndm ngoi thoai mai. Hiy chon nhiing tiéu
pham tau hai dimg dung tuc thi sy sang khoai s& phan nao
lam thu ling cac cang thing co bip va cam xc.

Thir hai, in udng tiy thich. Khi bi cing thang, chi can ta
0 bé bao tir va c6 hong hon thudng ngay mot chut thi niém
vui cta khiu vi s& 1am cho ta thu gidn hon.

Chi em phu nir phén 16n thich an vat, do dé6 nén mang
theo minh mdt vai goi banh nhd, hoac vai thé socola. Khi bi
cing thang hiy ngung cong viéc, boc banh keo ra in trong
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vai phut, sau d6 nd nu cuoi sang khoai, tuy dong cang thang
s€ duoc rii bo.

Phuong phép thuc tap ndy khong doi hoi ton nhiéu tién,
ngoai ra gia tri tri liéu vé cing thang co bap va than kinh 1a
c6 that cho nén chung ta c6 thé ap dung. Tuy nhién dung ap
dung thai qua. Vi néu thai qua thi khi hét bénh cing thing s& dan
dén bénh béo phi. An qua nhiéu trong mot ngay con dan dén
nhiing chimg r6i loan hé tiéu hoa va tudn hoan. Noi chung, n6
lai gy cang thing cho chiing ta & phuong dién khac.

Cho nén, giai phap an udng tuy thich trong ltc cing thang
chi nén 4p dung d6i véi mot vai tinh hudng. Chang han, lic
ta dang doi, cong v6i cang thang 1am cho minh moéi mét hon,
thi 4n udng vao s& giam bot.

Thir ba, lam viéc mot cach khoa hoc. Co6 khoa hoc duoc
hiéu 14 theo trinh tu, thu 16p, trudce sau. Dé lam dugc viée do
thi mdi ngudi hiy tu tao cho minh thoi gian biéu cac cong
viéc theo tinh uu tién trong ting ngay.

Phén 16n con ngu(yi co thoi quen y lai vao bo nho. Cang
lam dung bd nhd nhiéu ching nao, cang giy ap luc cang
thang cho cam xtc va nhan thirc chung do Ch1 can ta co
mot quyén so tay, mot to gidy hay mot quyén so lich, ta lat
tung trang, tu'ng ngay, gh1 cha nhiing cong Vlec can phai lam,
nhiing noi can phai dén. Mdi ngiy ta mo s6 ra xem va thuc
hién theo nhirng gi da ghi tr hom trudec.

Mot s6 ngudi c6 théi quen cam theo quyen sO tay ghi
nhat ky. Tuy nhlen chung t6i khuyén céo rang dimg ghl qua
nhiéu nhat ky vé cam xic vi no gay mét moi thém, mdi lan
doc lai 1a mdi 1an cing thang. Chang han, ¢ ‘Ngay hom qua 16i
bi chong qudt nat”, hay “Hém nay t6i bi vo' mdng trudc mdt
ban bé, cam thdy nhuc qud”, v.v... Nbi budn s& ting gap doi
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mdi khi doc lai nhirng dong thé nay. Cho nén chi viét nhitng
dau cong viéc, khi hoan tat viéc roi thi gach bdé né di dé khoi
ban tam nira.

Tht tu, rii b ndi lo. Quy vi thir lam mot bai thuc tap
khoa hoc don gian va dimg nghi né 1a mé tin. O dau tién trén
cac ngon tay c6 nhiéu lan chi soc soc thi ngudi d6 ¢6 khuynh
huéng hay lo, lo xa lo gan, lo trong lo ngoai, tham chi lo
nhitng chuyén tao lao. Hiy thuc tap rii bé nhitng ndi lo.

Rii bo ndi lo bang cach khoa cong viéc & noi nd xuat
phat. Vi du, cong viéc cong s phai dugc két thuc trudce khi
vé nha. Pimg mang cong viéc d6 vé theo. Pén nha thi chi nén
nghi dén gia dinh, dn com chung véi nhitng ngudi than dé
cam nhan ngué)n hanh phtic. Toan b cong viéc xa hdi, viéc
ngoai phd, véi ba A, ba B,... phai bo qua mot bén.

Ciing dimg dun day cong viéc ngdy hom nay cho ngay
hém sau. Ngay nao viéc do, dun ddy dan dén tinh trang lac
nao ciing 1am tré, 1am mudn, that hira, qué tai, cho nén phai
giai quyét lién.

Cong viéc minh cam thay khong kham ndi thi dimg om
d6m. Nhiéu ngudi nhiét tinh qua muc nén tré thanh nguoi
bao dong. Trong mot doi bong thuong chi c6 mot nguoi
bao dong, d6 1a doi truong. Poi truong cé kha nang xir
ly tinh hudng gi6i, giao bong, phan béng, phan ngudi
bang nhitng hiéu 1énh dé tao co hoi cho dong doi ghi ban.
Con trong cac cong so, to chirc, hdi dong ciing co nhiing
con ngudi quan trong nhu vay. Néu ta 1a nhitng nguoi do thi
phai 1am, con néu khong thi dimg 6m dom. Thoi quen lo bao
d6ng qua nhiéu lam cho bao tir kho tiéu, an khong ngon, ngu
khong yén, ltc nio ciing cang thang dan dén tinh trang nguy
hiém vé sau.
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Dé giam b6t su bao dong thi phai tin tudng giao viéc.
Nho nguoi co kha nang va tim huyét 1am gitp, ta chi tu van
hd tro. Thay vi ban than minh lam, két qua c6 thé 1a muoi,
giao ngudi khac 1am c6 thé chi con sau hodc bay trong giai
doan dau. Nhung d6 1a co hoi dé ngudi khac hoc hoi, dan dan
s& tot hon.

Tom lai, biét to chirc cong viée thi ta co thé giai quyét
duogc nhiéu cing thang.

Thir ndm, roi khoi ghé thuong xuyén trong gio 1am viée.
Nhiéu nguorl nhiét tinh, qua say mé viéc, ho ludn ng01 tur
sang dén khuya tham chi nin ca tiéu tién. Diéu nay rat nguy
hiém vi dén tudi huu, ho c6 nguy co ddi mat voi chimg bénh
san than hay sdi than.

Tubi con tré, chung ta co thé tap thé duc dé vuot qua,
nhung bénh tich tu din dan ma minh khong biét s& dan dén
ching bénh dau nhuc xuong khép, nén ta chi can thuc tap
dimg dy. C6 ging dimg day di t6i di lui vai budc, tim 1y do
gl d6 dé dimg va d1 chuyén. O nha, dung bo tri ti vi trong
phong ngu. Viéc nam trén givdng sudt may tiéng xem ti vi d&
khién ta bi suy nhuoc than kinh va nhiéu chimg bénh khac.
Tach roi tién nghi gia dinh ra mot chut nham tao co hoi di
cho chinh minh. Pong hd bao thirc dé xa dau giudng, dong
hé treo tudng cling dit & goc khuat. Ty minh lam khé minh
dé co co hoi dugce thu gidn. Lam khoé thuc ra 1a 1am dé&, vi nd
dem lai cho ta su linh hoat va khong bi cang thang. Gitp déng
nghiép trong cong ty cling la cach thtrc giup chinh minh, néu
ngudi d6 danh roi gidy to xudng dat, thay vi nhic ho nhat len
thi ta chu dong dén nhat giup. Hodc tap thoi quen ctr hai tleng
di nha vé sinh mot lan. Mic du khong c6 nhu cau, ta ¢ thé
rira tay, rira mat. Tim cai c¢& dé di lai thi viéc van dong trong
ngay lam cho ta d& mét.
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Bén canh d6, thuc tap vuon vai, ding tay xoa cd, xoa hai
chan may, roi xoa mit. Nhung ai st dung may vi tinh thuong
xuyén thi xoa bop co bap Quy vi dung 1én, cup tay lai roi
danh vao tur eo lung xudng mong, sau do ng01 ching thap
xudng danh hai dui. Do 1a dong tac kich hoat than kinh ngoai
bién va cam giac doc theo eo lung, xuwong song va chan nham
tang sinh khi cho co bap va xuong khép, gitp chung ta lam
viéc 1au ma van khong bi dau.

Nhing céch tap nhu thé con gitp giam mét moi, tranh tinh
trang hoa mit hay cang thang qua mirc do lam Vlec nhiéu. No
ciing tranh dugc ching moi ¢d, dau o, nhirc mét v.v..

Thir sau, budng 16ng co thé. Néu chiu khé dé ¥, chung
ta s& thay c6 rat nhidu ngudi ding va ngdi sai tu thé, ching
han nguoi ban hang c6 khuynh huéng khong ngdi, khong di
chuyén, khong thay d6i tu thé. Du ban hang dit khach ¢& nao
di nira, ciing phai ¢ danh vai phut gitta mot hai tiéng cho
viéc budng 16ng co thé. Ta hiy ngdi xudng, dudi mudi dau
ngon chan 1én xudng, dudi qua dudi lai, rdi van cd t6i, vin cd
lui trong tu thé nhe nhang, cham réi, hit tho that sau. Nhu vay
1a chiing ta dang tao ra su budng 16ng cac co bép.

Hoic ai ban hang véi tu thé ngdi 1au thi c6 thé gia vo
ding bén canh khach hang, gidi thich thém hay gidi thi¢u cac
mat hang maéi. D6 1a nghé thuat vira dugc 1ong khach ma con
thao mé cang thang do thiéu budng 1ong co bap.

Tai cong so, dan 6ng co thoi quen that ca vat sat 1én cb
rat kho chiu. Chi em phu nir thi &n mdc bo sat, mot ) nguoi
con doi nén thoi trang. Nhitng cach dn mac nay ciing gay ra
cam giac mét moi. Hiy thao 1ong ca vat, han ché mang giay
cao got vi gidy cao got lam gian day chang va nhiéu ching
bénh nguy hiém khé luong. Chi sir dung giay cao got nhiing
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khi can thiét dé ning chiéu cao cia minh chtr khong nén st
dung sudt tam tiéng trong mot ngay. Ngdi vin phong thi cir
thao mo giay ra, dimg dé nd bé chit d6i chan ching ta. D6 1a
mot trong nhirng nghé¢ thuat buéng 1éng.

Ai biét vé huyét mach bong y cling nén ap dung. Nga
lung ra ghé dua, dua c¢6 ra sau chat xiu, ding qua ging
guong. Hit tho that sau va nhe nhang vai ba ngao. Khi dua
vao co thé s& lam thay d6i qua trinh trao doi chat, qua trinh
thay d6i mau, kich hoat noron than kinh, bo nio tha long, do
vay ta vuot qua dugc nhitng cing thang.

Hoic chiing ta c6 thé dimg day phat thi khoang nam pht
néu biét “Dich can kinh”. Dudi hai tay ra phia trudc hodc
sau, nam hai tay lai, nhon chén 1én vai ba cai.

Trong gid nghi gidi lao, thay vi néi chuyén tin gau, ta
chiu khé danh nam muoi phit tap thé duc, nd c6 tac dung rat
tich cuc lén suc khée ndi chung.

XA STRESS THEO PHAT GIAO

Thi nhat, “Phan thuc kinh hanh” thc “thién hanh sau khi

”. Ngay nay, do cong viéc nhiéu, ngudi ta khong con chi

trong dén thoi gian an uong Ho vtra @n vira xem ti vi, vira an

vira nghe dién thoai,... MOdi ngay tich tu cang thang mot it ma

minh khong dé y, nén dan dén cao huyét 4p, tai bién mach
mau nao, dot quy, va nhiéu ching bénh khac.

Theo chanh niém cua Phat gido, gio nao viéc do, an chi
nhé viée nhai that nhuyén, va khong néi chuyén trong lic
in. An xong roi di bo mot cach nhe nhang thoai mai. Chi an
com cir sang, ci trua, cir chiéu, dung an cir tdi, thém vao do
nhitng hoat dong van dong kinh hanh thi dam bao quy vi s&
khong c6 bénh.
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Phuong phap thuc tap d6 cta dirc Phat rat don gian. Khi
di bach b, dimg gin thém headphone, ipod, hay vira di vira
hat. Thu gidn 1 thu gidn, dimg kiém nhiém nhiéu dong tac
cung lic din dén cang thang. Thoi gian nghe nhac trong mot
ngay chi nén khoang mot hai gio. Cai gi qua ba tiéng déu
duoc xem la nghién.

Khong nén vira di tap thé duc vira noéi chuyén huyén
thuyén vi nhu thé s& bi ton khi, “da ngon hw khi”’, viém ami-
dan r6i anh hudng phéi vé sau. Khi dua vé co thé khong du
nén dan dén nhiéu ching bénh. Pi qua nhanh va néi qua
nhiéu trong lac di con anh hudng dén tim mach. Pang luc
m¢ét thi dirng ngdi xudng, hay di cham lai, Jbude to1 budce lui,
hit thé déu, nhe nhang thu thai. Ngoi xubng lién thuong bi
16n tim, sau nay 16n tudi s& rat moi mét.

Hién nay céac chua c6 théi quen di kinh hanh ni¢m Phat
sau an com. Diéu nay dic Phat khong day. Di va theo doi
budc chan di dé 1am chu than tam, tao oai nghi té hanh, tang
cuong suc khde; nhung con ni¢ém Phat 1a ta ém hoi vao bao
tor nén sau mot thoi gian, dan dén yéu bao tur, yéu than, yéu
gan,... nhiéu tu si di bi nhiing ching bénh nay, do vi tung
kinh qua nhiéu sau khi an com. Dirc Phat hoan toan khong
day thé.

Sau dn com chi can di bach bo dé cac co bép dugc buong
tha thi tot hon.

Thu hai, tung kinh hodc doc kinh véi thai d¢ chiém
nghiém. M¢& mot bai kinh, doc vi long ton kinh va quén
hét moi chuyén doi, chuyén cong viéc, chuyén budn, chuyén
cang théng, tap trung chl‘rng muoi phl’lt tr 1én 13 ta s& thay
duoc thu lang. Ly do rat don gian rang ¥ thirc chiing ta khong
bi tiép tuc cai cing thing ma minh da theo dudi sudt gan
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mudi tiéng qua trong mot ngdy. Ta thay doi dbi twong, thay
ddi noi dung méi. Vi nghi rang tung kinh Phat duoc phudc,
nén chung ta thuong tung voi long thanh kinh, nho d6 muc
do tap trung cao hon. Ngoai ra, nhitng am thanh cua chuong
md con giup rit bé hét muodn phién. Do d6, ap dung tung kinh
khong chi rii bo cing thing ma con hoc thém nhiing diéu hay.

Thé nhung, mét thoéi quen can diéu chinh, dé 1a quan
niém tung kinh cau phiic. Nhiéu ngdi chuia Bac Tong c6 théi
quen tung kinh bg. Mot bo kinh Phap Hoa gﬁn mot nghin
trang tung trong mot ngay. Tung qué nhiéu dan dén tinh trang
tung téc do nhanh nhu xe lira chay 400km/h, hanh gia khong
hiéu gi, ciing khong nhé gi vé noi dung kinh. Thyc ra, Phat
khong thé ban phudc cho ching ta duge. Tung kinh mudn
¢ phude roi dem long ton kinh Phat, phude d6 chi 1a phude
ton kinh, khong thé thay thé cho phudc tudi tho, phude nhan
thire, phudce dao dtc hay nhiéu phude khac. Mdi phudc c6
gia tri riéng cta nd. Chung ta phai gieo trong hat gidng dé tao
ra phudc twong tng chir khong thé can trir qua lai.

