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Y NGHIA NU CUCI

Nu cuoi 1a nghé thuat bay to tam tinh. Sic thai cta tam
von da dang va phong phu ma biéu dat cia né 1a mot nu cudi,
d6i khi lai 1a nhitng giot nwdc mét. Vui quéa, nguoi ta van co
thé roi nudc mat. Nu cudi nd trén moi cling vay, co thé 1a
biéu hién ctia niém vui suéng tot ciing hodc mot ndi budn sau
tham. Do d6, nu cudi hoan hy rat can thiét trong cudc séng
vi n6 mang lai an vui hanh phiic, con tim sy vui budn thi noi
dau ciing c6. Cac hinh thai ciia tim thudng duoc biéu thi qua
su van dong cua co thé. Nguoi co niém vui, trén guong mat
hién nét rang ngoi, hon hd; tinh than phén chan, han hoan;
dang di tu tin, thu thai; va nu cudi luén tuoi nhu hoa.

Vira r6i, c6 mot ngudi ban vé s6 khoang 70 tudi moi
mua, ching toi tra 101 rang: “Tu si khong mua vé sé, vi khéng
wéc mong dwge 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 thdy
gitip cho vai to vé s6, cau cho thay tring djc ddac!”. Ching
t6i moi bac dung com chay, khi 4y bac chi né mot nu cudi
cam on rdi budn tham tr lai.

Trong cudc sdng, ngudi ta d& dang nd nu cudi mang lai
niém vui cho ké khac, nhung n¢ nu cudi cho chinh ban than
thi rat kh. Séng cho chinh ban than 1a séng vi mot tién
trinh cta nhitng budn lo néu thiéu nghé thuat quan ly, didu
phéi, niém vui s& bién mat. Nguoi ta thudng mo tudng xa x0i
réng, hanh phuc la nha cao ctra dep, phuong ti¢n vat chit du
dﬁy, su nghiép, vi tri cao trong xa hdi... nhung ngay ca khi
da dat dugc nhitng diéu mong udc do, niém vui thuc sy van
khong xuat hién. Ban chit cta niém vui khong ty 1¢ thuan
véi vat chat. No 1a ngh¢ thuat phéi hop nham tao ra tién trinh
quan binh cam xuc. Niém vui dat dugc bang cach do sé sau
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léng, nhe nhang, du ban than dang dbi mat véi moi bién ¢b
thang tram, vinh nhuc.

NIEM VUI “TOA XUAN PHONG”

Nguoi Trung Hoa thudong st dung cym tir mo ta niém
vui, “toa xudn phong”. Gi6 xuan ludén mang dén sy mat mé,
diu dang, nhiing lan gi6é nhé nhe thoi 1am cho tdm hon va
than thé chung ta cam thay thu thai. Néu chi thuong thic gi6
xuan dudi goc do ctia khi hau, thoi tiét thi gia tri ton tai cta
n6 s& khong 1au, vi chi trong chdc 1at, sy oi btrc budi trua bat
dau xuat hién. Ching ta can thuong thirc “gid xuin” dudi
goc nhin sau sic hon, khong phai bang mit trin ma phai nhin
bang tué giac. Dudi goc nhin cta tué giac, ching ta cam nhan
mdi 1an gi6 tuong trung cho timg canh hudng trong cudc doi
th6i dén mot cach vo tinh hay hitu y. Niém vui, ndi budn thoi
dén trong doi minh, néu khong biét cach xir 1y, ndi dau sé
lam chung ta mat hét ny cuoi. Ngoi giita gié xuan 1a trang
thai quan niém than thé minh nhu nui simg siing giita nghin
trung bién khoi, khong co6 bat ky dong cam xuc nio cia budn
lo c6 thé khéng ché va xung kich.

Khuynh hudng tdm 1y tu nhién cua con nguoi thuong bam
vao nhimg niém vui, 10i ca tung, thanh cong, phat trién, ... Bang
nguoc lai, ndi budn s& xuét hién. Nhu vy, niém vui do chi mang
tinh diéu kién va khong ton tai lau dai. Ngdi gitra gio xuén voi
tam quéan chiéu rang: Mdi ngon gié trong cudc doi c6 thé day
dua ching ta dén mudi phuong troi, tim s& mat phuong huéng
vi lic budn, lac vui, khi duoc, khi mat. Do d6 phai ngdi viing
chai thi tdim madi dugce an nhién thu théi. Gid tri cia hanh phic
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 tu
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nhién, cudi thu thai... Mdi diéu cudi thé hién mot sic thai
khac nhau cta tdm. Cac sac thai nay lam cho tdm chung ta
bién dong. Chi can quéan chicu, ching ta c6 thé biét nguoi
dang mang nu cudi do chat chtra tdm trang nhu the nao.
CUOI NHU THANG THUGC BO

Nu cudi dudi goc nhin cua y hoc 1a mot lidu thude bo.
N6 tao ra qué trinh trao d6i chét thu nap ludng khi trong lanh
bén ngoai vao co thé, mau duoc twoi nhudm, cac té bao duogc
lam méi, ndo trang duoc kich thich theo chiéu hudng tich
cuc, than thé han hoan va vo cuing nhe nhdm. Doi khi, thiéu
nhan thirc chiing ta khong thay dugc gia tri quy bau cua thién
nhién ddi v&i hanh phtc va su séng ctia ban than. Tap hit thd
v6i nu cudi thu thai thi bao nhiéu phién nio trong cdi 10ng s&
tan theo may khoi.

Cudc song thon qué co nhiéu co hoi tiép xtc véi thién
nhién trong lanh. Tl d6, ching ta lién tuong dén nghé thuat
thuong thirc gid xuan ctia tdm sao cho tdm dugc than nhién
binh an trudc moi con 16¢ bao tap cua cudc doi. Gia tri an vui
d6 méi truong ton.

Nhiéu nguoi chi st dung nu cuoi nhu mdt nghé thuat
giao té. Do d6, can thiét phai tao nhitng nu cuoi hoan hy cho
chinh ban than minh. Than bang quyén thudc, nhiing nguoi
xung quanh s& tiép nhan gia tri hanh phuc tir nu cuoi cia
chung ta. Giit trang thai u sau u dot thi du ¢d guong cuoi,
nguoi than ciing khong thé don nhan niém vui. Vi chiing ta
khong tu tao cho ban than ngudn hanh phtc véi nu cudi va
1ong hoan hy nén ngudi khac khong thé tiép nhan dugc.

Nhﬁn va qua 1a mot tién trinh song hanh, cho nén hiy
¢ ging ting cho nguoi than gia tri hanh phuc thong qua
sy hoan hy. Dic nhan tdm trong nghé thuat giao t& véi nu
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cudi chi 1a cach thic séng cho ngudi khac. Dac nhan tim
v6i chinh minh, véi nghia cir cao thuong, véi tinh than thu
thai, thong dong s€ 1am cho moi nguoi mén phuc mot cach tu
nhién, khong vi chung ta c6 quyén cao chuec trong, dia vi cao
sang ma nguoi khac tim cach ngoai giao lam vui v6i minh.
NU CUGI TRONG VAN HOA VIET - TAY

Mot bai ca voi ca tir nhu sau: “Oi théi doi cudi ra nudce
mdt”. Ny cuoi d6 chi toan nudc mat kho dau khi quan hé tinh
ngudi khong phat xuat tir tréi tim ma phat xuat trén ngoai
giao. Thé gidi phuong Tay 1a dién hinh trong viéc dé cao
gia tri riéng tu, cho nén ngudi phuong Ty sdng bang
ngoai giao nhiéu hon thyc 1ong. Gip nhau lac ndo ngudi ta
cling hoi nhau mét cau xa giao quen thudc: “How are you?”.
Tat nhién, khi dé cap dén cau hoi do, ho khong hé mong doi
cau tra 101 rang “T6i rat khée”, cling nhu ho khong hé ban
tdm dén chuyén phién ndo trong cudc séng ma ngudi dbi
dién dang gdp phai. Héi nhu 1a mdt nghi thire xa giao: “Ban
khoe khong?” 1oi ho ra di. Nguoi tra 10i ciing dap lai mot
cach xa giao nhu mot quy uoc xa hoéi: “7Toi khoe, cam on!”,
r0i cling ra di.

Céch thirc mang niém vui xa giao nhu vy khong c6 gia
tri. N6 gan nhu mot phan img ma con ngudi khi sinh ra da
duoc huan luyén. Nhiéu gia dinh phuong Tay sdng canh nhau
may chyc nim nhung van khong biét ho tén nhau, ciing chua
tung budc qua ctra nha nhau, gia sir c6 budc qua, gia chu
cling chua chic sin 10ng moi goi. Chu nghia ca nhan phat
trién rat manh nén nu cudi cua thé gidi phwong Ty phan 16n
la xa giao, khong c6 nang luc mang lai hanh phtc va an vui
cho nguoi khac. Trong khi d6, nu cudi mdc mac cdng thém
cai tam voi ca tAm 10ng khi tiép xtic, ngudi khac s& cam nhan
duoc gia tri tinh nguoi va hanh phiic c6 mat noi day.
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“Xura trdng tay goi tén bang hitu, gio giau sang quén ké
tam giao”, day cling 1a cach thirc tuong tng véi nu cuodi xa
giao. Khi c6 diéu kién va phuong tién, nhat ho ba tmg dién ra
nhu mot ngh¢ thuat. Nhung khi sa co that thé, co hoi tim mot
101 tam giao ciing khong con. Anh mat ny cudi ngay xua hén
hé, vui mimg bay gio chi con 14 lan gié thoi hay mot thoang
chdc may bay. Tat ca déu vo thuong, khong co gi bén bi.
Hanh phuc trong cudc doi 1a song v6i nhau bang tinh ngudi,
dau khong gidu sang, pht quy nhung van rat dep.

Van hoa lang xa Viét Nam 1a mdt trong nhiing méi truong
tao dung hanh phuc, mac du ngay nay it nhiéu bi mai mot do
anh huong cua thoi ky cong nghiép hoa va hién dai hoa. Cac
dip 1& hoi vian héa xua la co hoi dé ching ta ngéi lai v&i nhau
trong niém vui, trai tim va tim long, bay gio' chi con 1a co
hoi dé dan ong nhau nhet, phu nir thi danh bai. Gia tri van
hoa lang x4 mat dan trong xu huéng chay theo chu nghia
toan cau hoa cua phuong Tay véi céc gia tri vat duc. Thé
gioi phuong Tay qua chan ngan doi séng vat chit, ho dang
huéng vé phuong Pong dé tim kiém nhitng gia tri tinh than
thi chung ta lai dang vut bo nhirng gia tri quy bau do.

Hanh phuc 1a sy binh an cua tinh than, khong ty 1¢ thuan
v6i gid tri vat chat ma ching ta c6. Do do, trong cac hoi hé 18
tiét, hay duy tri va phat huy truyén thong vin hoa lang xa vi
n6 1a vanh dai ctia hanh phtic. Danh mat gdc ré van hoa lang
xa thi tinh nguoi sé khong con ma chi don thuan 14 sy giao té.

Dai thi hao Nguyén Du viét trong Truyén Kiéu: “Cuoi
rang, tri ky trude sau mdy nguoi”. Tri ky trong thé hé trudc
khong may nguoi hiéu ta, tri ky trong thé hé sau ciing twong
tu nhu vay. Su chénh Iéch thé hé tao nén khoang cach van
héa. Dong cam xuc, tdm tinh, nhén thirc, itng x1r, ngoai giao,
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c4 tinh & nhiing thé hé khac nhau s& tao nén nhiing gia tri
khac biét doi lic con dan dén méau thuan. Nhimg mau thuan
do khong thé tao ra duwoc nu cudi va niém vui. Ny cudi va hoi
thé ctia hanh phuc thuong bit ngudn tir trai tim that sy hiéu
biét. Hiéu biét dan dén cam thong. Thay vi trach ctr, chung ta
c6 thé tha thir, tao ra ranh gidi cua sy twong nhuong ma hai
bén cung ton trong hang rao twong nhugng do, khong xam
pham 14n nhau. Nhu vy 1 chung ta da giam thiéu su khac
biét dén mirc tdi da. Sau d6 mo rong thém sy hiéu biét cong
ddng va nghiép chung ¢ mirc d6 16n nhét dé niém vui c6 thé
XUAt hién.

Trong mat tap thé, nguoi trude, ké sau, nguoi bén trai, ké
bén phai ciing khéng dugc may nguoi hiéu nhau va cé cing
chi huéng, khong duoc miy ngudi co cung tim tinh budn
vui v&i1 minh. Tham chi hinh anh céc cap vo ché)ng tré nim
tay nhau ngdi bén vé co, dao budc thong dong trén cac 16i di
v6i nu cudi hon hé trén dudng phd ciing chua chic phan 4nh
niém vui that su trong ho, boi vi su hiéu biét doi luc chua dat
dén d6 déng cam giira hai bén.

Nam 2000, khi bang Gujarat & An Do bi dong dat, mot
phai doan Phat gido Uc chau nhd ching t6i huéng dan lam
tir thién. Trong phai doan c6 mot cip vo chong nhin vé ngoai
rat hanh phic, chong ddu v do, luén quan quyt bén nhau. Ai
trong phai doan nhin vao déu cam thy thém khat hanh phuc.
Mot s6 ngudi trong doan nhd chung t6i hoi ho bi quyét gi dé
dugc hanh phtic bén nhau nhu vady. Chung t61 da dat cau hoi
v6i ngudi chong. Anh ta phai tranh vo va boc bach riéng véi
chung t6i: “Thay oi, thuc sw cudc doi t6i khé lam!” Anh ké
rang vo chong anh do ca tinh ddi 1ap nén khong hanh phuc.
Ho d dong kich véi tat ca ban bé va dang bi dot chay trong
cach thirc gia tao do.
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Do d6, nu cudi hoan hy that sy phai phat xuét 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 sy. Dong
kich dé mang lai niém vui va sy thém mudn cho nguoi khac
trong khi ban than lai khong hoan hy thi sy phan nghich tdm
Iy khién tAm chung ta dau dén nhiéu hon. Trong khi nam mot
minh véi su thiéu hiéu biét, cam théng cua hai bén, ndi dau
d6 d6t chay chung ta timg gio. Con cai s& 1a nhitng ngudi dau
tién nhan ra duoc bt hanh nay. Chung ta chi co thé che giéu
ngudi dung nhung khong thé che mét ngudi than dang séng
bén canh, hang ngay chung kién sy giao tiép, sinh hoat ctia
ching ta. Do d6, nu cudi ngoai giao khong thé co du ning
luc mang lai hanh phuc that su.

Céch thirc trong tAm 1y tng xur dé mang lai niém vui cho
ban than tuy thudc vao ngh¢ thuat van dung cua tam. “Truoc
sau mdy ngwoi” 13 cau trung tinh c6 thé img dung bang hai,
ba su phan nghich tdm 1y khac nhau. Néu la ngudi tiéu cuc,
c6 tham vong bat hién thuc thi ho s& than vén thd dai: “Poi
16i chang c6 dwoc mdy nguoi tri ky”. Sau nhimg 161 than tho
d6, ho tu danh mat nhirng ngudi ban rat than ¢ bén canh, vi
mong moi quéa nhiéu ma dugc ching bao nhiéu.

Gia tri hién thyc nhu vién ngoc quy ngay bén canh, doi
lac chiing ta lai danh mat, roi chay di tim kiém & phuong troi
xa lic ndo d6. Song véi nu cudi, hoi thé trong chanh niém
va tinh thirc dé nhin thay duoc céi hién hiru ctia minh 1 mot
chan gia tri. Hién hitu trong lanh manh, hién hitu trong hiéu
biét, va thuong yéu.

Phan tng tam 1y thir hai c¢6 thé c6 & mot sd ngudi, nhat 1a
nhitng nguoi lac quan rang: “Thdt may mdn it ra téi ciing cé
dwoc vai nguoi tri ky”. Tam niém nhu vay, ching ta sé khong
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nhitng cam thdy nhe nhang, thu thai ma con cé ngudn an ui
dé séng phén chan, han hoan. Tham chi, nguoi lac quan cling
c6 thé lién tuong rang Phat hiéu dugc minh, bai dirc Phat ¢6
tué¢ gidc khong bi gidi han boi khong gian vat ly, khong bi
ngan cach boi thoi gian tam 1y. Cac viéc lam nghia nhan cao
thuong luén dugc Phat quan chiéu dii ban bé c6 ganh ty, phé
binh, chi trich, dé chiing ta chan nan bo cudc. Do d6 dung dai
dot bo cudce, vi nhu vay 1a ti bién minh thanh nan nhan, vay
tay chao hanh phuc cua phudc bau.

MG&i gia tri phuc vu tha nhan va déng goép cho cong dong
déu mang dén niém vui sau ling ton tai 1au dai. Néu khong
ai hiéu ching ta, it nhét di co dic Phat thau sudt, dung lo
s0, chan nan hay that vong. Nén hoc theo thai do tam 1y tha
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 hudng
chung ta mong doi ma dién ra theo tién trinh nhan qua cua
con nguoi, cua thién nhién, gitra con ngudi véi thién nhién,
va gita con ngudi véi con ngudi. Udc nguyén chi 14 chat
xuc tac dé nhan dién ra, con qua lai tiy thudc vao duyén. Do
do, mo mdng nhiéu, than tuong qua, ly tuéng cao, khao khat
chay bong, tham vong tot ciing thi khd dau cang chong chét.
Ngbn ngit Phét gido thudng goi 13 “cdu bdt dac kho”.

Phat phap day hiy song v6i hién thuc. Séng thuc, 1am
thuc thi két qua s& c6 thyc. Mo mang mong udc xa xoi khong
dem dén mot két qua nio, chiing ta s& chim ngap trong ndi
dau ctia nhitng diéu khong thanh tyu. Trong tinh huéng khong
ai hiéu minh, hdy mim cudi véi van ménh, voi sd phan, voi
nhan qua va nhiing tinh huéng; luén tin chic ty minh s& vuot
qua. Van ménh do chinh hanh vi ctia ching ta tao bai su dan
dit cua nhan thic trong tdm. Tam thay d6i, van ménh s&
thay d6i theo, vi n6 chiu chi phéi boi mot loat cac hanh vi va
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nghiép. Vi vay, hay cuoi hoan hy, hdy tich cuc, hay lam mdi,
chung ta s€ c6 dugc nhitng gia tri minh mong doi.

NIEM VUI TRONG KINH THIEN SANH

Kinh ké rang, mot sang no, dirc Phat va A Nan cing
1.250 vi Ty kheo cat budc thong dong qua céc canh dong dé
tao rudng phudc cho ba tanh phat tam ciing duong. Pirc Phat
va dai chung da dung lai & mét ngdi nha don so, tuy nghéo
nhung gia chu rat giau long nhan 4i. Mic du khong biét duc
Phat 12 ai, chi thdy anh 4o vang thu thai, nu cuoi an nhién véi
nhiing budc chan thoat tuc, ba cam thdy tim minh han hoan
theo. Phat tim nhung khong c6 gi dé cliing ngoai trai me, trai
quyt, ly nudc moi dirc Phat cung dai chung. Trong luc nhan
pham vat, mot dan heo chay dén bén chan Ngai va cac vi Ty
kheo. Phat mim cuoi nhin dan heo. A Nan va cac vi Ty kheo
rat ddi ngac nhién vi chua bao gio thiy Phat cudi véi mot
con heo. Chic han phai c6 duyén cé.

Duyén c6 nay dugc dirc Phat ké qua cau chuyén tién than.
Kiép trudc clia con heo nay 1a mot con ga mai sdng trong
ngdi tu vién 16n. Tang chiing trong tu vién rat tinh tan. Sang
tinh mo, cac vi da thic day ngdi thién, sau d6 di timg budc
gitra cudc d0’1 dé thuyét phap do sinh cho ngLr(n hiru duyen
Con ga mai song trong tu vién cam thay an 6n, no tlep nhan
truong luc cta l1ong tir bi tir nhitng vi xuat gia va rat hanh
phiic. Vi 1a ga mai nén n6 khong biét gay. Tuy nhién, ctr mdi
sang som, n6 ludn cét tiéng gay “O 6 o...” bat chudc gan nhur
mot con ga trong. Qua 4m thanh la ling d6, cac vi Ty kheo
dugc thirc ddy dung gio dé thyc hién thoi tu tap. Nu cudi, hoi
thé budi som voi khong khi trong lanh cia gio, may, khong
gian bat ngan gitra su tinh lang va an lac da tuoi nhuan than
tam cac vi xuét gia. Nho do, ho da 1am Phat su rat tot.
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Sau khi hoa kiép, con ga mai duogc tai sinh lam cong chtia
nhan tr. Vi tién than dwoc séng trong ving tir trudng cia
1ong tir bi nén di dén dau nang ciing khuyén tan nguoi dan
lam lanh lanh d@r. Ban than nang ludn tién phong trong viéc
gitip d& nhimng khu lang x6m nghéo khoé. Vi muén iy 1ong
nha vua nén nhirng nguoi than can giau c6 ludén hudng ung
tat ca nhitng gi cong chua 1am. Nang tan dung phudc duyén
nay dén nhiéu noi dé lam tir thién, xay dung lang xém, nang
cap duong sa, chim soc doi song dan chung. ..

C6 lan, cong chua tinh co nhin thiy mot déng doi bo luc
nhuc, nang lién tuéng dén nhan sic ciia minh va cam thay
day 1a mot phude bau rat 1on khong phai bdng dung ma c6
duoc. Nang dugc nhu hom nay 1a két qua cta nhimg hat
gidng thién da gieo trong trong quéa kht, trong khi loai doi
bo bat hanh nay phai song bang chit phong thai. Tir khi nhin
thay hinh anh dam doi bo va quan tuéng phudc bau, sy khac
nhau cua nhitng hanh dong dan dén phudc va nghiép, cong
chua lai 1am nhiéu viéc phudc hon.

Khi qua do1i, nang tai sinh 1én cdi troi Pham thién hudng
an lac hanh phuc nhiéu kiép, nhiéu nam. Trén c¢di troi, nang
lai quén gieo trong phudc bau, chi dam say trong hudng
thu. Phudc bau roi vao tinh trang “foa thiec son bang”, ngdi
hudng mai thi nai phudce ciing 16. Cudi ciing, nang da khong
kiém ché duogc than phan “lén voi xudng ché” cia minh, roi
vao tinh huéng ganh ty, 1am diéu x4u. Sau khi chét, tai sinh
thanh con heo. Nghiép luc 1am cho loai heo gin lién véi
nhimng thtr ban thiu, do day dé huong thu vét chat, to than
béo bung, nhung nao trang lai khong c6 gi. Chinh vi vay, nha
Phat néi, lam dugc than phan con ngudi 1a hanh phtc 16n
nhat mic du khong it nguoi phai chiu khé dau: Khiém thi,
khiém thinh, tan tat, bénh hoan hodc nghéo khé... Nhung du
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sao con ngudi van c6 y thirc, c6 ngdn ngit dé truyén thong,
va kha nang lao dong.

Nhu vay, hanh phuc khong phai 1a sy huong thu ma la
cach thic nhin thdy gia trj minh dang c6, 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 mat tién trinh thoi gian, ching ta thiy sy thing
tram trong phudc bau ctia con heo nhanh nhu tré ban tay. Tt
mot con ga mai khong c6 y thic, giao cam dugc tir truong
clia cac vi xuat gia nén phat tim tré thanh dong hd bao thirc,
g6p phan mang lai hanh phuc cho cudc doi. Cong viéc nho
nho 4y tuong ching nhu khong cé y nghia nhung néu duoc
thuc hién bang ca trai tim, tim 10ng thi cling c6 thé lam thay
ddi van ménh.

PHUGC BAU VA NU CUOI

Nguoi Phat tir di chua phat tdm lam cong qud, khong
can phai noéi, phai tam sy, tro chuyén ma hay dé tam tinh
lang, lang nghe 10i kinh, tiéng phap. Khi c6 ning luc hanh
tri thi chi cdn niém Phat thim trong tim dé khong gian cua
chtia vbn yén tinh tré nén trang nghiém va mang gia tri cao
hon. Chung ta cing dudng vi tri ngdi trén dién Phat cho céac
vi phap hiru khac 1a da gieo dugc phudc bau cua su cung
duong, lai 1am cong qua & nha bép sinh thém phudc bau thir
hai. Giir im lang, khong danh mat sy tap trung cua ngudi
khac thi c6 dugc phude bau thir ba. Nghe phap thoai, tam
ddc mot cAu nio do thi gia tri theo tinh than Phat day mang
lai phudce bau thu tu, chuyén hoéa cudc doi minh. Khi cudc
doi minh thay doi, nhitng ngudi than s& thay doi theo, d6 1a
phudc bau thir nim. Nhu vay, bang mot hanh dong cong qua
don gian dd c6 d¢én nam phude bau khac nhau. Va néu ching
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ta manh dan chia s¢ nhitng gia tri dat dugc cho nguoi than
lai c6 thém phude bau tha sau.... Co6 dugc phudce bau voi ny
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 viéc rat nho. Ai doi
cho chuyén 16n méi lam s€ vinh vién khong c6 co hdi nhan
duoc phude bau. Tich tu nhitng viéc nhé vé 1au vé dai, viée
“gop gio thanh bdo” nay s€ tao ra nui cong diac giup chung
ta vuot qua cac ach nan trong cudc doi. Co6 mot Phat tir tén
Hoa Tai ¢ dao trang Phap Hoa cua Hoa thuong Tri Quang,
da phat nguyén cing duong phﬁn am thtrc trong tat ca cac 18
0 chua. Phudc bau tao ra sy day du vé an ubng glup cho cac
vi tu si tu tap t6t hon s& dem dén cho c6 cudc séng giau co
sung tuc ¢ kiép sau.

Dirc vua Thai Lan hién tai d& 80 tudi, tri vi 60 nam, 1a vi
vua tri vi lau nhat trén thé gidi. Mdi khi biét nha vua du dinh
di dén nhimg lang qué héo lanh, cic bo truong, quan chic,
nha kmh té, nha van hoa phai cho mé mang duong sa, xay
sira cdu, 16t dudng cho vua di. Loi dung diéu do mac du om
dau bénh tat nhung mdi nim nha vua ciing ¢ gang di dén
vai chuc dia diém khéc nhau, dic biét nhimg lang qué nghéo
kho, héo lanh, chwa c6 dudng sa, co so ha tang. Lang mac
dugc stra sang, lam mai va dan cu noi d6 dugc sung tuc,
hanh phiic hon. Khi dén noi, nha vua khong quén moi cac
nha su glang kinh, thuyét phap dé noi d6 vira co duogc su
sung tic vé vat chat ma vira ¢6 thém gia tri tinh than.

Néu 14 nhitng ngudi c6 vai trd nhu truong ldo ctia mot
lang x& hay 6ng ba t6 tién cua mot gia toc, dén ngay 18 cua
lang xa, van hoa cua ho toc, chung ta nén dé xuét viéc thién
nguyén. Vi kinh né nén con chau s& huéng tng. Nhu vay,
chung ta da gieo phudc duyén cho con chau va nguodi than
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cua minh. No6i cach khéc, chinh minh 1a tryc xoay, 1a hat
nhan ciia phudc bau. Dé xudng phai di doi véi phat tam thuc
hién. Chi n6i sudng ma khong hanh dong thi sé khong dugc
huong tng manh. D6 14 cach thie ching ta tao ra tinh quyén
thudc trong chanh phap, tinh than trong hanh phuc. Nho do,
doi nay qua kiép khac, chiing ta s& lai gap nhimg nguoi biét
lam phudc, séng hanh phuc, tam tho thdi nhe nhang.

Mot cap vo chéng hién nay la chu ti¢ém com chay Phudc
Hai. Cach day ba nim, ho 1am nghé ban vé sb. Ho da uéc
nguyén rang, néu dugc giau sang s& 14p mot quan com chay
dé gieo hat gidng cua tinh thuong va tir bi, giam bét nghiép
sat ciia ngudi. Qua nhién, sau 16i phat nguyén do, vo chong
ho tring sé doc dic, bén cat mot ngdi nha khang trang, phat
tam triung tu mot ngdi tinh x4 khat s & gan nha va lam rat
nhiéu viéc thién. Phude bau d6 cang lam gia tang phudc. Tuy
nhién, ba Phat tr néy c6 may man 1a 10i nguyén cau duoc
béao Ufng Co rat nhiéu ngum cling nguyen cau nhung khong
duoc, hang ngay b6 ra it tién voi niém mo udce tot nu cuoi hy
vong nhung rdi chung nhanh chéng trd thanh sau ndo, xanh
xao. Thay vi vdy, hdy mua mot con heo cong dirc dé danh
nhirmg khoan tién 1¢, ntra nim hodc ba thang, chung ta dén
ngdi chiia gan nhat hoic nhimg trung tam tir thién x4 hoi, dan
theo tré nho va dwa chung tu tay cung dudng cho quy thay
hay nhitng hoan canh neo don, bat hanh. Cong dtrc cta viée
cing dudng nay c6 hiéu ning gap do6i so voi viéc 1am mot
cach gidu giém, tham lang.