Phudc ton kinh don gian, trong khi d6 phudce tri tu¢ maéi
quan trong. Mudn c6 phudc tri tué thi phai doc nhing bai
kinh dich Viét méi hiéu duoc, hiéu rdi phai thyc hanh, va
thuc hanh méi c6 két qua.

Nguoi ta mé doc kinh Phdp Hoa nhiéu khong phai vi
no6 binh dan, ma vi trong d6 c6 nhiing cau nhu sau: “Tung
kinh sé dwoc 7200 cong duc cua mdt, tai, miii, ludi, than, V.
7.200 cong dirc dung biét bao gid moi hét. Vi tham, din dén
thich tung nhiéu, ma tung khong hiéu thi khong c6 gia tri.

bure Phat day chung ta phuong phap thyc tap giéng nhu

nhing toa thudc, paracetamol tri nhte dau, panadol tr1 giam
dau,... Ngai s& budn néu ching ta lap t6i lap lui gidng nhu
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cai may dé tra bai va ghi cha rang: “Thira Ngdi, con da doc
kinh nay mot nghin lwot”. Mudn hét nhue dau thi uong thuoc
s€ het, chir dau can doc dé tra bai.

Cho nén doc kinh bang sy chiém nghiém khac rat nhiéu
v6i doc kinh dé cau phic va lam sao Phat tir ding c6 thoi
quen doc kinh cau phiic nita thi dao Phat mé&i phat trién.
Chung ta vao chua hoc hoi nhitng céi hay cua duc Phat va
cac thay, cac su ¢o, chir ding c6 thoi quen vao chua dé cau
phuc. Phic cau ma khong lam thi khong c6, d6 1a sy that, va
la nhan qua.

Thir ba, hit thé thién. Phia trén ching t6i di ndi so vé
phuong phép hit thd, nhung hit tho thién c6 nghé thuat hon.
Trong bai kinh Muoi sdu phdp quan niém hoi tho, dirc Phat
phan chia bbn hoi thé dau lién hé dén than, bon hoi the ké
tiép lién hé dén tam, bon hoi tho thir ba lién hé dén cam xuc
va bon hoi tho cudi lién hé dén cac y niém trong tam.

Pé rii bo nhing cang thang, hiy giam bét nhitng ky vong
qua nhiéu vao co thé vén tao stc ép dé nang chung ta. Chang
han, nhin thdy mot soi toc bac 1a ta an mat ngon, ngti mat
yén, tuy dong chung ta tao stress cho ban than minh. Hodc
mot nép nhén xudt hién trén tran, hay mot myn ndi 1én mit
thi nghi rang minh khong con dep nhu xua nira, bao nhiéu
tién bac d6 don vao cac dich vu chim séc sic dep cting my
pham dét tién. Thuc chét, nhirng ti¢m huong li¢u, trang suc,
my ph'flm duoc quéng céo lam tr’fmg da muot toe kh6ng gidi
quyet phan 16n vin dé vé nhan sic ma chung ta méc phai.
Ao giac trén n6 thi nhiéu nhung gia tri that khong bao nhiéu.

Quy vi thtr &p dung phu:ong phép nay, khong ton tién lai
dwoc nép da cang dep, tring khong mun. Ching t01 da va dang
thyc tap thudong xuyén nhung khong phai vi mudn dep ma vi
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strc khoe. Mdi ngay dung hai 10ng ban tay xoa mdt it nhat bay
1an, mdi 1an khoang mot phit. Pon gian nhu thé nhung hiéu qua
da cing du tudi tac cao, khong can di bom mat. Cho nén, ding
tur tao 4p luc bang quan niém thdm my cho co thé.

Khi hit tho ta ctr nghi 1am sao cho co thé dugc thoai mai,
can quan tudng: “An tinh toan thén, t6i thé ra. An tinh toan
thén, t6i thé vao”, nghia 13 luén nhan thdy than minh duoc
binh an, hoan toan thu ling, cing thang khong thé xen vao.

Nhiéu Phat tir dén chua tu tap, dang ng01 tung kinh hay
nghe giang ma tam trang nhu ngdi trén dong lira, thip thom
mong nhanh vé dé doi ng hay xem mot chuong trinh giai tri
nao do. Trong Phat gido c6 cau “Kinh moi quy vi an toa”,
nghia la ngodi trong su binh an chtr khong ngoi trén dong
Itra, trén cai ban chong ma ctr nhom té1 nhém lui, nhém xudi
nhom nguoc.

Di ciing phai binh than chi dimg nhu ma rugt dudi.
Nguoi phuong Tay hét phan nia c6 tac phong nhu cai may,
dang di cta ho rat nhanh, c6 phan tat bat va mét moi vi cong
viéc qua nhiéu nén ho it chim séc than. Do d6, viéc thuc tap
hit thd ma nghi t61 than, ta s€ lam cho than di thu tha, nhe
nhang, virng chai, tranh dugc cac tai nan, tranh duoc rui ro,
truot té v.v... cling 1a nghé thuat giam su cing thang.

Néu nha co bai co thi nén di chan tran trén cé vao budi
sang va budi chidu. Khi nito két hop véi nhimng khi c6 trong
khong gian tiép xtic voi 1ong ban chan, cting co mat rugi s
tang thém nhiéu dudng chét va strc khoe cho chung ta.

Dbi voi dong cam xtic thuong 1én xudng thi ta hit thd
that sau, that nhe nhang ra va vao, quan tudng réng: “Moi
cang thang sé dwege rii bo theo hoi tho ra ngodi, moi triegc
khi dwoc to”ﬁg khir cung voi néi buon, niem dau, so hai, hay
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nhitng gi dwwoc xem la bé tac”, d6 1a vé phuong dién cam xuc.
Con hit vao, ta mong moi thanh khi vao bén trong; niém vui,
an lac, hon ho, nu cuoi, phan chan cling dong hanh voi ta.

Péi voi tam ciling nhu thé tam thudc vé nhan thic, con
cac y niém cua tAm thudc vé thai d6. Nhimg ky vong, ky tc,
hoai twéng déu 1am cho con ngum tré nén cang thang. Pirc
Phat day ching ta hiy séng thiét thuc hon, muén céi gi hiy
lam cai d6. Ky vong nhidu ma khong lam thi chi gdy stic ép
cho ban than.

Xem lai ban tay cua minh, ngoal nhitng duong chi song
song trén ting ngon & dbt dau tién gan vai 1ong ban tay, néu
duong song song nhiéu 1 hay lo, thi ngay ngon cai co duong
chi tiét qua nhiéu, d6 lai 1a nguoi séng véi nhidu ky vong,
nhiéu 1y tuong. Ching ta phai thuc tap lai bang sy quan
tuong thé nay, “Véi hoi thé ra vao sau ling, ta nghi rang
trén doi nay, cdi tuyét doi ciing chi la twong doi”. Khong
nén ky vong cha me ta phai thé nay thé kia, vo hodc chong
ta phai thé nay thé no, anh chi em hay ban ta phai c6 nhiing
tiéu chi. Ky vong cang cao thi that vong cang nhiéu, cho nén
phai nhin thay tuong dbi.

Thay vi nguoi ning dong, nhiét huyét & tudi thanh xuan
luén muén minh thay doi cudc doi, thay doi thé gisi thi
nguoi cd kinh nghiém thyc tdp chanh niém theo Phat day
lai muén thay doi nhan thirc cia minh dé thich hop véi moi
truong, hoan canh; vi moi trudong, hoan canh khong phai cir
theo ¥ minh ma duoc. Diéu chinh minh dé thich hop s& gitp
ta khong tao ra stic ép va khong dé minh bi cudn hut theo no,
ttre 1a hoa nhung khong dong, hoa hop chtr khong hoa tan.
Hoa tan 1a danh mat chinh minh, con hoa hop 1a c6 mat trong
su hai hoa, doan két nhung ta van c nét riéng, phong cach
riéng, tu cach riéng, 161 séng riéng, khong dung cham voi ai.
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Ciing gidng nhu mot vuon hoa c6 nhiéu hoa thom, co la, mdi
loai hoa mang mdgt vé dep, mot mui huong riéng, khong lai
tap. Con hoa tan gidng nhu hoa mai mau vang duoc ghép véi
hoa khac mau tring dé c6 hoa mai tring, lac thi ghép véi hoa
hdng hay hoa gi ¢6 mau hong dé ra hoa mai do, n6 bi hoa tan
va khong con 1a hoa mai nira.

Cang hc‘>a tan chirng nao thi ta cang gay suc ép vi ta dang
phu dlnh gbc ré ctia minh. Con hoa hop nghia 12 ta thiy duoc
gbc ré cua ta, van hoa cua ta, nhung SO tru(yng dac biét cua
ta, ta hoa hop voi ngudi khac dé thay duoc rang ¢ nguoi khac
cling c6 nhitng diéu hay twong ty gitp ta bo sung, hoc hoi ma
khong tao ap luc gi cho minh.

Ctr hit thd nhe nhang, thu thai, va sau ling bang quan
tudng tuyét hoc, “An tinh toan tdam toi tho vao, an tinh toan
tam toi tho ra”.

Toan tAm bao gdm ba phuong dién: Cam xtc, nhan thirc
va thai do. Khi nghi réng an tinh tron ven va toan phén co
nghTa ding dé tam rong rudi, bi ruot dudi, bi ciang théng boi
bat cir cai gl hdy dé n6 duoc binh yén. C6 nguol hoi rang:
“Bdy gio, néu t6i khéng lo xa thi téi phdi bi buén gan thi
sao?”. Cau hoi tuy logic nhung khong chan 1y. Nguoi luon lo
xa s€ khong dugc hanh phac. Buc Phat day chung ta hay lo
bang nhan qua, dau tu bang nhan qua, thiy bang chanh kién,
¢6 tinh tAn nd luc chan chinh thi két qua trudc sau gi ciing dat
dugc ma khong phai tu tao cho minh nhiing ap luc.

Di cb gang hét bon phan, hét trach nhiém, nd lyc co
phuong phép thi két qua thé nao, ta hiy hoan hy chdp nhan
thé 4y. Ngudi ky vong cang nhiéu, ap luc cang 16n. Con em
thi cir dat két qua khong cao thi cha me ciing dimg ming
nhiéc, chi chiét, chui béi, noi nang no6i nhe ma kién tri khich



XA STRESS s 77

1¢ dé con phan chan thi lai 1an thir hai. La riy khong thay dbi
duoc két qua ma chi tao cang thang nhi¢u hon. Trong gut
mac nao cling vay, ta phai thao mo ngay lac do.

Kinh Dugc S ¢ hai cau cubi ¢ bai ké nhu sau: “Gidi
kiét, gidi kiét, gidi oan kiét. Nghiép chwdng bao doi déu gidi
hét. Truée Phdt dai phat tam thanh kinh, rii b6 long tran
dé dwoc hanh phuc. Duoc Sw Phat, Duoc Sw Phdt, tiéu tan
Dién tho Dwoc Su Phdt, tuy tam man nguyén Duoc Su Phat”.
Khong phai chung ta cau Phat dé duoc man nguyén, duoc
tly tim ma cAu Phat dé thiy rang mdi dtrc Phat déu c6 chat
liéu tam linh hoa giai nhitng ndi kho niém dau, ta hiy hoc
theo chat liéu tdm linh d6 ma séng. C6 chat liéu tim linh thi
moi mudn phién dugc rii bo va ta séng binh an, hanh phiic
trong cudc doi.

skeskosk
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NHU CAU GIAC NGU

Pbi véi nguoi Phat tr ¢6 thuc tap thi chimg bénh mat
ngu c6 1& khong phai la mbi de doa, vi su thyuc tap co thé
gitip hanh gia rii bé duoc ndi buén ndi dau ma viée tiép xuc
hang ngay v6i né nhu nhitng vét han tdm 1y dnh huong tleu
cuc dén giic ngu Thuec tap kién tri bén bi, ta s& khong bi n01
budn deo dudi. Ai c6 thoi quen chép trude cang nhiéu thi ndi
khé niém dau lai cang gia tang cho nén buéi t6i rat kho nham
mit, va gia sir c6 nham di nira thiy thu’c van hoat dong mot
chiéu trong noi tai, do vy gidc nga van kho duge thuc hién.

Tri bénh mét ngu la mot trong nhiing diéu kién can thiét
gitp con nguoi song hanh phiic. Néu ldy tudi tho trung binh
cia mdt doi nguoi 1a sdu muoi nam, thi thoi gian ngu trung
binh chiém mot phan ba kiép nguoi, tirc khoang hai muoi nam.
Di nhién thoi luong nga & timg lira tudi khac nhau. Tré so sinh
dén mudi bdn tudi ngu trung binh tim dén mudi gi(‘)’ moi ngay.
Tir thanh nién dén trung nién ngu trung bmh bay dén tam gio.
Nhu:ng ngudi tir ndm muoi tudi trd 1én glac ngt co thé con tir
sau dén bay gio. Sau bay muoi tudi thi gidc nga c6 thé chi con
lai khoang bdn hodc nim gi0 vi nhu cau sinh hoc cua co thé
ngay cang giam. Khi chiing ta 16n thi nang luong calorie dugc
tiéu thu qua hoat dong tri ndo va hoat dong co thé it dan cho nén
nhu cau ngt khong nhiéu nhung strc khoé van duoc dam béo.

C6 nhiéu nguoi nga rat dé dang, ndm xudng 1a tho phi
pho tham chi l1am tré ngai nhitng ngudi xung quanh; hodc cé
nhiéu nguoi ngtt mé nhu chét, dung tay chan lay dong nhung
ngudi d6 van ngi nhu thé khong c¢6 chuyén gi xay ra. Co
ngudi lai qua nhay, mdi budc chan di ron rén, ho ciing cam
nhan duogc va thic gidc ngay. C6 ngudi ngl nhim nghién
mat, c6 ngudi mo ti hi, c6 ngudi md to nhu thé dang nam
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thirc... Tat ca nhitng trang thai ngu khac nhau déu anh huong
dén chat lugng giac ngu va strc khde cia con nguoi.

Dtic Phat day, nhitng nguoi xuat gia ngu khac véi nguéi
tai gia O cho khong st dung ném va nhirng dung cy ém am
tao ra niém dam mé ctia co thé. Nguoi tu chi nén nam trén
chiéc giuong don so, thoi dirc Phat goi 14 “giwong day”. Goi
1a givong chir ky thyc chi 1a mot chiée khung suon duge dan
budc theo hinh caro bang nhiing soi diy thimg tao do cing
nhat dinh. Nam trén givong ddy ngu, ta ¢ cam gidc mat ruoi
ruoi, nhat 1 khi mot con gié nhe thoang qua.

Sau nay, khi x4 hdi phét trién, nguoi ta bit dau ngi bfmg
giuong van, dan da co thém chiéu, bay gio lai ¢6 loai chiéu
tre dugc ndi két bang nhiing phlen tre nho khoang hai dén bon
centimet dé tao do thong hoi can thiét. Thinh thoang mot s6
chua ¢ phuong Tay ngu bang givong ném nhu Phat tir tai gia
vi thoi tiét lanh, ném s& hd trg & murc d6 can ban. Tuy nhién
khong nén sir dung loai né¢m thung vi lau ngay s¢ gay chimg
dau nhtrc xuwong khép, rat khé chira lanh néu 16 vudng phai.

TAC HAI CUA THUOC NGU

Trude nhét chung t6i xin x4c dinh rd phu:ong dién y khoa,
rang ai co thoéi quen su dung thudc ngi dé vuot qua chu’ng
bénh mat ngu 14 sy sai 1am vé phuong phap luan. Uong thudce
ngt 1 ty che ddu cac nguyén nhan din dén sy mat ngu cua
minh. Nguyén nhén d6 bao gém hang loat cac yéu t6 khac
nhau: suy nghi quéa nhiéu, lo ling qué nhiéu, dau budn, kho
ndo thuong tryc dién ra trong cudc doi dan dén tinh trang
ba chim bay n01 do vy ngudi d6 cir nam xudng 1a khong
thé ndo chop mat. Hodc ciing c6 thé do nguyén nhan trim
cdm ma nguoi d6 trd nén thu dong. Tram cam ludn khién
con nguoi phai suy nghi thudong xuyén trong tam, gap nguoi
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khac thi khong mudn giao luu tiép xtc nhung véi ban than,
su suy nghi khong bao gior dap tat. Hodc do nguyén nhan that
bai trong tinh yéu hay sy thiéu ving hanh phuc trong quan hé
vo chdng dan dén tinh trang ldnh cam anh huéng phan nao
dén nhan thirc néi chung. Ngoai ra, nhitng chimg bénh tim,
suyén, parkison v.v.. déu it nhiéu anh huong dén tinh trang
mat ng.

Nguoi udng thude ngu, sau khi thie day c6 cam giac vat
vo khong tinh tao, mét moi, ban than dan dén tinh trang mat
ngu nang né hon trong tuong lai.

Tac hai nghiém trong nhat cta viéc udng thudc ngu la
n6 phat sinh cac chung benh khéc nhu’ tang huyét ap, chong
mat, budn nén, yéu ot, mét tri nhg; vé gla trudce khi qua doi
thi bi nhitng chtmg bénh 14 13n vi co ché thudc nga 1am té liét
hoa than kinh tao cam giac mét moi, khong con bat ky phan
g nao khac, gidc ngua di nhién phai duoc dién ra, tuy nhién
didu d6 cang lam ton that than kinh va sirc khoe.

Hau qua thir hai cua udng thude ngi 1a cam giac 1on db.
Trude day udng mot phan tu vién cé thé ngu duogc, sau vai
thang tang lén ntra vién, sau d6 madt vién, thinh thodng phai
d6i loai thuéc méi. N6 tao ra sy 1é thudc tdm 1y rat 16n, hom
nao hét thude thi hau nhu dém d6 thtc tring. Thoi quen 16
thudc tdm 1y nay dién ra mot cach ty dong va tré thanh nodi
so hai thuong truc, do vay ngudi st dung thude ngt tré thanh
ké no 1¢ thoi quen, sy thiéu ban linh ciing nhu thiéu phuong
phép cta ban than.

pé tri bénh mét ngu, trude nhét ta phai c6 ban Iinh khong
st dung thubc ngi. Co ngudi ndi: “Néu khong uong thudc
ngii, t6i sé chét mdr’. Pung lo, khong ai chét vi bénh mét
ngti. N6 ¢6 thé lam sut can trong mot giai doan nao d6. Khi
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chung ta khong udng thudc ngi thi miy ngay dau sé rat kho
ngu, tham chi khong ngﬁ duorc, nhung dén mot hic nao do,
co thé mét nhoai va bit dau cuc diém cua sy mét, glac ngu sé
duoc dién ra. Tir d6 chung ta vuot qua thoi quen udng thude.

THUC AN, UONG NEN TRANH

Khong nén sur dung ca phé hay tra dam vi nhung thr nay
kich thich ndo, hoat dong n01 tai ctia tim van tiép tuc dién ra
trong luc ta dang c6 nhu cau ngi. Thong thudng sau bay gio
t6i, viéc sir dung ca phé hay tra ddm thuong dan dén hau qua
dém do6 khong ngu dugc hoac ngu khong ngon.

Mot diéu khac can luu ¥ 13 trude khi 1én giuong, han ché
ubng nudc loc qua nhiéu, nhat 1 d6i véi ngudi tir nim muoi
tudi tro 1én hodc nhitng nguoi 6 chimg bénh yéu than. Udng
hai cdc nu6e ddng nghia trong dém d6 hai ba lan ta can phai
day. Do vay khi nam lai rat khé dd gidc nga. Nguoi 1on tudi
nén udng it nude, du 1 nude loc trude khi di nga. Do voi
dan 6ng thi khong nén udng ruou. Ban dau viéc udng ruou
1am cho than kinh va co thé mét méi, ho bi ngu bat dic di.
Nhung vé lau vé dai, uéng rugu chua chic ngii ngon. Thirc
déy tir mot gidc ngt do anh huérng ctia ruou, ngudi do sé ban
than tham chi mét moi sudt L may ngay sau. Cho nén n6 khong
phai la giai phap dé do giic ngu. Piéu quan trong chung ta
budc phai diéu chinh thoi quen udng cta minh.

Céc thoi quen an ciing anh hudng rat nhiéu dén gidc ngu
va chat lugng ciia nd. Trude khi di ngi, han ché an nhiing
thie an co chat béo hodc nhitng thure n cham tiéu, ché“ing han
chién xao. Thirc an béo va cham tiéu lam bao tr hoat dong
mét mdi. Bén canh d6, theo y khoa, nhitng thirc an ngot [am
than nhiét gia tang thi giic ngu khong thé dién ra mot cach
an lanh.
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Gidc ngu ngon thuong dién ra vao khoang hai gio khuya
dén nam gio rudi sang. Thoi diém d6 nhiét do bén ngoai lanh
dan, than nhiét giam nén nguoi ta c6 cam giac nga ngon.
Nhitng phan tmg ctia co thé néu c6 1a co rat nguoi lai vi thiéu
chian dap hay thiéu d6 am. Khi than nhiét ting thi gidc ngu
giam, trong khi viéc dn chét béo, chit ddu m&, chat duong
lam cho than nhiét ngdy cang gia tang. Nhiing chat cay nong
cling déu c6 anh hudng tiéu cuc twong ty.

Nhiing thuc pham hd trg gidc ngii 1a cac loai rau an than
nhu rau nhut, 14 vong non, khoai s, cu sung, cu sen, v.v..,
ching ta dn & mirc d6 vira phai trude gidc nga thi mic kich
thich an than 1am cho than kinh c6 cam giac dé chiu thu thai,
va gidc ngu dén dé dang hon. Hoidc ta co thé in céc loai tao
do, nhan hay long do6 trimg ga déu co tac dung hd tro giac
ngu. Van dé & chd liéu luO’ng phéi vira. Néu bi mat ngti qua
lau thi mot ngay ta c6 thé an diéu tri, sang, trua, dic biét cir
an chiéu toi.

Nén tranh cac loai thude tay, va nén su dung thdo dugc
hd tro gidc ngii. Nguoi thich hop véi thude Bic, ké thich hop
thudc Nam,... néi chung ta nén su dung nhiing loai duogc
thao kich thich hé than kinh dic biét giy chat an than. Tranh
nhiing loai thudc, di Pong hay Tay, tao ra phan ng hobc
moén & tuyén giap hodc né chira dung qua nhiéu nhitng cht nhu
corticoid hay chit chdng cao huyét ap, chong suy tim. Hay tu
van bac si d& xem chat nao chéng chi dinh cho gidc ngu.

Liéu luong dugc thao can thiét cho gidc ngi rat da dang,
chung t6i xin néu loai thudc théng dung nhit ma phan 16n
chiing ta co thé sir dung. Dung 200mg magi¢ cong voi 25mg
sinh t6 B6 pha tron bang nudc nong am vira phai, uong hai
tiéng trudc khi di nga s& hd tro rat tot. Hodc ta co thé s dung
phuong thude ha thi 6, ding hai 1at thyc dia, ba bon 14t ha thu 6
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cong voi hai ndm dau den rira sach bo vao ndi nude dun soi vira
phéi sau d6 loc ra ly dé ngu6i rdi udng. Thoi gian uéng tr nura
tiéng dén mot tiéng rudi trudc khi 1én givdng. Néu m01 ngay ta
su dung ha th 6 tir hai dén ba lan thi viéc diéu tri gidc nga s&
duoc két qua ¢ muc do cao hon va dam bao hon.

Cac nha y khoa cho biét, riéng viéc diéu chinh thoi quen
an udng va thudc 14 ta da diéu tri dwoc chimg mat nga khoang
sau muoi phan tram, bdn muoi phan tram con lai lién hé dén
k¥ nang tam 1y. Néu phoi hop nhuan nhuyén ca hai phuong
dién nay thi ta s& dé dang thanh cong.

GIAC NGU KHONG MONG MO

Theo Phat gi4o, vé phuong dién tim thi ¥ thirc clia con
ngudi ¢ thoéi quen hoat dong ca ngay 1an dém. Phat gido co
mot khai niém quen thudc 13 “déc dau y thire”, tirc 12 y thirc
hoat dong mdt minh mot cach rat thim lang trong ltc giéc
ngu dién ra. Cac gidc quan khac nhu mat di khong con thay,
tai khong con nghe, ludi khong con ném, than chi ¢ xuc
cham véi ném, mung, géi 0 muc do tuong ddi, éy thé ma y
thirc van hoat dong. Cho nén, vao ban ngay, nhitng wrc ché
tam 1y thé nao s& dé lai gidc mo trong lac ching ta ngii. Néu
{rc ché tam 1y d6 1a tinh thwong yéu thi trong gidc ngt ta thuong
thay nhiing tinh cam 4n tuong dep lam ta hanh phtic. Néu tic ché
tam 1y d6 13 nhitng ndi budn, ndi bt hanh thi gidc ngu s& 1a mot
ac mong. Hay néu trc ché tim 1y 1a su thuong tiéc nguoi qua cd
thi glac ngu ta s& thiy ngu0’1 do6 hién ve. Tuy theo ndi dung cia
cudc song Va nhitng gi mat thay, tai nghe, tiép xtic trong mot
ngdy ma gidc ngu co nhiing gidc mo khac nhau. Di mo nhiéu
hay mo it, y thirc van hoat dong.

Theo tam ly hoc Phat gido, trong mot dém ngu trung binh
khoang bay tam tiéng, ta c6 khodng hai ba tram giac mo khac
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nhau, c6 diéu ta chi nhé nhiing gidc mo cubi cung trude khi
thire day. Nhimg gidc mo dau dém, gitra dém hay gan sang,
ta thuong quén hét vi e ché tam 1y lam cho ta khong con
giir lai nhitng dir liéu ndy. Ai ngt voi qua nhiéu gidc mo thi
ngudi dé khong khoe manh dugc. Do d6 ngii nhiéu ma van
khong c6 suc khoe.

btrc Phat moé ta kinh nghiém ngu cua Ngai, mot ngay
trung binh Ngai ngi tir hai dén ba gio ma van khoe manh
séng dén tam muoi nam tudi tho. Trong gic ngu, Ngai khong
c6 bat ky mot gidc mo nao. S di nhu vay la vi hang ngay
Ngai song trong chanh ni¢m tinh thuc; di, ding, nam, ngoi,
n6i, co dudi déu 1am cha duoc cic giac quan, 1am chu duoc
cam xuc, thai dg, hanh vi; va chuyén gi da qua thi buéng xa
hét khong dé lai ndi budn, ndi dau, sy lo lang, rau ri. Cho nén
clr nam xudng nham mat lai trong vong mudi gidy 1a giic
nga xut hién va 1am chi duoc su thirc ddy. Ngu dung hai
tiéng ty dong thirc ddy ma strc khoe van tran day, dam bao
duoc tudi tho.

LAP THOI GIAN BIEU

K¥ ning t6t nhat 13 ta tip tao thoi gian biéu cho tit ca
cong viée trong ngdy va trong tuan. Viéc 1ap thoi gian biéu
lam cho y thuc ching ta d& mét nhoc do nhé qua muc. Co
nhidu nguoi s& hitu bo nhd tét nén y lai, nhd hét viee A,
viéc B, chuyén trong, chuyén ngoai, chuyén lam an, chuyé¢n
doi sdng, chuyén ban than, chuyén chdng con v.v... Nhé
qua nhiéu lam cho y thirc bi lam viéc m¢t mai, qué strc chiu
dung. Khi than kinh suy nhugc, gidc nga khong thé nao dién
ra mot cach an lanh.

Moi ngum nén c6 mot so tay, nhat la nhirng ngum bi
bénh mat ngu. Cong viée gi can lam, lac may gio, sb tay déu
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ghi 3, khong nén lam dung dung tri nhd. Viée ndo can lam
ngay thi ghi d4u, viéc nao con ton dong can nd luc 1am trong
ngay mai thi ta chuyen cong viéc d6 qua ngay mal Ngay
hém sau chi cAn mo sb ra thuc hlen Nhu Vay khi ndm trén
giudng long cam thiy an tim va gidc ngu dé dién ra.

Ciing nén tap thoi quen ding dé tim tri minh nghi qua xa.
Chi em phu n@t thuong c6 ching bénh hay lo, ai cong thém
trach nhi¢m thi lai cang kho ngd. Vira lo vira c6 trach nhi¢m
dan dén sy thing du. Nhiéu khi cong viéc doi hoi chiing ta
dau tu chi hai tiéng nhung minh lo téi hai ngay, c6 nguoi lo
dén hai chuc ngay, cai d6 goi 1a thang du khong phuc vu cho
diéu gi. Bé cho méi lo thing du dién ra trong tim tri dong
nghia ching ta hiy hoai gidc nga ngon lanh ctia minh vao
mdi dém. Dung dé tam tri lang thang, du lich nhu ngya trén
dong hoang, khi trén cay chuyén nhay. Cac phuong phap
thuc tap thién trong dao Phat, hay tri cht, dém hoi thé nhu
mot phuong tién hd tro rat can thiét dé ta dung tam lang
thang hay du lich gan lién véi nhitng ndi lo, va do d6 ta dé
dang dd gidc ngu, khi nam xudng ta c6 thé ngl ngon.

HA NHIET CO THE

Nhu chung t6i vira néi, tir hai gio' dén nam gio sang, than
nhiét thuong tuy dong ha xuéng vi nhiét d0 bén ngoai giam,
do d6 ta c6 cam giac ngu ngon lanh.

Phuong phap t6t nhat hd tro cho than nhiét duoc giam
la tim nudc nong trude khi di ngu. Vi du quy vi ¢6 thoi
quen ngu vao luc chin g10’ rudi toi, thi hdy tim nudc nong
khoang bay gid rudi dén tam gid. Nha nao c6 diéu kién thi
nén mua hd tim nho nhé. Ta ngdm minh trong nuéc 4m pha
ntra chung rugu, lugng nhiét néng cua nude va rugu s€ tac
dong dén lan da. Tam xong, ta lau kho co thé. Than nhiét giir
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am con hd tro rat tt cho viéc chita tri chirmg bénh dau nhtc
xuong khop.