Nhiéu nit Phat tir da phai gidu chong con khi lam tir thién.
Ho giai thich vi s¢ chong can nhan, con cai khong cho tién
nita. Khi tiép nhan phan hiéu thao cta con chau, chung ta nén
dé chung biét rang hanh phtic ciia me 13 mang lai niém vui
cho nguoi khac. Do d6, néu con chdu mudn me hanh phic thi
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cung nén tuy hy viéc 1am cta ho. Thién nguyén 1a mot viéc
tot can phal x4 hoi hoa dé nhiéu ngum cung lam, khong nén
glau glem lam m6t minh. Chiing ta can giai thich cho vo hodc
chdng biét day 1a nghia ctr cao thugng c6 gia tri mang lai niém
vui. Khuyén tin con em nho tudi ty tay tich tu con heo cong dirc
duéi s chimg kién ctia nguoi 16n. Biét phat tm tir nho, sau nay
khi 16n 18én ching s& khong tiéu xai tién phung phi vi dé thay
duoc ndi khd, niém dau, sy chit bop, danh dum méi co duge.
Nén huéng dan con em nd mot nu cudi, chip tay xa chao va
mong ngudi tiép nhan duoc an vui, hanh phtic. Niém hoan hy
trong su cung duong sé gia tang phudc bau mot cach tu nhién
gap nhiéu lan du chung ta khong mong cau.

GIEO HAT GIONG HANH PHUC

Bén chét ciia nghiép s& quyét dinh moi thir dién ra trong
cudc doi. Khong c6 ong troi1 hay than linh, me sanh me do,
quan cong thd dia hodc ba chiia xir nao c6 thé can thiép vao
van ménh cua chang ta. “Quy y Phdt, bdt quy y thién than
quy vat”, khi da phat nguyén lam dé tur Phat thi khong nén
tin ¢6 troi, than linh, ma quy va cac vat linh trong cc nén
van hoa, tin ngudng dan gian. Pirc Phat 1a t6 phudc duy nhat
trong cudc doi véi tué gidc vo cung. Theo Ngai, ching ta
thuc tap nhan qua, tir bi hy x4, thuc tap mang lai niém vui va
nu cuoi cho nguodi khac,... hanh phﬁc dén trong nhitng viéc
lam cao thugng ma minh tlI gieo trong Khi quy ngudng mat
bac thay nhu vdy, chung ta khong can phai quy ngudng thém
bt ¢t mot vi thay nao khac.

Thai d6 khf)ng gieo tré)ng cac hat giéng tét ma lai mong
cho qua t6t bang cach di cau than, cau ba, cdu cac vat linh,
yéu t6 ciia 10ng mé tin lam cho sy si mé luén c6 mit bén
chung ta. Noi nao 1ong si mé chua dugc chuyén hoa thanh
tué giac, noi d6 con khé dau. Nguoi theo Phat khong nén
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thd nhidu trong nha, chi thd céc vi Phat, mdi vi mang mot
hanh nguyén va hanh nguyén d6 gan lién véi tén tudi cia cac
Ngai. Chang han, khi tho dire Bo tat Quan Thé Am, ching ta
phai hoc hoi hanh ling nghe théng qua su quan chiéu ndi kho
niém dau, sy than thd cua nguoi than, ngudi dung va cong
dong xa hoi néi chung, hiéu va giup ho vuot qua ndi kho,
niém dau d6. Mdi hanh dong déan than, hy sinh 14 ching ta da
tao dugc nu cudi, sy hoan hy & nguoi khac.

Dung thd Phat va Bo tat theo cach cau nguyén dé cac
Ngai gia hd cho minh. D1 nhién, khi lam viéc tdt, nhan qua
s& tu gia ho va Phat gia ho 1a diéu chic chan. Khong 1am gi
ma chi cau nguyén s& khong ai gitp. Gia sir Phat va Bo tat
giup do thi hoa ra cac Ngai la nhitng vi quan liéu: Ai van xin
lay luc thi dugc gitp. Su that long tir bi ciia cac Ngai khong
giéng con ngudi. Do do, phai dén voi chu Phat bang hanh
nguyén dé hoc hoi nhirng tam long vO nga vi tha, nhung hanh
dong mang lai nu cudi va niém vui cho cudc doi day lam
than; c6 nhu vay, chung ta moi that sy 1a d¢ tir Phat.

Ping phung thd ba Chia X, boi vi néu phung tho,
cau nguyén ba gitp d& véi pham vat dang cang 1a heo, ga
la chung ta dang gy nghiép sat sinh. Phudc chua thiy ma
nghiép da gieo, hanh phiic chua c6 ma toi 16i, kho dau da co
mit. Ngudi nam ciing khong can phai tho Quan Cong, vi diic
Phat da c6 bi tri diing. D6 12 sy hung cudong, bat khuét, nghia
khi, cuong truc, vo ay, song ban linh véi dao dirc, v6i hanh
phuc, ban linh véi tam linh, véi cac gia tri phuc vu vo nga
ctia minh. O dtrc Phat c6 du tat ca cac tinh d6, cho nén chung
ta khong can phai nwong vao cac vi than & ton gido khac dé
tim nhitng dic tinh nay. Pai dao Tam ky ph6 do co tho Phat,
Chua, Than thanh, tho Ong, cac bac vi nhan... nhung Phat
ludn duoc dit & vi tri cao nhat.
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Gia tri cua duc Phat va dong gop cua Ngai vo bién. Céc
ton gido khac co cai nhin khach quan da dit Ngai riéng trén
tam cao so voi cac dang than linh khac vi gia tri cong hién
xtmg dang. Chiing ta 1a Phat tir ma khong thiy dugc didu do,
lai di the cac than linh va chi mong cau 1oi 16¢ cho ban than
minh, tim s& trd nén ich ky nhé nhoi, mat hét phudc bau.
Chu nghia huéng thy liy ban than lam nén tang, khong may
may ban tdm dén nguoi khac, nhig ké lam diéu x4u xa,
doc ac, tu day ciing chi vi nghi dén céi toi qua 16n ctia minh.
Ching ta can hoc Phat dé mo rong tdm minh, gieo cac hat
gidng phudc bau 16n hon. Niém vui, nu cudi ctia minh chinh
1a hanh phiic ctia ngudi khac. Nghia 1, phai dén than phuc
vu, gitip cho cong ddng, x3a hoi va nhén loai.

Huong thu thuong dan dén cac hé luy. Cha 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 su tiép
thu cac gia tri van minh, kinh té cua phuong Tay, chung ta
s& 1an theo ca rac rudi ctia nén van hoa vét duc, 1am cho con
ngudi mét gde ré hanh phiic. Dau c6 14 triéu, ty phi gidu nhat
thé gian, mi ngay ciing chi can c6 ba nhu cau: An, mic va ng.
Giau dén dau thi dém ciing chi ngt trén mot chiéc givong, ngay
an ba bira, mac cling khong qua ba bd mdi ngay. An mic, &, ngu
nghi hay nhitng nhu cau thuong nhat néi chung chi mang lai cac
gié tri hanh phuc gidc quan. Nhitng gia tri d6 rat giéi han, mang
tinh diéu kién, khong biét s& dan dén dam trudc va pha v& hanh
phiic that su. Nhiéu nguoi khi so sanh minh véi ngudi khéc giau
hon, sung tic hon da khong chiu nd luc tu than ma dua doi dan
dén danh mét chinh minh. Chay theo vinh hoa pht quy 1a danh
mét tu cach, nu cudi sé khong lau 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, budén ban ma thy,
moi gidi mai dam va cac quan tham 0, rat rudt cong trinh.
Tubi doi con tré 18 ra 1a lyc lugng dong gbp rat nhidu cho doi
song x4 hoi, qué huong dat nudc, chi vi chay theo chu nghia
hudng thy va mat phuong huéng nén dan dén khé dau cung
cuc. Mdi ngay g& mot to lich troi qua trong niém dau d6n, an
han. Nguoi xwa timg ndi “Mét ngay trong tii bang nghin thu
o ngoai”, do thoi gian day vo tam ly da lam cho nguoi chiu
dung cam thiy dai dang déng voi trang thdi moi mét, cing
thang, mic cam, giang xé luong tim. Chua ké dén nhan tinh
thé thai, lic con an sung mic sudng, c6 ngudi chu céap thi
quéan quyt yéu thuong; bay gid trd thanh pham nhan thi ho
xa lanh, khong thém tham viéng. Nhiéu cha me, gia dinh c6
con trong til cim thay nhu trat dwoc mot ganh nang. Tu nhan
bi cac quan 1y trai giam xem nhu t6i d6, khinh khi d¢ biu.
Tinh trang dai bang den dai bang do 1an luét, ha hiép cling
lam mét an vui. Co tién phai gidu giém, tré nén bon xén, néu
khong muén bi trin 16t boi dai bang, dan anh dan chi, ma cii
bit nat ma méi. Do 1a thé gidi cua khd dau, manh hiép yéu,
con ngudi ¢ trong moi truong d6 néu khong biét cach s& tro
nén hep hoi, ich ky.

Nhan vat Tru Bat Gidi trong Tdy Du Ky 1a vi du dién
hinh. Nhan vat nay chi ¢6 hai tay chan nhu ngudi, con lai
12 mdm heo, dau heo, tai heo, bung heo, tudéng di heo, an
uéng giéng heo, ca tinh heo, ndo trang, hanh dong, ing x,
giao té hoan toan heo. Cudc hanh trinh tdm linh cua thay tro
buong Tang to Trung Hoa sang Tay Trac gap tréd ngai 108
nan cling ttr con heo nay. Khi con ¢ trén cdi troi, ong 1a Thién
Bong Nguyén Soai, vi chii nghia huong thu ma bi day xudng
tran gian. Nghiép tao trén thién dinh 13 tan tinh, hudng tinh,
huong vat duc, an nhau nén doa xuéng 1am con heo. N&i khé
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niém dau cta Tru Bat Gisi khong chi gidy vo ban than ma
con phién luy dén thay tro Dudng Tang.

Dtrc Phat d3 ké cau chuyén cua con heo nhan dip gia chu
phat tdm cing duong dé dua tit ca chung ta vao mot su suy
tu vé tién trinh nhan qua trai qua trong ba doi: Qua khir, hién
tai va vi lai. ThAm nhuan luit nhan qua, ching ta mdi bat
dau nd luc gieo nhiing hat giéng tao ra nu cuoi, hanh phtc,
phuéc bau 1au dai. Mudn duoc nhu vy, chung ta phai lam
lanh, lanh dir, tha nghéo gitr dugc nhan tdm dao duc thi gia
tri hanh phtc do s€ theo ta mai. Theo kinh Phat, ai séng doi
giir nam diéu dao duc, quy ngudng Phat nhu 13 mot nén tang
tam linh, quy ngudng 1oi Phat day nhu 13 nén tang tri thirc
cua tinh than, quy ngudng nhimg vi xuat gia chan chinh nhu
12 nguoi huéng dan tai cac chua, thi nguoi d6 s& khong bao
g1 so hii. Song theo dao dirc thi noi dau chung ta ciing than
nhién vui cuoi.

Thé gidi giang ho 14 thé gidi cia thanh trimg, loai trir va
giét choc. Ban tay ddm mau nay sé bi ban tay ctia ké khéc
vay mau lai. Nguyén 1y “Vé quyt day c6 méng tay nhon” s&
1am cho thé giéi d6 khong co duge mot ngay hanh phuc that
su. Nhirng ké dan anh dan chi ciing chi séng trong ao giac
chtr khong thé 14 dan anh dan chi that sy. Chiing ta sir dung
diéu kién vat chat tir md hdi nude mat lwong thién cta chinh
minh gitup d& ngudi khac cé nu cudi hanh phic thi vi thé ciia
chung ta dugc ton trong, quy kinh va thuong yéu. Gay dau
khé cho nguoi, nghiép bao d6 s& theo dudi bang ti day, bénh
tat, chét yéu, kho dau, va mot tién trinh tai sinh rat bat hanh.

skksk
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KHAI NIEM “THIEN CUG1”

Thién nu cuoi 1a nghé thuat giup ching ta 1lam méi strc
khoe, 1am mai thai do tinh than, 1am méi dong cam xuc dé
minh tré nén han hoan, hanh phuc va binh an hon. Phat gido
Bic tong c6 twong Phat Di Lic, dan gian goi “téu Phdt”
khong phai 1a Phat téu 1am ma 1 dtrc Phat cuoi thoai mai.
Hinh déng cua dic Phat Di Lac dugc tac theo mo phong tur
cudc doi cua Hoa thuong B Pai, vi ngudi ta cho rang Hoa
thuong 1a hau than cua dic Phat Di Lac. Tuong Phat dugc
khic guong mat cudi rat thoai mai, cai bung that to tugng
trung cho hai ddc tinh trong sy tu tap va tri liéu do6 1a hoan hy
va d6 luong. Nguoi c¢6 long hoan hy thuong tao cho minh nu
cudi va dem dén niém vui cho nhitng nguoi khac. Nguoi co
long do luong khong bao gio chap nhit nhitng chuyén khong
dang quan tim. Bt ctr cai gi mang lai, du ¢ tinh hay v v,
déu c6 thé duoc khic phuc va vuot qua.

Trong truyén thong thién hoc Phat gio Trung Hoa, tuong
dtrc Phat Thich Ca dugc tac voi nu cudi mim chi, tay cam
mot doa sen dua Ién. Chir Han goi “Niém Hoa Vi Tiéu” tugng
trung cho su truyen tAm an tam gitra Ngai Va vi dé tu quan
trong nhat 1a Tén gia Ca D1ep, nhu mot 4n ching ring
“Chanh phap nhan tang. Niét ban diéu tam. Thuc ong
vo trong”. Nhiing gi Ngai phat hién dudi coi b6 dé va truyen
ba trong rat nhidu ndm da chinh thirc dwoc Ngai Ca Diép ké
thtra. Do 1a ly gidi cua Phat gido Trung Hoa, nhung Phat glao
Nam tong lai khong chap nhan viéc do vi theo truyen thong,
dac Phat thuyét phap khong co gi gidu diém. T4t ca nhiing bi
quyét tam linh duoc Ngal truyen ba gidi thiéu cho ching ta
hoan toan khong co bat ky su giau kin ndo, cho nén kho tang
chanh phap, cip mét ctia chanh phap va gia tri ctia n6 khong
chi d¢ danh riéng cho Ngai Ca Diép ké thira, ma cho tat ca
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moi ngudi, du xuét gia hay tai gia, déu dugc quyén hudng
cac gia tri do.

Hai hinh anh ctia drc Phat Di Lac va Phat Thich Ca lién
hé dén nu cudi. Di nhién khi nghe dén “thién nu cwoi”, nhiéu
ngudi s& hoi ngac nhién vi trong ti thién: Thién thir nhét,
thtr hai, tht ba, thr tw, dau c6 thién nao lién hé dén nu cuoi.
Hoic mot s6 c6 thé 1y luan thém rang trong cac thién vo sic
gi61 nhu khong vo bién xu, thic vo bién xur, vo s¢ hitu x1r,
phi tudng, phi phi tuong xr cling dau c6 thién nao lién hé
dén nu cuoi.

Nhu véy thién nu cudi c6 nguon goc hay khong? Chung
t6i tam dung khai niém “thién nu cwoi” dé mo ta gia tri tri
liéu ctia n6 dudi goc d6 cua thién. Néu hanh gia ap dung sé&
c¢6 thé tang cuong stiic khoe cho ban than va tbi thiéu giap
minh tré hon Va1 ba tudi. Ngoai ra, viéc thuc tdp mbi ngay
con 1am voi di ndi budn, roi rung nhitng phién ndo, traim uét,
bé tic trong cudc doi.

Cuoi c6 rat nhidu loai, nhu nghé thuat cudi duyén ma
phan 16n phai nir sir dung; cudi gion gid; cudi khuc khich;
cuoi kha kha day manh luong hoi ra ngoai. Hau nhu nguoi
dang cuoi kho co thé kiém ché dugc chinh minh. Khi nu cudi
toa ra thi 10ng cam thiy han hoan, strc song dang tran hon.
Cudi chim chim, cuoi toe toét, cudi tim tim, cudi xoa cling
déu 1a nhitng cach mé ta cac sic thai khac nhau ctia nu cuoi.
Mot nu cudi ty nhién co thé c6 khi tiép xuc vai diéu gi qua
khoi hai hay qua tirc t6i dén mirc phai bat ra tiéng cuoi dé thé
hién sy ngac nhién trudc diéu ma minh khong ngo téi.

Tiéng cuoi bao gdm niém vui va ndi budn, nhung thién
nu cuoi lai 1a mot nghé thuat nuéi dudng niém vui sau le‘ing
dbi véi nhitng nguoi chua timg ¢6 niém vui, va ndé phong
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thich bt hanh d6i véi nhitng ngudi gip nhiéu gian truan thir
thach va su khong nhu y trong cudc doi.

Thién duoc dinh nghia nhu trang thai chuyén héa tam,
lam chu dong cam xuc, trong khi do, cuoi la viéc thé hién
su lao theo dong cam xuc vé phuong dién vui. Vay cudi co
thé duoc sir dung nhu mot liéu phép thién hay khong? Thiang
bang cam xtc 1a 1am thé nao 1am cha dugc phan tng cua
n6. C6 hai khuynh huéng ddi v6i cam xac. Thtr nhét 1a hop
gu, nhu ¥, hai 10ng, tim chiing ta khi 1én thai d6 luu luyén,
bam viu, tu hitu nd, do vay long tham phat sinh. Thur hai, dbi
voi nhiing gi khong thich, khong wua, thi sy buc minh, tuc tdi
n6i day nhu phan tmg ctia 1ong san, ngudi tho thdo ¢ thé co
hanh dong huy diét, loai trir theo kiéu “mat trang mqt troi”,
“ngay va dém”, c6 cai nay thi thiéu vang cai kia va nguoc lai,
d6 chinh 1a biéu hién ciia 1ong san. Nhu vy, cam xtc thudng
dan dén tham, san, si, cling 1a cach thurc khong 1am chu khéc.

Mic du cuoi thé hién niém vui nhung néu ta lao theo nd mot
cach khong tu chu thi ta trd thanh nguoi di tim va thoa man cam
xuc tham &i. O day, khéi niém thién nu cuoi chi cac k¥ ndng cua
thién dé tao ra niém vui va str dung niém vui ctia nu cudi dé giai
phong nhimg trc ché tam 1y, nhitng ndi khd niém dau trong mot
ngay. Ta s& c6 tién trinh chuyén héa rét tich cyc trén co thé va
trong cudc séng, cho nén & chimg muc tuong ddi, ta van c6 thé
xem nghé thuat cuia tiéng cudi duoce huin luyén 1a mot tién trinh
ctia thién nham dat an vui trong cudc doi.

CAU LACBO CUOI

L& hoi cuoi hién nay da c6 mat khip noi trén thé gidi.
Ngudi dau tién co cong sang lap 18 hoi cudi 1a bac si tam 1y
Madan Kataria & Bombay An D¢ vao nim 1995. S¢ di 6ng
sang 1ap loai yoga cuoi 1a vi ong da ddi dién véi rat nhiéu ndi
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dau, bé tic gia dinh, va nhiing bat hanh ctia nguoi than. Nhin
thiy tai thii phii Bombay, thudc bang Maharashtra, 1a kinh d6
ctia nén kinh té, doi séng con nguoi quay cudng nhu cai may,
su chénh léch gilra giau ngheo, gitta ty phu va nhitng nguoi
song & khu vue 6 chudt quéa cach biét, nhiing cang thang dan
dén ndi khd niém dau hang ngay véi két qua nhicu nguoi
tuyét vong va tu van, nén ong m('yi suy nghi dén liéu phap
cuoi, g1up ngu’(n glau hanh phuc vé& cam xuc, ngudi ngheo
khong uat han bé tic trong cudc doi, tham chi co the vuot
qua dugc nhitng gian trudn thir thach. Tir d6 6ng viét bai vé
liéu phép cuodi qua yoga va nhanh chong tré thanh lan song
ctia sy thyc tap. Thoi diém do, ong ndi tiéng khong thua gi
cac minh tinh man bac. Nhiéu bang va nu6c ngoai thinh moi
ong dién thuyét hudng dan thién yoga clia nu cudi ma éng da
cdng hién cho cu ddn Bombay.

Cau lac bd cudi dau tién do 6ng thanh 1ap phan 16n 1a
nhirng ngudi trén tudi ndm muoi lam. Nhitng ngudi nay sau
khi vé huu, vé nha sdng trong khong gian chat hep, tiép xuc
v&i con cai thAm chi hai ba thé hé trong mat gia dinh, ké tanh
ndy, nguoi tanh kia, cang thang mét moi, bé tac phat sinh. Khi
tham gia cau lac bo, moi ngay ho gap nhau & cong vién hoac
khu thoang mat trén bai c6 vbn 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 bét dau thi tit ca déu
cuoi that tuoi, gat bo moi chuyén budn phién buc doc ra ngoai.
Ai khéng vui, kho chiu, cau c6, mét moi, bénh tat nhiéu chimg
ndo thi cang phai trai nghiém nu cudi nhiéu chimg d6, vi nu
cudi ¢ tac dung phong thich nhiing cing thing nay.

Béc si Madan da chung minh tré em c6 kha nang cuoi
mot cach ty nhién tir 200 dén 400 1an mot ngay. Trong khi d6
nguoi 16n kém hon tré em muoi 1am lan. Néu cong viéc 1am
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an, su cang thang khong dugc phéng thich thi nhiéu ngudi
16mn c6 kha nang danh mat nu cudi, chi con lai trén guong mat
nhitng ning triu wu tu. Ai y thirc qua nhiéu vé dong cam xuc,
tu duy qua nhiéu vao kinh nghiém khd dau trong qua khir,
bi 4m anh qua nhiéu vé nhitng diéu khéng nhu y thi guong
mat nguoi do luc nao cling u am khién ngudi khac mét moi
lay Chung ta tlep xic va song chung voi nhu’ng 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 ¢6 y nhu mot cong huong nhan qua
trong twong quan xa hdi noi chung.

Tai quang truong Town Hall, thu phu Copenhagen, Pan
Mach, vao ngay chu nhat cua tudn 1& thir hai mdi thang
thuong dién ra 18 hoi cudi. Tir sang dén chibu tdi, hét dot
nay dén dot khac, thdm chi c6 thoi diém nguoi ta dén du
khoang nim bay ngan ngudi, tré thanh mot 18 hoi van hoa rat
dic sdc. Di nhién ngudi dén thyuc tap cudi khong mang theo
ruou bia, thudc 14 hay dan theo nhiing ngudi ban tan gau. O
day, nguoi ta chi di mot minh, néu c¢6 thém ngudi thin cang
t6t, va khong mang theo bat ky dung cu hd tro ndo. Trong
lac thuc tap cudi, ho phai nghi tudng rang ndi khd niém dau
dang theo hoi thd tong khir ra ngoai.

Tai Brazil, c6 mot s6 cong ty xuat khau nu cuoi, nghia 1a
ho chuyén huan luyén nhitng nhan vién c¢6 nu cudi tuoi tan.
Noi nao dang kho dau, uat han thi thué nhan vién nu cuoi
vé, dé mdi khi nhin thdy nhan vat cudi, tw dong ndi budn
phién tan bién. Trong tuong lai ching t6i dodn Nhat Ban s&
ché tao ra robot nu cudi. Robot sé& tro thanh ké phuc vu rat
tich cuc cac cong viéc trong gia dinh, khong cai va voi cha,
khong lam phién mudn bét cir ai, khong gy d6 nat, hu mat,
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ma nguogc lai dong gop, phung su, gitp do, luon kém theo
161 cam on va nu cudi, mdi khi dugc chi giao viéc thi nd nu
cudi. Chéc chin chiing ta s& cam thay han hoan khi song va
giao tiép v6i nhitng robot nu cudi nhu vy.

Thai Lan, theo nghia den, la “dat nude tw do”, tuy nhién
dan nuéc nay lai hanh dién v6i danh xung “ddt mede cia
nhitng nu cuoi”’. Céac chiéu dai vién hang khong, hay nhiing
ngudi lam 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 réng
d6i mdi minh nhu mot déa sen dang nd, c6 day di guong, nhuy,
canh, hat va huong thom nh¢ nhe thodng ra, mang dén cho
ngudi tiép nhan cam giac hai 1ong. Sy huan luyén nu cudi nhu
vay dan dén chinh sach xem dit nude cua minh 1a dat nude cua
nhing nu cudi. Py 1a mot chuong trinh chinh séch rat hay.

Hién nay trén thé gidi c6 t6i thiéu 5.000 cau lac bd cudi.
Di nhién ciing ¢6 nhiéu noi thanh 1ap cau lac bd cudi ma
khong diang ky, cho nén con s6 thong ké bao gid ciing it hon
con s6 thuc té.

NU CUGI VE PHUONG DIEN SINH LY

Ta c6 thé dinh nghia cuoi 1a mot phan xa sinh 1y cua co
thé, giup ching ta co tién trinh thd ra dic biét va 1am rung
thanh dé nhiéu lan dé tao trang thai thoai mai. Vé phuong
dién mo ta, dong tac cuoi dugc biéu hién bﬁng su nhéch moi,
hé miéng, thinh thoang nhe rang, ¢ khi bat thanh tiéng, d6i
lac cudi mim chi, tat ca déu thé hién cam xic vui ming phan
chén hay biéu t6 mot thai do cam xuc nhat dinh nao d6. Khi
thuc hién cac dong tac cudi nhu trén thi sy hod trg cho stc
khoe chéc chan co.
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Mot sd nha khoa hoc di thuc nghiém nu cudi nhan tao
trén cac con chudt. Nguoi ta dung dung cu kich hoat mot
cach chuing muc 1én bung va nach nhiing con chudt nhu lam
trén con ngudi. Sau d6, ho tién hanh do bang may nhiing
phan g cam xuc cia con chudt va di d&én két ludn rang nd
¢6 phan tmg rét tich cuc dugc hiéu dong nghia voi khai niém
hanh phiic.

Thi nghiém thtr hai, ho cho cac con chudt giao cAu véi
nhau va do do phan tmg trén ndo ctia no. Két qua cho thay do
rung cam khong nhiéu so v6i nu cudi duge kich hoat ngay
vung bung va ving nach. Cudi cung nguoi ta di dén két luan,
ban chét ctia ny cudi ciing ¢ dugce niém vui nhu khi thé hién
quan hé gidi tinh trong cac chung loai dong vat khac nhau.
Mic du nghién ctru d6 chua trai nghiém déi v6i con ngudi,
nhung ching ta ¢ thé khang dinh, cudi 1a san pham dic biét
cua con nguodi ma it khi loai dong vat khac c6 dugc nhirng
biéu hién tuong tu. Mot sb6 con vat dugc huin luyén trén
cac rap xiéc co thé 1am duoc viée d6 mot cach co diéu kién,
nhung nhin chung chung loai dong vat khong thé lam duoc
& muc d6 phd quat héa. Cho nén dugc than nguoi 1a mot
phudc bau dé trai nghiém nu cuoi. Khong cuoi 13 tu danh
mat quyén loi ma ban chat hanh phuc cho phép chung ta trai
nghi¢m ¢ phuong dién nay hay phuong dién khac.

DUNG LAM DUNG NU CUGI BE MUA VUI

Viéc sir dung nu cudi sai phuong phap khién nguoi trai
nghiém ciing phai tra mot cai gia rat dat, tham chi ca cai chét.

Thoi nha Chau cua Trung Qudc, c6 mot vi vua tén U
Vuong dem long yéu thuong nguoi dep Bao Tu. Nét dep cua
Bao Ty khién ai ngdm nhin déu c6 cam giac mé dam. Tuy
nhién, nang khong bao gid nd mot nu cudi. Vé dep quyén ri
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cong nét budn u uat cang 1am cho nha vua bi thach d6 quyén
luc. Trong khi cung tan, my nit tridu dinh lu6n tim cach thé
hién nu cudi duyén dang gy sy chii y ddi v6i nha vua, con
Bao Ty thi khong lam vi¢c ndy. Nha vua bi cham ty 4i nén
cang quan tim dé ¥ nhiéu hon, 6ng dem long thuong tudng
séng chét v6i Bao Ty va tim moi cach dé nang nd nu cudi
nhung déu that bai. Nha vua truyén 1énh cho hau cén thim
do Bao Tu thich cai gi nhat va biét rang nang rat vui khi nghe
am thanh xé vai lya quy. Mdi khi nghe 4m thanh d6, bao gid
Bao Ty ciing n6 nu cuoi. Nha vua ben ra Iénh cho cac quan
dai thin mua vé tat ca nhimng loai lua quy nhét x¢ cho Bao
Tu nghe. Giai doan dau Bao Tu con cudi nhung vé sau nang
khong cuoi nira.