Nhfrng nguéi dang séng trong mua dong gid lanh nhu
ving mién Bac, Pong Bic Hoa Ky hay Canada, Bac My noi
chung, viéc tim minh trong nude am co rugu s€ giup ho khoi
mic qua nhiéu cac loai 40 4m, anh huong lan da va ngan
ngtra myn phat sinh. Do do hay tap thoi quen tam nudc 4m
trude khi di nga khoang mot tiéng hay tiéng rudi.

Khi tdm nudc 4m, toan than s& tang nhiét, sau d6 mot
tiéng tu dong than nhiét giam xubng tir tir dén lic ta 1én
givong ngu thi than nhiét tut xudng & muc do binh thuong.
Su thay ddi than nhiét, tir lac tim cho t6i lic ta mudn ngu,
dién ra khoang 10-15°C tao cam giac an than tu nhién nén
giéc ngu dé dang dugc thuc hién.

O nhimng x@ lanh, dirng nén mang tat chan hay tat tay khi
di ngu, ciing dung nén doi non len trén dau. Vlec su dung
nhiing hd tro sy am nay giup ta dé ngu nhung vé lau vé dai
n6 khong t6t cho co thé vi nhitng chd can thoat hoi bi bit kin
khién chung ta d& mac chimg bénh tiéu dudng.

Nhitng vung doéng bic Hoa Ky, dong bic My hay
nhitng noi x@ lanh quanh nim, néu sir dung qua nhiéu
nhitng phuong tién chong lanh s€ lam cho ta bi du thura
nang lugng khong tot cho co thé. Trude khi di ngi, ai
khong c6 thoi quen tim th1 nén ngdm chén trong nudc 4m
mudi 1dm phat ¢6 pha mudi hay ruou, sau do, do 1ong ban
chin d3 qua 4m nén khong cin phai mang tit nira. Ngi
khong nén trum dAu dé cho than nhiét duoc diéu hoa mot
cach tu nhién. Hoi lanh bén ngoai tac dong dén 1ong ban
chan, dén dau cua chung ta lam cho than nhiét tuy dong
giam, do d6 ta c6 dugc gidc ngu tot.



90 « SONG VUI SONG KHOE

LAM CHO THAN THE MET MOI

Hay nd lyc lam cho than thé bi mét moéi, di nhién & mirc
do vura phai, con mét 1a hay mét du cling s€ phan tac dung.
Mét vira phai lién hé dén lao dong tay chan trong mot ngay.
Lam vira sttc, an udng vira phai du dé tai tao ning luong
calories can thiét thi Iic d6 ta d& ngt ngon vao ban dém, mét
nam xudng ty dong 1a ngu lién.

Nhung ai khong lao dong tay chan, chang han lam van
phong, ngoi trudc may vi tinh hay ghi chép s6 sach, khong co
thoi gian lao dong thi ta nén thyc hanh phuong phép di bach
bo vao ban dém trung binh ba muoi phit. Dbi véi nhiing
hanh gia Phat gido, viéc di bo 1a rat tét, vi nd thuong kém
v6i thién, niém Phat, hay tri chu. Pung tap théi quen di bo
v6i tan gau. Vira di vira noi lam t6n that khi, gdy mét moi va
lam giam nang lugng stc khde. Luc di thi khong nén noi, ta
chi nén niém Phat thim béng tam, vura di vira niém Phat. Cor
mdi dong tac di, v6i cau niém Phat trong tam, ta quan tudng
nhu sau: “Tdt cd nhitng trieoc khi trong co thé déu dwoc tong
ra ngoai, nhitng néi buon dau, lo ldng, phién muén ciing déu
dege tong khir. Bénh tdt va nhitng diéu khong nhw y sé khong
con ton tai”. Trén mdi budce chan di voi hoi thd hit siu, ta
quan tuong khong khi trong lanh dang dugc dua vao hd tro
cho qué trinh trao ddi chét cua hé tuan hoan, lam mé&i noron
than kinh, méau duoc tuoi nhuan, niém vui, sy sang khoai va
tinh than minh man xuat hién. Cir lién tudong nhu thé dong
hanh véi viéc niém Phat. D6i véi hanh gia Mat tong, khi di
b, ta ciing nén tri chii Mat tong. Sy hd tro nay s& giup cho
moi nguodi co dugce két qua rat tich cuc.

Ta ciing c6 thé tap chay xe dap v6i toc do vira phai, khoang
15-20km/gio. Pung theo kiéu chay dua ma hay chay tir tir dé
céc co bap dugc hoat dong thoai mai nhe nhang. Hodc ta tap
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boi 101, hay thuc tap yoga. Ai c6 thoéi quen choi vo thuat thi
trudce khi di ngn, ta mia mot vai bai quyén. Nhitng bai quyén
ding cach c6 tac dung tiéu hao nang lugng calories, do vay
khi dat lung 1én giuong, tr dong chung ta chim vao gidc ngu.

Phuong Tay con dé nghi nhitng ngudi tai gia nén sinh
hoat vo chong dé co thé mét moi, do cting la mdt phuong
phap duong gidc ngu. Di nhién Pong y bat dong voi quan
diém nay rat lomn. Ngum phuorng Tay thuong khong qua quan
trong vé s6 luong can thiét trong quan hé gidi tinh 1a bao
nhiéu trong mot thang, d6i véi timg lta tudi va nhitng chimg
bénh strc khoe cua tirng ngudi; nhung nguoi phuong Bong
doi hoi chung ta tuan theo ché do vira phai, viéc gi qua suc,
qua yéu cau thuc té déu dan dén anh hudng tiéu cuc 1én co
thé, kéo theo nhimg anh huong xau dén gidc ngu va chat
lugng cude séng ndi chung.

HUGNG DEN CAM GIAC NHAM CHAN

Hay nghe hodc xem cai gi dan dén cam giac nham chan.
Y hoc phuwong T4y dé nghi chung ta nhitng phuong phap
xem nhu sau. Thtr nhit, mé kénh tivi that do, nhitng chuong
trinh n6i dai, noi dai, néi khong hay. Thir hai, 1at quyén tir
dién ra xem trong khi minh khong c6 nhu cau nghién ctru, tra
khao. Chi 1at nhu mét thoi quen, tra vai ba chit rdi 14t qua, 14t
lai, 14t t&i, 14t lui cho dén khi c6 duoc cam giac nham chan.
Phuong phap nay khong phu hop voi gidi tri thie vi ddi véi
nhitng ngudi c6 kién thirc, ting trai qua cac nghién ctiru hoc
thuat, viéc 14t tir dién cang thoi thiic niém dam mé thire khuya
nghién ciru, tham chi nam gid sang van chua muén ngi. Nhu
vay, phuong phap xem cai gi nham chan chi thich hop vai gioi
binh dén vbn khong c6 nhu cau nghién ctru. Con gidi tri thirc
ap dung chi mat ngti nhiéu hon, cho nén day 1a phuong phap
khong dugc xem la an toan.
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Nghe nham chén 13 nghe nhirng am thanh déu déu, nhu
nhac c¢6 dién, nhac thinh phong vén doi hoi kién thire that sau
hodc ¢6 nhiéu kinh nghiém maoi hiéu dugc cai hay cua no,
bang khong chi nghe khoang mudi phut 13 ta cam thiy nham
chan ngu lién. Ta c6 thé nghe tiéng song v, tiéng nude chay
roc rach, tiéng sudi, tiéng thac d6 rAm ram, tiéng chudng
reo hay tiéng md, tiéng dai hong chung. Hién nay nhiing
am thanh nay déu c6 trén trang web tusachphathoc.com cua
chung t0i. Ai c6 duong truyén internet thuong xuyén, loai
thué bao, thi dén toi chi can mo trang web, bam vao muc
niém Phat “Nam mé A di da Phdt”’. Modi ngay c6 mot diéu
nhac khac nhau vang 1én, ching ta nghe cam thay thu gidn
dau 6c cho nén gidc nga dién ra nhanh chong.

Mot trong s6 phuong phap ctia phuong Tay 1a nghe nhac
budn dé dan dén sy nham chan. Piéu nay doi khi ciing nguy hai.
Nhac buén chi 4p dung cho mot s6 ddi twong, va khong thich
hop cho dbi tugng dang that tinh. Nghe nhac budn rdi lai cang
mudn t tir hon. Hoc sau khi nghe nhac budn, ndi dau thét tinh
troi day tac dong 1én y thirc dan dén phan tmg thi han hay phan
ung chan nan. D6 1a con dao hai ludi, cho nén ching ta khong
ap dung nod. Néu sir dung nhac thi hay chon loai déu déu, binh
binh nghe cam thay chan ngan khong thich nghe nita.

C6 nhiéu nguoi thich nghe tiéng noéi, néu 1a mo tuyp
ngudi nhu thé thi ta nén mé radio. Luu ¥ dimg mé nhiing
muc nhu “Poc truyén dém khuya” vi muc niy kha hap dan.
Hay m¢ nhitng muc khong hap dan dé ta c6 thé db giac ngu
cho chinh minh duge ot hon.

DUNG LAM TAM MET

Theo tinh than nha Phat, phuong phap quan trong nhat
nham vugt qua bénh mat ngu la dung lam cho tdm bi mét.
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Than va tdm von khong tach roi khoi nhau. Than mét lam
cho tam bi It dir dAn dén tinh trang hon trAm, va roi vao giéc
ngii. Hon trim nghia 14 tdm ching ta khong con phan dinh
diéu gi 16 rang, cho nén ngudi ta thuong khuyén viéc hoc
hanh muén ¢6 két qua 5t thi phai hoc vao budi sang som,
trong khong gian that yén tinh. Dau oc ta sau gidc ngu quén
hét chuyén ngdy hém qua do vay no nhu mot to giay trang,
ta doc cai gi, xem c4i gi 13 n6 ghi lai 4n twong rd rang. Gidc
ngu khuya s& hd tro tét cho viéc hoc vao budi sang.

Mot sb nguoi ¢6 thoi quen doc sach nghién ciru khuya,
ho cho rang d6 1a lic yén tinh nhat vi moi nguoi da ngi hét,
tiéng On a0 xung quanh giam di rat nhiéu nén viéc hoc va nghién
ctru dat két qua hon. Thuc ra, doc sach hay nghién ctru khuya
anh huong rat tiéu cuc dén strc khoe néi chung. Nguoi thirc
khuya phai c6 nhu cau ddy mudn, di mot ngay, ho ciing ngu
du tam tiéng nhung stc khoe khong tot bang ngudi ngu
som va thuc som.

Hoa thuong vién chu to dinh An Quang thudng di ngu luc
tam gio tdi, ddy 1a thoi quen may chuc nim ctia ngai. Khoang
hai gid sang, Hoa thuong thitc day ubng tra thién. Sau khi
ubng tra thién, Hoa thuong lay sam hdi hong danh mét trim
1¢ tdm lay, sau d6 nghién ctru sach vo hay suy nghT nhiing
phuong phap lam Phat sw cho mot ngay, va giai quyét nhiing
van dé Phat su con ton dong. Ai méi di 1am thi gia cho Hoa
thuong ludn cam thay mét moi. Cac vi tu si tré thuong ngu
hoi mudn, nhung néu lam thi gia Hoa thuong thi phai ngu
chung phong vai ngai. Hai gid khuya, Hoa thuong thirc giic
la thi gia cling phai thtc theo.

Ngan ngr phuong Tay c6 cau: “Early to bed, early to rise
make a man happy and wise”, c6 nghia “Lén givong ngu som,
thire ddy som lam cho nguwoi khée manh va khén ngoan”. Co thé
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thirc ddy sau gidc ngi khuya thuong rat Iir dir. Gidi van nghé
sibao gdm ca nhac, san khau, dién anh, kich néi cé thoi quen
thire khuya vi thé gi6i ctia ho 13 thé gidi cua giai tri. Giai tri
6 khi dén muoi hai gio khuya, sau d6 mot s6 nguoi con ngdi
lai tan giu dén bdn nim gio sang. Ho vé ngu dén mot gid
tra hom sau méi thirc day. Tir sau gid sang dén mot gid trua
1a khoang thoi gian 1am viéc quan trong nhat trong ngay thi
van nghé si 13 nhitng ngudi dang ngi. Néu chiing ta yéu cau
ho ca hat vao budi sang dong nghia chung ta dang hanh xéac
ho, boi vi ho khong c6 nhua dé ca, giong tré nén khan khan
tat tiéng, nhung sau mudi hai gid trua 13 giong trong tréo tr
lai. D6 13 nhitng nguoi sdng véi mui gid khac nhimg ngudi
binh thuong. Vi khac thudng nhu thé nén cam xtc cua ho
cling chao dong bién doi rat nhanh chong, tham chi doi lac
di hom v&i nhitng cai thong thuong, khién tdm tanh ciing di
hom theo.

Chung ta hiy tap thoi quen dimg dé tim minh qué mét
moi, vi mot ngay lam viéc mudi tiéng, thirc khuya dén mot
hai gid sang giéng nhu ta lam viéc dén mudi séu tiéng thi
tam tré nén qué du. Muc do ti€u thu calories ctia tam mét
moi cao hon gip ndam mudi lan so véi lao dong tay chan. Cho
nén ai lam viéc véi tAm tri nhiéu thudng nam xudng 1a ngu
ngay. Pay khong phai do ngu ngon ma ngu do qua mét, giac
nga nhu thé khong c6 chat luong.

Dé tranh tinh trang tdm bi mét moi thi trong m01 quan h¢
giao luu, chung ta cling het sirc quan trong, tranh tiép xuc va
choi v6i nhitng ngudi ric réi. Ngudi rac rdi thudng tao phién
toai lam minh cing thang dau 6c, ndi chuyén véi ho dim ba
cdu vé hau nhu thirc tring ca dém boi vi tirc; hodc nhiing
ngudi choi gac, néi sdc, khong tuong nhuong ai, khong kinh
trong, né nang ai, mudn néi thi ndi, mudn hanh xir thi hanh



NGU NGON VA HANH PHUC « 95

xt, doi lac rat vo duyén, bét lich sy, kém vin hoa lam cho
nguoi tiép xuc hay sdng chung cé cam giac buc doc, mét
moi tdm. Pong thoi ciing nén han ché tdi da viéc tiép xuc
vo1 nhitng nguoi c6 chiing bénh than tho. Chuyén khong
dang ma ho than nghe rit mét moi. Ching han “Troi oi,
ba oi, hém qua chong téi di téi gan mét gio khuya chwa
ve. Chdn qud! Mdy dira con di ddu choi khong thém ngé
ngang dén nha cira, anh chi em trong nha nguwoi ndo ciing
thiéu trach nhiém, sing nay méi ra dwong gdp ché sia,
di giao té gdp nguoi ta toan ndi 1oi ndng né, doi tién thi
khéng ai trd ng, vao lang xém thi gdp rdc réi, con ra cho
bua ciing bi cdi va v.v...”. Thu hoi, ching ta nghe mot
chudi cac su kién bi than thd thi 1am sao cam théy thoai
mai duoc.

Nguoi than trat khoi co thé va tam tri ho nhimng sy buc
doc budn rau, nhung nguoi nghe néu khong c6 kha ning xur
1y bang nghé thuat budng xa thi vo tinh lai bién than thé
minh, tdm tri minh thanh cai sot rac. Nguoi than xong vé ngu
ngon lanh, nguoi nghe than vé “tran troc bdn khodn gidc
chang thanh”, khong phai vi dai su qudc gia, ciing khong
phai vi chuyén loi ich chung sinh ma vi cai thoi hay nghe
chuyén thién ha.