Nha vua lai tim nguoi hién ké, Quach Cong dugc moi vé
triéu dinh va dua ra ké sach 1am vua hai long. D6 1a dbt lira &
quing Ly Son, Van Ly Trudong Thanh nham gat cac nuée chu
hau. Khi cac nuée chu hdu dem quan dén vién tro, théy nha
vua dang vui dua voi Bao Ty, ho s€ tiu nghiu quay tro ve, su
kién tinh co nhu thé it 1am Bao Tu vui. U Vuong lién nghe
theo 161 khuyén sai 1am va tai hoa ctia Quach Céng. Ong
dd dén Ly Son ¢ quing nhimg hoa dai va ra 1énh cham lira
dbt hoa dai. Cac nudc chu hau thy lira ngay cang 16n, nghi
rang co dai hoa cua gidc phuong Béc, thudng 1a dan Khuong
Nhung va Hung N&, nén cit quin dén vién trg theo khé uéc
ma ho d3 ky v6i U Vuong. Dén noi thi thiy nha vua dang an
ai cung Bao Ty. 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 thiy long
hanh phuc theo.

Céc nudc chu hau rat quan ve voi tdm 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 rg Khuong Nhung lién cit quan dén danh
mot cach bat ngd 1am quan linh va hau can cia U Vuong
khong thé nao tré tay kip. Mot s6 linh séng sot chay dén cac
hoa dai phat hoa ra hiéu 1énh cau ctru. Lan ndy, cic nudc
chu hau nghi rang nha vua lai mudn gat minh 1an th hai nén
khong mot tudng linh nao ra 1énh cho binh linh dén vién tro.

Két qua, U Vuong bi giét chét va Bao Tu bi bit vé lam
tu binh nd 1€ tinh duc. Cau chuyén lich st Trung Quéc cho
chung ta thiy cai gia phai tra cho nu cuoi cua ngudi dep 1a
mat nude. Tir 6 ho o thanh ngit: “Nhdt tiéu khuynh thanh,
tdi tiéu khuynh qudc Mot nu cuoi cua ngucn dep lam nghleng
thanh d6 nudc, cum thém lan nita lam mat luon ca quoc gia.
Nha vua dam mé sic dep va mé nu cuoi cua sdc dep nén hai ca
ban than do vi bay muu 14p ké 1am mét long tin cta quan than
va cac nude chu hau.

Su cuoi cua viée thdéa man khodi lac giac quan la mot tai
hoa. Cuodi do6 goi 1a cudi ham vui ma kinh Pia Tang noéi “ham
vui khé vé cung”. Céi cudi trén san khiu nhu Gala Cuoi,
phan 16n ciing chi choc vao nhiing cai tuc ma vé phuong dién
van hoéa ngudi ta khong thé hién nd. Cho nén trén sin khu,
ho hop thirc hda dem dén cho ca ngudi thuc hién 1an nguoi
xem nhiing tran cudi sang khoai. Tham chi nguoi ta phai tén
rat nhiéu tién dé mua nhiing tran cudi trén Gala hay san khau
cuoi ndi chung. Cai cudi nay la cai cuoi théa man khoai lac
giac quan, co tich cuc nhung déi khi rat tuc. Chay theo nén
van hoa cudi thiéu chon loc nhu thé, dbi lac minh trd nén tuc
tfu, ngé ngan va ddnh mat mot phan gia tri tu cach con nguoi.

GIA TRITRI LIEU CUA NU CUOI

Dé cho cudi tré thanh mot phuong tién trai nghiém thién,
gidi phong nhiing noi dau thi ta phai biét cach thé hién no
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thanh cong. Trude nhét, ta cin phai ndm rd gia tri tri lidu thé
xac bang nu cudi diing phuong phap thién. Nha vin My tén
Norman Cousins, sinh ndm 1915 qua doi ndm 1990, dugc
xem la tac gia dau tién da phan tich vé lidu phap nu cuoi
trong chita bénh. Nhung rat tiéc phong trao ctia 6ng chi dimg
lai & tim 1y hoc va trong mot s6 gidi tri thirc. Nguoi ta chua
dugc pho quat hoa nhu truong hop bac si Madan cua Bom-
bay An D¢. Vao nam 1979 ong Norman Cousins xuét 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 la
“Anatomy of an illness”, tic 1a “Giai phau mot chirng bénh”.
Khi phan tich vé nhiing chimg bénh, 6ng két luan, phan 16n
do con nguoi thiéu nu cudi ma ra. Du bénh & mic d6 nhe
nhung thiéu viéc trai nghiém ny cudi cling lam cho sy tram uét
gia ting dan dén bénh ngay cang ting truong, khang thé suy
giam, cai chét dién ra som hon. Bé tac khién ngudi bénh trd nén
tuyét vong tham chi mubn ty van. Thong qua tic phdm nay, ong
dé nghi mdi ngudi hay thuc tip cho minh nhimg nu cuoi tuoi
dep dé trai nghiém hanh phiic trong cudc ddi von qua nhiéu ndi
kho niém dau va nhimg diéu khong nhu y.

Theo y khoa, nu cudi ty nhién hay nu cudi nhan tao diing
phuong phap déu c6 tac dung t6t cho co hoanh, nghia 1a do
lién hé gitra ving nguc va ving bung dugc chuyén dong tbi
thiéu muoi tam 1an so voi murc binh thudng chwa ¢6 nu cudi
dién ra. Nho d6, khi phdi duge luu thong mot cach dé& dang
hon, méu theo d6 dén tim day di hon, nhitng co lién sudn hay
co mit duoc kich thich, sy sang khoai va khang thé gia ting. V&
phuong dién y hoc, tac dung trén co thé tir nu cudi c6 phuong
phap rat 16n, chua chéc ta uéng nhiéu thang thudc boé ma co
duoc. Uéng thude bd thuong dan dén su du thira tao ra cac loai
bénh tat khac. Nu cudi cho ta co ché tu diéu chinh nhimg truc
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tric trong luc pht ngii tang va nhimg bé tic néi chung, cho nén
gia tri cua n6 tot dep ma khong c6 phan tmg phu.

Ngoai ra, cadc nha y khoa con chiing minh cho chung ta
théy khi thuc hién mot nu cuoi thi chét endorphin tir bo nao
duogc tiét ra nhiéu, c6 kha ning lam giam dau ty nhién. N6
t6t hon hang trim 1an so v&i cac loai thue giam dau nhu
paracétamol, v.v... vi cac loai nay it nhiéu lién hé dén bao
tlr, gan, va nhi¢u b phan khdc trén co the. Trong khi d6, chét
giam dau ty nhién endorphln s giup chung ta diéu chinh dau
nhirc ma khong can ton tién mua thude va cling khong can
phai di béc si.

Céc bac si khuyén rang, bénh nhdn cua cac ching bénh
nan y nhu ung thu néu mdi ngay thuc tp cudi trung binh tir
nam dén mudi lam phat thi tudi tho nguoi d6 kéo dai thém
tbi thiéu vai ba nam. Tur su hd trg ciia nu cudi, néu ta duy
tri duoc niém hoan hy va budng xa lau hon theo phuong
phap thién nu cudi cua Phat gido, doi lic ta c¢6 thé vuot qua
nhirg chtng bénh nan y nay. Nhiéu bénh vién trén thé gisi
da thi nghiém véi két qua xac suat twong d6i gidng nhau, cho
nén viéc ap dung nod s€ co gia tri tri licu rat 1on. Rét tiée 1a
hién nay tai cac bénh vién, ngudi ta lai khong truyén béa hodc
khong dé trong cac so tay huéng dan cho bénh nhan nhiing
hinh anh cuoi, hinh anh thai do séng tich cuc, nhiing cach
giai quyét van dé, nhirg nghé thuat budng xa dé bénh nhan
ngoai viéc nhan cac dich vu y té tir bénh vién, tir bac si gioi
va nhiing tri liéu y khoa khac, con nhan dugc sy hd tro trong
tu than dé tu diéu chinh nhitng truc trac. Co nhu vay, két qua
tri liéu s& dam bao cao hon nhiéu so véi viée ta chi tri mot
cach binh thuong vé phuong dién vt 1y.

Chét tht hai y khoa ciing di xac dinh c6 thé duoc tao ra
qua tién trinh ctia nu cuoi tu nhién, do 1a aldrénalin c6 kha



34 « SONG VUI SONG KHOE

ndng giup con ngudi sang khodi, nhanh nhen, nhay cam va
c6 thai do tinh tAn hon. Néu ta lam cho chat nay xuat hién
nhiéu 1an thi nguoi d6 ¢ thé ti diéu trj chimg bénh mat ngu.
Chimg mét ngi phan 16n lién hé dén trang thai budn buc, san
hén, khd dau, tirc tdi, buc doc. N6 tri tc trong tam, d¢ nang
dong cam xic, 1am cho y thirc con ngudi tiép tuc hoat dong
vao ban dém ma 18 ra d6 1a thoi gian can thiét danh cho giic
ngii, két qua ho bi mét ngu tring dém. Sau d6 ho s& c6 nhu
cau tim dén bac si dé dugc udng thude ng.

Thudc ngi ban dau dién ra nhu 1a sy hd trg cho ching ta
dd mét strc 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 chung ta c6 cam gidc minh s& khong
thé ngu duoc. D6 13 mot ndi 4m anh tdm 1y. Sau thoi gian
str dung thudc ngt thi lidu lwong thuong gia ting. Néu trude
day ta ubng nura vién thude 1a c6 thé ngt duoc thi sau mot
thoi gian ta 6 nhu cdu udng mot vién, rdi vién rudi v.v... ci
nhu thé ma ting dan. Hau qua tri nhé cua ta bi giam dan déu,
vi thubc ngti gay phan tmg e ché bo nhd, khién than kinh
méi mét din dén tinh trang bi té€ li€t khong thé hoat dong
duoc nita, do vay gidc ngt dién ra. Ngi nhu thé rit tiéu cuc.

Thye tap cuoi trude khi di ngt 1a phan Gng tich cuc. N6
phong thich nhitng cang thang trén co bip, cing thang trong
dong cam xuc, do vay gidc ngu dién ra dé dang. Dbi véi luc
phu ngii tang, nu cudi giup da day co bop tao tién trinh hod
hap tich cuc, 1am gidn nd cac phé nang, kich thich dich tiéu
hoa, dong thoi tri dugce cac chimng bénh nhu tao bon va rdi
loan hé tuan hoan noi chung. Rat 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 bop ndi tang, 1am giam ching phong
thap va thap khép. Pay 1a mot chimg minh méi cia y khoa
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ngdy nay, khong phai chi lién hé dén nhiing chimg bénh
thudc hé tuan hoan, ho hép, cac co ma nhimng bénh vé Xuong
khop ciing duoc g1a1 quyet vi tit ca bénh xuong khop déu
lién hé 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 giac lién h¢ dén
cac cot song, cac dot xwong sdng cua ching ta trén toan bd
co thé. Khi ta bi thdp khép, dau nhirc xwong, d6 1a sy chén
ép cac day than kinh it hodc nhiéu véi cac dét xwong, do vay
cam giac dau xuét hién. Thuc tip cudi dé kich thich co phé
VO su chén ¢p nay, do gian né duge dién ra, mic do dau ha
xudng dang ké.

Cu thé, ai dang dau nhirc ring hay dau bung ma xem
nhitng b6 phim hai c6 n6i dung tich cyc nhu phim Charlot
hay nhiing kich cuoi c6 su tham gia cua Bao Quoc Hong
Nga, Hoai Linh, Minh béo... tic nhitng nhan vat ndi tiéng
trong lang cudi, thi ty ddng cai dau bi quén di, vi y thirc lac
d6 dang trai nghiém trén niém vui cta y thirc, n6 khong con
co hoi dé y dén cai dau dang khdng ché trén co thé ching ta,
do d6 céi dau dang hi¢n hiru nhung lai dugc vugt qua mot
cach tu nhién va nhe nhang.

THUCTAP NU CUOCI

Nam 2009, chung t6i da to chtic ba chuyén hanh huong
An Do, vio thang ba, thang tu va thang muoi. Trong ca ba
chuyén nay, chung t6i déu thanh 1ap hai ciu lac bo cudi trén
hai xe, mdi xe khoang ba muoi hai thanh vién. Sang sém
chuén bi 1én xe, tat ca dimg & bai co cua khach san dé thuc
tap cudi, khi 1én xe cudi thém 1an nita, sau d6 méi sinh hoat.
Chuong trinh sinh hoat budi sang d6i lic 1a tung kinh Di
gido, kinh Phurée dire, kinh Tir Bi, ké tiép 12 nhing chia sé vé
van hoa, triét hoc, ton gido An P9 dudi hinh thirc giao luu,
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van dap hodc nhitng bai thuyét giang. Khi khach hanh hwong
dugc theo doi cac chuong trinh sinh hoat nhu trén s& quén di
y thitc dé y dén thoi gian, vi di tir Phit tich nay sang Phat tich
no phal mét vai trim cdy sé ma duong lai xau, doi lic mat
mudi tiéng hoac muoi mot tiéng moi t(n noi, tham quan chi
duoc mot hai tiéng lai phai 1én xe di tiép.

Néu khong c6 nhfrng chuong trinh nhu thé s& rat mét
moi. Trén xe, ai ng01 nhung hang ghé phia sau thi bi tung,
nhay vi d6 dan xdc kha nhleu Chung t61 yéu cau tat ca cung
quan tudng minh dang nam trén ghé massage toan than. Ghé
massage ndy thiic ddy mau huyét luu théng, ta co cam giac
duoc dAm bop nhe nhang, thoai mai va sau khi dugc ddm
bop, ta c6 mot gidc ngti ngon lanh. Dé gitr gidc ngt chiing toi
mé bang nhac Phét gido véi nhitng diéu nhac du duong trim
bong. Py ciing 13 nghé thuat giup chung ta d& cam thay
thoi gian qua 1au. Sau khi cudi thoai mai trén xe, chi can nga
ngudi ra sau 1a chung ta c6 thé nga dugc.

Cach quéan tudng thi hai dé hd tro cho nu cudi, 46 1a y
nghi minh dang nam hay dang ngoi trén chiéc xe hoi cia
chinh minh, hodc xe bus ¢ qué huong minh. Phan 16n Viét
kiéu déu c6 xe hoi di lam. Viét Nam thi khong phai ai ciing
¢6 xe hoi vi dudng sa chat hep, xe hoi ban véi gia cao gip ba
lan so voi Hoa Ky. Do vay ta ¢ thé quan tuO’ng minh dang
ngoi tren xe bus tai Viét Nam, hodc dang ngdi trén chiéc
Xe gin may clia ban than dé d& c6 cam giac la chd. Mat
ngu 1a do chiing ta bi la chd, la mui gio. Sy chénh léch gio
gitra Hoa Ky va Viét Nam ciing nhu An D, khoang tir tdm
dén mudi hai gid. Pém bén nay 1a ngay bén kia, dang di
gitra ban ngay cua An Do thi thoi quen gid ngu dén, khién
chiing ta riu mat lai. Trong tinh hudng d6, chiing ta phai
quan tuéng rang minh da vé nha, minh dang & trén chiéc
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giwdng cua chinh minh, duoc nhu thé thi viéc 1éch mii gid
va léch dia du khong anh huong.

Lam tir thién tai bon khu Phat tich, trudc khi phan phdi
nhirng ting pham dén cac thanh vién dai dién cho cac gia dinh
nghéo & khu vuc xung quanh Phat tich, chung toi yéu cau ho
thuc tap cudi. Nguoi An Do sdng ¢ nhimg khu vire nghéo
thuong trong gia trude tudi. Mot ba me hodc mot nguoi cha
dang am em bé trén tay, chung ta cir tudng ba ngoai nim
muoi tudi hay 6ng ta khoang sau muoi tudi nhung trén thyc
té ho chi ngoai hai muoi. Vi ndi bat hanh, ngheo kho, vat va
lao dong chén tay dién ra nhiéu nam thang, tham chi tir doi
nay qua kiép no, ma ho mat hian nu cudi. Trén guong mit
bao gio cling hi¢n dién vo ) nép nhén, sy mét moi, ban han.
Chung ti yéu cau ho cuoi va khi thuc tdp cudi, chung toi
chup hinh, quay phim thiy ai ciing dep.

Chung ta hiy cuoi. Mdi ngudi co thé cudi theo cach riéng
cua minh va khi cudi, chiung ta phai quan tudéng hoi thé trugc
khi dang dugc téng khtr ra ngoai. Nbi dau, ndi budn gian, su
cang théng, vt han, bé tic, tuyét vong ciing di theo trugc
khi ndy. Sau d6 ta hit tho that sdu va quan tuong rang khong
khi trong lanh, niém vui, hanh phuc, binh an, sy hanh thong
trong cudc doi s& ¢ mit trén timg 16p té bao cua ta, trén ting
gidy trai nghiém cua ta va ta 1a nguoi hanh phic nhat.

Thién Phat gido chil yéu giup chung ta quan tudng. Con
néu cudi kha kha thi nu cuoi chi c6 gia tri tri ligu vat 1y ¢
mot muc d6 twong ddi. Thém quan tudng thi ta dat hiéu qua
vura vat Iy vira tam 1y, do d6 gia tri ciia nu cuoi s€ cao hon
nhiéu lan. Hay ctr cudi thoai méi, cudi 10n tiéng, dimg ngai.
Chung ta tap cuoi dé tri bénh, va khi cudi nhu thé, ta s& thay
do1 minh thang hoa.
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Dé hd tro nu cudi, ching t6i dé nghi mdi nguoi hiy mua
cho minh mét céi guong soi. Mdi khi budn, ching ta mo
guong ra xem sic mat minh dong bang lanh gla cang thing
va x4u xi. Twong phan v&i tim guong, minh thay khong duogc
hanh phuc thi hdy tap cudi. Pung quan tdm néu c6 ai ndi
minh bat binh thuong, ¢ tdp nd nu cudi that vui. Thuc tap
nhu thé, ta khac voi bénh nhan tim than. Bénh nhéan tim than
ngdi cudi ca ngay ma khong biét cudi cai gi, d6 mai 1a bat
binh thuong. Con ta binh thuong, sir dung céi binh thuong
mot cach c¢6 dung v dé giai quyét nhitng bat binh thuong thi
ta s€ thanh cong.

Gala cudi 1a gi? La nghé thuat tao ra nhimg bt ngd trong
101 dbi thoai, trong dién xuét, trén grong mit. .. Nhimng ngudi
1am nghé d6 thi guong mat phai tiéu 14m, nhin vao 1a mudn
cudi, ho dién thém chit nita c¢6 thé khién ta cudi nghiéng
nga tir luc nay qua lac khac. Chung ta c6 thé mua san dia hai
phuc vu cho nhirng lic tim trang chan chudng, budn ba. Hay
¢b ging thuc tap, dang ltc cudi hiy quan hinh trong cua B6
tat Di Liac hoan hy, d6 luong vuot qua bt hanh mot cach dé
dang cht khong e ché trong tam.

Trung binh mot ngdy ta nén cudi mudi lan, mdi lan
khoang tam chin gidy. Cuoi nhiéu qua khong c6 tac dung,
cho nén ta phai chia thoi lugng clia nu cudi ra thanh nhiéu
thoi gian khac nhau. Ba thoi sang, trua va chiéu toi, cir mi
budi, ta cd gang trai nghiém nu cudi hai ba lan. Ai & nha mot
minh c6 thé cudi thoai mai, con néu c6 ngudi 16n dang ngu
thi hay ra cong vién thyuc tap cuoi.

NU CUGI TRONG CHANH PHAP

Vao thoi dirc Phat, c6 mot vi tu si xuat than 1a quan triéu
dinh. Ong rat liém chinh, chi cong, vo tu. Vi liém chinh nén
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6ng lam mat long nhiéu nguoi, ai cing tao thu nghich d6i voi
ong. Ong cam thay {rc 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 duong tam linh 1y tha. Tim hiéu ra, 6ng biét ho dang tu
hoc dudi su hudng dan cua dirc Phat Thich Ca, cho nén ong
dén xin dac Phat tro thanh nguoi tu.

Mot hom sau khi nghe thuyét phap, theo thuong 16 moi
ngudi ding day di nhidu quanh dirc Phat ba vong theo chiéu
kim dong hd rdi vé, c6 ngudi danh 18, c6 ngudi xa chio. Ai
cling ra vé, due Phat cling d di nhung chi c6 ong ngdi tai chd
va cudi mim mot minh, nu cudi cia 6ng nhe nhang va binh
an. Cac thay tu tré khac nhin thiy nghi ring ong bi cang than
kinh, hay bt binh thuong.

Sau d6, cau chuyén nay dugc trinh lai voi dic Phat, dac
Phat néi 6ng ta khong bi tam thin ma ong dang trai nghiém
nhiing hanh phiic trong doi song cua nguol tu. Khi con 1a quan
trong triéu, vi nghlem tic qua nén dan dén tinh trang “nudec
trong khong co ca”, nguoi qua nghiém tac khong c6 ban cho
nén lic nao ciing cam thiy c6 don, moi ng xtr v&i nhiing
ngudi than tré nén cing thang. Ban than cing thang ma
nhiing nguoi khac cling m¢t moi theo. Bay gio di theo duc
Phat, trai nghiém doi séng phong thich nhing chap trudc vé
cam xuc, 10ng 6ng cam thdy dang trao vui suong Néu ong
dén v6i dao Phat sém hon thi 6ng déu co kho mdy muoi nam
nhu thé, ong ciing khong can phai tré thanh thiy tu ma van
biét cach chuyén héa kho dau, lam mot vi quan thanh liém
thanh trir nhiing t¢ nan tham nhiing, héi 16, sam tau,... gop
phan xiy dung dat nuéc hung thinh, thai binh, va ban than
van dugc binh an vo su.

Ong trai nghiém va cam thdy hanh phuc. La mot tu si
khong co tac dat trong tay, khong tién bac, chi c6 ba chiéc y
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mot bat, mdi ngdy di dn xin nhung long tran day an lac. D6
la nguyén nhan nu cudi cua 6ng.

LIEU PHAP NU CUO1 THIEN QUAN

Hanh phiic thudc vé dong cam xuc, nd vuot 1én trén rat
nhiéu so v6i cac théa mén gidc quan. Sy sung sudng cua
hanh phuc thong qua nu cudi ton tai rat lau. Cac nha khoa
hoc da chimg minh, mdi niém vui ton tai khong qua chin
gidy trén bo ndo, ai khéo luyén tap thi co thé kéo dai tdi 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 phut, ti thiéu ching ta c6 co
hoi cudi mudi 1an hodc hai muoi lan. Ai tap dugce nhiéu
nu cudi mdi ngay thi nguoi d6 khong con cing thang nira,
nguoc lai, théy rat thoai mai. Cac hoa hau 1én san khéu,
ngoai hinh dang dep, 4o dep, thich hop véi mau sdc anh
sang trén san khau trong gio biéu dién, ho con phai ludn
nd nu cudi that tuoi, trude khi tra 16i phong véan ciing phai
cuoi. Ung vién xin viéc 1am mudn dugc giam ddc chon
cling phdi nd ny cuoi thuong truc trén moi. Do do, cuoi 1a
ngh¢ thuat dan dén thanh cong.

Tri liéu tAm 1y ctia nu cudi 1a giam di su cing thang phan
16n do ap luc cong viéc, giao té, su ban ron trong cudc séng.

Vira rdi, chung t6i dan mot phai doan Uc chau mang tén
la From The Heart Australia, day 1a nhém thién nguyén cham
soc strc khoe cac bénh nhan nghéo. Ho s€ c6 mat sau mot
tudn nita dé lam cong viéc phung sy dong gop mién phi.
Chuing t61 dua ho dén Trung tdm Bao trg xa hdi Ba Ria Viing
Tau. Tai dady c6 nam tram trai vién trong do, ba tram tdm
muoi nguoi bi tim than phén liét. TAm than phén liét 1a dang
tam than nhe, n6 khong xuat hién 24/24 gid ma n6 gian doan,
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¢6 nhitng biéu hién that thuong nhung ciing c¢6 nhiing ngay
thang ho song binh thuong.

Ban giam ddc trung tim phan nhom bénh nhan 1am hai
loai, tam than nang va tam than nhe. Dang tam than nhe dugc
dua vao nhiéu khu nha, mdi khu vai chuc nguoi, clra mé
thoang dé ho sinh hoat binh thuong. Trong mdi cin nha c6
mot ti vi dé ho thuong thirc, dén gio kéng hiéu 1énh thi ho
vao nha an, sau dé ho lao dong cong ich nhu tréng rau, cau
c4, lao dong tay chan do ban giam ddc phan cong. Con dang
tam than ning bi giir trong cin phong kin, bén ngoai khoa
chit. Nhitng ngudi d6 thich noéi thich cudi, thé hién nhiing
hanh vi bat binh thudng.

Ba nam trude, khi dén day lan dﬁu tién ching t6i1 chua
c6 kinh nghiém nén cac phan qua déu sap xép nhu nhau. Qua
nao cling giong nhau, gom bot ngot, kem dénh rang, xa bong,
béanh keo... Ban giam ddc ciing quén hoi qua gi ma cho phép
chung t61 vao phat ty do. Khi phat cho nhém tam than nang,
vira cAm gbi qua trén tay, ho xé bao nylon ngay lap tirc. Ho
cam ban chai danh rang nhai ngiu nghién, c6 nguoi nhai cuc
xa bong mot cach ngon lanh. Lic do b phany té va cac nhan
vién cta trung tim phat hoang, phai yéu cau chung toi cliing
x0ng vao bat chip moi chuyén x4u cé thé xay ra, nham ngan
can va lay lai cac phan qua. Muc dich chinh 1a 13y lai xa béng
va ban chai danh rang, chi dé lai cho ho banh keo. Tir d6 vé
sau chung t6i rat kinh nghiém, qua cho ngudi tim than ning
thi khong c6 nhiing thir nay.

Nguoi bi tdm than nhe c6 thé tu chim séc minh, ho tu
tdm rira, giat giti, lam vi¢c sinh hoat ma khong can su hd
tro. C6 mot anh thanh nién dién trai doi non tai béo nghéu
ngao bai hat vé chién tranh Viét Nam. Trong bai c6 nhiing
cau dai y nhu sau, “dat nuwde Viét Nam dat nude cia chién
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tranh mdy ngan nam, dat mede ciia phdn chia, dat nwée cia
tang thirong, dat nwde ciia do nat. Chiing téi la nan nhan ciia
cuéc chién, cho nén tdt ca chung ta can cé nhiém vu dong
g6p dé dat nude sém thong nhat va hoa binh lgp lai”. Anh
hat xong, o1 nd nu cudi that thoai mai. Chung t61 co thé hiéu
anh da timg 14 bo ddi di tac chién va tré vé trong trang thai
mat binh thuong.

Hién nay Hoa Ky dang bao dong, sd lwong cac chién si
tham chién & Afganistan, Irac tr& vé khong hoa nhap véi doi
song cong dong. Binh linh My duoc khich 18 bang nhiing
chinh sach an sinh x3 hoi rét cao. Chfmg han di linh ba nam,
hoan thanh nghia vu quan sy vé duoc uu tién 100% vé moi
phuong dién bao g0m, hoc dai hoc mién phi va néu ¢6 nhu cau
hoc tién si cling khong phai tra bat ctr khoan hoc ph1 nao. Nhiing
ngudi that nghiép thich di linh boi vi c6 luong bong va chinh
sach uu tién. Tuy nhién, tr& vé ho lai khong thé hoa dong khi
cong viée ho dugc huan luyén 1a giét, ban, vi muc tiéu phai
chién théng, con vé xa hoi la mot pham vi khéc, cong viéc khéc,
cho nén mirc hoa nhap cong dong rat kho khian. Nhidu nguoi
linh khing hoang tim ly dAn dén triéu chimg than kinh.

Vira r6i mot vu tai tiéng 16n nhat nudc My dién ra, mot
bac si tam 1y cua quin doi dung sung AK bin nd vio céc
bénh nhan va cac dong doi, chét may chuc ngudi. Anh ta qua
cang thang nén bi a0 giac. Khi bin, anh ¢6 cam gidc minh
dang tu v¢, cir nhin cac bénh nhan, cac déng do1 cua minh
1a nhirng ké thu nén na sing ban trude roi sau d6 bian chinh
minh. Tuc la khi do giac vuot ra khoi dong cam xuc thi luc do
anh cam thiy minh c6 ti 16n. Cam giac toi 16i lam cho anh
nghi rang minh khéng nén sdng nita va ty két thiic cuc doi.

Con nhiu ngudi khac bi tdm than cir thich cudi, cuoi
khong cudng ché dugc, d6 moi 12 mét binh thuong. Ching
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ta tap cudi lai khac, cudi phdi hop véi thién quan dé phong
thich nhiirng ndi dau.

TRONG NGHICH CANH HAY CUGI KHi

Gia tri nu cuodi gitp chung ta lac quan, yéu doi, cam
théng, cdi md, va bao dung hon. Mubn thuc tip nu cudi
tot thi chung ta phai quan tudng canh ngd khong nhu y
dién ra trong cudc doi minh khong phai 1a su cha ¥, ma
n6 chi theo nhan va duyén. Rat nhiéu nguoi c6 théi quen
nghi rang nguoi ta cb tinh hai minh nén muac do byc tic
1am cho minh mét moi, ing d6i lai thi bi cing thang theo.
Nghi nguoi ta khong co chi y, chung ta dé dang bo qua,
tha tha, cam thong va giup nguoi d6 vuot qua nhitng kho
khan chung.

Cau chuyén Trung Quoc ké rang, c6 mot nguoi l4i thuyén
song trén séng nudc. Budi trua anh nga lu’ng ngu trén man
thuyén. Pang ngu say, bdng dung c6 mdt chiée thuyén nho lao
tdi hiic vao thuyén ciia anh. Qua byc tirc nén phan tmg dau tién
cta anh 1a dtmg day, hing ho churi béi va nhay qua thuyén kia
xem ai ¢ tinh 1am viéc nay. Di t6i di lui trén thuyén kia ma
ching thay nguoi nao, anh trd vé thuyén minh ngu tiép.

Chuyén gi sé& xay ra néu trén thuyén kia c6 ngudi? Anh ta
c6 thé 1y giai day 1a su ¢b ¥, mot sy quay pha phai duoc tra
diia thich dang, tir 46 cang thang dién ra nhiéu hon. Trong
moi tinh hudng khong hai 1ong, chiing ta ctr nghi ring ngudi
khac khong ¢ tinh lam minh cing thang ma d6 chi 1a nhan
duyén do diéu kién hoan canh nén dién ra nhu thé. C6 nhu
vay chung ta méi dé dang bo qua, va viéc thuc tp nu cuoi
m&i dat két qua cao. Bang khong chiing ta khong thé tu nhién
duogc, n6 s& c6 phan nao guong gao, va két qua tri lidu s& bi
gi61 han.
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HAY CUOI HON NHIEN

Hanh phtic ctia nu cuoi gitip ngudi thuc tap o cam giac hon
nhién hon. Céc bac bay tim muoi tudi trd 1én tp cudi sé trd thanh
tré tho. Tré tho von rat thoai mai, bi danh dap xong nd co thé cuoi,
cha me qué trach no ciing bo qua ma cudi. Cho nén ngudi 16n tudi
néu thuc tap nhiéu ny cudi & trd nén rat hon nhién.

Chung t6i 1a ngudi dau tién tai Viét Nam day khoi phong
trao 1am lich hinh chi tiéu. Nhitng nam 2003-2004, cic chu
tiéu ctia ching t6i rat da dang, c6 chii tiéu Viét Nam, chu tiéu
ngudi nude ngoai, chi tiéu chau Phi, cha tiéu da tring. .. cha
nao cling nd nu cuoi that tuoi. Lira tubi chting t6i chon chup lich
chi tiéu khoang chin thang dén hai tudi rudi, 16n tudi hon thi lai
mét vé hdn nhién. Nu cuoi hdn nhién 1am cho birc anh rat dep,
rat an khach, ai nhin vao ciing thich. Trong nha treo lich ¢ hinh
cac chu tiéu cudi hon nhién thi 1ong chiing ta ciing hoan hy theo,
con néu chon hinh bam tron, chic chin chiing ta ciing s& cing
thang theo. Anh hudng tam 1y bao gid ciing thé.

Ta thuc tap nhiéu nu cudi thi guong mat minh s€ tré nén
tuoi mat, tinh tinh dé chiu hon, thu thai, an lac hon va ta c6
duoc su lanh manh. Ai séng nhiéu v&i nu cudi thi nguoi do
c6 stre sang tao rat cao. Con luc ndo ciing cing thing, bam
tron thi khong thé nao sang tao dugc, vi khong bi trc ché nay
cling bi nhitng trc ché khac ma trc ché chinh 1a nhitng 6 khoa
nhét ning luc sang tao cua ching ta trong nguc ti khd dau.

CUGI TAN MUON PHIEN

Gié tri nu cudi s& 1am tan bién budn phién va gieo niém
vui cho ngudi tiép xtc. Chang han ching ta vui vé hoan hy
giup do mot ngum nao d6. Sau dong tac tiép nhan sy gitip
d5, nguoi tiép nhan s& cam thdy han hoan, thoai mai. Con
quat thdo, chtri bdi, n6i nang noéi nhe, nguodi tlep nhéan khong
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thé nao cam thay vui dugc. Cho nén khi gieo niém vui cho
nguoi khac phai thé hién niém vui thuc su trong tam thi
nguoi tiép nhan moi cam thay binh an, d6 13 sy twong tac rat
cé tac dung.

Cuoi la dong tac dang dién ra. TAm 1y con ngudi c6 thoi
quen quay vé qua khir nhit 1a nhitng qua khr khé dau bt
hanh. M&i khi chung ta lién tuéng thi ndi khé niém dau lai
trdi day thém lan nita va bat hanh s& con hoai. Nhiéu nguoi
ctr dé tAm minh lo canh canh vé tuong lai nhu mot hoan canh
chua c6 that. Ndi lo budn rau chay theo tuong lai va hién tai
bi danh mat. Chung ta quay vé voi hién tai, cudi thoai mai thi
s& sdng an lac hanh phuc ngay tirc khic, d6 goi 1a “hién tai
lac trii”, mot phuong phap trai nghiém thuc tap thién théng
qua nu cuoi.

MJi ngay, chung ta thuc tap tam 1an dong nghia ta dang
song véi hién tai tim 1an. Nguoi song v6i hién tai thi ning
luong sé gia ting, con song véi qua khir hay lao theo twong
lai thi ning luwong bi dot chay din dén mat hanh phuc.

Nhiéu nguoi gia hap ma ta thuong goi “cu non”, chua
tron ba muoi tudi nhung lai khé tinh, cing thang nén tro
thanh gia. Nhitng nguoi nay di té1 dau moi mét téi do, mét
cho chinh minh va mét cho nguoi, vi luc nao ho ciing trach
moc, do 16i quy trach nhiém v.v... khong thé tao ra su dé
thuong gan glii dugc. Nét tuoi tré cla ngu(n trai nghlem nu
cuoi thién gitip ngudi dé déc nhan tam, dan dén nhiéu thanh
cong trong cudc doi, nhat 1a hoat dong ngoai glao trong cac
twong quan xa hoi, cong viéc ban hang, giao té, tiép xtic hay
cong tac quan Iy. Guong mit vui tuoi nd nu cudi trude nhat
ludén gay duoc thién cam.

Chung toi nhan thiy cc nhan vién ban hang & Hoa Ky
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duoc hudn luyén cyc ky k¥ ludng. Ngudi mua hang c6 thé
kho tinh, ché trach chét lwong kém, mau mé khong dep, ¢d
tinh ha gia mat hang du kiéu, nhung ngudi ban hang khong
dugc phép phat long, ltic nao ho cling vui, cling cudi, khong
tranh luan. Ho c¢6 gang 1am sao dé ngudi mua hang cam thay
hai long khi bé ra mot khoan tién cho dich vu mua bén do.
Nguoi Hoa Ky con danh tam ly nguoi mua thém nira, do
la chinh sach hang mua sir dung trong ba muoi ngay dugc
quyén d6i lai mién phi, tham chi khong can doi ngay cira
hang di mua ma c6 thé d6i & bat ctr noi nao trén toan nudce
My néu ding dai ly hing d6. Thuong thi ngudi nudc ngoai
khong gian dbi cho nén khong c6 tinh trang gia vo khong hai
1ong dé dung mién phi trong mot thang, sau do tiép tuc ding
nhiing mat hang khac.

Tuy nhién, ¢ cong dong ngum Viét tai Hoa Ky da tLrng
c6 mdt ca si ndi tleng choi trac r6i bi t6 trac. Clir mudi may,
hai muoi ngay c6 dén nhitng thuong hiéu tén tudi trén thé
gi6i mua nhirg 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 long. Ngudi ta nghi ngd khong hiéu tai sao co
nay tra hang qua nhiéu lan nén cho nguoi theo dai. Phat hién
day 1a mot ca si biéu dién nén ngudi ta chup hinh quay phim,
va thua ra toa. Toa da xu phat co rat nang vi loi dung su tin
nhiém cua nguoi ban hang va luat tu do trong ban hang. Bao
chi dua tin rAm 16 1am mat mat nguoi Viét Nam.

Do 1a chinh sach ban hang, mot nghé thuat [am nguoi
khac hai long. S& di ngudi ta lam dugc nhu thé vi ho tu tin
vé chat luong san pham cua ho, gia ca phai chang, mau ma
dep. Ho tung san pham ra thi truong ban khuyén mai, mac
du 10i it nhung ban dugc s6 lugng cao, va khong so hang bi
tra lai. Do d6 v6i mat hang nay, nguoi tiéu dung at phai hai
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1ong, ngoai ra, sy hd trg ctia nu cudi giao tiép ciling gop phan
mang lai thanh cong.

Nhan vién giao tiép, ban hang, quan tri ma khong c6 nu
cu(‘)’i thi sém mudn ciing bi thuyén chuyén hay sa théi boi
neu khéng s& mét khach hang. Khach hang dugc quyén chm
ming ngu0’1 ban nhung ngudi ban hang khong duoc quyén
chtri mang lai. Nhiém vu nguodi ban hang la lam sao dat doanh
thu chtr khong phai thing thua trong cac giao dich cai va, chui
b6i. Nguoi ta nghi dén hiéu qua cong viée chir khong phai két
qua. Két qua thi don gian, ai c6 ning luc s& 1am duoc nhung
hiéu qua doi hoi dén k¥ ning tam 1y va su huan luyén.

NU CUG1 VA CHANH NIEM VGI HOI THG

Trong bai kinh Mudi sdu phap quan niém hoi tho thude
kinh Trung B¢, duc Phat phan chia bon doi twong gdm bon
quan ni¢m, theo do, ta cé thé lién két véi nu cudi chanh niém.

- Béi tugng thir nhit 13 co thé.

- P6i twong thir hai 1a dong cam xuc.

- Bdi tugng thir ba 1a tm.

- Béi tugng thir tu 13 cac ¥ niém trong tam.

Bon dong tac hoi tho ra vao lién hé dén né déu gan lién
v6i hoi thd that sau va that ngan, cong véi y thie ta phai trai
nghiém dong do tinh dém chuan xac hoi thd sau can ra vio.
Khong dé y ti n6 thi viéc thuc tap thién khong ¢ hidu qua.

Néu phan tich ca muoi sau dong tac thi dai dong cho nén
chung toi chi rit lai phan quan vé tim rat an tuong. Puc 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”.
Than tim 1a hai ddi twong chinh c6 cam xtc, c¢6 di tuong
nhan thirc, 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 man cac nhu cdu gidc quan ma 1a mot tién
trinh 1am chu dugc dong cam xtc, va dé lam chu dugce n6 thi
nhiing hd trg quan tudng rat can thiét. Chang han ta quan hoi
thd ra vao mang theo chét liéu an lac, hanh phuc, binh an,
nhe nhang, sau ling dang thim nhap vao toan co thé thong
qua céc 16 chan 16ng, thong qua té bao, lan da, thé thit, xuong,
tiy, luc pht ngii tang. N6 dang hoa thdm nhu nhudém mot miéng
vai hay mot bo quan 4o ma sau khi nhuém xong s& khong bi
phai mau. Su an lac toan than phai dién ra nhu thé. Trong sudt
thoi gian chung ta quan tudng, né phai c6 mat.

Thtr hai, an lac toan tdm hoi tho ra va vao. Lic nao cling
vay tam bao gém cac cam xuc, nhitrng y niém, thai dg, tam tu,
nhén thirc, chiing ta phai thdy rd mdi tiép xuc bang mit thay,
tai nghe, mii ngui, ludi ném, than xac cham déu 12 sy an lac.
Hinh dung bang su quan tuéng 13 mot tién trinh nhan tao hd
trg nhu mot cach xuc tac kich thich cong voi viée chung ta
trai nghiém nu cuoi, cho nén hanh phuc sé c6 mat rat 1au, rat
sdu sic hon nhiéu lan so véi yoga cudi cta bac si Madan ¢
An Do ma ching t6i di trinh bay doan trén.

Mot su quan tuong khac, d6 1a khi d6i dién v6i nhitng bat
man, nhitng sy khong nhu y, chung ta cling hit thé that sdu va
cudi. Hay y thirc rd nhiing su viéc ndy roi sé troi qua, no sé
khong dung lai trong cudc doi cua ta 1au hon thoi gian ma ta
dang thyc nghiém dé phong thich n6. Y niém va quan tuong
nhu thé rat co y nghia bai vi ta biét tudi tho cua ndi dau kéo
dai chung nao thi chiing ta tré thanh nan nhan lau chung do.
Cho nén khong dai gi ta “dinh hén” voi nd. Néu da 16 “dinh
hén” véi ndi kho niém dau thi hdy “ly di” ngay lap tic. “Ly
di” bang su budng bo, bang sy hiéu biét, bang nd luc chan
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chinh, béng su thyc tap nu cuoi thién, va béng sy quan tudng
kho dau. Pung kéo dai vi n6 1a ké thu cia hanh phuc.

Thir ba, nhiing that bai bao gdm thét tinh, thit nghiép,
thit nhan tAm hay mat mat bt ctr cai gi trong cudc doi déu
dé lai 4n tuong va ndi dau. N6 tro thanh vét han rat 1on, néu
khong quan tudng dé phong thich né 1a ta tw hanh ha chinh
minh. Tac nhan trong cudc doi nay tao ra cho minh chi ngay
dong tac do, tai thoi diém d6 rdi khong con nita, nhung dong
cam xuc vudng ban dinh liu van ct kéo dai. Do d6 nguoi xdu
hai ta mgt, nhung chinh minh lam minh kho dau trén cai xdu
d6 lai gp nhiéu 1an. Ngudi gidn dai gian dai, nhé dai nhé
dai thi bat hanh ciing dai va dai. Ngudi d6 sé 1 nan nhan niu
1y va sdng chung mét cach bat hanh véi ndi dau. Cho nén
chung ta phai nghi khong ai c6 chil tim. Du ho ¢b tinh, ta
van nén nghi rang ho vo ¥ dé dé dang boé qua. Pung dai gi
di 1am cong viéc ctia tham phan hay toa an dé tra diia nhing
ngudi da ting hai minh. Luat phap 1am viéc d6, néu can ta
chi di thua kién, con thdy khong dang gi, khong vi pham gi
dén dao duc thi hiy bo qua dé khoi mét cong ban tim ban
long. Dé luat phap lam viéc d6, con néu luat phap bi mua
chudc héi 19, ta ciing khong nén ban tAm vi nhan qua s& thay
thé luat phap lam viéc d6. Luat nhan qua 13 can can rat cong
bang, khong ai ¢ thé can thiép hay mua chudc 1am liing
doan dugc. Chung ta khong dai gi lam cong viéc cua luat
phap ma hiy dé tam minh binh yén. D6 14 nhitng k¥ ning cin
ban nhdm quan tudng thuc tap thién dat hiéu qua cao.

Tom lai ta cd ging thuc tap nu cudi that nhidu dé tu gitp
chinh minh, dung chd cudc doi gitip boi vi khong phai luc
nao ciing c6 duoc su tiép ndi hay phuong tién hd tro dé, cho
nén chinh minh phéi gitp minh vuot qua nhitng bat hanh.
Kinh chiic tit ca hanh gia dugc an vui hanh phic, khong con
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mic cam vé than phan minh bénh tat bét hanh, khong con
mac cam gia dinh hoan canh kho khan, khong con mic cam
hoan canh c6 don thiéu Véng noi nuong tya, khong con mac
cam qua nhiéu that bai dién ra trong cudc doi minh. Lic nao
ta cling nén nhé dén nu cuoi niém vui hanh phuc tinh ling
noi tai, nho do ta séng mot cach co y nghia, va séng mot cudc
sdng hanh phuc trong cudc doi.

skksk
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MAC CAM: KE GAY TAI HOA

Xa stress 1a nhu cau rii bo mét moi vén co thé day con
ngudi roi vao trang thai sdu mudn kho dau. Cang thang hién
hitu nhu nhitng thach d6 ma doi luc ching ta mudn v& tung
dau 6c, co khi gan nhu mudn budng bo hét moi thr vi st
chiu dung di dén murc kiét qué. Nhimng tinh hudng ric rdi
trong cudc doi dién ra theo cong thic “hoa vé don chi”, cai
nay ndi dudi cai kia, kho dau nay ndi két khd dau no, chap
chung nhu lan séng 1én xudng véi timg dot thuy triéu cta
cam xtc. Cling ¢6 nhirng cang thang hét sirc vo ¢d. Khi co
thé da mét nhoai, lai gap chuyén khong nhu ¥, cai mét lién
1én dén cuc diém va toan b cing thiang d6 duogc trit xa mot
cach toi boi, lam cho nhitng nguoi than cling khoé chiu theo.

Chia sé dé tai nay, chung toi xin trinh bay hai van d¢, thir
nhét 14 hai cau chuyén lién hé dén hai ngudi nit nho ching toi
tu van tuan vira qua. Sau do, chung ta s& phan tich mot vai k§y
ning cin ban dé rii bo cing thang khi vap phai.

Mot nir sinh vién y khoa nam thur ba, du hoc tai Hoa Ky,
lap gia dinh v&i mot Viét kidu rat dién trai, nha giau, hién
lanh, chung thuy. Sau nam nam 1ap nghi€p ¢ Hoa Ky, c6 bi
stress cuc dO va phai vao bénh vién tam than ba 1an diéu tri
ma khong xong. Cha ¢ 1a bac si ky cuu ¢ bénh vién Thong
Nhét phai yéu cau chong va gia dinh chong ctia ¢b cho phép
dua c6 vé Viét Nam diéu tri. Khoang sau thang vira qua chita
tri bang phuong phép y khoa, ban than 6ng la ngudi c6 kinh
nghlem nhu’ng van chua giup co vuot qua dugc chiing bénh
nay. Ong dén mot s6 chua va duoc ngudi ta gidi thiéu dén
chua Giac Ngo.

Khi héi nguyén nhan dan dén su cing thing thi cd cho
biét ¢6 ¢6 nhuoc dieém rut re, tir d6 dan dén sy mat niém tin
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mot cach tot do. Chudng ngai nhét cua cO la phai di lam
ngoai gio' cho mot cong ty dugc, sép cua c6 lai 1a nguoi kho
tlnh kiém nong tlnh Bét cr mot so suat khong dang ké gi,
sép ciling mang x6i xa khién c6 ngay cang so hii dén do bi
am anh va 4c mong ntra dém.

Tai Viét Nam, khi hoc trung hoc, ¢6 Iudén la hoc sinh gidi
toan thanh phd. Sang Hoa Ky, du khong phai loai gioi nhung
cling thudc hang tién tién. Di 1am, gip nguoi khong hiéu minh
nén tat ca nhimg niém tin vé nang luc hau nhu bi mat, tir d6 dén
dén mic cam thua sut so v6i chong va gia dinh chong.

Mic du gia dinh chdng rat hiéu biét, giau nhung khong
cao ngao, nhung vi tinh ryt ré cong voi ndi am anh dan dén
cam giac bi thua sit, minh khong bang ai, thua kém chong,
thua kém gia dinh chong, tir d6 ¢6 thu rat ban than trong mot
can phong riéng.

Chong ¢6 séng ¢ Hoa Ky tir ndm 1én bén tudi. Anh kha
xa la véi nén van hoa Viét Nam va xem van hoa phu(mg Tay
nhu’ van hoa goc Phan 16n ngudi phuong Tay song khong
mudn ai 1am phién minh va minh ciing khong lam phién ai,
ho it noi, it tam sy, it gidi bay. Du thuong v¢ nhung anh
chong khong biét cach thé hién. Vo chong chi gap nhau mdi
ngay ba gio dong ho sau khi tan sd, rdi sau d6 manh ai ndy
ngii. Sang hom sau, manh ai ndy di lam. Song canh nguoi
chdng khong quen chia sé cang lam ¢6 vo mat tu tin hon vi
co la ngucn nhay cam. Cang ngay c0 cang buon va khong con
mudn tiép xtic véi chong nira, cling khong muon tlep Xuc voi
bat cir ai. Pén khi ndi 4m anh bi sép chiri mang trdi day, co
xin nghi vi¢c ¢ nha.

O nha thi trang thai c6 don, lac 16ng cang dan xé hon.
Khu dan cu Hoa Ky va nhi€u nudc phuong Tay thuong rat
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vang vé, h1em khi nghe mot tiéng xe, lai cang hiém khi thiy
nguoi 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 déi lac ba muoi nam van khong biét 6ng ba
nha bén canh tén gi. Do vay, khi ndi dau c6 mit thi sy co6 don
tréng vang hanh ha duong sy hon bao gio hét.

Luc d6 co di 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 1an nhiing
ngudi than thuong khong hé biét dén. Nho dua thong tin trén
blog nén cb c6 duoc co hoi két ban voi nhiéu ngudi. Mbi
ngay c6 dan mét vao internet, thoi gian dau chi ba tiéng, sau
d6 1a nam, tiép tuc 1a bay,... cho dén mudi lam gid mot ngay.
Chi sau chua day ba thang, ¢6 bi tim than.

Cha c6 1a bac si gioi nhung chi diéu tri chinh yéu vé
phuong dién y khoa. Khi gép thi ching t61 ‘may man duo’c
phéi hop cung 6ng. Chung toi néi voi 6ng rang, y khoa van
nén tiép tuc nhung cac ky ning tam 1y Phat gido doi hoi
chung ta phai hi€u rd nguyén nhan cua stress dan dén su
hoang tudng.

QUAN TUGNG GIAM STRESS

Giai quyét nguyén nhan giy ra thi viéc diéu tri hoang
tudng dugc xem nhu thanh cong. Chung t61 dua ra muoi bai
thuc tap, trong d6 c¢6 ba ndi dung chinh.

Thu nhat, “Khong ai ha hiép téi, moi ngueoi déu quy mén to:.
Vivai tro cua ho nén ho mai lam the. Do vay, khong Iy do gi toi
co cam gidc minh bi thuong ton va kho dau”.

Doc 1énh “te ky dm thi” nay bang phuong phap quan
tudng Phat gido thi ndi luc cua viée tu diéu phuc sé giup tdm
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chung ta nang 1én & muc d¢ tinh tin, dong thoi rii bo dugc
nhiing trc ché tdm 1y vi nghi rang minh bi phéan biét d6i xir
giita nguoi da tring va nguoi da mau.

Dé hd tro cho viée d6, chung t6i dé nghi ¢6 thuc tap mbi
ngay bai nhon chan va véi tay. Ap sat ngudi vao vach tudng,
nhon chan 1én dé nang co thé minh cao hon mét tac, véi tay
1én dé kéo minh dai thém vai cm nita, va nghi rang: “Téi ciia
ngay hém nay chdc chdn phdi hon t6i ciia ngay hém qua. Téi
cua ngay mai sé kha hon toi cua ngay hom nay”. Do 1a cach
thirc nang niém tin ctia minh. Vira phin du vira néu ra tiéu
chi véi su tién bd trong khoang cach ma minh c6 thé vuon
t61 duogc thi s& khong tu gy ap luc dong thoi khong tu danh
lui sut chinh minh. Méc cam thua stt da lam c6 c6 cam giac
ai cling khinh thu’ong, chui bdi, nhuc ma minh; do vay minh
khong ¢6 nhu cau song voi xa hoi, nén cat dit sy lam viéc.
Day chinh & mau chdt ctia van dé.

O nhing qubc gia dong dan cu nhu Viét Nam, mdi khi
budn viée cong 6, ta con co hoi gidi bay voi ngudi than hay
ban bé. Nhung & nude ngoai, nhat 1a My, tir nha dén cac khu
vuc giai tri nhu rap hat, san khéu kich dbi luc 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, chip nhan khing hoang gia ting. Cho nén viéc thuc
tap nhu trén nham diéu chinh lai nhan thirc.

Th hai, diéu chinh hoang tuéng. Goc ré sy hoang tudng
trong tinh hudng cta ¢o sinh vién nay 1a d4n mét minh qua
nhiéu vao internet ma ngudi xua thudng noi “da thi huw than”,
xem nhin vuot khoi mirc cho phép 14 pha hoai than kinh, thai d(),
tam ly, cdm xtc, nhan thic va khuynh huéng séng.

Ngudi xem ti vi hay internet hon mirc ba tiéng cho phép
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thi dugc xem 1a nghién. Ngoai ra, khi dan mét vao internet
thuong xuyén s& giy ra ching bénh thiéu ngi va béo phi.
Y thtic hoat dong qua strc nén khi ndm xudng s& khong con
cam giac budn ngl nira. N6 bi réi loan chirc ning nhén thirc.
Va khi ngu khéng du, hay thuc khuya than kinh chl'mg ta
suy nhuoc, co the phai tu diéu chinh dé ton tai, ddn dén tinh
trang an nhiéu, uéng nhidu cong vai it hoat dong va trd nén
béo phi.

Dang 1a mot sinh vién xinh dep trd thanh nguodi c6 voc
dang chang hap dan, diéu d6 khién c6 trd nén mic cam ngoai
hinh nhiéu hon. Chong van mot muc yéu thuong, gia dinh
chdng van nang d& va cam théng nhung cang don nhan sy
yéu thuong ctia chong, sy nang d& cua gia dinh chong ching
nao thi ¢6 lai cang cam thay minh trd nén v6 dung chimg do.
Thay vi thao mo& bé tic, ¢o lai tiép tuc lao vao internet muoi
tam tiéng mdi ngay. Két qua co nhap vién, diéu tri khong
xong phai vé& Viét Nam.

Chtrng bénh hoang tudng cua cd 1a sg, s¢ Ch@)ng ché, so
gia dinh chong phé binh, s¢ cha me bo roi, s¢ nhiing nguoi
than thuong khong con xem minh la ban. Co6 s¢ tat ca moi
tht, sg cudc doi nay khong con chd dung than. Noi s¢ hai do
1a nhitng ri loan vé nhan thirc. Do chiing ta budc hé thdng
than kinh hoat dong qua muc dén d6 mat binh thuong nén
viéc thuc tap dé thao g& sy hoang tudng do6 phai 1a: tir bo in-
ternet, x6a account, ban may vi tinh, va ciing dung bén mang
lui t61 nhitng noi c6 phuong tién nay, de trong giai doan diéu
tri, ching ta khong tao co hdi cung cip thyc pham cho con
nghién internet dién ra.

Mot trong nhitng phan tmg kéo theo ctia nguoi bi rdi loan
than kinh dan dén hoang tudng 1a khuynh hudéng thich doc
sach, tirc 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 réng viéc doc sach rat loi ich dbi véi 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 toi
dé nghi ngung viée doc, cung ngung ludn cac thoi quen nghe
nhac budn, nhac tinh, dé nhimg ndi dau khong tc dong ve
phuong dién cdm xuc va nhan thire, ngudi déo méi co thé diéu
chinh dugc chung hoang tuong.

K¥ nang thuc tp can ban 1a nghi rang, “46i nhw hon dao
gitta bién khoi, bao nhiéu con séng ddp, gié vii, cudi cing
dao van la dao, nuée van la nuée, khong thé danh cuoc doi
t6i toi boi duge. Toi hanh dién vé dieu do va t6i dii nang lc
lam viéc do”. Chling ta dua thong tin nay vao, y thuc sé tlep
nhan bang hitu thirc 10i sau d6 tré thanh phan tng vo diéu
kién. Khi ta nap mot dir li¢u diéu chinh thanh phan tng vo
diéu kién thi lac d6 hoat dong cua n6 1a vo thirc ma ning luc
v6 thitc manh hon gap nhiéu lan so véi hiru thirc.

Mot hd tro thuc tap khac 1a quan niém rang, “khdng phai
ai ghét t6i ciing déu cé thé hai dwoc t6i. Téi con pth’c bau,
con nhitng thudn duyén, con di si sdng sudt dé vieot qua
nhitng con ghét bo, cho nén khong by do gi dé phdi so moi
nguwoi, nhat la khi t6i biét rang t0i song co d‘ao due”. Dt liéu
thong tin d6 nap vao co thé dé ngudi bi rdi loan chirc ning
biét nhan thirc cai t6i cua minh, va sé tu didu chinh mét cach
c6 phuong phap hon.

Thtr ba, tham gia cac hoat dong xa hoi. Tim nhirng ngudi
ban than dong gidi tinh, co thé hiéu, cam thong, nang 4o,
chia sé. Trong lac cera tim du’oc nhitng ngudi nhu thé thi
nguol cha, von c6 méi quan hé gan giii hon so voi nguoi me,
d6i v6i co gai nay, nén danh thoi gian bén canh con. Bubi
sang nén danh ba muoi phuat tip thé duc véi con va budi
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chiéu ciing ba muoi phat tap thé duc thém 1an nita. Can gac
viéc kham bénh tai nha, vi c6 thém tién ma daa con khong
khoe manh ciing khong thé hanh phuc duoc. Cho nén, trong
thoi gian diéu tri bénh cho con, hiy hy sinh tit ca. Ngudi
roi loan chuc nang nhan thuc va cam xtc lién h¢ dén hoang
tudng rat can dén tinh thuong va sy chia sé. Trong truong
hop nay, nguoi cha la bac si, vo cling la mot tri thuc nén
nhirng dé nghi d6 da dugc chap nhian mot cach d& dang.