Ciing dirng nén tiép xtic voi ngudi c6 thoi quen gay su,
chi chiét, cai va, néi mot cau dap tra mot cau, nhimg nguoi
nhu thé thuong khién minh bi anh huéng lay lan. Hai bén
déu mat ngd nhu nhau. Cho nén trude khi di ngi, ding di
tan gau chuyén thién ha, cling dimg xem ti vi qua hai gio.
Theo ddi by phim v6i nhing tinh tiét tam 1y, dién bién kich
tinh lam cho dau 6c mlnh pha1 suy nghi, dén khi dat lung 1én
gluorng, quéan tinh d6 vén tiép tuc lam chung ta suy nghi dan
dén kho ngu.
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KIEM SOAT NHAN THUC

Nhan thirc bao gém cam giac, thai do, phan doan do mét
théy, tai nghe, miii ngui, ludi ném, than xuc cham, v hinh
dung. Cac loai nhan thirc nay rat anh huong dén gidc ngt cia
chung ta. Trudc nhét, ching ta phai tranh thai do c¢d tinh ngi,
rang ngt. Khi gidc ngii chua duoc dién ra ma minh ¢ ging
nga bang moi cach, nd luc d6 gay tc ché tam 1y dan dén két
quéa khong thé nao ngi dugc.

Ta phai sir dung nhiing phuong phap lam sao kiém soat
duoc nhan thire dé dung bi e ché. Uc ché 1a mot gut mic vé
tam 1y can duoc giai téa trude khi 1én givdng ngu, dic biét 1a
cac y nghi tiéu cuc can duge loai bo. Ngudi co suy nghi tiéu
cuc nén nhin cai gi cling thdy toan diéu xdu. Thé gidi tot xdu
14n 16n, ngudi tiéu cuc s& chi nhin thiy toan gai ma phét 1o
hoa hong von 1a tinh hoa tinh tay nhit. Do nhin thiy toan gai
nén cudc doi cia ho gap toan phién ndo, nghiép chudng, tran
0 mét moi, vi ho da vit bo bong hoa. Con ngudi cé cai nhin
tich cuc sé& chi thay hoa ma khong hé ban tam dén gai goc.
Ho lién tuc tién téi phia trude, vuot qua nhing thach dé tro
ngai dé thanh cong.

Chi can thay d6i thai d tam tir tidu cuc dén tich cuc, tir
b6i moc 16i ciia ngudi khac dén rat kinh nghiém ban than, tap
théi quen lac quan thi chung ta c6 thé dé dang dd gidc ngu,
quan trong nhat 1 dimg dé cho sy lo ling can thiép vao. Hiy
thuc tap phuong phap “hién tqi lac tri”, khoa ndi lo ngay noi
xudt phat. Néu ndi lo d6 lién quan ¢ dén cong VleC O cong ty thi
chung ta phai khoa né lai khi d vé nha. Néu ndi lo 1a chuyén
con cai thi ching ta tam gac sang mot bén khi 1én givong
ngu. Néu ndi lo lién quan dén chéng, ching ta van can phai
bo qua nhitng ndi budn gian. Chi cAn nh¢ dén viéc nhim mit,
gidc ngu, strc khoe con moi thir khac phai budng bo hét.
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Sau khi quan h¢ gidi t1nh vé dém, theo phuong Tay, vo
chong nén ngt riéng, mdi ngudi mot phong. Néu hai vo
chdng ngti chung phong hay chung gluO’ng mai miét tim su
chuyén trong nha ngoai ngd s& dan dén tinh trang ngti mudn
va thirc ddy muon, strc khoe ngay cang bi giam sut.

TRANH NGU NUGNG VA TIENG ON

Phai gi6i han gidc ngu bang cach ding ngii nuéng trén
givong. Chang han t6i hom qua 15 ¢6 cong viéc ngi mudn
hon mdt gio, sang hom nay mac du khong di 1am ¢ dau thi
cling dirng ngu thém mot g10. Binh thu(mg nguoi tai gia thire
day lic sau gio sang, néu dém trudc nga tré thi sang hom sau
chung ta cling nén thirc ddy ding sau gio. Ngu nuéng dén
bay gio dong nghia ngay hom d6 chiing ta bi 16 mot glo dén
t6i ta s& kho ngi vao dung gio ma ta thu’ong di ngu, ket qua
mui gio sinh hoc cua co thé bi x40 tron va rat kho do glac ngu
cho ngay hom sau.

Hoic miy ngdy trudc, chung ta co lam viée vat va lién
tuc ngay dém do dam tang, 1& cudi hay viéc gi do thi ciing
ding do gidc ngt dai sau khi cong viéc vira méi hoan tit.
Ban ron lién tuc hai ngay roi ngti bu mé mét hai ngay sau d6
la phuong phap khong hiéu qud, nguoc lai, c6 hai stre khde.
Chung ta cr tip théi quen ngay hom sau ngi du tam tiéng
du ngay hom trude thirc trang hoan toan, co thé s& tu dong
diéu chinh. Con ai lo sg, tu cho phép minh ngt nuéng va
ngu bu thi théi quen ngu ctia nhiing ngay hom sau sé bi
dao 1on.

Tranh dat phong nga & noi ¢6 qua nhiéu tiéng on. Nguoi
song & chung cu thudng rat kho ngi. Chung ta ¢ ting hai ma
ting ba dong dinh, dap bua hay kéo ban ghé, tat nhién chung
ta cam thdy di Gmg.
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Trong Phat gido, kinh tang Pali c6 néi “Tiéng on la cdy
gai cua thién dinh”. Thién dinh 1a phuong tién dd gidc ngt
rat hay, nhung ¢6 tiéng 6n thi khong thé nao tap trung duoc.
Chua An Quang, chua Glac Ngo, chua Vinh Nghlem nim &
mat tién duong, t6i dén, tleng xe ¢d van con, do d6 néu chua
td chirc nhting khoa tu thién, khoa tu niém Phat s& gap tro
ngai nhét dinh, vi tiéng 6n thudng xuyén dién ra. Cho nén,
trong phong ngu dimng dé tao tiéng on.

O chua Giac Ngo, chung t6i tiép xtic véi kha nhiéu d6i
tuong mét ngu, ai c6 con em, tré nhé kho ngu thuong dén
chtia nhd chung t6i. Chiing toi phan vai ciu, hdi huéng cong
dirc, so dau tré, vai hom sau nd ngl ngon lanh. Ngudi ¢ ning
lugng dinh tdt va ndi tam virng chai co thé thuc tap, khong
nhat thiét thay tu méi lam dugc. Quy vi hdy thir nghiém, hay
tap trung dung hai 1ong ban tay minh ap vao tran va dau dl'ra
bé, sau d6 chiing ta quan tuong Vo1 sy tap trung cao do rang
“Mong cho dira bé co giac ngu an lanh veé dém, moi phlen
ndo anh huéng dén than kinh va sitc khoe sé dwoc tan bién
voi sy chu nguyén nay. Bao nhiéu cong dirc ma toi co duwoc
vé si bdao hé doi séng ciia ching sinh xin hoi huwéng mot
phan cho dira tré dang bi mdt ngii ndy va mong né khéng bi
thire gidc nita dém”. Quy vi hdy 1am va néu co phudc that,
c6 dire that, c6 su binh an ndi tai cua tam that thi viée hoi
hudng, so dau chung nhu thé 1a co tac dung. Pic biét cac
Phat tir c6 tu ni€m, c6 tao phudc bau, c6 buong xa nhét 1a
thuc tap tur bi hy xa thi viéc tri liéu cho con chédu minh s€ c6
hiéu qua ma khong can phai nhd dén cac thay tu.

ANH SANG VA GOI NGU
Trong phong ngi nén han ché 4nh sang. Cac phong khac,

ngudi ta thudng thiét ke dén tuyp mau tring, riéng phong
ngti phan 16n thuong gin dén vang, do 5 - 7watt 10 mo du
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dé néu chung ta c6 nhu cau vé dém di vé sinh. Néu ai khong
c¢6 nhu cau d6 thi tat hét cac dén boi vi 4nh sang dién khi tac
dong vao mat lam cho mat khong ngimg hoat dong, do d6
néo ciing tiép tuc hoat dong va ta kho dd gidc ngu.

“Péi mdt la cira ngd tam hon”, tim hon & day dugc hiéu
1a hoat dong y thirc. Con mat mé ra ta suy nghi rat nhiéu thi
va ai dd nham mat ma vén tiép tuc suy nghi thi khéng thé nao
nga dugce. Mubn cho gidc ngi tot, ta phai tat dén khi ngu.
Mot s6 ngudi so ma c6 thé dé dén vira phai. Luu y, dén sang
trung ngoai viéc gay kho ngtt ma con khién gidc ngii khong
ngon vi trong ting phd dén téa ra cac tir truong. Néu ta dé
dén sat bén dau giuong, no cang anh hudng gian tiép dén bo
ndo va tri nh¢ cia chung ta.

Tranh dat xung quanh giudng ngu nhiing may moc dién
tir nhu ti vi, ti lanh, cassette hodc bat cir cic loai dau may
nao vi tat ca nhitng thir d6 ciing toa tir truong va anh hudng
dén sirc khoe. Tot nhat trong phong ngu khf)ng dé tht'r gi.
Phong ngu chi nén c6 giuong, mung mén, chleu g6i, quat
méy, may lanh hay nhiing dung cu hd tro gidc nga nhur may
m¢& nhac ém diu khong 161 v.v...

Nén 1én givdng mudi lam phut trude khi ngt. Néu mdi
ngay chung ta quen ngu lac chin gio rudi thi hdy 1én givong
tir luc chin gio muoi lam. Ping 1én givdng nam qua sém, vi
khi chwa mudn ngu, ta thudng suy nghi mién man dan dén
mat ngt. Trong mudi lam phit trude khi gidc nga dién ra, ta
nam hit thé that sdu nhe nhang, thu thai.

Tt nhat khong nén nam gdi, vi gbi thuong chén than
kinh cb. Ai bj chimg bénh dau nhirc xwong khép, thoat vi dia
dém thi viéc st dung géi s& khién bénh nidng né hon. Hay lot
dudi dau mot chiéc mén mong hodc chiéc khan gip lai ba
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lan v6i d6 day khoang 2cm. Nam dudi hai chéan, dimg dé hai
chan bet thanh hinh chitr bat. Hai chan phai xudi voi nhau,
hai tay ciing dé thu thai. Pung dé hai tay 1én nguc vi néu d¢
tim lam cho tim bi mét. Ciing dirng dé hai tay 1én bung lam
anh huong dén chit luong thd cua bung, anh huong dén tuan
hoan méu, tudn hoan nio, va tudn hoan co thé néi chung. Tay
dudi theo than, chan cling dudi ra thu thai va cac co bip duoc
budng ldng, ta quan tudng voi hoi thd that sau.
THEO DOI HOI THO

Néu 1a hanh gia thién c6 thé thuc tap bai kinh Muoi sau
phap quan niém hoi thé trong kinh Trung Bg. Bon hoi tho
lién h¢ dén than, bén hoi thd lién hé dén cam xtc, bén hoi
tho lién hé dén tam, va bon hoi thg lién hé dén ¥ niém cua
tam. Ai c6 bd nhé kém thi khong can thuc tap dén muoi sau
hoi tho, chi can thyc tp quan tuéng don gian nhu sau: “The
mét hoi that dai, t6i ¥ thirc minh dang tong khir ra nhitng
truoc khi ciia phién néo, néi lo, buc doc, khé dau va bénh tat.
Hit vao thdt sdu t6i y thirc minh dang diea vao co thé nhiing
khi trong lanh qua thanh qudn, buong phéi, dan dién, cung
sw van chuyén trén toan than véi nhitng co bap va cdc l6p té
bao. No mang lai sy twoi nhudn cua mau, sy twoi nhudn cua
no ron than kinh, mang lai sw tuan hoan trao doéi chat, mang
lai sirc khée, niém vui, va gidc ngii ngon lanh khéng mong
mj”. Hai cach quan niém d6 ta phai lap di lap lai thuong
xuyén bang tdm, dinh kém danh hiéu dic Phat néu ching ta
theo Tinh dd tong hay BO tat Quan Am va Phat A Di Ba. Con
ai ¢6 cudc doi qua nhiéu phién mudn thi quan thém hinh anh
Bo tat Di Lic dang cudi toe toét mot cach sang khodi. Cir
quén tudéng hoi thé véi nu cudi nhu thé, moi ndi dau budn
phién, buc doc s& tu dong tan bién. Quy vi tap trung cao do
thi chic chan chua dén mudi lam phit da co thé nga ngon.
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Hoic mdt quan tudng khac néu quan tuong don thuan
van chua c6 két qua, ta hiy nham thé nay: “An tinh toan
than t6i thé vao, an tinh toan tam t6i thé ra”, sau d6 ta nham
nguoc lai “An tinh toan tam toi tho vao, an tinh toan thdn
16i tho ra”. Khi quan tudng dén “an tinh todn than”, ta thiy
1d than dugc cdu tao boi xwong, thit, tay, da, té bao, 16 chan
long... tt ca thAm nhuan su an lac, né lam than minh thu
gian, thoai mai. Khi noi dén “an tinh toan tam”, dong cam
xuc, y ni¢m, tam tu, nhan thirc cua ta duoc thAm nhuan bai
niém vui va hanh phuc. Su quan tudng than tim an tinh phai
dinh keém sy tap trung cao d¢ voi danh hiéu Phat hodc voi cau
than chu thi gidc ngti ngon s& dién ra.

M&i ngudi co thé c6 mot con sb an twong nao d6 minh
thich nhat. C6 ngudi thich s6 49, c6 nguoi thich sd 7, co
nguoi thich $6 9,... Thich con s6 nao, ta chi viéc dém con sd
d6 v6i hoi thg. Hit mot hoi tho that dai ta dém mot, hai, ba,
bbn, ndm, sau, bay. Thd mot hoi the that dai ta dém mot, hai,
ba, bon, nim, sau, bay. Ctr 1ap to1 1ap lui, 1ap xuoi, 1ap nguoc
déu déu dan téi cam gidc nham chan d& ngi. Khi ¥ thirc tap
trung vao viéc dém cac con sd, no s& khong co co hoi dé y
dén ndi budn, ndi dau, ndi lo hay nhitng mo tudng cta qua
khir va twong lai. Pay la phuong phap cot tim ¢ mot doi vat
1am cho tAm minh dimg tru & dbi vat d6, tAm khong con co
héi bam viu vao nhirng d6i twong nao khac.

PONG HO BAO THUC

Pé hd trg cho viéc ngli, mdi ngudi nén co dong hod bao
thirc. Hién nay dién thoai di dong cling c6 déng hd béo thir,
tuy nhién chung t6i khuyén khong nén sir dung dong hd cia
dién thoai vi chung ta c6 thé bi goi dén trong khi dang ngu.
Noi chuyén dién thoai do6i ba cau nhung sau do s€ khong ngu
duogc nita. Nguoi ta trit tim sy budn vui qua minh 14 ngudi
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ta c6 thé ngti ngon lanh con minh thi ndm tran troc. Do d6
khi ngu thi nén tat dién thoai di dong va dé di¢n thoai ban ¢
ché d6 nhan tin.