Hoém nay, 6ng vira goi di¢n cho ching t6i bao tin c6 con
gai da d6 dugc may chuc phan tram, nghia 1a ct thyc tap
dang s€ co ket qua.

THAT TINH NEN BI STRESS

Mot ¢6 bé mudi chin tudi duge me dua dén gip chung toi.
Co cling bi r6i loan cam xtc thé hién qua guong mit do dan
va mét moi. Me c6 khong biét 1y do tai sao tor mot co bé rat
xinh, duyén dang, vui tuoi, nang dong tré thanh mot nguoi u
li, khong con nghi tuong dén chuyén gi ngoai céi chét.

Ba da dan con gai dén cac thiy phap va ho phan rang con
gal ba c6 mot vong nam theo. Khong tin diéu do, ba lai dua
dén gip thay boi. Thay boi nén thém vai cu nita, rang ching
nhirg c¢6 mot vong nam ma den hai vong nam, vong nam
nho tudi va vong nam lon tu01 danh nhau daa con géi ba.
Nghe xong, ba thét than, ton tién chay chira khip noi nhung
bénh cang ning hon. Ndi 4m anh bi vong theo tic dong 1én
o1 vo thtrc, [am cho hiru thue s¢ hai cung cuc.

Trong khi truong hop co dau so nguoi that, viéc that, do
mic cam va st dung than kinh qua muec thi tinh huéng c6 nay
lai s¢ co1 am, do vi nhitng ngudi ma me co dén tu van khong
du kién thirc chuyén mon, da phan doan gia thuyét hét sirc sai
1Am, tir d6 1am cho nan nhan ngdy cang mét moi.
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Nhan tién, chiing t6i kinh d& nghi quy vi néu biét nhiing
ai ¢ lang x6m hay than bang quyén thudc ctia minh roi vao
hoan canh twong tu thi nén khuyén dimg di thdy phap, thay
bua, thay ngi, thay boi vi khong c6 loi ich gi cho ngudi mat,
lai cang khong loi ich gi cho nan nhan la nguoi than cia
minh. Ngoai ra, hiu qua s& rat nghiém trong va rat kho thao
& néu di theo khuynh hudng d6 qué lau.

Chung t6i hoi ngudi me: “Trong thoi gian con ba bdt
binh thwong chin thang viea qua, co khi nao ba hoi nguyén
do tai sao con bi nhw thé khong?”. Ba tra 151 khong. Pay
chinh 1a mau chét cua nhimg rac roi.

Chung t6i quay sang hoi cd bé: “Con c¢é bi thdt tinh
khong?”. Pura con gai chua kip tra 101 thi ba noéi “Khong”.
Chung t6i lai hoi: “Dwa vdo ddu ba biét rang con gdi ba
khong bi that tinh?”. Ba tra 101: “Vi né ¢d tam sw véi toi dau’.
Thuec té, viéc khong tam su va mot su that dang dién ra 13 hai
khia canh hoan toan khac. C6 thé ba qua ban ron nén dira con
gai khong c6 co hoi ndi chuyén duge voi me; hodc co thé ba
qua kho néi, khé chia sé nén dtra con ngai, s¢ bi mang, ray,
cudi cung chon giai phap cam ling.

Khi nghe chung t6i noi thé v6i ngudi me, ¢d bé nhoén
miéng cuoi. Ching t6i méi dimg lai va tiép tuc hoi: “Hay cho
thay biét, mdy nam qua, con da thwong mdy anh roi?”. Co
bé mim mim cudi, roi cho biét tén mot anh & ddi dién nha.
Chung t6i lai hoi ngudi me c6 biét cdu d6 khong. Ba tra 10
biét, nhung thay hai dira choi véi nhau ciing binh thuong nén
khong dé . Co bé chia sé thém: “Con thiwong, nhung anh dy
khéng dap lai nén con buon kho™.

Chung t61 hoi tiép: “Truoc khi yéu cau nay, con co yéu
cdu nao nita khong?”. Co tra 101 “co”, d6 1a mgt anh céch
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lang x6m vai cdy s, gan nha nguoi than. Trong mot chuyén
thdm nha nguoi than, ca hai gap gd va quen nhau, nhung
nguoi d6 khong dap lai nén co cling ting kho dau.

Chung t6i1 lai hoi: “Ngoai hai cau nay, con con thuwong
cdu nao nita khong?”. Co néi “co”, cd 1én mang chat va quen
mot anh chang ¢ Phan Thiét nhung tinh cidm chang di toi
dau. Sau d6 lai thém mot anh & My nhung ciing két thuc
chong vanh sau vai tudn chat yéu duong.

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

Mot thiéu nir 17, 18 tudi bi that tinh din dén tinh trang
khong mubn 1am gi nira. O nha, do dugc me thuong chiéu
nén cd yéu cau cai gi, ba déu dap ung cai d6. Khi co bé yéu
cAu mua may vi tinh véi 1y do phuc vu hoc tap, tra ctru thi
ngudi me cang ming rd dap tng ngay bo may dat tién, sau
d6 cai dit internet cho con. Thé nhung, tir khi ¢6 may, con ba
chang hé lo hoc ma chi choi game va chat véi nhiéu cau trai
cung lac. Mdi ngay, co chat d6i lac dén muoi hai tleng dong
hé va roi vao tinh trang g10ng cd gai cia cau chuyén dau, do
la tryc trac than kinh, r01 loan cam xuc. Nhin guong mat co
gidng nguoi that than, sbng ma nhu da chét.

Nhiéu bac phy huynh thwong yéu va mudn con em minh
thanh dat. Néu nghe nhu cau con em minh nhung khong 13
kién thtrc vé linh vuc d6 thi hay tu vin ngudi c6 kinh nghiém
chuyén mén trude khi dap ung. Tir 16p mudi trd xudng ma
su dung internet tai nha phén 16n 1a hu. Vi cac dir liéu hoc
trén internet tuy rat nhiéu nhung rac cua internet vé phuo’ng
dién dao durc, vé phwong dién huong thy, choi boi lai gap ty
lan nhirng cai tt ma ngudn internet ¢ thé cung cap. O lra
tudi chua tron ven su chin chan, viéc lam chu ban than chua
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dam béo thi tao diéu kién thuan lgi cho con em nhiéu chung
nao, ddi luc duogc hiéu 1a day con em minh vao bé tic. Khi
can, chung ta cho tién con em vao tiém internet gén nha, mot
tiéng chi ton vai ngan déng O tiém, chiing s& khong thé vao
cac trang web bay vi néu 1am thé thi chu tiém internet s&
gap rac roi voi phap lut. Tién cho cling vira phal dé con em
khong ¢ co hoi ngdi nudng tir sang dén chiéu tdi.

Ngudi 16n can glam sat bang con mat theo di, va bang thai
do khéo 1é0. Néu thay con minh ngay cang xanh xao 1a biét ¢6
van dé; con thay mét moi hon, biéng nhac h(m kém nang dong
hon, khong mudn 1am gi nita, chi mudn ngdi vao internet 13 biét
bénh nghién da nang, phai diéu trj ttrc thoi, bang khong d4n dén
tinh trang suy nhuoc than kinh rdi rdi loan chirc ning ngii. Mt
ngu chirng nura thang s€ bi hoang tudng ngay.

Chung t6i dd yéu cau ba me khong nén dan con di bét cir
ong thay nao nita. Sau do, twong ty nhitng ¥ tudng chung toi
néu dé giup d& tinh hudng dau, chiing i cling di yéu cau ba me
nay cho con minh thyc tap, ndng d& con minh nhiéu hon, va dé
¥ dé tr nhiéu hon. Tam thoi trong giai doan nay hai me con ludn
phai bén nhau. Ba can gac bo cong viée, nhd ngudi khac giam
sat dum con ban than thi ludén bén canh choi voi con.

C6 nhiéu ngudi tham cong tiéc viée, so khong lam lay
tién dau ma an. Tuy nhién, néu kiém du mot hai bira an, giau
thém chit xiu nhung con minh bi than kinh thi lai cang nguy
hiém hon. Chiing ta s& phai an han sudt doi, cho nén hy sinh
vi con nhur thé rit c6 ¥ nghia.

VUGOT QUA KHO DAU THAT TINH
Vén dé chung toi dit ra la:

- Thi nhét, diéu tri tot nhat 1a ngan chan. Khi vin dé c6 mat
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thi nhitng nd luc chan chinh can phai ¢6 va két qua ciia n6 18
thudc vao phuong phéap ching ta ap dung c6é dung hay khong.

- Thir hai 1 nhitng hd tro ctia gia dinh c6 bai ban va nhip
nhang hay khong?

- Thir ba 1a ban than duong sy dugc xem la nan nhan cua
nhirg nhan thirc sai 1am din dén ching bénh hoang tudng
hay cing thang qua muc phai tin tudng vao phuong phap dé
lam theo.

Phdi hop dong bd nhitng yéu td vira néu, ta moi cé hy
vong gitp nguoi d6 vugt qua nhitng bé tac.

Trude khi dé nhitng viée nay c6 két qua tich cuc thi viée
phong bénh bang cach thuc tap xa bo stress hang ngdy van
t6t hon nhiu. Cho bi stress rdi mdi nghi dén giai phap ciing
giong nhu cho khat nuée r6i moi di dao giéng, doi lac qué
mudn mang. Phuong phap thuc tap ching toi dé nghi cho c6
thiéu nit mudi chin tudi nay la:

Thir nhat, quan tuong riang: “Khdng cé tinh yéu cia
nguoi khdc phdi, toi van song hanh phuc va tham chi hanh
phiuic hon”.

Thu hai, “Ngoai nhitng hanh phic ma t6i dang co, t6i con
may mdn dwoc me thiwong yéu, cham séc. Me da hy sinh véi
ban tay, hy sinh véi khoi éc, voi sw nghiép ciia minh dé giip
16i hanh phiic, nén t6i cam thdy hai long va sung suwéng voi
hanh phiic ma toi dang co”.

Cha c6 da ly di véi me nén gia dinh chi c6 hai me con.
Dtra em trai cua c6 c6 cling nhu khong, vi em trai nghich véi
chi gai, cr n6i ra vai cau la tranh cai, nhung it nhét ¢b van
tim duge mot diém tich cuc nao do dé nghi dén, dé khong
tu cuong diéu rang doi sdng qua bat hanh. It ra ¢6 van con
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nguén dé bam léy va vuc ddy voi hanh phuc. Sy thuce tap nay
s giup ¢o rii bo dugc mac cam thua sat vé than phan minh.

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

Co that tinh vi yéu mot chiéu. Trong tinh hudng nay phai
thiy rd rang, cang theo dudi ngudi khong thuwong minh chimg
nao, minh cang tu danh mat gia tri chirng d6. Chung t6i hoi:
“Con ¢6 muon dwoc ngueoi nam thirong khong?”. C6 tra 10i:
“Muén chit, vi muon nén con méi quen nhiéu anh”. Ching
t61 giai thich: “Nhuw thé thi con hady nghe 10i thay, tdp thé duc
thwong xuyén dé c6 diang dep. Thoi gian dal lién tuc ngoi
trén internet khién con béo tron qud mire, xdu xi lam sao cdc
cdu thanh nién dé y dwoc. Hay nang dong, tw tin hon, dirng
doi chét nita. Mdi quen cdu ta ma doi tu tur chét thi cdu ta sé
so, vi chdng ai dam yéu nguoi luén mang tw tuong tw van”.

Di nhién khong phai tinh hung nao ciing “phdt tinh, tinh
theo”. C6 nhidu ngudi qua kiéu cang, luén mudn dbi phuong
phai quy luy thi minh méi dép lai tinh yéu, bang khong thi nghi
ngudi ta khong thuong that 1ong, rdt cude phai ¢ gia. Khi nhan
ra minh ¢4 don, mudn tim dén ngudi do6 thi “thuyén da cdp bén
khac”, héi han ciing mudn mang. Cho nén ap dung ngan ngir
trén phai gioi han trong mot vai tinh hudng thich hop.

Truong hop ¢b ndy vi mat niém tin vao ban than, nghi
minh khong du dep, khong du duyén dé nhiing nguodi dan
ong thich hop thuo’ng yéu nén phal co ging lam quen cing
lic nhiéu nguoi. Phan 16n cac c6 dén tudi hai muoi chin hoic ba
muoi chin chwa Iy chong thi sirc ép tim 1y lai cang dé ning. Ho
so gia, s¢ kho sinh dé, do d6 kho chon duge nguoi thich hop. Su
sai lam trong lwa chon sé dan dén hau qua nubi tiéc 1a mot trong
nhiing diéu chiing ta khong thé khong ban tam.
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Thir tu, thyc tap rang hanh phuc trong cude doi khong chi
0 tinh yéu. Khong c6 tinh, ta Van con ni€m vui | trong hoc tap,
trong sinh hoat x4 hoi, trong tiép xuc tuong té véi cude doi,
va trong viéc gitip nhitng ngudi can giup. Ta thay thé nhan
thirc ciia minh vao nhiing hoat dong tuwong thich hon, luc do
mic cam vé sy mat hanh phuc s€ khong con la mbi de doa.
Trang thai budn tii s& khong day ta vao tinh trang phai hy
sinh strc khoé ctiia minh vi internet. “Binh hon véi internet
s& chang c6 duoc sy chung thuy nao, va chung thuy véi inter-
net dong nghia véi ty sat, do d6 phai nhan thirc va biét dimg
thi ta m&i ¢6 thé ciu van duoc chinh minh.

MEO VAT GIAM STRESS

Thir nhat, xem tau hai. Do 1a phuong phép tim 1y hoc
phuong Téy. Noi chung xem nhitng gi vui nhdn. Tuy nhién
phuong phép nay chi c6 gia tri & mure dd nhat dinh.

Trén duong Bui thi Xuan, quan 1, 1a noi ban rat nhiéu
kich cudi khong tac quyén dwoc nguoi ta nén dudi dang
MP4. Mdi dia chira khoang tir nam dén muoi kich, mdi kich
tr muoi 1am dén ba muoi phat, thé hién dién xuat cta rat
nhiéu danh hai trong nudc 1n nudc ngoai. Ai bi ching bénh
tram cam, hay cing thing qua mérc chi can mua vai dia vé
xem trong tur thé nam ngdi thoai méi. Hay chon nhitng tiéu
pham tiu hai dimg dung tyc thi sy sang khodi s& phan nao
lam thu ldng céac cing thiang co bap va cam xic.

Thir hai, n udng tiy thich. Khi bi cang thang, chi can ta
0 bé bao tir va c6 hong hon thuong ngay mot chat thi niém
vui ctia khau vi s& 1am cho ta thu gidn hon.

Chi em phu ntr phén 16n thich an vat, do d6 nén mang
theo minh mdt vai goi banh nhd, hoac vai thé socola. Khi bi
cang thang hiy ngung cong viéc, boc banh keo ra in trong
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vai phat, sau d6 no nu cuodi sang khodi, tu dong cang thang
s€ dugc rii bo.

Phuong phép thuc tap nay khong doi hoi ton nhiéu tién,
ngoai ra gia tri tri li¢u vé cang thang co bap va than kinh la
c6 that cho nén chung ta cé thé ap dung. Tuy nhién ding ap
dung thai qua. Vi néu thai qua thi khi hét bénh cang thang s& dan
dén bénh béo phi. An qua nhiéu trong mdt ngay con dan dén
nhiing chung 101 loan hé tiéu hoa va tuan hoan. Noi chung, n6
lai gay cang thang cho chiing ta & phuong dién khac.

Cho nén, giai phap an udng tuy thich trong luc cing thing
chi nén ap dung d6i voi mot vai tinh hudng. Chang han, ltc
ta dang doi, cong véi cang thang 1am cho minh moéi mét hon,
thi an ubng vao s& giam bét.

Thir ba, lam viéc mot cach khoa hoc. Co khoa hoc duoc
hiéu 1a theo trinh tu, th 16p, trude sau. Dé 1am dugc viée d6
thi mdi nguoi hiy tu tao cho minh thoi gian biéu cac cong
viéc theo tinh uu tién trong tirng ngay.

Phan 16n con ngu(‘yi c6 thoi quen y lai vao bd nhé. Cang
lam dyng bo nhé nhiéu chimg nao, cang giy ap luc cang
thang cho cam xic va nhan thtirc chung do Ch1 can ta c6
mot quyén so tay, mot to gidy hay mot quyén so lich, ta lat
tung trang, ting ngay, gh1 cht nhiing cong VleC can phai lam,
nhiing noi can phai dén. Mdi ngay ta mé s ra xem va thuc
hién theo nhiing gi da ghi tir hom trudce.

Mot s6 ngudi co théi quen cam theo quyén so tay ghi
nhat ky. Tuy nhién chung t6i khuyén céo rang ding ghi qua
nhiéu nhat ky vé cam xtic vi no gdy mét moi thém, mdi 1an
doc lai 1a mdi lan cang thang. Chang han, Ngay hom qua toi
bi chong qudt nat”, hay “Hém nay t6i bi vo mdng truwede mdt
ban bé, cam thdy nhuc qud”, v.v... Nbi budn sé ting gap doi
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mdi khi doc lai nhitng dong thé nay. Cho nén chi viét nhiing
dau cong viéc, khi hoan tat viéc roi thi gach bo né di dé khoi
ban tam nira.

Tht tu, rii bo ndi lo. Quy vi thir lam mot bai thuc tap
khoa hoc don gian va ding nghi n6 1a mé tin. O dau tién trén
cac ngdn tay c6 nhiéu lan chi soc soc thi nguoi d6 ¢ khuynh
huéng hay lo, lo xa lo gan, lo trong lo ngoai, tham chi lo
nhitng chuyén tao lao. Hay thuc tap rii bo 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 thic trude khi
vé nha. Plng mang cong viéc d6 vé theo. Pén nha thi chi nén
nghi dén gia dinh, n com chung véi nhimg nguoi than dé
cam nhan ngudn hanh phuc. Toan b cong viée xa hoi, viée
ngoai pho, véi ba A, ba B,... phai bo qua mét bén.

Ciing dimg dun dy cong viéc ngay hom nay cho ngay
hom sau. Ngay nao viéc d6, dun day dan dén tinh trang luc
nao cling lam tré, lam mudn, that hua, qua tai, cho nén phai
giai quyét lién.

Cong viéc minh cam thay khong kham ndi thi ding 6m
ddm. Nhiéu ngudi nhiét tinh qua méc nén trd thanh ngudi
bao dong. Trong mdt doi bong thudng chi co6 mot nguoi
bao dong, d6 1a doi truong. Poi truong co kha ning xir
1y tinh hudng gioi, giao bong, phan bong, phan ngudi
bang nhirng hiéu 1énh dé tao co hoi cho ddng ddi ghi ban.
Con trong cic cong so, to chirc, hoi dong ciing c6 nhimng
con ngudi quan trong nhu vdy. Néu ta 1a nhimg ngudi d6 thi
phai 1am, con néu khong thi dirng 6m ddm. Théi quen lo bao
ddng qua nhiéu lam cho bao tir kho tiéu, an khong ngon, ngu
khong yén, liic ndo ciling cang thang din dén tinh trang nguy
hiém vé sau.
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Dé giam bét sy bao dong thi phai tin tudng giao viée.
Nho nguoi ¢6 kha niang va tim huyét lam gitp, ta chi tu van
hd trg. Thay vi ban than minh 1am, két qua co thé 1a muoi,
giao ngudi khac 1am c6 thé chi con sau hodc bay trong giai
doan dau. Nhung d6 1a co hoi dé nguoi khac hoc hoi, dan dan
s& tot hon.

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

Thir ndm, roi khoi ghé thuong xuyén trong gio lam viéc.
Nhiéu nguoi nhiét tinh, qua say mé vic, ho luon ngoi tir
sang dén khuya tham chi nin ca tiéu tién. Diéu nay rat nguy
hiém vi dén tudi huu, ho c6 nguy co ddi mit voi chimg bénh
san than hay sdi than.

Tudi con tré, ching ta co thé tap thé duc dé vuot qua,
nhung bénh tich tu dan dan ma minh khong biét s& dan dén
chtng bénh dau nhtrc xwong khdp, nén ta chi can thuc tap
dung day. C ging dung day di t6i di lui vai bude, tim 1y do
gl d6 dé dimg va di chuyén. O nha, ding bd tri ti vi trong
phong ngu. Viéc nam trén giuong sudt may tiéng xem ti vi dé
khién ta bi suy nhuogc than kinh va nhiéu ching bénh khac.
Tach ro1 tién nghi gia dinh ra mdt chuat nham tao co hoi di
cho chinh minh. Pdng ho béo thirc dé xa dau giuong, dong
hd treo tudng ciing dit & goc khuat. Ty minh lam kho minh
dé ¢o co hoi duoc thu gidn. Lam khoé thuc ra 1a 1am dé, vi no
dem lai cho ta sy linh hoat va khong bi cang thang. Gitip déng
nghiép trong cong ty cting la cach thirc giap chinh minh, néu
ngudi d6 danh roi gidy to xudng dat, thay vi nhac ho nhat len
thi ta chu dong dén nhit giup. Hodc tap thoi quen cu hai tleng
di nha vé sinh mot 1an. Mic du khong c6 nhu cau, ta ¢ thé
rua 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 do, thuc tap vuon vai, ding tay xoa co, xoa hai
chan may, roi xoa mat. Nhung ai st dung may vi tinh thuong
xuyén thi xoa bop co bap Quy vi dung lén, cup tay lai roi
danh vao tur eo lung xudng mong, sau do ng01 chung thap
xudng danh hai dui. D6 1a dong tac kich hoat than kinh ngoai
bién va cam giac doc theo eo lung, xuwong séng va chan nham
tang sinh khi cho co bip va xuong khép, giup chung ta lam
viéc 1au ma van khong bi dau.

Nhitng cach tap nhu thé con gitip giam mét moi, tranh tinh
trang hoa mat hay cing thang qua muc do lam viéc nhiéu. N6
cling tranh duge chimg maéi ¢o, dau ¢, nhirc mét v.v..

Thir sau, budng 16ng co thé. Néu chiu khé dé y, ching
ta s& thay c6 rat nhiéu nguoi dimg va ngdi sai tu thé, ching
han nguoi ban hang ¢6 khuynh huéng khong ngdi, khong di
chuyén, khong thay doi tu thé. Du ban hang dat khach ¢ nao
di nita, ciing phai c6 danh vai phﬁt giﬁ:a mot hai tiéng cho
viéc buong 1ong co thé. Ta hay ng01 xudng, du01 muoi dau
ngon chan lén xuong, dudi qua dudi lai, roi van cd toi, van cd
lui trong tu thé nhe nhang, cham rai, hit tho that sdu. Nhu vay
1a chung ta dang tao ra sy budng long cac co bap.

Hoic ai ban hang véi tu thé ngdi lau thi c6 thé gia vo
dimg bén canh khach hang, giai thich thém hay gidi thi€u cac
mat hang mai. Do 1a nghé thuat vira dugc long khach ma con
thao mé cang thang do thiéu budng long co bap.

Tai cong so, dan 6ng c6 thoi quen thit ca vat sat 1én cd
rat khé chiu. Chi em phuy nif thi dn mac bo sat, mot sd nguoi
con doi non thoi trang. Nhitng cach an mac nay ciing gay ra
cam giac mét moi. Hay thao 1ong ca vat, han ché mang giay
cao got vi gidy cao got lam gian ddy chang va nhiéu ching
bénh nguy hiém kho luong. Chi sir dung gidy cao got nhimng
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khi can thiét dé nang chidu cao ctia minh chir khong nén sir
dung sudt tam tiéng trong mot ngay. Ngdi van phong thi cir
thio mé gidy ra, dimg dé n6 bé chat doi chan ching ta. D6 1a
mdt trong nhitng ngh¢ thuat budng 1ong.

Ai biét vé huyét mach Pong y cling nén &p dung. Nga
lung ra ghé dua, dua cb ra sau chut xiu, dimg 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
viy ta vuot qua dugc nhitng cing thang.

Hoic chiing ta c6 thé dung day phat thu khoang nam phut
neu bict “Dich can kinh”. Dudi hai tay ra phia trudc hodc
sau, nam hai tay lai, nhén chan Ién vai ba cai.

Trong git nghi giai lao, thay vi n6i chuyén tan giu, ta
chiu khé danh nam muoi phut tap thé duc, n6 co tac dung rat
tich cuc Ién strc khoe ndi chung.

XA STRESS THEO PHAT GIAO

Tht nht, “Phan thuc kinh hanh” tic “thién hanh sau khi
an”. Ngay nay, do cong viéc nhidu, ngudi ta khong con chi
trong dén thoi gian an uéng Ho vtra dn vira xem ti vi, vira an
vira nghe dién thoai,... Moi ngay tich ty cang thang mot it ma
minh khong dé y, nén dan dén cao huyét ap, tai bién mach
mau ndo, dot quy, va nhidu chimg bénh khéc.

Theo chanh niém cua Phat gido, gio nao viéc do, an chi
nhé viée nhai that nhuyén, va khong néi chuyén trong lac
an. An xong roi di bd mdt cach nhe nhang thoai mai. Chi dn
com cir sang, cit trua, cir chiéu, dung an ctr 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 cua dirc Phat rit don gian. Khi
di bach bo, dimg gin thém headphone, ipod, hay vira di vira
hat. Thu gidn 1a thu gian, ding kiém nhiém nhiéu dong tac
cung lac dan dén cang thang. Thoi gian nghe nhac trong mot
ngay chi nén khoang mot hai gio. Cai gi qué ba tiéng déu
dugc xem la nghién.

Khoéng nén vira di tap thé duc vira néi chuyén huyén
thuyén vi nhu thé s& bi ton khi, “da ngon hw khi”, viém ami-
dan r6i anh hudng phoi vé sau. Khi dwa vé co thé khong du
nén dan dén nhiéu chimg bénh. Pi qua nhanh va néi qua
nhiéu trong lac di con anh huéng dén tim mach. Pang lac
mét thi dfmg ngdi xudng, hiy di cham lai, buc'rc té1 buoc lui,
hit thd déu, nhe nhang thu thai. Ngdi xudng lién thuong bi
16n tim, sau nay 16n tudi s& rat moi mét.

Hién nay céc chua co6 théi quen di kinh hanh ni¢m Phat
sau an com. Piéu nay dirc Phat khong day. Pi va theo dai
bude chan di dé 1am chi than tAm, tao oai nghi té hanh, ting
cuong suc khde; nhung con ni¢m Phat 1a ta ém hoi vao bao
tr nén sau mot thoi gian, ddn dén yéu bao tr, yéu than, yéu
gan, ... nhiéu tu si di bi nhitng chimg bénh nay, do vi tung
kinh qua nhiéu sau khi an com. Pirc Phat hoan toan khong
day thé.

Sau an com chi can di bach bo dé cac co bap dugc budng
tha thi tot hon.

Tha hai, tung kinh hoac doc kinh vdi thai do chiém
nghi¢ém. Mé mdt bai kinh, doc voi long ton kinh va quén
hét moi chuyén doi, chuyén cong viée, chuyén budn, chuyén
cang thang, tap trung chu‘ng muoi phut trg 1én 1a ta sé thiy
dugc thu lang. Ly do rat don gian rang ¥ thic chung ta khong
bi tiép tuc cai cing thang ma minh di theo dudi sudt gan
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muoi tiéng qua trong mot ngay. Ta thay d6i ddi twong, thay
d6i ndi dung méi. Vi nghi rang tung kinh Phat duoc phudc,
nén chung ta thudong tung véi long thanh kinh, nhd d6 muc
do tap trung cao hon. Ngoai ra, nhiing am thanh cta chuéng
md con gitip rit bé hét muodn phién. Do d6, ap dung tung kinh
khong chi rii bo cang thing ma con hoc thém nhimg diéu hay.

Thé nhung, mot théi quen can diéu chinh, d6 1a quan
niém tung kinh cu phiic. Nhiéu ngdi chuia Bic Tong c6 théi
quen tung kinh bd. Mot bo kinh Phdp Hoa gin mdt nghin
trang tung trong mot ngay. Tung quéa nhiéu dan dén tinh trang
tung tdc d6 nhanh nhu xe ltra chay 400km/h, hanh gia khong
hiéu gi, cling khong nhé gi vé ndi dung kinh. Thyc ra, Phat
khong thé ban phudc cho ching ta duge. Tung kinh mudn
¢6 phude rdi dem long ton kinh Phat, phude dé chi la phude
t6n kinh, khong thé thay thé cho phudc tudi tho, phude nhan
thire, phudce dao dic hay nhiéu phuée khac. Mdi phlIO’C co
gia tri riéng cua no. Ching ta phai gleo trong hat gidng dé tao
ra phudc twong tng chtr khong thé can trir qua lai.

Phudc ton kinh don gian, trong khi d6 phudc tri tué moi
quan trong. Mubn c6 phudc tri tué thi phai doc nhimg bai
kinh dich Viét méi hiéu duogc, hiéu roi phai thuc hanh, va
thuc hanh méi c6 két qua.

Nguoi ta mé doc kinh Phdp Hoa nhiéu khong phai vi
n6 binh dan, ma vi trong d6 c6 nhitng cau nhu sau: “Tung
kinh sé dwoc 7200 cong dirc cua mdt, tai, miii, ludi, than, v
7.200 cong dirc dung biét bao gio mai hét. Vi tham, din dén
thich tung nhiéu, ma tung khong hiéu thi khong c6 gié tri.

buc Phat day chung ta phuong phap thuc tap gidng nhu

nhiing toa thudc, paracetamol tri nhirc dau, panadol tr1 giam
dau,... Ngai s& budn néu chiing ta lap toi 1ap lui giéng nhu
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cai may d¢é tra bai va ghi cha rang: “Thua Ngai, con da doc
kinh nay mot nghin luot”. Muon hét nhue dau thi uong thudc
s€ hét, chir dau can doc dé tra bai.

Cho nén doc kinh bang sy chiém nghiém khac rat nhiéu
v6i doc kinh dé cau phuc va lam sao Phat tir dimg c6 thoi
quen doc kinh cau phiic nira thi dao Phat méi phat trién.
Chung ta vao chua hoc héi nhitng cai hay cua dac Phat va
cac thay, cac su ¢, chir dimg c6 thoi quen vao chua dé cau
phuc. Phuc ciu ma khong lam thi khong co, d6 1a su that, va
la nhan qua.

Thir ba, hit tho thién. Phia trén chang t6i di noi so vé
phuong phép hit th, nhung hit tho thién c6 nghé thuat hon.
Trong bai kinh Mudi sau phdp quan ni¢m hoi thd, dirc Phat
phan chia bon hoi thé dau lién hé dén than, bon hoi tho ké
tiép lién hé dén tam, bon hoi thd thir ba lién hé dén cam xiic
va bdn hoi thd cubi lién hé dén cac ¥ niém trong tAm.

Dé rii bo nhiing cang thang, hiy giam bot nhitng ky vong
qué nhiéu vao co thé von tao stic ép de nang chung ta. Chang
han, nhin thdy mét soi toc bac 1a ta an mat ngon, ngi mat
yén, tu dong ching ta tao stress cho ban than minh. Hodc
mot nép nhén xuét hién trén tran, hay mot myn ndi 1én mat
thi nghi rang minh khong con dep nhu xua nira, bao nhiéu
tién bac d6 don vao cac dich vu cham soc sic dep cing my
pham dat tién. Thyc chat, nhiing tlem huong lidu, trang suc,
my pham dugc quang cao lam trang da muot toc khong giai
quyet phan 16n van @& vé nhan sic ma chung ta mic phai.
Ao giac trén né thi nhiéu nhung gia tri that khong bao nhiéu.

Quy vi thtr ap dung phuong phap nay, khong tén tién lai
duoc nép da cang dep, trang khong mun. Ching t01 da va dang
thyuc tap thuong xuyén nhung khong phai vi muén dep ma vi
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stic khoe. Mdi ngay dung hai long ban tay xoa mit it nhat bay
1an, mbi 1an khoang mot phut. Don gian nhu thé nhung hiéu qua
da cang du tudi tac cao, khong can di bom mat. Cho nén, dimg
tu tao 4p luc bang quan niém thim my cho co thé.

Khi hit thé ta ctr nghi lam sao cho co thé duoc 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 thiang khong thé xen vao.

Nhiéu Phat tir dén chua tu tap, dang ngdi tung kinh hay
nghe giang ma tam trang nhu ngdi trén dong ltra, thap thom
mong nhanh vé dé doi no hay xem mot chuong trinh giai tri
nao d6. Trong Phat gido cé cau “Kinh moi quy vi an toa”,
nghia 14 ngdi trong su binh an chtr khong ngdi trén dong
Ira, trén cai ban chong ma ctr nhom téi nhém lui, nhdm xuoi
nhdém ngugc.

Di ciing phai binh than chtr dimg nhu ma rugt dudi.
Nguoi phuong Tay hét phan nira ¢6 tac phong nhu cai may,
dang di cta ho rat nhanh, co phﬁn tat bat va mét moi vi cong
viéc qua nhiéu nén ho it cham soéc than. Do do, viéce thuc tap
hit thd ma nghi t6i than, ta s€ lam cho than di thu tha, nhe
nhang, virng chai, tranh dugc cac tai nan, tranh dugc rui ro,
trugt té v.v... cling 1a nghé thuat giam su cang thang.

Néu nha c6 bai co thi nén di chan tran trén co vao budi
sang va budi chidu. Khi nito két hop véi nhitng khi ¢6 trong
khong gian tiép xtic voi 1ong ban chén, cing c6 mat rugi sé
tang thém nhiéu dudng chat va strc khoe cho chung ta.

D6i v6i dong cam xic thuong 1én xubng thi ta hit tho
that sau, that nhe nhang ra va vao, quan tudng rﬁng: “Moi
cang thang sé dwege rii bo theo hoi th ra ngoadi, moi triege
khi dwoe tong khir ciing véi néi buon, niém dau, so hdi, hay
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nhitng gi duwoc xem la be tac”, d6 1a vé phuong di¢n 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 vai ta.

Péi voi thm cling nhu thé, tam thudc vé nhan thuc, con
cac ¥ niém cua tdm thudc vé thai d6. Nhitng ky vong, ky tc,
hoai tuéng déu 1am cho con ngudi trd nén cing thang. Pirc
Phat day chiing ta hiy song thiét thuc hon, mudn cai gi hiy
lam cai d6. Ky vong nhidu ma khong lam thi chi gdy strc ép
cho ban than.

Xem lai ban tay ctia minh, ngoal nhting duong chi song
song trén tirng ngoén & dét dau tién gan véi long ban tay, néu
dudng song song nhiéu 14 hay lo, thi ngay ngon cai co duong
chi tiét qua nhiéu, dé lai 1a ngudi sdng véi nhiéu ky vong,
nhiéu 1y twong. Ching ta phai thyc tap lai bang sy quan
tuong thé nay, “Véi hoi tho ra vao sdu lang, 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 thit vong cang nhiéu, cho nén
phai nhin thay tuong ddi.

Thay vi ngudi ning dong, nhiét huyét ¢ tudi thanh xuan
luén mudn minh thay d6i cudc doi, thay doi thé gisi thi
nguoi cé kinh nghiém thyuc tap chanh niém theo Phat day
lai mudn thay ddi nhan thirc cua minh dé thich hop véi méi
truong, hoan canh; vi moéi truong, hoan canh khong phai ctr
theo y minh ma dugc. Diéu chinh minh dé thich hop sé& giup
ta khong tao ra strc ép va khong dé minh bi cudn hut theo no,
tirc 1a hoa nhung khong dong, hoa hop chir khong hoa tan.
Hoa tan 1a danh mat chinh minh, con hoa hop 13 c6 mit trong
su hai hoa, doan két nhung ta van c nét riéng, phong cach
riéng, tu cach riéng, 161 song riéng, khong dung cham voi ai.
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Ciing giéng nhu mot vudn hoa ¢ nhiéu hoa thom, ¢o la, mdi
loai hoa mang mdt vé dep, mot mui huong riéng, khong lai
tap. Con hoa tan giéng nhur hoa mai mau vang dugc ghép véi
hoa khac mau tring dé c6 hoa mai tring, lac thi ghép véi hoa
hdng hay hoa gi d6 mau hong dé ra hoa mai do, n6 bi hoa tan
va khong con 1a hoa mai nita.

Cang hc‘)a tan chirng nao thi ta cang gay stic ép vi ta dang
phu dmh gbc ré ctia minh. Con hoa hop nghia 1 ta thiy duoc
goc 1€ cua ta, van hoa cua ta, nhung SO tmong dac biét cua
ta, ta hoa hop voi ngudi khac dé thiy duoc rang & nguoi khac
cling c6 nhitng diéu hay twong tu gitp ta bd sung, hoc hoi ma
khong tao ap luc gi cho minh.

C{r hit thé nhe nhang, thu thai, va sau lang bang quan
tudng tuyét hoc, “An tinh toan tam toi tho vao, an tinh toan
tam toi tho ra’.

Toan tdm bao gom ba phuong dién: Cam xtc, nhéan thirc
va thai d9. Khi nghi rang an tinh tron ven va toan phan co
nghla dimg dé tam rong rudi, bi ruot dudi, bi cang thang boi
bat cir cai gi, hay dé né duoc binh yén. C6 nguoi hoi rang:
“Bdy gio, néu t6i khong lo xa thi téi phdi bi buon gan thi
sao?”. Cau hoi tuy logic nhung khong chan ly. Nguoi ludén lo
xa s€ khong dugc hanh phtc. Dlrc Phat day chung ta hay lo
bang nhan qua, dau tu bang nhan qua, thay bang chanh kién,
¢6 tinh tAn nd lyc chan chinh thi két qua trude sau gi ciing dat
duoc ma khong phai tu tao cho minh nhiing ap luc.

Pi ¢d ging hét bon phan, hét trach nhiém, nd luc ¢
phuong phap thi két qua thé nao, ta hiy hoan hy chip nhan
thé dy. Nguoi ky vong cang nhiéu, ap luc cang 16n. Con em
thi cir dat két qua khong cao thi cha me ciing dimg mang
nhiéc, chi chiét, chiri boi, noi ning néi nhe ma kién tri khich
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1¢ dé con phan chan thi lai 1an thir hai. La riy khong thay doi
dugc két qua ma chi tao cdng thang nhiéu hon. Trong gut
madc nao cling vay, ta phai thdo m¢ ngay luc do.

Kinh Duoc Su c6 hai cau cudi ¢ bai k¢ nhu sau: “Gidi
kiét, gidi kiét, gidi oan kiét. Nghiép chwéng bao doi deu gidi
hét. Truée Phdt dai phdt tam thanh kinh, rii bo long tran
dé dwoc hanh phuc. Duoc Sw Phat, Duoc Sw Phdt, tiéu tan
Dién tho Duoc Sw Phat, tuy tam man nguyén Duoc Sw Phat”.
Khéng phai chung ta cau Phat dé duoc man nguyén, duoc
tly tAm ma cau Phat dé thiy rang mdi dtrc Phat déu co chat
liéu tdm linh hoa giai nhimg ndi khd niém dau, ta hiy hoc
theo chat liéu tAm linh d6 ma séng. C6 chit liéu tm linh thi
moi muodn phién duoc ri bo va ta séng binh an, hanh phuc
trong cudc doi.

skoksk
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NHU CAU GIAC NGU

Dbi v6i ngudi Phat tir ¢o thyuc tap thi ching bénh mat
ngu c6 18 khong phai 1a mbi de doa, vi su thuc tdp co thé
gitip hanh gia rii bé dugc ndi budn, ndi dau ma viée tiép xuc
hang ngay véi nd nhu nhitng vét han tam 1y anh hudng tiéu
cuc dén giéc ngu. Thyec tap kién tri bén bi, ta s& khong bi ndi
budn deo dudi. Ai ¢ thoi quen chap trudc cang nhiéu thi ndi
khé niém dau lai cang gia ting cho nén buodi toi rat kho nhim
mat, va gia st ¢6 nham di nira thi ¥ thirc van hoat dong mot
chiéu trong ndi tai, do vay gidc ngu van kho dugc thuc hién.

Tri bénh mét ngu la mot trong nhiing didu kién can thiét
gitip con ngudi song hanh phuc. Néu lay tudi tho trung binh
cia mot doi nguoi 1a sau muoi nam, thi thoi gian ngu trung
binh chiém mét phan ba kiép ngudi, tirc khoang hai muoi nam.
Di nhién thoi luong ngi ¢ timg I tudi khac nhau. Tré so sinh
dén muoi bon tudi ngil trung binh tim dén muoi gio moi ngay.
Tir thanh nién dén trung nién ngu trung bmh bay dén tim gio.
Nhung ngudi tir ndm muoi tudi tro lén glac ngl ¢6 thé con tir
sdu dén bay gio. Sau bay muoi tudi thi gidc ngii ¢6 thé chi con
lai khoang bon hodc ndm gio vi nhu cau sinh hoc ciia co thé
ngay cang giam. Khi ching 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 ngu khong nhiéu nhung strc khoé van dugc dam béo.

C6 nhiéu nguoi nga rat dé dang, ndm xudng 1a thd phi
pho tham chi lam tré ngai nhitng nguo1 xung quanh; hoac cé
nhiéu nguoi ngtt mé nhu chét, dung tay chan lay dong nhung
ngudi d6 van ngt nhu thé khong c6 chuyén gi xay ra. Co
ngudi lai qua nhay, mdi budc chan di ron rén, ho ciing cam
nhan duoc va thic gide ngay. C6 nguoi nga nhiam nghién
mat, c6 ngudi mé ti hi, c6 ngudi mé to nhu thé dang nim
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thtre... Tat ca nhiing trang thai ngi khac nhau déu anh hudng
dén chat lugng giac ngu va suc khoe cua con nguoi.

Dtic Phat day, nhitng nguoi xuat gia ngu khac véi ngu’c‘ri
tai gia & cho khong sur dung ném va nhiing dung cu ém am
tao ra niém dam mé cta co thé. Nguoi tu chi nén nam trén
chiéc giuvong don so, thoi dirc Phat goi 1a “giwong day”. Goi
1a givdng chir ky thuc chi 1a mot chiée khung suon duoc dan
budc theo hinh caro bang nhiing soi day thing tao do cing
nhat dinh. Nam trén givong dy ngu, ta ¢ cam gidc mat rudi
ruoi, nhat 12 khi mot con gi6 nhe thoang qua.

Sau nay, khi xa hoi phat trién, nguoi ta bat dau ngu bang
giuong van, dan da c6 thém chiéu, bay gio lai co loai chiéu
tre dugc ndi két bang nhiing phién tre nho khoang hai dén bén
centimet dé tao d6 thong hoi can thiét. Thinh thoang mot s6
chiia & phuong T4y ngu bang givong ném nhu Phat ti tai gia
vi thoi tiét lanh, ném s& hd trg & mirc 46 cin ban. Tuy nhién
khong nén sir dung loai ném thung vi lau ngay s€ gy chung
dau nhirc xwong khép, rat kho chira lanh néu 16 vudng phai.

TAC HAI CUA THUOC NGU

Trudce nhét ching t6i xin xac dinh rd phuong dién y khoa,
rang ai c6 thoi quen str dung thude ngu dé vuot qua chimg
bénh mét ngt 12 su sai lam vé phwong phap luan. Udng thude
ngu 1a tr che ddu cic nguyén nhan dan dén sy mat ngu caa
minh. Nguyén nhan do6 bao gém hang loat cac yéu t6 khac
nhau: suy nghi qua nhiéu, lo ling qua nhiéu, dau budn, khd
nao thuong tryc dién ra trong cudc doi dan den tinh trang
ba chim bay ndi, do vdy ngudi d6 ctr ndm xudng 1a khong
thé nao chop mat. Hodc ciing c6 thé do nguyén nhan tram
cam ma ngudi d6 trd nén thy dong. Tram cam ludn khién
con nguoi phai suy nghi thuong xuyén trong tam, gap nguoi
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khac thi khong mudn giao luu tiép xtic nhung véi ban than,
su suy nghi khong bao gid dép tit. Hodc do nguyén nhan thét
bai trong tinh yéu hay su thiéu ving hanh phuc trong quan hé
vo chong dan dén tinh trang linh cam anh hudng phan nao
dén nhan thtrc ndi chung. Ngoai ra, nhimg chimg bénh tim,
suyén, parkison v.v.. déu it nhidu anh huong dén tinh trang
mat ngu.

Nguoi udng thude ngu, sau khi thire ddy c¢6 cam giac vt
vo khéng tinh tao, mét moi, ban thin dan dén tinh trang mat
ngt ning né hon trong tuwong lai.

Tac hai nghiém trong nhat cta viéc udng thude ngu 1a
n6 phat sinh cac ching bénh khac nhu tang huyét ap, chong
mit, budn non, yéu 6t, mat tri nhg; vé gia trude khi qua doi
thi bi nhitng chtng bénh 1t 14n vi co ché thude ngu lam té liét
hoéa than kinh tao cam gidc mét moi, khong con bat ky phan
g nao khac, gidc ngt di nhién phai duoc dién ra, tuy nhién
diéu d6 cang 1am ton that than kinh va strc khoe.

Hau qué thr hai ciia udng thude ngi 1a cam giac lon do.
Trude ddy uéng mot phan tu vién c6 thé ngi duoc, sau vai
thang tdng Ién nua vién, sau d6 mot vién, thinh thoang phai
ddi loai thudc mdi. N6 tao ra sy 1é thudc tim ly rat 16n, hom
nao hét thudc thi hau nhu dém do thic tring. Thoi quen 18
thudc tam ly nay dién ra mot cach tu dong va tré thanh ndi
s¢ hai thuong truc, do vay nguoi su dung thude ngu tr¢ thanh
ké no 1¢ théi quen, sy thiéu ban linh ciing nhu thiéu phuong
phap cuia ban than.

Dé tri bénh mét ngii, trudc nhat ta phai c6 ban linh khong
st dung thudc ngt. Co6 ngudi ndi: “Néu khéng uong thuoce
ngu, t6i sé chét mar’. Pung lo, khong ai chét vi bénh mat
ngu. N6 c6 thé lam syt can trong mot giai doan nao d6. Khi
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chung ta khong udng thudc ngu thi may ngay dau sé rat kho
ngu, tham chi khong ngu duoc, nhu’ng dén mot liac nao do,
co thé mét nhoai va bit dau cuc diém cia sy mét, glac ngu s
duoc dién ra. Tir 46 chiing ta vuot qua thoi quen udng thude.

THU'C AN, UONG NEN TRANH

Khong nén str dung ca phé hay tra dam vi nhiing thtr nay
kich thich ndo, hoat dong noi tai ciia tim van tiép tuc dién ra
trong ltic ta dang c6 nhu cau ngu. Thong thuong sau bay gio
t61, viéc sir dung ca phé hay tra ddm thudng dan dén hau qua
dém do6 khong ngu dugc hoac ngu khong ngon.

Mot didu khac can luu ¥ 1a trude khi 1én giuong, han ché
ubng nude loc qua nhiéu, nhat 1a ddi véi ngudi tir ndm muoi
tudi tré' 1én hodc nhitng ngudi c6 chimg bénh yéu than. Udng
hai c¢ nudc dong nghia trong dém do6 hai ba lan ta can phai
day. Do vay khi nam lai rat kho dd gidc ngt. Nguoi 16n tudi
nén udng it nudce, di 1a nude loc trude khi di ngn. Doi véi
dan ong thi khong nén udng rugu. Ban dau viéc udng rugu
lam cho than kinh va co thé mét moi, ho bi ngu bét déc di.
Nhung vé 1au vé dai, udng rugu chua chac nga ngon. Thirc
ddy tr mot gidc ngu do anh huong ciia rugu, ngudi do s& ban
than tham chi mét moi sudt L may ngay sau. Cho nén n6 khong
phai la giai phap dé do giac ngu. Diéu quan trong chiing ta
budc phai diéu chinh thoi quen udng ciia minh.

Céc thoi quen an cling anh hudng rat nhiéu dén gidc ngu
va chat luong ctia nd. Trudc khi di ngii, han ché an nhing
thirc dn c6 chat béo hodc nhirng thirc in cham tiéu, chang han
chién xao. Thic an béo va cham tiéu lam bao tir hoat dong
mét moi. Bén canh do, theo y khoa, nhiing thurc an ngot lam
than nhiét gia ting thi gidc ngi khong thé dién ra mot cach
an lanh.
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Gi4c ngu ngon thudng dién ra vao khoang hai gio khuya
dén nam gio rudi sang. Thoi diém d6 nhiét d6 bén ngoai lanh
dan, than nhiét giam nén ngum ta c6 cam gidc ngu ngon.
Nhiing phan g cuia co thé néu c6 1a co rat ngudi lai vi thiéu
chin dép hay thiéu d6 4m. Khi than nhiét ting thi gidc ngi
giam, trong khi viéc an chét béo, chat dau m&, chat duong
1am cho than nhiét ngay cang gia ting. Nhirng chat cay nong
cling déu c6 anh hudng tidu cuc tuong ty.

Nhitng thuc pham hd tro gide ngti 1a cac loai rau an than
nhu rau nhut, 14 vong non, khoai s, cu sing, cu sen, v.v..,
chung ta an ¢ mirc d vira phai trudc gidc ngi thi muc kich
thich an than lam cho than kinh c6 cam giac dé chiu thu thai,
va gidc nga dén d& dang hon. Hodc ta c6 thé an cac loai tio
d6, nhan hay long do trimg ga déu c6 tac dung hd tro giac
ngil. Van dé & chd liéu luong phai vira. Néu bi mat ngi qua
lau thi mot ngay ta c6 thé an diéu tri, sang, trua, dic biét cir
an chiéu toi.

Nén tranh céc loai thude tay, va nén su dung thao dugc
hd tro gidc ngii. Nguoi thich hop vai thude Bic, ké thich hop
thudc Nam,... noi chung ta nén str dung nhiing loai duoc
thao kich thich hé than kinh dac biét gay chat an than. Tranh
nhimg loai thudc, di Pong hay Tay, tao ra phan tng hodc
mon ¢ tuyén giap hoidc nd chira dung qua nhiéu nhitng chit nhu
corticoid hay chit chdng cao huyét ap, chéng suy tim. Hiy tu
van béc si dé xem chét nao chéng chi dinh cho gidc ng.

Liéu luong dugc thao can thiét cho gidc ngu rat da dang,
chung t6i xin néu loai thudc thong dung nhat ma phan 16n
chung ta co thé sir dung Dung 200mg magié cong VO] 25mg
sinh t6 B6 pha tron bang nudc nong 4m vira phai, uong hai
tiéng trude khi di ngi s& hd tro rat tot. Hodc ta c6 thé sir dung
phuong thude ha thi 6, dung hai lat thyuc dia, ba bén I4t ha thu 6
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cong vai hai ndm dau den rtra sach bo vao ndi nude dun sbi vira
phai, sau d6 loc ra ly dé ngudi rdi udng. Thoi gian udng tir nira
tiéng dén mot tiéng rudi trude khi 1én givong, Néu mdi ngay ta
str dung ha thi 6 tir hai dén ba lan thi viéc diéu tri gidc ngu s&
duoc két qua ¢ muc do cao hon va ddm bao hon.

Céc nha y khoa cho biét, riéng viéc diéu chinh thoi quen
an ubng va thudc 14 ta da diéu tri duoc chimg mat nga khoang
sau muoi phén tram, bdn muoi phén tram con lai lién hé dén
k¥ ning tam 1y. Néu phdi hop nhuin nhuyén ca hai phuong
dién nay thi ta s& dé dang thanh cong.

GIAC NGU KHONG MONG MO

Theo Phat gido, vé phuong dién tdm thi ¥ thirc ctia con
ngudi c6 théi quen hoat dong ca ngay 1an dém. Phat gido c6
mot khai ni€ém quen thudc 1a “doc dau y thiee”, tac la y thie
hoat dong mot minh mot cach rat tham ling trong luc gidc
ngu dién ra. C4c gidc quan khac nhu mét d3 khong con thay,
tai khong con nghe, ludi khong con ném, than chi ¢6 xuc
cham VO’l ném, mung, gbi & mirc d6 twong ddi, 4y thé ma y
thirc van hoat dong. Cho nén, vao ban ngay, nhitng trc ché
tam 1y thé nao s& dé lai gidc mo trong lac chung ta ngi. Néu
{rc ché tam 1y d6 1a tinh thwong yéu thi trong gidc ngu ta thuong
thdy nhimg tinh cam én tuong dep lam ta hanh phl’lc Néu trc ché
tam Iy do 1a nhung ndi budn, ndi bat hanh thi glac ngu sé la mot
ac mong Hay néu tc ché tam Iy 14 sy thuong tiéc nguoi qua cb
thi giac ngu ta s& thay nguoi d6 hién ve&. Tuy theo ndi dung cua
cudc song Va nhimg gi mét thay, tai nghe, tiép xtc trong mot
ngdy ma gidc ngi co nhimg gidc mo khac nhau. Du 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 tieng, ta c6 khoang hai ba tram giac mo khac
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nhau, c6 diéu ta chi nh¢ nhitng gidc mo cudi ciing trudc khi
thirc day. Nhiing gidc mo dau dém, giita dém hay gan sang,
ta thuong quén hét vi tc ché tam 1y lam cho ta khong con
giir lai nhimg dir liéu nay. Ai ngl v6i qué nhiéu gidc mo thi
ngudi d6 khong khoe manh duoc. Do d6 ngii nhiéu ma van
khong c6 st khoe.

buc Phat mo ta kinh nghiém nga cta Ngai, mdt ngay
trung binh Ngai ngi tir hai dén ba gid ma van khoe manh
séng dén tam meO’i nim tudi tho. Trong gidc ngl, Ngai khong
c6 bt ky mot gidc mo ndo. S¢ di nhu vay 1a vi hang ngay
Ngai song trong chanh niém tinh thtc; di, dirng, nam, ngoi,
n6i, co dudi déu 1am chu duge cac giac quan, lam chu duoc
cam xuc, thai do, hanh vi; va chuyén gi da qua thi buong xa
hét khong dé lai ndi budn, ndi dau, sy lo ling, rau ri. Cho nén
cr nim xudng nhim mat lai trong vong mudi gidy 1a gidc
ngt xudt hién va 1am chu duoc sy thire day. Ngu dang hai
tiéng tu dong thirc diy ma sirc khoe van tran day, dam bao
duoc tudi tho.

LAP THOI GIAN BIEU

K¥ ning tot nhat 13 ta tap tao thoi gian biéu cho tat ca
cong viée trong ngdy va trong tuan. Viéc 1ap thoi gian bicu
lam cho y thirc ching ta do& mét nhoc do nhé qué mirc. Co
nhiéu nguoi s¢ hitu b nhé tdt nén y lai, nh¢ hét viéc A,
viéc B, chuyén trong, chuyén ngoai, chuyén lam an, chuyén
doi song, chuyén ban than, chuyén chong con v.v... Nho
qua nhiéu 1am cho y thure bi lam viéc mét moi, qua strc chiu
dung. Khi than kinh suy nhuoc, gidc ngii khong thé nao dién
ra mot cach an lanh.

Moi nguoi nén c6 mot so tay, nhat la nhitng nguoi bi
bénh mat ngu. Cong vi¢c gi can lam, liac may gio, so tay déu
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ghi 18, khong nén lam dung dung tri nhé. Viée nao can lam
ngay thi ghi ddu, viéc nao con tén dong can nd lyc lam trong
ngay mai thi ta chuyen cong viéc d6 qua ngay ma1 Ngay
hom sau chi can mé so ra thyc hlen Nhu Vay khi nam trén
givong long cam thiy an tam va gidc ngii dé dién ra.

Ciing nén tap thoi quen dirng dé tim tri minh nghi qua xa.
Chi em phu nit thuong c6 chirng bénh hay lo, ai cong thém
trach nhiém thi lai cang kho ngu. Vura lo vira c6 trach nhiém
dan dén sy thing du. Nhiéu khi cong viéc doi hoi ching ta
dau tu chi hai tiéng nhung minh lo t&i hai ngdy, ¢6 ngudi lo
dén hai chuc ngay, cai d6 goi la thing du khéng phuc vu cho
diéu gi. Bé cho mébi lo thing du dién ra trong tim tri dong
nghia ching ta huy hoai gidc nga ngon lanh cta minh vao
mbi dém. Pung dé tam tri lang thang, du lich nhu ngya trén
ddng hoang, khi trén cdy chuyén nhay. Cac phuwong phap
thue tap thién trong dao Phat, hay tri cht, dém hoi thé nhu
mot phuong tién hd tro rat can thiét dé ta ding tdm lang
thang hay du lich gin lién vé6i nhitng ndi lo, va do dé ta d&
dang dd gidc ngu, khi nam xudng ta c6 thé ngu ngon.

HA NHIET CO THE

Nhu chiing t6i vira noi, tir hai gio' dén nam gio sang, than
nhi¢t thuong tu dong ha Xuéng vi nhi¢t d¢ bén ngoai giam,
do do ta c6 cam giac ngu ngon lanh.

Phuong phap tét nhat hd trg cho than nhiét duoc giam
12 tim nudc nong trude khi di ngu Vi du quy vi ¢6 thoi
quen ngu vao lac chin glo rudi tbi, thi hiy tim nudc ndng
khoang bay gio rudi dén tam gid. Nha ndo c6 diéu kién thi
nén mua hd tim nho nho. Ta ngdm minh trong nuéc 4m pha
nua chung ruou, lugng nhi¢t néng cua nudc va ruou s¢ tac
dong dén lan da. TAm xong, ta lau kho co thé. Than nhiét giir
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4m con hd tro rat tdt cho viéc chira tri ching bénh dau nhirc
xuong khop.

Nh&ng ngu(yi dang séng trong mua dong gia lanh nhu
vung mién Bic, Pong Bic Hoa Ky hay Canada, Bic M§ noi
chung, viéc tim minh trong nuoc am co ruou s€ gitp ho khoi
mic qua nhiéu cac loai 40 4m, anh huéng lan da va ngan
ngtra mun phat sinh. Do do hay tap thoi quen tdm nudc Am
truée khi di nga khoang mot tiéng hay tiéng rudi.