Nudc ngoai co dich vu dién thoai rat tot, ré tién, may
dugc khuyén mai va dich vu str dung mién phi rat nhiéu.
Dung chung mot hang thi dugc mién phi. Ho c6 nhiing
chuong trinh goi 13 “chuwong trinh gia dinh”, mua tir ba may
trd 1én thi ba may d6 goi cho nhau sudt ngay 1an dém khong
tinh tién. Hodc nhitng chuong trinh hap din khac nhu, mién
phi sau bay gio tdi goi dén séu gid sang, chi tra cudc goi vao
gio hanh chinh. O nudc ngoai ho tinh theo gior goi, khoéng
15USD/ 1.000 phit, ngudi nhan cudc goi ciing phai tra tién
cudc, so tién goi va nghe tra bang nhau. Tuy nhién chuong
trinh khuyén mai lai rat hap dan.

Chung ta cir tat dién thoai truée khi ngi 12 an toan. Hiy
dé dién thoai chuyén qua ché d¢ gui tin nhan bang am thanh.
Sang hom sau chung ta m¢ dién thoai kiém tra tin nhan.

Hay chi stir dung dong hd bao thuc dé thire day dung gio
theo yéu cau. Ngudi ¢ tam dinh tinh c6 thé sir dung tu ky
am thi bang quan tudng thay thé cho dong ho. Vi du, quy vi
muén thie ddy vao luc bon gior sang hom sau thi trude khi di
ngt quy vi noéi nham: “Ngay mai bon gio' sang téi thirc day Toi
thire ddy vao bon gzo sang. Toi ngu ngon lanh an gidc khong
mong mi, t6i ngii dén diing bon gio sang la thire ddy” 1ap di lap
lai nhu vay, ngoai tic dung gy nham chén gitp chiing ta dé ngti
ma chiing ta s& con dugc thirc ddy dang bon gid sang hom sau.
Quy vi vé 1am thtr t6i nay sé thay c6 két qua.

Ngoai ra, chung t6i dé nghi quy vi thir véi cai dong hod
chinh nhanh muo¢i phut tire 1a n6 di sém muoi phat, sau do
quy vi nham bdn gid phai thirc ddy thi ding bon gio muoi, tu
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dong sé& thirc day. Hodc diéu chinh dong hd chdm mudi phit
roi nham bdn gio thire day, ding bon gio kém mudi, quy vi
s& t dong thirc ma khong can phai bao chudng gi ca. Boi vi
¥ thuc khi ¢ 1énh diéu khién, n6 tré thanh téng chi huy. Ta
nap vao ndé mot yéu cau, sau do tong chi huy s& tu sap xép.

Néu quy vi 1a tu si hay nhitng ngudi da c6 thoi gian séng
trong chuia 1am cong qua, thi du di bat cir noi dau khac, dén
gio thire, quy vi van nghe tiéng chudng chuia keng keng mic
dii khong ai danh, y thirc ching ta tyr dong tao ra tiéng chudng.
Con ngudi ¢ ky luat nghiém khic, bai ban thi dén gio thirc
gidc, chiing ta c6 cam giac hd phap so dau goi “Con o1 thire ddy,
dén gio roi, tuong tu ai ¢ nha thuong cha kinh me, duoc cha
me thuong xuyén nhic nhd, ¢ thé mo thiy cha me goi thirc
day. N6i chung mdi nguoi cé mot hinh anh nhac khac nhau véi
1énh diéu khién tap trung cao d¢ trude gidc ng.

QUAN THI THE VA MASSAGE

Mot phuong phap thién quan khac rat hiéu qua d6 la
quéan than thé nay 1a mot thi thé. Tai sao? Vi ban chat cua
thi thé 12 ngung hoan toan hoat dong cua cac giac quan: Mt
khong con thiy, tai khong con nghe, miii khong con nguri,
ludi khong con ném, than khong con xiic cham, ¥ khong con
tuong tuong; tim ngung dap hoan toan. Khi quan: “7oi la
mét thi thé, téi khong con cdc phan img gidc quan. T6i la mot
thi thé, cdc phdn vmg gide quan cia téi da lgn tdr” ¢ quan
nham nhu thé thi ty dong ¥ thirc, cai vo thirc bén trong diéu
chinh lam cho minh ¢6 cam giic minh y nhu mét thi thé, ma
da 1a thi thé, ching ta s& nga ngon lanh, khong con y thirc
hoat dong nira.

Chuing ta c6 thé két hop phuong phap niém Phat, phuong
phap thién quan, phuong phap tri chu véi cai may massage.
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Ctr nam dudi chan that thoai mai, ding mot may massage
tay cam loai vira strc chiu dung cua minh, massage ¢ dui,
bap chan, mit sau cua hong, lung,... mudn massage chd nao
thi ta nghiéng qua chd thich hop d6. Vira massage vira quan
tudng, vira doc than chy, vira niém Phat, 1am trong muoi [am
phut cong véi dong tac hit thd that sau, chic chan sau do
ching ta s€ ngu ngon.

Ai manh dan tap nhiing phuong phép néu trén sé khoi
phai ton tién di bac si. Di bac si, d6i luc ta lai bi 1¢ thude tim
ly. Quy vi c6 thé hudng dan cho ngudi than ciia minh bang
cach, sau khi huéng dan ho nhitng k¥ ning ma ching toi
vira néu trén, néu ho van chua tin, quy vi nén xung phong di
mua thudc nga cho ho. Nhitng ngay dau ta mua ding thudc
ma ho yéu ciu, c¢6 nhin hiéu dé ho kiém chung. Miy ngay
sau ta dé nghi ddi nhan hiéu thudc nude ngoai, ta mua loai
thudc c6 chirc nang an than giam ba phan tu nhung cit noi
dbi rang tac dung cua thuéc méi nay van bang loai cil.
Mot s6 ngudi Vit Nam thudng cd tdm vong ngoai, nghe
n6i hang nhap thi cho 1a t6t. Ho udng nhiing vién thubc
giam ba phan tu chat gdy ngii ma van ngt ngon vi ho nghi
rang thudc nay chit lugng cao. Sau mot thoi gian, ching
ta lai ddi loai thudc khac gidm hon nira. Nguoi kia van co
cam giac ng ngon chung to d6 dung thudc da giam di kha
dang ké nhung vi ho ludn nghi rang minh dang uéng thudc
ngu cho nén ho ngt ngon lanh. Cudi cung ta d6i loai thude
bd, hoan toan khong chtra chét thue nga nao, nguoi kia
udng van thiy ngi ngon lanh.

Trén thuc té, ¥ niém “t6i ngii ngon lanh, téi ngi ngon
lanh” &3 1am cho gidc nga ctia ho ngon lanh chir khong phai
do thubc. Tri bénh vé tdm 1y nay rat quan trong, di nhién
mudn lam cong viée tri bénh d6 c6 két qua thi ngudi tri bénh
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phai co uy tin v6i nguoi bénh dé viée giai thich 1am cho
nguoi do tin va lam theo.
DUNG BAN TAM MUI GIG VA MUI BIA LY

Con ai c6 nhiing chimg bénh mat nga do la mai gio, hay
la noi chdn thi nén quan tuong. Vi du di qua nude My, mui
gio chénh 1éch véi Viét Nam muoi hai tiéng, ta phai quan thé
nay “Toi dang ¢ nha, toi dang o nuoc Viét Nam”. Khi quan
tuong minh dang ¢ nha thi cai givdng & khach san hay ¢ nha
ngudi than 1ap tic cho cam giac minh dang nam trén chiée
givdong quen thugc ¢ nha va mui gio do cling tréd nén quen
thudc, tir d6 ching ta khong bi la chd. Viéc thyuc tap nhu vay
mic du don gian nhung hiéu qua rat cao.

Ai tiéu cuc khi di qua nude khac cir nghi rang minh bi la
mui gio, bi la chd nén khong ngti duoc, chic chin miy ngay
sau d6 ciing s& khong ngii duge. Co mdt meo vat dé chung
ta lam quen voi gio dia phuong va lam quen voi khong gian
moi la khi dat chan tdi phi truong, ta dan nguoi than ra don
hady ndu hai ct tir roi G néng mang ra phi truong. Vira toi noi
tham hoi chao don xong xudi, ta an hai cu tir ngay 1ap tirc thi
chic chin khong bi chot bung, c6 thé lam quen ngay véi khi
héu dia phuong va thuc pham dia phuong. Meo nay rat hay,
n6 ¢6 sy hd tro tich cuc dé co thé chung ta lam quen vo1 mui
gid va mui dia 1y, toi dén s& khong bi mat ngu.

Mot meo vat khac 1a khi ta qua mot noi nao d6 la mui gio
khoang mudi hai tiéng thi trong liic ban ngay cta noi moéi
duoc hiéu déng nghia la ban dém ¢ noi minh da ¢, viéc mét
moi cang thang chéc chin sé dién ra, hai mit mé khong 1én
nhung luu ¥ phai ¢6 thire, ding di nga. Néu di nga, chung ta
s& khong bao gid lam quen dugc véi mui gio moi, va mui dia
Iy moi. Hay dé co thé hoat dong binh thudng nhu ban ngay &
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nuéce chung ta dang séng. Mudi hai gid 1am viée qua 16 nhu
thé s& khién co thé mét moi, khi ndm xudng ta s& roi ngay
vao gidc ngii. Ngay hom sau lap tirc ta lam quen véi su thay
d61i mui gid va dia 1y noéi chung.

Tom lai, mat ngti khong phai 1a chuyén dang lo néu chung
ta biét cach an udng, 1am viéc va c6 nhiing kién thirc y khoa
gitip co thé duoc thu gidn. Phdi hop véi nhitng phuong phap
thién, tu niém trong Phat gido, nhat 1a thyc tdp su budng xa
hay thuc tdp phép nu cudi trong quan hé xi giao, thi nam
xudng ching ta c6 thé thang gidc. TAt ca nhimng sy hd trg nay
rat can thiét bat budc ngudi thuc tap phai tuan thu moi dat
dugc két qua cao. Du quy vi khong bi mat ngi nhung ngudi
than ctia minh c6 thé vudng vao, cho nén hiy hudng dan ho,
chia sé véi ho dé ho c6 dugc chat luong sirc khoe, co duoc
doi séng an vui va hanh phuc.

skeskeosk
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PIEU HO AN VUI

Qua mot di¢u ho trong Phat gido, to1 xin chia sé voi quy
ba con nghé thuat sdng vui song khoé.
“Ai noi gi thi minh ciwr nghe.
Nghe sdu, hiéu thdu, thuong nhiéu
Buon chi ma ba bon bita
Pé cho tam tw héo sau.
Ta cwoi ta tho thdt sau
Néi buén tan bién thit mau
Tang tinh, tang tinh, tinh tang”.

Piéu ho nay dugc Thién su Nhat Hanh cai bién nham
hudng dan nghé thuat song vui song khoe qua bén dong tac:
N6i, nghe, cudi va tha, co gia tri mau nhiém thay d6i nhimng
ndi budn dau trong cugc doi. Du thude bat cir ton gido niao
hodc khong c6 niém tin vé mot twong lai hanh phuc nhung
ctr thyc tap bai ca nhu vira néu thi ai cing s& thay rang niém
an vui khong phai 1a cai gi xa la tit trén thién duong, hoac &
kiép sau ma né rat gan gii trong doi séng sinh hoat thuong
nhat cua chinh minh.

M&i dong tac trong bai ca dé nghi ngudi thyuc tap phai thé
hién hét minh véi n6. Khi xudng ca, tam phai lién tuong dén
ndi dung va cb ging thyuc tdp dé qua trinh thay d6i ciu trac
sinh hoc trong co thé duoc dién ra. Y hoc ngay nay cho biét,
mdi tich tic trdi qua, con ngudi gia di, cdc noron than kinh
cling trd nén gia, mau tré nén dic hon va cac té bao tré nén
cli hon. Néu khong van hanh theo qui luat ma sy nd luc c6
dung y lam méi noron than kinh, mau va cac té bao thi qua
trinh song tral qua nam thang ngay gi0 s€ lam cho con nguoi
thém gia cOi, nang uu phién, cuodi cung du song trén rimg
tién, bién bac van khong co niém vui.
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Céac nude phuong Tdy phat trién dat dén dinh cao cua
nén kinh té vat chit thudng 1am nhan va danh ddng tién
bac ciia cai v6i ban chat hanh phic, ho dang d6i dién trudc
khung hoang rat 16n 1a ndi dau tdm 1y gam nham hang
ngay hang gio.

Sau nhitng 1an tham quan va thuyét giang tai Hoa Ky,
Uc Chau, ching t6i nhan ra mot diéu ma tat ca nguoi Vit
noi day ciing thira nhan rang trong muoi hai con giép, du
sinh trong con gidp nao nhung soéng voi che d6 kinh té dang
phat trién vuot bac tat ca déu co chung tu01 con trau, nghia
1a phai 1am viéc rat vat va tir sang dén tdi, ngay 1an dém va
thinh thoang con nguoi tré thanh nhu cai may.

Do stic ép cua cong viéc, strc €p cua moi thir trong xa hdi
da lam thay ddi cdu trac doi song sinh hoat gia dinh truyén
théng ma céac sic dan & cac noi da phai ddi dién. Viéc dat
duoc gia tri vat chat thi dong lic d6 danh mét di nhimg yéu t6
va gia tri ctia doi song tinh than. Pap ddi, duoc va mat trong
doi séng 1am cho trang thai tinh than con nguoi trd nén hét
strc cang thang.

Nhimng nudc dang phat trién nhu Viét Nam, khing hoang
doi sdng tinh than it hon so v&i cac qubc gia phat trién. Thong
ké x hoi hoc cia Hoa Ky cho biét, hang nim c6 hang ngan
ngudi & Hoa Ky bi ching bénh vé tam than. Boi vi xa hoi
nay dugc cau tric theo thé hd tro cho su phat trién ty do ca
nhan & mac d6 cao nhat. Khi su riéng tu dugc dé cao thi cai
t61 ctia con nguoi sé bi ¢o 1ap hoa. Cai t6i d6 khong mudn ai
dung cham dén, dan da dan dén tinh than doi song cong dong
“dén nha ai ndy t6”. Do d6 két qua c6 nhiéu ngudi sdng canh
nha nhau miy muoi nim ma khong hé biét hang xom bén
canh tén gi. Khi gip nhitng bé tic tinh than, nhitg kho khan
trong tinh yéu va hon nhan, nhiing truc tric trong moi quan
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hé cha me con cai, cdng véi suc ép cua nghé nghi¢p da lam
cho rat nhiéu nguoi mat hét hanh phtc.

Sau mudi hodc hai muoi nim nd luc 1am dn mot cach
c6 phuong phéap, phan 16n c¢6 thé mua nha theo dang tra
g6p. Mdi thang tuy theo ning luc doanh thu ma viéc tra
g6p dugc thuc hién theo ké hoach tirng khoang thoi gian,
sau d6 ho c6 can nha doc 1ap. Ste ép ¢ chd néu bi sa thai
khoi cong an viéc lam chi ching hai thang thi hau nhu
moi nd lyc va udc mo c¢6 mot mai 4m gia dinh trd thanh
luc binh tréi ndi trén séng nude. Do vay cing thang tim
Iy 1am cho nhiéu nguoi mat hanh phiic, dic biét khi ban
tay ctia ho gan cham dén uoc mo vé vat chat. Trong nhu
cau tim kiém gia tri cua doi sdng vat chat, nguoi ta thuong
danh mat gia tri doi song tinh than.

“Al NOI GI THI MINH CU NGHE”

Thuc tip hanh ling nghe, ching ta khong phan tng,
khong nhan xét, khong phé binh, chi trich va di nhién khong
b6i moc 16i 1am trong 101 néi cua nguoi ddi dién dang phat
ngon. Co tai thi cr nghe nhung khong luu gitr lai nhiing 161
dbi thoai cua tha nhan co thé goi 1én ndi budn va niém dau cho
béan than minh. Loi néi ludn co hai chiéu hudng, tich cuc hodc
tiéu cuc. Loi noi c6 thé 1am cho con ngudi phan chan vuon lén
nhung ciing c6 thé 1am cho con ngudi cam thiy chan nan, that
vong, bo cude va chim sau trong ndi khé niém dau.

Khai niém va dong tir noi & ddy khong nhét thiét 1a c6
ngudi that dang ndi v6i chung ta ma déi lic can quan tudong
minh dang nghe tir dai truyén hinh, radio, do d6 nghe véi tinh
than khach quan va khong dit dé minh trong tu thé cude dbi
thoai, tit ca nhimg thir khong dang luu giit trong tim s& dé
dang dugc vuot qua. Pay 1a cach thic thyc tap d6i voi 101 noi
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mang ndi dung tiéu cyc ma kinh dién nha Phat thuong goi 1a
chuyén hoa tam thuec.

Nhu cdu ctia chuyén héa tam thtc rit can thiét khi tam
thirc ching ta dang bi am anh, khong ché vi mot 10 néi tiéu
cuc nao d6. Pong tac nghe trong tinh hudng nay c¢6 luc thu
hut vao trong tim 10i néi khién chung ta dé y timg cau, timg
chit, ngit diéu 1én xudng trong cach dién dat rdi tir chuyén
nhd x¢ thanh chuyén to. Cho nén nghe khong luu gitr lai la
mot phuong phap.

Hay hinh dung truéc médt minh la qua nai c6 mot con gio6
xudn di ngang qua, bon bé may dang bao phii. Gio va may
khong bi nti cao sung sttng lam can trd. Cling vay, moi su
vat hién tuong, con ngudi trong giao té img xr v4i ching ta
cling nhu gio, may va nui. Khi c6 tam tré ngai thi d6i dién
trude nai, gié va may khong hai long vi nghl rang nui chinh
la can luc. Nguoc lai nti ¢6 thé lo sg gi6 thoi tan hét may va
do vy canh van vii trén bau troi khi may hoa quyén vao nii
tao buc tranh nén tho s€ khong con nira, nghi thé, nui ¢ thé
cling khong hai long véi gio.

Khi chiing ta khoi tim niém nao trudc 10i phat biéu, di vo
tinh hay ¢d ¥, cta ngudi khac thi dong cam xtc ciing s& xuét
hién theo thé twong tmg. Thuc tap “Ai ndi gi thi minh cir nghe”,
chung ta s€ hoc duoc hai nguyén 1y v6 nga ctiia nha Phat.

- Tht nhat: Xem dong cam xuc, tri gidc tm tu nhan thic
nay khong phai 1a chinh minh va minh khong bi I¢ thudc vao
nhimng yéu té tdm 1y vira néu. Chung ta thudng danh dong
than thé vat Iy voi voc dang, tén tudi, dong toc chinh 1a cai
t6i. Ai dung dén cai t6i d6 thi dong cam xuc chiing ta bi bién
dang. Phan (mg kho dau, thich tha theo chiéu hudng thuin
thi két ndi, nghich thi loai trir s& bat dau xuat hién. Luc d6
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ching ta phan ranh gidi gitta minh va nguoi, moi tré ngai
trong cudc doi cling phat sinh tir d6. Cho nén thuc tap lam
sao dé tit ca nhirng 101 n6i khong vui ctia ngudi khac du ho
cb tinh van khong anh hudng vi than thé nay von khong phai
la t6i. Dong cam xuc phan Ung tam ly d6 khong phai 1a toi
nén khong c6 chd cho ndi budn bam viu. Khi thuc tap, cau
truc dong cam xuc nhan thic cua ching ta trd nén tron tru,
khong luu gitr lai gi.

- Thir hai: Thyc tap khong co tac gia tao ra 1i néi ¢ tinh,
du biét nguoi kia ¢ tinh that sy. Néu biét c6 mot tac gia,
chung ta s€ c6 phan ung. Phan irng du thudn hay nghich cling
khién minh c6 mdi quan hé 1an dan véi ngudi kia. Do d6 hay
thyc tap phan Ung rang nguoi ta khong ¢ tinh, ma chi 13 so
y. Khong can ban tdm va luu gilt trong 1ong néu 10i néi d6
khong c6 nodi dung va gia trj thiét thuc.

Nhu vay ching ta dang thuc tip quan vo ngi vé sy phat
bi€u ctia tha nhan. Khi thyc tap dugc, chiung ta sé bat dau trai
qua ba giai doan quéan chiéu khac c6 y nghia.

NGHE SAU, HIEU THAU, THUONG NHIEU

Thong thuong chiing ta nghe mot cach rat hoi hot, vira
nghe lai vira mudn noi. Cho nén giita ndi dung duoc nghe
va dong tac noi 13n 1on voi nhau, cudi cing nghe khong tron
ven ma nodi ciing khong ranh rot. Hiy dé nguoi khac néi ranh
mach dau dudi, sau d6 chung ta méi bit dau ddi thoai. Sy noi
va nghe phai dugc dién ra trong thé ton trong 1an nhau. Luén
dat minh trong vi thé ngudi nghe dé ngudi khac noi. Thuc té
chiing ta thuong roi vao tinh trang cudp 101 lam cho nguoi
d6i dién cut himg. Noi va nghe nhu thé, ca hai bén trd nén
cing thing, cho nén nghe sau la nghe mot cach c6 hiéu, va
diéu quan trong 1 can phai n6i véi nhau thay vi néi vé nhau.
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Gioi tir “véi” va “vé” dung ra nhirng bdi canh hoan toan
khac. No6i vé nhau trong truong hop ngudi dang dugc ndi
khong c6 mit. Liic d6 chung ta trd thanh nguoi binh pham
tt, xdu, dung sai, thuan nghich d6i véi ngudi d6. Con khi
no6i v6i nhau 1a ching ta dang d6i dién trudc mat.

Nén van hod trng x1r Viét Nam von tham nhuan chat Phat
co cau:
“Loi noi khong mat tien mua
Luva loi ma noi cho vira long nhau”.

Theo mdi quan hé tdi thiéu lich su, hay ) géng Iva 101
nghiém chinh, chirng myc dé hai bén giao tiép dat muc dich.
Néu nghe khong c¢6 niém vui thi ciing khong hé kéo theo
bat ky mot ndi budn nao, nha Phat goi 14 4i ngit. Ai 1a tinh
thuong, khac véi sy thuong cam mang tinh t6i nghiép. Ai
ngir mang chét liéu 1ong tir bi, bao gdm hai yéu t6: a) Nho 1én
dugc ndi dau ciia ngudi, va b) Mang lai hanh phiic cho ngudi
trong tirng dong tac cua su phat ngon.

Khi nghe sau, chiing ta s& thay rat rd nghe nay la nghe
ctiia d6i thoai trong sy hiéu biét trong kinh giita minh va
ngudi. Nghe sau dé biét nguyén nhan nao nguoi ta phat biéu,
nguyén nhan ndo ngudi ta trd nén cau co, gian doi, nguyén
nhan nao ngudi kia khong c6 mdi quan hé than thich hay
thién cam voi ching ta. Cach nghe nhu vay rat sau sic ma
tham chi nguoi lang tai van co thé nghe sau, boi vi dong tac
ctia 101 noi khong nhét thiét bang miéng ma n6 con thé hién
qua 4nh mét, nu cudi hay toan bo ngdn ngit ciia co thé.

Chang han mot nguroi ngdi ngdm nga bai hat, anh vira hat
hay lai tron vanh rd chit. Niém vui hén hd, nu cuoi anh mét anh
ruc sang, nhin vao cac biéu hién cua sic mit, chung ta biét anh
dang rat vui. Hodc khi chiing ta dua tay vAy chao véi anh mét
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triu mén, diéu do6 thé hién su luu luyén va truyén thong tin voi
ngon ngir rang chl'mg t6i xin chao tam biét cac vi. Thé hién cta
noi khong nhét thiét bang miéng do d6 du bi ngong, cam, nguoi
ta van thé hién 11 noi qua ngdn ngit ctia co thé.

Ciing vay, khi nghe siu, khong nhat thiét phai nghe bang tai
ma co thé nghe bang mit, bang nhan thirc, bang su giao t1ep cua
minh trong thé rat cong tm. Liic d6 chung ta méi hiéu duoc
nguoi khac mot cach rd rang, bang khong chiing ta dé phan g
manh khién nguoi kia buon. Néu roi vao tinh hudng ndi buén
gian trdi day sau khi nghe thi nén thyc tap cau tho sau:

“Mot dira coc can thém dira niva
Thi hai dva coc ciing nhw nhau”.

Nhiéu nguoi do vo tinh hay ¢é y khong tao niém vui cho
su nghe cua tha nhan qua co quan phat ngdn cua minh. Do
vay thay vi buon chung ta phai biét rang ngu’0’1 do dang la
d6i tuong can duoc chiam séc vi ho bi ndi dau khong ché. ba
hiéu thau, chiing ta s& khong con trach méc hon dbi ma thiy
rd nguoi nay khong phai 1a ké thu cia chung ta, khong phai
1a ké mang dén ndi sdu dau ray rat, nguoi ndy can su chim
soc va thao g& glt oan trai.

Biét nhin rong dudi cai nhin tdm 1y hoc tri li€u cua Phat
gido, chung ta s& thdy con ngudi khong phai 1a ké thu cta con
nguodi. Chinh ndi kho niém dau, 10ng san, 10ng tham, sy mé
mudi moi la ké thu chung ma tat ca nhitng ai mubn dat duoc
chan hanh phtic can nd luc két ndi tay nhau vuot qua. Hiéu
nhu thé 1a hiéu thdu va két qua 1a ching ta c6 tim 1y phan
g tich cuc, thuong nhiéu.

La ngudi 16n tudi, chiing ta luén can ¢ con ¢ chau, can
c6 nguoi than, mai 4m hanh phic mang lai nu cuoi niém
vui, nhung thinh thoang chiing ta phai nghe 151 noi bét kinh
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cta thé hé di sau, long cam théy mic cam, tui budn, dau xot.
Hay nén hiéu rang nhung diéu d6 khong dang luu giir trong
long gay thuong t6n trong tam. Thay vi budn, hiy thuong
yéu nguoi bat kinh va no luc tim phuong phap gitip nguoi do
vuot qua thai do cde can, thiéu 12 do véi ching ta.

Thwong nhiéu gitp cho tinh thin duoc ndi két. Kinh
Durge Sir dugc xem 12 bai kinh chi day vé dugc chat tim linh
trong cac mdi quan hé, nhat 1a tim kiém nhitng bau vat trong
chinh ban than minh. Phan két thic bai k& c6 cau “Gidi kiét,
gidi kiét, gidi oan kiét”, tic 1a mo gat, md gut, md gut oan.
Tai sao bai kinh dé nghi ching ta phai nd lyc thio mo tdi
thiéu dén ba lan ma trong nhan gian thuong noi “nhdt héa
tam”? Thuc ra néu 1a mot ang van xudi thi dong tic mo day
khong phai chi ba 1dn ma c6 thé 1én dén hang tram lan. Noi
chung 14 nd lyc m& dén lic ndo gat mac gitra ta va ngudi
trong cac mdi quan hé dugc khai thong khong con tré ngai,
bang khong chung ta van con trach nhiém dé 1am tron ven
v6i nguoi do.

MBJi 161 phat ngdn co6 thé dé lai gat mac tao nén van Iy
truong thanh ngin cach ta va nguoi. Hiéu thuong nhiéu
khong chi 1a thuong nguoi khac, gitip nguoi khéc vuot qua
kho6 khan ma con thu:ong chlnh ban than minh neu ung dung
thanh cong, boi vi khi bé tic dién Ta bang gut méc trong moi
quan hé giita minh va ngudi thi moi nguoi trong moi quan hé
d6 dang bi ghim vao tdm madt mii tén tam doc.

Trong kinh dirc Phat néi c¢6 nhidu cach ing xir trude tinh
hudng bi tén ban. C6 nguoi truy nguyén nhan, dong co va tic
gia ban tén trudc khi rit nd ra khoi co thé. Nhung theo dire Phat,
ngudi khon ngoan s& khong can ban tim nguyén nhan va tac
gia ma diéu quan trong hang dau trong lic nay 1a lam thé nao
dé nh6 miii tén ra mot cach an toan. Pau miii tén c6 hinh chit V
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nguoc, néu rit tén ra thi chir V nguoc ndy s& 1am rach thém timg
lan da thé thit, noi dau s€ thau dén tan xuong tuy.

Puc Phat day dimg nén rat tén bang cach d6, ma hay
dung tit ca sirc manh, ban linh dé bé gy miii tén, lac do
chung ta mai thoat dugce ndi khd niém dau. Con sy tim kiém
truy nguyén tac gia va dong co s& 1am cho ta chét trudc khi
vét thuong duoc chira tri. Mdi gut oan trai trong mdi quan
h¢ gitra ta va nguoi cling nhu mui tén tam thudc doc. Hay
cd ging thao g& nd va mudn nhu thé thi phai nghe sau, hiéu
thau, thuong nhiéu.

“BUGN CHI MA BA BON BUA, DE TAM TU HEO SAU”

Thinh thoang gidn qua ngudi ta ¢ thé hu doa, chui béi
han hoc, thé cay rua doc. Ai cling c¢6 phan tu i ctia minh, tuy
nhién ctr khu khu nim gitr ndi budn byc dong nghia ching
ta dang d6t chay hanh phiic, chung ta s& khong thé thiy duoc
gié tri dich thyuc ciia nhitng niém vui va cac mdi quan hé tich
cyc dang hién hitu xung quanh. Do d6 ndi budn chinh 13 déi
twong can phai dugc chuyén hoa.

Gian dai, gian dai it 8 gian do. Néu khong muén tré
thanh nguoi gian do thi dung gian dai, gidn dai. Pung ban
tam dén phat ngon, cach thirc img xtr ctia nguoi khac 1am cho
minh khéng vui, hodc ching ta c6 thé hon dbi ban long nhung
dimg dé tam trang d6 ton tai qué lau. Trong kinh dtrc Phat day
cac bac xut gia: “Tang hdn bdt qud nhuwt’. Nghia 1a néu chua
chuyén hoa duge dong cam xiic budn dau gian ddi thi ciing chi
nudi nd nhidu nhat muodi hai giv. Kéo dai ndi budn rat nguy
hiém va “tdm tw héo sau” s& 1a hé luy nbi theo sau.