Khi tim nudc 4m, toan than s ting nhiét, sau d6 mot
tiéng ty dong than nhiét giam xubng tir tir dén lic ta 1én
giwong ngu thi than nhiét tyt xudng & mirc d6 binh thuong.
Su thay ddi than nhiét, tir lac tdim cho t&i lac ta mudn ngu,
dién ra khoang 10-15°C tao cam giac an than ty nhién nén
gidc nga dé dang duoc thyc hién.

O nhitng xtr lanh, dimg nén mang tt chan hay tét tay khi
di ngu, ciing dimg nén doi nén len trén dau. Viée sir dung
nhirng hd trg sy am nay gitip ta dé ngu nhung vé lau vé dai
n6 khong tot cho co thé vi nhitng chd can thoét hoi bi bit kin
khién chung ta d& méc chimg bénh tiéu duong.

Nhitng ving déng bic Hoa K}‘/, dong bic My hay
nhirng noi xr lanh quanh nam, néu sir dung qua nhiéu
nhirng phuong tién chéng lanh s& lam cho ta bi du thira
ning lugng khong tt cho co thé. Trudc khi di ngu, ai
khong c6 théi quen tim thi nén ngdm chan trong nudc am
muoi lam phut c6 pha mudi hay ruou, sau dé, do long ban
chan di qua 4m nén khong can phai mang tat nira. Ngu
khong nén trum dau dé cho than nhiét dugc diéu hoa mot
cach tu nhién. Hoi lanh bén ngoai tac dong dén 1ong ban
chan, dén dau cua chung ta lam cho than nhi¢t tu dong
giam, do d6 ta c6 dugc giac ngu tot.
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LAM CHO THAN THE MET MOI

Hay nd lyc 1am cho than thé bi mét moi, di nhién & mirc
do vira 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 stic, 4n udng vira phai dii dé tai tao ning luong
calories can thiét thi lic d6 ta d& ngt ngon vao ban dém, mét
nam xudng ty dong 1a ngu lién.

Nhu'ng al khong lao dong tay chan, chang han lam van
phong, ngoi trude may vi tinh hay ghi chép so sach, khong co
thoi gian lao dong thi ta nén thyc hanh phuong phap di bach
bd vao ban dém trung binh ba muoi phat. Déi véi nhing
hanh gia Phat gido, viéc di bo 1a rat tét, vi nd thuong kém
v6i thién, niém Phat, hay tri chi. Pung tip thoi quen di bd
v6i tan giu. Vira di vira noi 1am t6n that khi, gy mét moi va
lam giam nang luong stc khoe. Luc di thi khong nén noi, ta
chi nén niém Phat thim bang tAm, vira di vira niém Phat. Ctr
mdi dong tac di, voi cau niém Phat trong tam, ta quan tu:ong
nhu sau: “7dt ca nhitng trugc khi trong co thé déu dwoc tong
ra ngodi, nhitng néi buon dau, lo ldng, phién mudn ciing déu
dioc tong khir. Bénh tdt va nhitng diéu khéng nhw y sé khong
con ton tai”. Trén mdi bude chan di véi hoi thé hit sau, ta
quén tuéng khong khi trong lanh dang duoc dua vao hd tro
cho qua trinh trao ddi chat ciia hé tuan hoan, lam mdi noron
than kinh, méau duoc tuoi nhuan, niém vui, sy sang khoai va
tinh than minh man xuat hién. C{r lién tudng nhu thé dong
hanh véi viéc niém Phat. Dbi v6i hanh gia Mat tong, khi di
b, ta ciing nén tri chii Mat tong. Sy hd trg nay sé gitp cho
moi nguoi c6 duoc Kkét qua rat tich cuc.

Ta cling c6 thé tap chay xe dap voi toc d6 vira phai, khoang
15-20km/gid. Pung theo kiéu chay dua ma hiy chay tir tir dé
cac co bap dugc hoat dong thoai mai nhe nhang. Hoic ta tap
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boi 101, hay thuc tap yoga. Ai c¢6 thoéi quen choi vo thuét thi
trude khi di ngu, ta maa mot vai bai quyén. Nhiing bai quyén
ding cach c6 tac dung tiéu hao nang luong calories, do vay
khi dat lung 1én givdng, tw dong chung ta chim vao gidc ngi.

Phuong Ty con dé nghi nhitng ngudi tai gia nén sinh
hoat vo chong dé co thé mét moi, do cﬁng la mot phuong
phap duong gidc ng. Di nhién Péng y bat dong voi quan
diém nay rat 1om. Ngu0’1 phuong Tay thuong khong qua quan
trong vé sb luong can thiét trong quan hé giéi tinh 1a bao
nhiéu trong mot thang, ddi véi timg ltra tudi va nhitng ching
bénh suc khde cua ting nguoi; nhung nguoi phuong Pong
doi hoi chung ta tuan theo ché d6 vira phai, viéc gi qua stc,
qua yéu cau thuc té déu dan dén anh huéng tiéu cuc 1én co
thé, kéo theo nhitng anh huong xdu dén gidc nga va chat
lwong cudc séng ndi chung.

HUGNG DEN CAM GIAC NHAM CHAN

Hay nghe hoic xem cai gi ddn dén cam gidc nham chan.
Y hoc phuong Tay dé nghi chung ta nhiing phuong phap
xem nhu sau. Thir nhit, mé kénh tivi that dg, nhitng chuong
trinh n6i dai, noi dai, néi khéng hay. Thir hai, 1at quyén tir
dién ra xem trong khi minh khong c6 nhu cau nghién ctru, tra
khao. Chi lat nhu mot thoi quen, tra vai ba chix roi 1at qua, lat
lai, 14t toi, 14t lui cho dén khi c6 dugce cam giac nham chan.
Phuong phap nay khong phu hop voi gidi tri thirc vi dbi véi
nhimng ngudi c6 kién thire, timg trai qua cac nghién ctu hoc
thuat, viéc 1at tir dién cang thoi thic niém dam mé thirc khuya
nghién ctru, tham chi ndm gio sang van chua muén nga. Nhu
vay, phuong phap xem cai gi nham chan chi thich hop véi gidi
binh dan von khong c6 nhu cau nghién ctiru. Con gidi tri thic
ap dung chi méat ngti nhiéu hon, cho nén déy 1a phuong phap
khong dugc xem la an toan.
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Nghe nham chéan 14 nghe nhitng 4m thanh déu déu, nhu
nhac ¢ dién, nhac thinh phong von doi hoi kién thire that sau
hodc ¢6 nhiéu kinh nghiém maoi hiéu duoc cai hay cua no,
bang khong chi nghe khoang mudi phiit 14 ta cam thdy nham
chan ngu lién. Ta c6 thé nghe tiéng song vo, tiéng nudc chay
réc rach, tiéng subi, tiéng thac d6 ram ram, tiéng chudng
reo hay tiéng md, tiéng dai hong chung. Hién nay nhiing
am thanh nay déu co trén trang web tusachphathoc.com cta
chung t6i. Ai c6 duong truyén internet thudng xuyén, loai
thué bao, thi dén tbi chi can mo trang web, bam vao muc
niém Phat “Nam mé A di da Phat’. Mbi ngay co6 mot diéu
nhac khac nhau vang 1én, ching ta nghe cam thay thu gian
dau oc cho nén gidc nga dién ra nhanh chong.

Mot trong s6 phuong phap cta phuong Tay 1a nghe nhac
budn dé dan dén sw nham chan. Diéu nay doi khi ciing nguy hai.
Nhac budn chi ap dung cho mot s6 dbi tuong, va khong thich
hop cho dbi tugng dang that tinh. Nghe nhac budn rdi lai cang
mudn tu tir hon. Hodc sau khi nghe nhac budn, ndi dau that tinh
trdi day tac dong 1én ¥ thirc din dén phan tmg thi han hay phan
ung chéan nan. D6 1a con dao hai Iudi, cho nén ching ta khong
ap dung no. 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 ndi, néu 1a mé tuyp
ngudi nhu thé thi ta nén mo radio. Luu ¥ ding mé nhiing
muc nhu “Boc truyén dém khuya” vi muc nay kha hap dan.
Hay mé nhitng muc khong hap dan dé ta co thé dd gidc ngu
cho chinh minh duoc tt hon.

DUNG LAM TAM MET

Theo tinh thin nha Phat, phuong phép quan trong nhat
nham vuot qua bé¢nh mat ngu 1a dung lam cho tam bi mét.
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Thén va tim vén khong tach roi khoi nhau. Than mét lam
cho tdm bi lr dir dan dén tinh trang hon tram, va roi vao giéc
ngt. Hon trdm nghia 13 tim ching ta khéng con phan dinh
diéu gi 16 rang, cho nén ngudi ta thuong khuyén viéc hoc
hanh mubn c6 két qua tt thi phéi hoc vao buéi sdng som,
trong khong gian that yén tinh. Pau 6c ta sau gidc ngi quén
hét chuyén ngay hom qua do vy nd nhu’ mot to giay trang,
ta doc cai gi, xem cai gl 13 n6 ghi lai 4n tuong rd rang. Gidc
ngu khuya s€ hd tro tdt cho viée hoc vao budi sang.

Mot s6 nguoi ¢ thoi quen doc sach nghién ciru khuya,
ho cho rang d6 1a luc yén tinh nhat vi moi nguoi da nga hét,
tiéng dn a0 xung quanh giam di rit nhiéu nén viéc hoc va nghién
ctru dat két qua hon. Thyc ra, doc sach hay nghién ctru khuya
anh hudng rat tiéu cuc dén sirc khoe néi chung. Nguoi thirc
khuya phai ¢6 nhu cau ddy mudn, du mot ngay, ho ciing ngu
du tam tiéng nhung stc khoe khong tét bang ngudi ngi
som va thurc som.

Hoa thuong vién chu t6 dinh An Quang thudng di ngu luc
tam gid tbi, ddy 1a thoi quen may chuc nim cia ngai. Khoang
hai gio sang, Hoa thugng thirc day udng tra thién. Sau khi
udng tra thién, Hoa thuong lay sam héi hong danh mot tram
1¢ tam lay, sau d6 nghién ctru sach vé hay suy nghi nhiing
phuong phap lam Phat su cho mot ngay, va giai quyét nhitng
van dé Phat su con ton dong. Ai méi di lam thi gia cho Hoa
thuong ludn cam thdy mét moi. Cac vi tu si tré thuong ngu
hoi mudn, nhung néu lam thi gia Hoa thuong thi phai ngu
chung phong véi ngai. Hai gio khuya, Hoa thugng thire gidc
1a thi gia cling phai thirc theo.

Ngan ngit phuong Tay cé cau: “Early to bed, early to rise
make a man happy and wise”, ¢6 nghia “Lén givong ngu som,
thike ddy sém lam cho nguwoi khée manh va khén ngoan”. Co thé
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thirc ddy sau gidc ngt khuya thuong rat L dir. Gi6i van nghé
si bao gé)m ca nhac, sdn khau, dién anh, kich noi c6 thoi quen
thirc khuya vi thé gidi cuia ho 1a thé gioi cua giai tri. Giai tri
¢6 khi dén mudi hai gio khuya, sau d6 mot s6 nguoi con ngdi
lai tan gau dén bon nam gid sang. Ho vé ngli dén mot gio
trura hom sau méi thire day. Tir sau gio sang dén mot gio trua
1a khoang thoi gian lam viéc quan trong nhat trong ngay thi
van nghé si 14 nhitng nguoi dang ngi. Néu ching ta yéu cau
ho ca hat vao budi sang dong nghia chiing ta dang hanh xac
ho, bdi vi ho khong c6 nhya dé ca, giong tr¢ nén khan khan
tat tiéng, nhung sau muoi hai gid trua 1a giong trong tréo tro
lai. D6 1a nhitng ngudi sdng véi mai gio khac nhimg ngudi
binh thuong. Vi khac thuong nhu thé nén cam xtc cua ho
cling chao dong bién doi rat nhanh chéng, tham chi doi luc
di hom v&i nhitng cai thong thuong, khién tAm tanh ciing di
hom theo.

Chung ta hiy tap thoi quen dimg dé tim minh qua mét
moi, vi mot ngay lam viéc muoi tiéng, thirc khuya dén mot
hai gid sang giéng nhu ta lam viéc dén mudi sau tiéng thi
tam tro nén qué du. Muc do tiéu thu calories cua tam meét
moi cao hon gdp ndm muoi 1an so véi lao dong tay chan. Cho
nén ai lam viéc véi tAm tri nhiéu thudng nam xudng 13 ngu
ngay. Pay khong phai do ngii ngon ma ngu do qua mét, giac
nga nhu thé khong cé chit luong.

Dé tranh tinh trang tAm bi mét moi thi trong moi quan hé
giao luu, chung ta cting het suc quan trong, tranh tiép xtic va
choi vi nhirg nguoi ric réi. Ngudi ric rdi thuong tao phién
toai 1am minh cing thang dau oc, néi chuyén véi ho dam ba
cau vé hau nhu thic tréng ca dém boi vi tirc; hodc nhiing
nguoi ch01 gac, noi soc khong tuong nhuorng ai, khong kinh
trong, né nang ai, muén noi thi ndi, mudn hanh xir thi hanh
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xtr, d6i luc rat vo duyén, bét lich su, kém vin hoa lam cho
ngudi tiép xuc hay séng chung c6 cam giac buc doc, mét
moi tim. Dong thoi ciing nén han ché tdi da viée tiép xuc
v6i nhitng nguoi c6 ching bénh than thd. Chuyén khong
dang ma ho than nghe rat mét moi. Ching han “Troi oi,
ba oi, hém qua chong t6i di téi gan mét gio khuya chia
ve. Chan qud! Mdy dira con di ddu choi khong thém ngé
ngang dén nha cira, anh chi em trong nha nguwoi ndao ciing
thiéu trach nhiém, sang nay méi ra dwong gdp ché sia,
di giao té gdp nguoi ta toan néi loi ndng né, doi tién thi
khéng ai tra ng, vao lang xém thi gap rdc roi, con ra cho
bua ciing bi cai va v.v...”. Thir hoi, ching ta nghe mot
chudi cac su kién bi than thé thi 1am sao cam théy thoai
mai duoc.

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

Ciing ding nén tiép xtc véi ngudi cé thoi quen gay su,
chi chiét, cii va, n6i mot cau dap tra mot cau, nhitng ngudi
nhu thé thuong khién minh bi anh huéng lay lan. Hai bén
déu mét ngii nhu nhau. Cho nén trude khi di ngi, ding di
tan gau chuyén thién ha, ciing dimg xem ti vi qua hai gio.
Theo ddi bo phim véi nhitng tinh tiét tim 1y, dién bién kich
tinh 1am cho dau 6¢ minh phai suy nghi, dén khi dat lung 1én
giudng, quan tinh d6 van tiép tuc lam ching ta suy nghi dan
dén kho ngu.
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KIEM SOAT NHAN THUC

Nhan thirc bao gdbm cam glac thai do, phan doan do mat
thay, tai nghe, miii nguri, ludi ném, than xuc cham y hinh
dung. Cac loai nhén thirc nay rat anh huong dén gidc ngi cua
chung ta. Trudc nhét chtng ta phai tranh thai d6 c6 tinh ngﬁ
rang ngu. Khi giic ngl chwa duoc dién ra ma minh ¢ gang
ngii bang moi cach, nd lyc d6 gay wc ché tam 1y dan dén két
qua khong thé nao ngu duoc.

Ta phai stir dung nhirng phuong phap 1am sao kiém soat
dugc nhan thire dé dung bi tre ché. Uc ché 1a mot gat mac vé
tam 1y can duoc giai toa trude khi 1én givong ngu, dic biét 1a
cac ¥ nghi tiéu cuc can dugc loai bo. Ngudi ¢ suy nghi tiéu
curc nén nhin cai gi ciing thay toan diéu xau. Thé gidi t6t xau
13n 16n, nguoi tiéu cuc s& chi nhin thdy toan gai ma phdt 10
hoa hong vén 1a tinh hoa tinh tay nhit. Do nhin thy toan gai
nén cudc doi cuia ho gip toan phién ndo, nghiép chudng, tran
0 mét moi, vi ho da vit bo bong hoa. Con ngudi cé cai nhin
tich cuc s& chi thdy hoa ma khong hé ban tam dén gai goc.
Ho lién tuc tién t6i phia trudc, vuot qua nhirng thach dé tro
ngai dé thanh cong.

Chi can thay doi thai do tam tir tiéu cyc dén tich cuc, tir
b6i méc 18i ciia ngudi khac dén rit kinh nghiém ban than, tap
thoi quen lac quan thi chung ta c6 thé dé dang dd gidc ngu,
quan trong nhat 1 dimg dé cho su lo ling can thiép vao. Hay
thuc tap phuong phép “hién tai lac tri7”’, khoa ndi lo ngay noi
xuét phat. Néu ndi lo d6 lién quan dén cong viée & cong ty thi
chung ta phai khoa n6 lai khi da vé nha. Néu ndi lo 1a chuyén
con cai thi ching ta tam gac sang mét bén khi 1én givong
ngti. Néu ndi lo lién quan dén chdng, chung ta van can phai
b6 qua nhirng ndi budn gian. Chi can nhd dén viéc nham mit,
giic ngi, sirc khoe con moi thir khac phai buéng bo hét.
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Sau khi quan hé gi6i tinh vé dém, theo phwong Tay, vo
chéng nén ngu riéng, modi ngudi mot phong. Néu hai vo
chdng ngii chung phong hay chung glu’ong mai miét tim su
chuyén trong nha ngoai ngd s& din dén tinh trang ngti mudn
va thirc ddy mudn, strc khoe ngay cang bi gidm stt.

TRANH NGU NUONG VA TIENG ON

Phai gi6i han gidc nga bang cach dimg nga nudng trén
giwdng. Chang han t6i hém qua 15 ¢6 cong viéc ngd mudn
hon mot gid, sding hom nay mac du khong di lam & dau thi
cling dirng ngu thém mot gio. Binh thuong nguoi tai gia thic
day ltc sau gio sang, néu dém trudc ngu tré thi sang hom sau
chung ta ciing nén thic day dung su gio. Ngu nudng dén
bay gio dong nghia ngdy hom d6 chung ta bi 16 mot giod, dén
t6i ta s& kho ngu vao ding gio ma ta thudng di ngu, két qua
mui gio sinh hoc ctia co thé bi xdo tron va rat kho dd giac ngu
cho ngay hom sau.

Hodc miy ngay trudce, chung ta c6 lam viéc vat va lién
tuc ngdy dém do dam tang, 1& cudi hay viéc gi d6 thi cling
dimg db gidc ngi dai sau khi cong viéc vira méi hoan tat.
Ban ron lién tuc hai ngay rdi ngt bii mé mét hai ngay sau d6
la phuong phap khong hiéu qua, ngugc lai, co hai stc khoe.
Chung ta cir tap thoi quen ngay hom sau ngu di tam tiéng
du ngay hom trudce thice tréng hoan toan, co thé s& tu dong
diéu chinh. Con ai lo s, tu cho phép minh nga nuéng va
ngu bu thi th6éi quen ngu cua nhiitng ngay hom sau sé bi
dao 1on.

Tranh dat phong nga & noi c6 quéa nhiéu tiéng dn. Nguoi
song ¢ chung cu thudng rat khé nga. Ching ta & ting hai ma
tang ba dong dinh, dap bua hay kéo ban ghé, tat nhién ching
ta cam thay di Gmg.
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Trong Phat gido, kinh tang Pali c6 noi “Tiéng on la cdy
gai ctia thién dinh”. Thién dinh 1a phuong tién dd gidc nga
rat hay, nhung c6 tiéng 6n thi khong thé nao tap trung duoc
Chua An Quang, chua Glac Ngo, chua Vinh Nghlem nam o
mit tién dudng, toi dén, tleng xe ¢d van con, do d6 néu chua
t6 chirc nhimg khoéa tu thlen khoa tu niém Phat s€ gip tr&
ngai nhét dinh, vi tiéng 6n thu:orng Xuyén dién ra. Cho nén,
trong phong ngti dimg dé tao tiéng on.

O chua Gidc Ngo, chiing t6i tiép xtic voi kha nhiéu ddi
tugng mat ngu, ai co con em, tré nho kho ngu thuong dén
chiia nho ching t6i. Chung t6i phan vai cau, hodi huéng cong
dtrc, so dau tré, vai hém sau né ngt ngon lanh. Nguoi c6 ning
lwong dinh tot va ndi tdm viing chai co thé thyc tap, khong
nhét 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 dira
bé, sau d6 chung ta quan tudng voi sy tap trung cao do rang:
“Mong cho dita bé ¢6 gidc ngii an lanh vé dém, moi phién
ndo anh hwéng dén than kinh va sirc khée sé dwoc tan bién
voi sy chu nguyén nay. Bao nhiéu cong dicc ma toi co dwoc
vé si bdao hé doi song ciia ching sinh xin hoi huwéng mot
phan cho dira tré dang bi mdt ngii nay va mong né khéng bi
thire gide nika dém”. Quy vi hiy 1am va néu c6 phudc that,
¢ dirc that, co su binh an ndi tai ciia tim that thi viéc hdi
huong, so dau ching nhu thé 1a co tac dung. Pac biét cac
Phat tr ¢6 tu ni€ém, cé tao phudc bau, c6 budng xa nhat 1a
thuc tap tir bi hy xa thi vi¢e tri liéu cho con chau minh s€ c6
hiéu qua ma khong can phai nho dén cac thay tu.

ANH SANG VA GOINGU
Trong phong ngu nén han ché anh sang. Cac phong khéc,

ngudi ta thuong thiét ke dén tuyp mau tring, riéng phong
ngu phan 16n thuong gin dén vang, d6 5 - 7watt 10 mo du
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dé néu chiing ta c¢6 nhu cau vé dém di vé sinh. Néu ai khong
c¢6 nhu cau do thi tit hét cac dén boi vi anh sang dién khi tac
dong vao mit 1am cho mat khong ngimg hoat dong, do d6
nio ciing tiép tuc hoat dong va ta kho dd gidc ng.

“Péi mdt la cira ngd tdm hon”, tim hon ¢ day dugc hiéu
13 hoat dong ¥ thirc. Con mit mé ra ta suy nghi rat nhiéu thir
va ai ¢ nham méat ma van tiép tuc suy nghi thi khong thé nao
ngu dugc. Mubn cho gidc ngu t6t, ta phai tit dén khi ngu.
Mot sb ngudi so ma c6 thé dé dén vira phai. Luu ¥, dén sang
trung ngoai viéc gy kho ngtt ma con khién gidc ngi khong
ngon vi trong ting phd dén toa ra cac tir truong. Néu ta dé
dén sat bén dau giuvong, né cang anh huong gian tiép dén bo
nao va tri nho cua chung ta.

Tranh dat xung quanh givdng ngu nhitng may moc dién
tr nhu ti vi, ta lanh, cassette hodc bat ctr cac loai dau may
nao vi tat ca nhﬁ’ng thir d6 cling tda tr truong va anh huong
dén suc khoe. Tot nhat trong phong ngu khong dé thu gi.
Phong ngu chi nén c6 giuong, mung mén, chleu g6i, quat
may, may lanh hay nhiing dung cu hd trg gidc ngii nhu méay
mo& nhac ém diu khong 161 v.v...

Nén 1én giuong muoi 1am phat trude khi ngi. Néu mdi
ngay chung ta quen ngu luc chin gio¢ rudi thi hay 1én givong
tur lac chin gi(‘r muoi lam. Ding 1én givong ndm qua sém, vi
khi chua muon ngu, ta thuong suy nghi rmen man dan dén
mat ngt. Trong muoi 1am phit trude khi gide nga dién ra, ta
nam hit thd that sdu nhe nhang, thu thai.

T6t nhat khong nén nam gbi, vi gbi thuong chén than
kinh c6. Ai bi chimg bénh dau nhirc xwong khép, thoat vi dia
dém thi viéc st dung gdi s& khién bénh ning né hon. Hay 16t
dudi ddu mot chiéc mén mong hodc chiée khian gip lai ba
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1an véi d6 day khoang 2cm. Nam dudi hai chan, dimg dé hai
chan bet thanh hinh chir bat. Hai chan phai xudi véi nhau,
hai tay ciing dé thu thai. Dung dé hai tay 1én nguc vi néu de
tim 1am cho tim bj mét. Ciing dimng d¢ hai tay 1én bung lam
anh huong dén chat lugng thé ciia bung, anh hudng dén tuan
hoan méu, tudn hoan nio, va tuan hoan co thé noi chung. Tay
dudi theo than, chan ciing dudi ra thu thai va cac co bip duoc
buodng long, ta quan tudng véi hoi thd that sau.
THEO DOI HOI THG

Néu 1a hanh gia thién c6 thé thuc tdp bai kinh Mudi sau
phap quan niém hoi thé trong kinh Trung B6. Bon hoi thd
lién hé dén than, bon hoi thd lién h¢ dén cam xuc, bon hoi
tho lién hé dén tam, va bon hoi tho lién hé dén ¥ niém caa
tam. Ai c6 bd nhd kém thi khong can thyuc tap dén mudi sau
hoi tho, chi can thyc tap quan tudong don gian nhu sau: “Tho
mét hoi thdt dai, téi y thirc minh dang tong khir ra nhiing
truoc khi cua phién ndo, néi lo, buc doc, khé dau va bénh tdt.
Hit vao thdt sau toi y thirc minh dang diea vao co thé nhiing
khi trong lanh qua thanh quan, buong phéi, dan dién, cung
sw van chuyén trén toan than véi nhitng co bdp va cdc 16p té
bao. N6 mang lai su twoi nhudn cua mdu, sy twoi nhudn cua
no ron than kinh, mang lai sy tuan hodn trao déi chat, mang
lai sirc khoe, niém vui, va gidc ngii ngon lanh khéng méng
mj”. Hai cach quén niém do6 ta phai lap di 1ap lai thuong
xuyén bang tam, dinh kém danh hiéu dirc Phat néu ching ta
theo Tinh d¢ tong hay B0 tat Quan Am va Phat A Di Pa. Con
ai c6 cudc doi qua nhiéu phién mudn thi quan thém hinh anh
B6 tat Di Lac dang cudi toe toét mot cach sang khoai. Ctx
quan tudng hoi thd véi nu cuoi nhu thé, moi ndi dau budn
phién, buc doc s& tyr dong tan bién. Quy vi tap trung cao dod
thi chic chan chua dén mudi lam phit da c6 thé nga ngon.
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Hodc mot quan tuong khac néu quan tuéng don thuan
van chua co két qua, ta hiy nham thé nay: “An tinh toan
than toi tho vao, an tinh toan tam toi tho ra”, sau do ta nham
nguoc lai “An tinh toan tam toi tho vao, an tinh toan thdn
16i tho ra”. Khi quan tuong dén “an tinh toan than”, ta thy
rd than duoc ciu tao bai xuong, thit, tay, da, t& bao, 16 chan
long... tat ca thAm nhuan sy an lac, nd 1am than minh thu
gian, thoai mai. Khi néi dén “an tinh toan tam”, dong cam
xUc, ¥ niém, tam tu, nhan thic cua ta dugc thAm nhuan bai
niém vui va hanh phtc. Su quan tudng than tdm an tinh phai
dinh kém sy tap trung cao d6 voi danh hiéu Phat hoac véi cau
than chu thi gidc nga ngon sé& dién ra.

Mdi ngudi ¢ thé c6 mot con sb an tuong nao d6 minh
thich nhit. C6 ngudi thich sé 49, c6 ngudi thich sd 7, ¢o
ngudi thich 6 9,... Thich con s6 nao, ta chi viéc dém con s6
d6 v6i hoi tho. Hit mot hoi tho that dai ta dém mot, hai, ba,
bdn, ndm, sau, bay. Thé mot hoi tho that dai ta dém mot, hai,
ba, bdn, nam, sau, bay. Cu lap t6i 1ap lui, 13p xudi, 1ap nguoc
déu déu dan t6i cam giac nham chan d& nga. Khi ¥ thuc tap
trung vao viéc dém cac con sd, nd s& khong ¢ co hoi dé y
dén ndi budn, ndi dau, ndi lo hay nhirng mo tudng cia qua
khir va tuong lai. Pay 13 phuong phap cot tim & mot ddi vat
lam cho tdm minh dung tru & dbi vat do, tam khong con co
hoi bam viu vao nhiing déi tuong nao khac.

PONG HO BAO THUC

Dé hd trg cho viéc ngii, mdi ngudi nén co ddng hd bao
thirc. Hién nay dién thoai di dong ciing c6 dong ho béo thirc,
tuy nhién chung t6i khuyén khong nén sir dung dong hd cua
dién thoai vi ching ta co thé bi goi dén trong khi dang ngu.
Noi chuyén dién thoai d6i ba cau nhung sau do s€ khong ngu
duogc nirta. Nguoi ta trit tim sy budn vui qua minh 13 nguoi
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ta c6 thé nga ngon lanh con minh thi ndm tran troc. Do d6
khi ngt thi nén tat dién thoai di dong va dé dién thoai ban ¢
ché d6 nhan tin.