“TA CUOITATHO THAT SAU”

Hay thuc tap mdi ngay soi trudc guong dé thdy sic dién
tuoi hay héo cua chinh minh. Ttr d6 n6 luc thuc tap cuoi. Voi
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nhirng nguoi da trai qua thang tram vinh nhuc, 1én voi xudng
ché, dbi dién voi nhan tinh thé thai véi rat nhidu ndi dau,
khong nhu vy, thi viéc thyc tap nd nu cuoi s€ hoi khé khan
trong g1a1 doan dau Nép nhan trén tran, sy chon chan moi
gbi, tit ca moi nd luc khong thanh tuu, khién nhiéu nguoi
khong thé cudi dugc nita, mudn cudi ciing cudi khong ra.
Khi thuc tdp no nu cuoi dung so x4u hd. Nu cudi xuit hién
gitip tAt ca cac noron than kinh duoc twoi mat tré lai, qua
trinh trao ddi chét trong co thé va mau cling duogc troi nhuan,
strc sdng dugc dang trao, hé thong khang thé s& manh hon.

Cudi phai c6 nghé thuat méi co niém vui. Con cudi
khong nén 161 khong thé 1am cho cac noron than kinh twoi
mé&i mot cach tron ven. Phai 1am sao dé cuoi that thoai mai.
Nguoi nam c6 thé cuoi 16n mot cach thoai méi, ngudi nit co
thé cuoi tuoi vui diu dang, thu thai thi du ¢ doc giita cudce
doi, du khong c6 nguoi than, khong cé con chau, khong ai
cham soc, bénh tat, gia nua, chung ta van co chat liéu an
vui va hanh phtic. Chét liéu chan hanh phac chinh 1a nu
cudi niém vui hai 1ong chir khong phai nha cao cira rong,
vat chat tién nghi du diy. Nhiéu nuéc phuong Tay phat
trién dat dinh cao vé kinh té nhung ciing bi khing hoang
vé mdi quan hé sinh hoat trong gia dinh va xa hoi, cho nén
phan 16n nguoi phuong Tay khong cé ny cudi, khong co
niém vui.

DPé nu cudi duge tuwoi mai, chung ta can thuc tap thém
phuong phap nhe nhang thu thai cua Phat gido 1a tho that
sau. Moi hoi thd ra vao that sau, chu ky trung binh ctia né 1a
hai muoi gidy. Nguoi ban ron voi nhiéu st ép doi liic quén
tho hodc thd hon hén khoéng vai giéy, vi thé khong khi trong
lanh khong thé di vao budng ph01 tham thau lan da thé thit
ctia minh. Do d6 ho rat kho can.
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Hay két hop quan tudng trong luc thd sau. Gia trj va chét
lugng cua hoi tho 1€ thudc hoan toan vao trong luc cta su
quan tudong. Tho vao that siu chung ta y thirc rang toan than
minh dang an lac; tho ra that sau ching ta y thirc tat ca cac
trugce khi ciia ndi budn niém dau, bénh tat duoc téng khir ra
ngoai. Chi can tdm niém hai diéu dé thi su an lanh s& hoa
quyén trong co thé voi hoi thé di vao, va nhitng diéu khong
nhu ¥ ra khoi co thé voi hoi thd di ra. Phai hinh dung toan
than chung ta duogc thoi thdi nhe nhang sau d6. Cam nhan
va hinh dung nhu vy thi hoi thé ra vao méi dugce thodi mai,
gidc ngl méi duoc ngon lanh.

Tam niém trong khi thd siu rang ta tong khir chuyén
budn phién, téng khlﬁ: nhiing néi lo, cing théng, din vit va ta
hit tho that sau niém hanh phuc, nhiing giac ngu ngon khong
mong mj khong c6 ndi dau. Nhing lién tudng nay glup cay
nap vao kho tang tdm thtrc cta chiing ta mot 1énh diéu khién
tu dong. Ban chit co thé sinh hoc cua con nguoi c¢o chuc
nang tu diéu chinh. TAm niém tich cuc thi sy méat ngu s€
duoc khic phuc phan nao ma khong can phai udng thude ngi
nhu mot gidi phap tam thoi.

May tro thd chi 1a phuong tién trg gitip, nhung muén
séng khoe manh thi phai tho bang budng phdi va trai tim
ctia minh. Ciing vdy, chiing ta phai song bang chinh nhiing
gia tri minh dang co, chit khong phai l1a nhitng tha vay
mugn bén ngoai.

Vi dy, hiy thir nghiém thyuc tdp bang cach lién tudng
nhdm trong dau rang minh phai thirc dy lac bon gid sang
mai, nhAm t&i nham lui, nhAm xudi nham nguoc trude khi
di ngii cho dén khi nio giac ngi dién ra. Pung bon gio sing
hom sau, duong nhu c6 mot cai gi do6 danh thic ching ta.
Hién tuong nay xay ra béi vi téi hom trude, ching ta da nap
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1¢nh diéu khién ty dong vao than kinh trung wong. Lénh diéu
khién nay thay thé cho dong hd bao thirc. Két qua va xac xut
chuan nhu thé nao 18 thudc hoan toan vao niém tin va sy tap
trung cao do trude khi di ngu.

Tuong tuy nhu vay, ching ta thyc tap hit tho sau thi ny
cudi duogc gitr s& rat déu. Con thd hon hén chi giy cam giac
ban than, kho chiu, nhirc moi vo cting. Thd sau con giup st
khoe nguoi bénh phuc hdi & mic dé nhanh hon. Dirc Phat
ngt nghi chi hai gio mdi ngay, ay thé ma Ngai van song tho
dén tam muoi tudi boi vi Ngai thé that sau, cong v6i nu cudi
niém vui an lac khong hé bi tic dong chi phdi truéc moi bién
¢ dién ra xung quanh. Chiing ta ciing ¢ thé thuc tap nhu
thé. Van dé & chd 1a chi can dé tim minh tap trung vao hoi
tho nu cuoi thi s€ thanh cong.

“NOI BUON TAN BIEN THAT MAU”

Day 1a két qua cua su thuc tap. Hoa thuong Hu Van 1a vi
thién su thoi can dai. Sau khi Hoa thugng qua doi, toan bd
co thé ngai trd thanh nhyc than xa loi. D6 13 dau chi cho thay
su tu tdp dung phuong phap, co két qua, mot minh ching
cho doi séng tam linh. Luc con sdng, Hoa thuong dan day rat
nhiéu trong do cé cau lién hé dén hinh anh con chuot. Hay
bat chudc con chudt khi bi giam nhdt trong cai hom. Cong
viéc duy nhat va can thiét ltic bay gid 13 né phai gim nham
vao diém duy nhit trong van hom. Néu gdm nham hai chd tr&
1én, n6 s& kho 6 co hdi thoat ra va sé bi chét ngop.

Bén vach hom tugng trung cho sinh, 130, bénh, tr. Ai
sinh ra cling mang theo phudc bau va nghiép tao & doi qua
khtt, 16n 1én ai ciing phai gia. Khi gia, di nhién c4u trac sinh hoc
trong co thé khong con khoe manh nhu trude. Bénh xudt hién.
Nhiéu ngudi chua gia da bénh va két qua cta nhitng cin bénh
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nan y dan dén cai chét. Nhiéu ngudi khac khong chét vi bénh thi
cling chét vi thién tai, chét do sy bat can ctia minh.

Sinh 130 bénh tir twong trung cho ting vach hom, khién
cudc sdong méi mét va tré nén ngan ngui. Cong viée cua
chung ta 12 tap trung cao do vao mot diém nao d6 dé khoét 16
thoat ra ngoai. Trong Phat hoc goi 1a phap mon.

Chang han, thu’c tap nu cuoi hoi th that sau, khong gilr
lai ndi budn, niém dau 1a cach thirc chung ta dé tim minh
gam nham vao d6i tuong nu cudi, niém vui, an lac, luc do6
budn dau bi thay thé mot cach c6 phuong phap va nghé thuat.
Cach thay thé nay khong dan dén tinh trang phan (mg phu.

Tap trung vao hoi tho nu cuoi dé thiy rd timg gidy phit,
gio khéc troi qua, chung ta hién hiru trong cudc doi véi hoi
thd nu cuoi 1a mot phép méu, nhe nhang, thu thai, khong can
phéi mo tudng vé mot canh thién duong nao xa xoi sau khi chét.
Séng ¢ y nghia trong hién tai, chung ta s& vuot qua ndi dau, con
chay tron n6 la phuong phép gidm dau tic thoi, nhung sau do
khi gap lai, ndi budn duoc hdm néng 1an thir hai.

Ban linh di dién v6i ndi budn bang cach chuyén hoa dong
cam xuc voi phan tng tich cuc ngay luc do, khong nén luu git
hay tr6n chay. Mbi khi cam thdy tm khong duoc binh an, chi
can hudng tim quan tudng trudc mit minh dang c6 dic Phat,
ching ta niém “Nam mo A Di Da Phat’ va dan long khong
chira chap ndi buén khéng dé tam bj gam nh4m véi nhiing diéu
khong y nghia, ndi budn lap tirc tan bién ma chung ta khong can
phai cau nguyén van xin. D6 13 sy thay thé, boi vi trong mot
tich tic troi qua tim chiing ta c6 thoi quen bam viu vao mot doi
twong dé tim vui thi ndi budn khéng ché s& khong con chd ngu
tri. Lién tuong dén danh hiéu dtrc Phat, lién tuéng dén nu cudi,
hoi tho ching ta s& voi di ndi budn.
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“TANG TINH TANG TiNH TINH TANG”

Phép mau trong su thuc tdp chuyén hoa lam cho ching
ta tré nén han hoan, lac quan, yéu doi, vinh vién xa roi trang
thai chan chuong that vong. Dau biét rang sirc chiu dung cua
con ngudi trude nghich canh ludn co gidi han, don dap ndi
dau qua nhiéu din dén bé tic, cang thang va tdm 1y mudn
quyén sinh, nhung quan niém nhu thé 1a sai 1am. Nguoi suy
nhuoc than kinh vi qua dau khd c6 thé bi 4o giac khi dimg
trude duong ray xe lira, nhin thay phia trudc c6 ngudi than
dang vAy tay chao. Cang di vé phia trudc xe ltra, co hoi séng
sOt cang mong manh.

Hoic phia trude 12 mot vue tham hay mot con song, ngu:orl
dau kho thu:ong bi 4o giac cod ngum than dang moi goi tién vé
phia trude. Tat ca nhitng canh huéng d6 1am tdm ching ta bi
bé tic. Két qua khi tai sinh, bé tic nay kéo theo bé tic khac
khién ching ta khong con vimg manh dé chiu dung nghich
canh von nhu mot thach db can phai vuot qua.

Theo dao Phat, chiing ta phai giai quyet ndi kho niém dau
ngay chd né c6 mit, no xuat hién chd nao thi nd lyc thao g&
ngay chd d6, khong can xéa bé ma chi can chuyén do6i. Vi du
khiic mac c6 mat trong mdi quan hé giita minh va ngudi than
thi nén ngdi lai néi nho nhe, ndi doan két, c6 tinh xay dung,
cam thong, d6 lugng thi méi quan hé d6 méi c6 thé ndi két lai
v6i nhau, 1am moi lai doi séng va gia tri hanh phuc.

Trong nén vin héa phuong Ty, khi cap vo chong két hon
duoc muoi nam, hai muoi nam, phén 16n la nam muoi nam
ngudi ta 1am 18 tai hon dé ham nong hanh phuc, sau nhiéu
nam thang co thé da ngudi lanh. Niém vui suéng hanh phuc
trong cudc doi co nhitng gia tri chan that, ching ta can luu
giit va hdm néng, tim niém vui hanh phiic trong chinh minh.
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Mot bai tho ké cta vi thién su Viét Nam ¢ cu rét chi 1y:

“Gia trung hitu bao huu tam bich
Doi canh vo tam mac van thién”.

Trong nha c6 bau vat thi khong dai gi rong rudi di tim
nhu mot ké hanh khit ray day mai do, bita d6i bita no, khi
dugc khi mat. Co gia tai chan hanh phtic nhung lai tuéng n6
trén thién dudng, mai mé tim kiém cho dén Iuc chét dau thai
nhiéu kiép ciing chang thiy dau.

Hanh phuc nam ngay hoi thd nu cuoi, song y nghia trén
cudc doi. Hanh phuc d6 thuoc vé cam xtic chir khong thudc
vé vat chat, khong thudc vé canh gidi ma thudc vé nhan thirc
va 16i song cua chung ta. Cho nén giau hay ngheo kh6ng
quan trong ma quan trong trong cach song. Tho hay yeu
khong quan trong ma quan trong song nhu thé nao. Du séng
ngdn van 1a sdng rat y nghia.

Thuec tap bai hat trén thi phai ¢ ging 1am sao cho bai hat
nay tré thanh nghé thuat song vui. Ca hat vén co tac dung
voi di ndi budn, con tmg dung ndi dung dé séng vui, séng
khoe. Song khoe 1a mot nhu cau. Mdi ngay di toi di lui van
dong gitip chung ta tang cudng stc khoe. Nhing ngu:(n 16n
tudi, ngudi bi bénh tat dau nhirc xwong khép, nhu cau su di
cang phai nhiéu hon nguoi khée manh. Di nhién dé di mot
cach c6 y nghia véi ny cudi niém vui, chiing ta phai vuot qua
kho khin trong dau nhirc, nhung néu khong vuot qua dau
nhirc chung ta s& bi dau nhirc nhidu hon. Tudi tho theo d6 bi
rat ngan. Cho nén hay thuc tap di véi nu cudi va hoi tho. i
dung nhu thé duge goi 1a di kinh hanh.

Thuc tap di kinh hanh nhu hanh gia tu tap tai chua. Hién
nay, rat nhiéu ngudi gidau & phuong T4y, di ban ron nhung
mdi nam déu danh tir muoi dén hai muoi ngiy tham gia
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nhirng khoéa tu tdp ctia Phat gido dé thuc tap di c6 ¥ thuc,
v6i nu cudi va niém vui. Chung ta chi can di thong dong véi
chanh niém va tinh thirc, mdi ngay tir ba muoi phat dén mot
gio thi suc khoe s€ gia tang, bénh tat dugc rat ngén, cuodc
song tich cuc lac quan, yéu doi hon.

Trong kinh dtrc Phat day tat ca nhiing dé tir ciia Ngai sau
khi dung com trua phai di kinh hanh dé hé thong tiéu hoa
dugc luu thong, co bap khoe manh, tudi gia dién ra cham
hon. Do d6 chiing ta hiy c6 gang thuc tap.

Truong hop khong ¢ kha ning di lai thi trong liic ngdi
xe 1an, hay néu quyét tam di mot cach khoe manh, di khong
can nguoi diu d&. Cr nham nhiéu 1an, tic dong tim 1y s& khoi
phuc lai chirc ndng bi bai liét. Sy quan tuong do rat co két
qué. Cac vo su Thiéu Lam c6 nhitng ct chudng khién ngudi
khac t6n thuong ning, ciy bi nga do, dat tung x6i 1én, gach
c6 thé bi nat... Bai vi khi thuc tap, ban dau quan tudng luc
minh c6 thé pha v& khdi d4 nang chi mot can, sau d6 quan
tudng muodi can, mot tram, dén mot tan hodc hon.

Tat ca déu 1¢ thudc vao su tip trung quan tuong. Nhu vay
ngh¢ thuat quan tuong s€ lam tang trong lyc cling nhu gia tri
tri li¢u ctia nhirng gi chung ta dé tam vao. Thyc tip nhu vay,
chung ta s& c6 mot doi sdng rat khoe va rat manh.

kksk
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