Nudc ngoai c6 dich vu dién thoai rat tt, ré tién, may
duoc khuyén mai va dich vu st dung mién phi rat nhiéu.
Dung chung mot hang thi dugc mién phi. Ho c6 nhiing
chuong trinh goi 1a “chwong trinh gia dinh”, mua tir ba may
tré 1én thi ba may d6 goi cho nhau sudt ngay 1an dém khong
tinh tién. Hodc nhitng chuwong trinh hap din khac nhw, mién
phi sau bay gio t6i goi dén sau gio sang, chi tra cude goi vao
gid hanh chinh. O nuéc ngoai ho tinh theo gior goi, khoéng
15USD/ 1.000 phut, ngudi nhan cudc goi cling phai tra tién
cudc, sb tién goi va nghe tra bang nhau. Tuy nhién chuong
trinh khuyén mai lai rat hap dan.

Chuing ta ctr tat dién thoai trude khi ngu 1a an toan. Hay
de dién thoai chuyén qua ché d¢ guri tin nhan bang am thanh.
Sang hom sau chung ta m¢ di¢n thoai kiém tra tin nhan.

Hay chi st dung dong ho béao thire dé thirc day ding gio
theo yéu cau. Nguoi c6 tim dinh tinh c¢6 thé sir dung tu ky
am thi bang quan tudng thay thé cho dong hd. Vi du, quy vi
mubn thirc day vao lic bon gio sang hom sau thi trude khi di
ngl quy vi néi nham: “Ngay mai béon gio sang t6i thirc day Toi
thire ddy vao bon gio sang. Toi ngi ngon lanh an giac khong
mong mi, t6i ngii dén diing bon gio sang la thire day” 1ap di lap
lai nhu vay, ngoai tac dung gy nham chén gitip ching ta d& ngu
ma chung ta s& con dugc thire ddy ding bén gio sang hom sau.
Quy vi vé lam thir tdi nay s& thay c6 két qua.

Ngoai ra, chung t6i dé nghi quy vi thir v6i cai dong hd
chinh nhanh mu61 phat tire 1a né di s6m muoi phut, sau do
quy vi nham bén gid phai thire day thi dung bdn gio mudi, tu
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dong sé thirc day. Hodc diéu chinh déng hd chAm muoi phut
roi nham bdn gid thire day, dung bdn gio kém mudi, quy vi
s& tw dong thirc ma khong can phai bao chudng gi ca. Boi vi
y thire khi ¢ 1énh diéu khién, n6 tré thanh téng chi huy. Ta
nap vao né mot yéu cau, sau d6 tong chi huy s& tu sap xép.

Néu quy vi 1a tu si hay nhitng ngudi di c6 thoi gian séng
trong chuia 1am cong qua, thi du di bat ctr noi dau khac, dén
gid thirc, quy vi van nghe tiéng chudng chua keng keng mic
du khong ai danh, y thure ching ta ty dong tao ra tiéng chuong.
Con nguoi c¢6 ky luat nghiém khic, bai ban thi dén gio thirc
glac chung ta c¢6 cam giac ho phap so dau goi “Con o1 thire day,
dén gio roi”, tuong ty ai ¢ nha thuong cha kinh me, dugc cha
me thudng xuyén nhic nho, c6 thé mo thiy cha me goi thirc
day. Noi chung mbi ngudi ¢6 mot hinh anh nhic khac nhau véi
1énh diéu khién tap trung cao do trudc gidc ngu.

QUAN THI THE VA MASSAGE

Mot phuong phap thién quan khac rat hiéu qua d6 1a
quan than thé nay 13 mot thi thé. Tai sao? Vi ban chét cua
thi thé 1a ngung hoan toan hoat dong cta cac gidc quan: Mat
khong con théy, tai khong con nghe, mili khong con ngii,
ludi khong con ném, than khong con xtc cham, y khong con
tudng tuong; tim ngung dap hoan toan. Khi quan: “76i la
mét thi thé, téi khéng con cdc phan vmg gidc quan. Téi la mét
thi thé, cdc phan vmg gide quan cia t6i da lin tat” ¢ quan
nham nhu thé thi tu dong ¥ thire, cai vo thirc bén trong diéu
chinh 1am cho minh ¢6 cam gidc minh y nhu mot thi thé, ma
da 1a thi thé, ching ta s& ngti ngon lanh, khong con ¥ thirc
hoat dong ntra.

Chung ta c6 thé két hop phuong phap niém Phat, phuong
phép thién quéan, phuong phap tri chi v6i cai may massage.
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Ctr ndm dudi chéan that thoai méi, dung mot may massage
tay cAm loai vira strc chiu dung cta minh, massage ¢ dui,
bép chan, mat sau cua hong, lung,... mubn massage chd nao
thi ta nghiéng qua chd thich hop d6. Vira massage vira quan
tudng, vira doc than chi, vira niém Phat, lam trong muoi [am
phiit cong v6i dong tac hit the that sdu, chic chan sau d6
chung ta s& ngu ngon.

Ai manh dan tap nhiing phuong phép néu trén s& khoi
phai ton tién di bac si. Di bac si, d6i lic ta lai bi 16 thudc tAm
1y. Quy vi ¢6 thé huéng dan cho nguoi than cia minh bang
cach, sau khi huéng din ho nhitng k¥ ning ma chiing toi
vira néu trén, néu ho van chua tin, quy vi nén xung phong di
mua thuc nga cho ho. Nhiing ngay dau ta mua dung thudc
ma ho yéu ciu, c¢6 nhdn hiéu dé ho kiém chung. Miy ngay
sau ta dé nghi d6i nhan hiéu thudc nudc ngoai, ta mua loai
thudc co chirc ning an than giam ba phan tu nhung cir néi
dbi r?mg tac dung cua thudc méi nay van bang loai cil.
Mot s6 ngudi Viét Nam thuong c6 tdm vong ngoai, nghe
noi hang nhap thi cho 1a tot. Ho uong nhitng vién thubc
giam ba phan tu chat gdy ngd ma van ngi ngon vi ho nghi
rang thudc nay chét lugng cao. Sau mot thoi gian, chiing
ta lai d6i loai thudc khac giam hon nita. Nguoi kia van c6
cam giac ngt ngon ching to d6 ding thube da giam di kha
dang ké nhung vi ho ludn nghi rang minh dang udng thude
ngu cho nén ho ngt ngon lanh. Cudi cung ta d6i loai thube
bd, hoan toan khong chira chét thudc ngu nao, nguoi kia
udng van thay nga ngon lanh.

Trén thyc t&, ¥ niém “téi ngii ngon lanh, t6i ngi ngon
lanh” &3 1am cho gidc nga cta ho ngon lanh chir khong phai
do thudc. Tri bénh vé tam 1y nay rat quan trong, di nhién
mudn 1am cong viéc tri bénh do co két qua thi nguoi tri bénh
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phai c6 uy tin v6i ngudi bénh dé viéc giai thich lam cho
nguoi do tin va lam theo.
PUNG BAN TAM MUI GIG VA MUI DIA LY

Con ai ¢6 nhitng chimg bénh mét ngu do la mui gio, hay
la noi chén thi nén quan tudng. Vi du di qua nudéc My, mui
gid chénh 1éch véi Viét Nam mudi hai tiéng, ta phai quan thé
nay “T6i dang o nha, téi dang o nuoc Viéet Nam”. Khi quan
tuong minh dang & nha thi cai givong ¢ khach san hay ¢ nha
ngudi than 1ap tirc cho cam giac minh dang nam trén chiéc
givong quen thudc ¢ nha va mui gio d6 cling trd nén quen
thudc, tir d6 chung ta khong bi la chd. Viéc thuc tip nhu vay
mic du don gian nhung hiéu qua rat cao.

Al tiéu cyc khi di qua nuéce khac cir nghi ring minh bj la
mui gio, bi la chd nén khong ngii duge, chic chin may ngay
sau do6 ciing s& khong nga duge. Co mot meo vt dé ching
ta lam quen véi gio dia phuong va lam quen véi khong gian
moi la khi dat chan t6i phi truong, ta ddn ngudi than ra don
hay ndu hai cu tir rdi 0 néng mang ra phi truong. Vira t6i noi
thdm hoi chao don xong xuoi, ta dn hai cu tir ngay lap tuc thi
chic chan khong bi chot bung, c¢6 thé 1am quen ngay véi khi
hau dia phuong va thyc pham dia phuong. Meo nay rat hay,
n6 ¢6 su hd tro tich cuc dé co thé chung ta lam quen véi mui
gio va mii dia 1y, t6i dén s& khong bi mét ng.

Mot meo vat khéc 1a khi ta qua mot noi nao do la mui gio
khoang muoi hai tiéng thi trong liic ban ngay cua noi méi
duoc hiéu déng nghia la ban dém & noi1 minh da ¢, viéc mét
moi cang thang chic chin s& dién ra, hai mit mo khong 1én
nhung luu y phai ¢6 thte, ding di ngu. Néu di ngu, ching ta
s€ khong bao gio lam quen dugc véi muai gio moi, va mui dia
1y mé&i. Hay dé co thé hoat dong binh thudng nhu ban ngay &



106 « SONG VUI SONG KHOE

nuée ching ta dang sdng. Mudi hai gio 1am viée qua 16 nhu
thé s& khién co thé mét moi, khi nim xudng ta s& roi ngay
vao gidc ngi. Ngay hom sau lap tirc ta 1am quen véi su thay
d6i mai gio va dia Iy noi chung.

Tom lai, mat ngt khong phai 1a chuyén dang lo néu chung
ta biét cach an udng, lam viéc va c6 nhirng kién thirc y khoa
gitip co thé duoc thu gidn. Phdi hop véi nhitng phuong phap
thién, tu niém trong Phat gido, nhét 1a thuc tap su budng xa
hay thuc tdp phép nu cudi trong quan hé xi giao, thi ndm
xubng ching ta co thé thang gidc. T4t ca nhirng sy hd trg nay
rt can thiét bt budc ngudi thuc tap phai tuan thu moi dat
duoc két qua cao. Du quy vi khong bi mit ngéi nhung nguoi
than ctia minh c6 thé vudng vao, cho nén hiy hudng dan ho,
chia sé v&i ho dé ho c¢6 duogc chét luong suc khoe, co duoc
doi séng an vui va hanh phuc.

skoksk
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DPIEU HO AN VUI

Qua mot di¢u ho trong Phat gido, to1 xin chia sé voi quy
ba con nghé thuat séng vui séng khoé.
“Ai noi gi thi minh cir nghe.
Nghe sdu, hiéu thau, thwong nhiéu
Buén chi ma ba bon bita
Pé cho tam tu héo sdu.
Ta cwoi ta tho that sau
Néi buén tan bién thdt mau
Tang tinh, tang tinh, tinh tang”.

bi¢u ho nay duogc Thién su Nhat Hanh cai bién nhim
huéng dan nghé thuat song vui sbng khoe qua bon dong tac:
N(’)i nghe cuoi va thd, co gia tri mau nhiém thay doi nhiing
ndi budn dau trong cudc dm Du thudc bat cir ton gido nao
hodc khong c6 niém tin vé mot tuong lai hanh phuc nhu:ng
ctr thue tap bai ca nhu vira néu thi ai cling s& thiy rang niém
an vui khong pha1 la ca1 gi xa la tit trén thién duong, hodc ¢
kiép sau ma né rat gan giii trong doi song sinh hoat thudng
nhét ctia chinh minh.

M&i dong tac trong bai ca dé nghi ngudi thuc tap phai thé
hién hét minh voi no. Khi xuong ca, tm phai lién tuong dén
ndi dung va cb gang thuc tap dé qua trinh thay ddi cdu tric
smh hoc trong co thé duoc dién ra. Y hoc ngay nay cho biét,
mdi tich tic tréi qua, con ngudi gia di, cac noron than kinh
cling tré nén gia, mau trd nén dic hon va cac té bao tré nén
cii hon. Néu khong van hanh theo qui luat ma sy nd luc co
dung y 1am moi noron than kinh, mau va cac té bao thi qua
trinh song tra1 qua nam thang ngay gi0 s€ lam cho con nguoi
thém g1a coi, nang uu phién, cu01 cung du séng trén rimg
tién, bién bac van khong c6 niém vui.
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Céc nudc phuong Tay phat trién dat dén dinh cao cua
nén kinh té vat chat thuong 1am nhan va danh dong tién
bac ctia cai v&i ban chit hanh phuc, ho dang ddi dién trude
khung hoang rat 16n 1a ndi dau tim Iy gam nhiam hang
ngay hang gio.

Sau nhiing 1dn tham quan va thuyet glang tai Hoa Ky,
Uc Chau, chung t6i nhan ra mot diéu ma tat ca ngudi Viét
noi day ciing thira nhan rang trong mudi hai con giap, du
sinh trong con giap nao nhung séng véi ché do kinh té dang
phat trién vuot bac, tit ca déu co chung tudi con trau, nghia
1a phai lam viéc rat vat va tir sang dén tdi, ngay 1an dém va
thinh thodng con nguoi tré thanh nhu cai may.

Do strc ép cua cong viéc, stc ép cua moi thir trong xa hoi
da lam thay d6i ciu trac doi sdng sinh hoat gia dinh truyén
théng ma cac sic dan & cac noi da phai dbi dién. Viéc dat
duoc gia tri vat chat thi dong ltc d6 danh mét di nhirng yéu t6
va gia tri cia doi sdng tinh than. Dap doi, dugc va mét trong
doi sdng 1am cho trang thai tinh thin con ngudi tré nén hét
sirc cang thang.

Nhitng nude dang phat trién nhu Viét Nam, khung hoang
doi song tinh than it hon so véi cac qudc gia phat trién. Thong
ké x4 hoi hoc cua Hoa Ky cho biét, hing nam c6 hang ngan
ngudi & Hoa Ky bi ching bénh vé tam than. Béi vi xd hoi
nay duogc cAu tric theo thé hd trg cho su phat trién tu do ca
nhan ¢ murc d6 cao nhat. Khi sy riéng tu duoc dé cao thi cai
t6i ciia con nguoi s& bi ¢d 1ap hoa. Cai to6i d6 khong mudn ai
dung cham dén, dan da din dén tinh than doi song cong dong
“dén nha ai ndy t6”. Do d6 két qua c6 nhidu nguoi song canh
nha nhau miy muoi nim ma khong hé biét hang x6m bén
canh tén gi. Khi gip nhiing bé tic tinh than, nhitng kh6 khan
trong tinh yéu va hon nhan, nhiing tryc tric trong mbi quan
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h¢ cha me con céi, cong vdi stic ép cua nghe nghiép da lam
cho rat nhiéu nguoi mat hét hanh phuec.

Sau muoi hodc hai mwoi ndm nd lyc 1am dn mot cach
c6 phuong phéap, phan 16n c¢6 thé mua nha theo dang tra
gop. Mdi thang tuy theo ning luc doanh thu ma viéc tra
g6p duogc thuc hién theo ké hoach timg khoang thoi gian,
sau d6 ho c6 cin nha doc lap. Strc ép & chd néu bi sa thai
khoi céng an viéc 1am chi chirng hai thang thi hau nhu
moi nd lyc va wdc mo c6 mot mai 4m gia dinh trd thanh
luc binh tréi ndi trén séng nude. Do vay cing thing tAim
Iy 1am cho nhiéu nguoi mat hanh phuc, dic bigt khi ban
tay ctia ho gan cham dén u0’c mo vé vat chit. Trong nhu
cau tim kiém gi4 tri cua doi sdng vat chat, nguoi ta thudng
d4anh mat gia tri doi song tinh than.

“Al NOI Gi THI MINH CU NGHE”

Thyc tap hanh ling nghe, ching ta khong phan ung,
khong nhan xét, khong phé binh, chi trich va di nhién khong
b6i méc 161 1am trong 101 noi ciia nguoi ddi dién dang phat
ngon. Co tai thi cir nghe nhung khong luu gitr lai nhitng 161
ddi thoai ctia tha nhan ¢6 thé goi 1én ndi budn va niém dau cho
ban than minh. Loi néi ludn c6 hai chidu hudng, tich cuc hodc
tiéu cuc. Loi ndi co thé 1am cho con ngudi phan chn vuon 1én
nhung ciing c6 thé 1am cho con ngudi cam thay chan nén, that
vong, bo cudc va chim sau trong ndi kho niém dau.

Khai niém va dong tir ndi ¢ ddy khong nhat thiét 13 co
ngudi that dang nodi voi chiing ta ma doi luc can quan tudng
minh dang nghe tir dai truyén hinh, radio, do d6 nghe véi tinh
than khach quan va khong dat ¢é minh trong tu thé cudc ddi
thoai, tit ca nhimg thir khong déng luu giir trong tim s& dé
dang duoc vuot qua. Py 13 cach thic thuce tap doi voi 101 noi
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mang ndi dung tiéu cyc ma kinh dién nha Phat thudng goi 1a
chuyén hoa tam thurc.

Nhu cdu ctia chuyén héa tdm thuc rit can thiét khi tam
thire ching ta dang bi 4m anh, khong ché vi mot 161 noi tiéu
cuc nao d6. Pong tac nghe trong tinh hudng nay ¢ luc thu
hut vao trong tdm 161 n6i khién chung ta dé y timg cau, ting
chit, ngit diéu 1én xudng trong cach dién dat roi tir chuyén
nhé x¢é thanh chuyén to. Cho nén nghe khong luu gitr lai 1a
mot phuong phap.

Hay hinh dung truéc mét minh la quéa nai c6 mét con gio
xuan di ngang qua, bon bé may dang bao phu. Gi6 va may
khong bi nui cao sung sttng lam can trd. Cling vay, moi su
vat hién tuong, con ngudi trong giao té ing xir v4i ching ta
cling nhu gid, may va nai. Khi c¢6 tim trd ngai thi d6i dién
trude nii, gié va may khong hai long vi nghi rang nai chinh
1a can luc. Nguoc lai ndii c6 thé lo sg gi6 thoi tan hét may va
do vay canh van vii trén bau troi khi may hoa quyén vao nui
tao buic tranh nén tho s& khong con nira, nghi thé, ni c6 thé
cling khong hai long véi gio.

Khi chiing ta khoi tim niém nao trude 101 phat biéu, di vo
tinh hay ¢4 ¥, cia ngudi khac thi dong cam xuc ciing s& xuét
hién theo thé tuong tmg. Thuc tap “Ai néi gi thi minh cit nghe”,
ching ta s€ hoc dugc hai nguyén ly v nga ctia nha Phat.

- Thir nhat: Xem dong cam xuc, tri gidc tAm tu nhan thirc
nay khong pha1 1a chinh minh va minh khong bi 1€ thudc vao
nhirng yeu t6 tam 1y vira néu. Chung ta thuong danh dong
than thé vat Iy v6i voc dang, tén tudi, dong toc chinh 1a céi
t61. Ai dung dén cai to6i d6 thi dong cam xuc chung ta bi bién
dang. Phan (mg kho dau, thich tha theo chiéu hudng thudn
thi két ndi, nghich thi loai trir s& bat dau xuat hién. Luc d6
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chung ta phan ranh gi¢i gitra minh va nguoi, moi tré ngai
trong cudc doi cling phat sinh tir d6. Cho nén thyc tap lam
sao dé tt ca nhimg 16i n6i khong vui ciia nguoi khac di ho
cb tinh van khong anh hudng vi than thé nay vén khong phai
la t61. Dong cam xuc phan ung tdm ly d6 khong phai l1a toi
nén khong cé chd cho ndi budn bam viu. Khi thuc tap, cAu
tric dong cam xuc nhan thirc ctia chung ta trd nén tron tru,
khong luu gitr lai gi.

- Thur hai: Thuc tap khong c6 tac gia tao ra 161 noi cd tinh,
du biét nguoi kia c¢b tinh that su. Néu biét co mot tac gia,
chung ta s€ c6 phan ing. Phan trng du thuan hay nghich cling
khién minh c6 méi quan hé 1an dan v6i nguoi kia. Do d6 hay
thue tdp phan tng rang nguoi ta khong c¢d tinh, ma chi 1a so
. Khong can ban tdm va luu gitt trong 1ong néu 16i ndi d6
khong c6 nodi dung va gia trj thiét thuc.

Nhu vy chiing ta dang thuc tip quan vo nga vé sy phat
biéu cua tha nhan. Khi thyce tap dugc, ching ta s€ bat dau trai
qua ba giai doan quan chic¢u khac cé y nghia.

NGHE SAU, HIEU THAU, THUONG NHIEU

Thong thudng ching ta nghe mot cach rat hoi hot, vira
nghe lai vira mudn noéi. Cho nén giita ndi dung dugc nghe
va dong tac néi 1an 16n véi nhau, cudi cing nghe khong tron
ven ma noi ciing khong ranh rot. Hiy dé ngudi khac néi ranh
mach dau dudi, sau d6 chiing ta méi bat dau dbi thoai. Sy néi
va nghe phai duoc dién ra trong thé t6n trong 1an nhau. Ludn
dat minh trong vi thé ngudi nghe dé ngudi khac noi. Thuc té
ching ta thuong roi vao tinh trang cudp 101 lam cho nguoi
ddi dién cut htrng. No6i va nghe nhu thé, ca hai bén tré nén
cang thang, cho nén nghe sau 1a nghe mot cach c6 hiéu, va
diéu quan trong 1a can phai n6i véi nhau thay vi néi vé nhau.
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Gidi tir “véi” va “vé” dung ra nhimng bdi canh hoan toan
khac. N6i vé nhau trong truong hop ngudi dang dugc ndi
khong c6 mit. Lic d6 ching ta tré thanh nguoi binh pham
tdt, x4u, dang sai, thuan nghich dbi vai nguoi do. Con khi
n6i voi nhau 1a chung ta dang déi dién trude mit.

Nén van hoa ung xu Vi¢t Nam von thAm nhuén chét Phat
co cau:

“Loi n6i khéng mdt tién mua
Luwea loi ma noi cho vira long nhau”.

Theo mbi quan h¢ tbi thiéu lich su, hay cd géng lua 1o1
nghiém chinh, chirng myc dé hai bén giao tiép dat muc dich.
Néu nghe khong c6 niém vui thi cling khong hé kéo theo
bat ky mot ndi budn nao, nha Phat goi 1a ai ngf. Ai 1a tinh
thuong, khac véi sy thuong cam mang tinh t6i nghiép. Ai
ngit mang chat lidu 1ong tir bi, bao gdm hai yéu t6: a) Nho 1én
duoc ndi dau cuia nguoi, va b) Mang lai hanh phtic cho ngudi
trong tirng dong tac cua su phat ngon.

Khi nghe sdu, ching ta s& thdy rat rd nghe nay la nghe
ctia d6i thoai trong su hiéu biét twong kinh giita minh va
ngudi. Nghe sau dé biét nguyén nhan nao ngudi ta phat biéu,
nguyén nhan nido ngudi ta tré nén cau cé, gian ddi, nguyén
nhan nao nguoi kia khong c6 mdi quan hé than thich hay
thién cam véi chung ta. Cach nghe nhu vy rat sdu sic ma
tham chi nguoi lang tai van c6 thé nghe su, boi vi dong tac
ctia 10i n6i khong nhét thiét bang miéng ma né con thé hién
qua anh mat, ny cudi hay toan bo ngdn ngir cua co thé.

Chang han mét nguoi ngdi ngdm nga bai hat, anh vira hat
hay lai tron vanh 1 chi. Niém vui hén hé, nu cudi anh mét anh
ruc sang, nhin vao cac biéu hién cua sic mat, chiing ta biét anh
dang rat vui. Hodc khi chiing ta dua tay vy chao v6i anh mat
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triu mén, didu do6 thé hién su luu luyén va truyén thong tin véi
ngdn ngir rang ching t6i xin chao tam biét cac vi. Thé hién cta
no6i khong nhat thiét bang miéng do d6 du bi ngong, cam, nguoi
ta van thé hién 101 noi qua ngdn ngir clia co thé.

Cung vay, khi nghe sau, khong nhét thiét phai nghe bang tai
ma c6 thé nghe bang mdt, bang nhén thirc, bang s giao t1ep cua
minh trong thé rat cong tim. Luc d6 ching ta méi hiéu duoc
ngudi khac mot cach rd rang, bang khong ching ta d& phan ing
manh khién nguoi kia budn. Néu roi vao tinh huéng ndi budn
gian trdi day sau khi nghe thi nén thyc tap cau tho sau:

“Mot dira coc can thém dira nira
Thi hai dvra coc ciing nhu nhau”.

Nhiéu ngudi do vo tinh hay ¢ ¥ khong tao niém vui cho
su nghe cua tha nhan qua co quan phét ngon cua minh. Do
Vay thay vi buon chung ta phai biét rang ngum do dang la
d6i tuong can dugc cham soc vi ho bi ndi dau khong ché. ba
hiéu thiu, ching ta s& khong con trach moc hon dbi ma thay
rd ngudi ndy khong pha1 la ké thu cia chung ta, khong phai
1a ké mang dén ndi sdu dau ray rat, nguoi ndy can su chim
soc va thao gd git oan trai.

Biét nhin rong dudi cai nhin tam 1y hoc tri liéu cua Phat
gi4o, chung ta s& thiy con ngudi khong phai 14 ké thi ciia con
ngudi. Chinh ndi khd niém dau, long san, long tham, su mé
mudi mai 1a ké thi chung ma tt ca nhitng ai mudn dat duoc
chan hanh phuc can nd luc két néi tay nhau vuot qua. Hiéu
nhu thé 13 hiéu thdu va két qua 1a chung ta c6 tam 1y phan
ung tich cyc, thuong nhiéu.

La nguoi 16n tudi, chung ta ludn can co con c¢6 chau, can
c6 ngudi than, mai am hanh phuc mang lai nu cudi niém
vui, nhung thinh thoang chiing ta phai nghe 10i néi bat kinh
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cua thé hé di sau, long cam théy mic cam, tii budn, dau xot.
Hay nén hiéu rang nhﬁ:ng diéu d6 khong déng luu gitr trong
long gdy thuong t6n trong tdm. Thay vi budn, hiy thuong
yéu nguoi bat kinh va no luc tim phu(rng phép gitip nguoi do
vuot qua thai do coc can, thiéu 18 do v6i chung ta.

Thuong nhiéu gitp cho tinh than dwgc ndi két. Kinh
Duroe Sw duge xem 1a bai kinh chi day vé dugc chat tim linh
trong cac mdi quan hé, nhit 1a tim kiém nhirmg bau vat trong
chinh ban than minh. Phan két thtic bai ké ¢ cau “Gidi kiét,
gidi kiét, gidi oan kiét”, tac 1a mo gat, mo gat, ma gut oan.
Tai sao bai kinh dé nghi ching ta phai nd lyc thio md tbi
thiéu dén ba 1an ma trong nhan gian thuong néi “nhdt héa
tam”? Thuc ra néu 1a mot ang van xudi thi dong tic mo day
khong phai chi ba 1an ma c6 thé 1én dén hang trim lan. Néi
chung 13 nd luc mé dén luc nao gat mic giita ta va ngudi
trong cac mdi quan hé duoc khai thong khong con tré ngai,
béng khong chiing ta van con trach nhiém dé lam tron ven
vo1 nguoi do.

Moi 101 phat ngon co thé dé lai gut méc tao nén van ly
truong thanh ngin cach ta va ngudi. Hiéu thuong nhiéu
khong chi 1a thuong nguoi khéc, gitip nguoi khéc vuot qua
khé khan ma con thuO’ng chlnh ban than minh neu ung dung
thanh cong, bai vi khi bé tic dién Ta bang gt mic trong moi
quan hé giita minh va nguoi thi moi ngum trong moi quan hé
d6 dang bi ghim vao tim mot miii tén tim ddc.

Trong kinh dtrc Phat ndi ¢6 nhiéu cach Gmg xir trude tinh
hudng bi tén ban. Co nguoi truy nguyén nhan, dong co va tac
gia ban tén trudc khi rat né ra khoi co thé. Nhung theo dirc Phat,
nguoi khon ngoan sé khong can ban tim nguyén nhan va tac
gia ma diéu quan trong hang dau trong lic nay 1a lam thé nao
dé nhd miii tén ra mot cach an toan. Pau miii tén c6 hinh chit V
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nguoc, néu rat tén ra thi chit V ngugc nay s& 1am rach thém timg
lan da th¢ thit, noi dau s€ thau dén tan xuong tiy.

Puc Phat day dimg nén rat tén bang cach do, ma hay
ding tt ca sic manh, ban linh dé bé gdy miii tén, luc d6
chung ta méi thoat dugc 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 chita tri. Mdi gt oan trai trong mdi quan
he glua ta va nguoi cling nhu mili tén tAm thudc doc. Hay
b 'gang thao go no va mudn nhu thé thi phai nghe siu, hiéu
thu, thuong nhiéu.

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

Thinh thoang gian qua nguoi ta c¢6 thé hu doa, chiri béi
han hoc, thé cay rua doc. Ai cling c6 phﬁn tu 41 cia minh, tuy
nhién cir khu khu ndm giit n6i budn buc dong nghTa chiing
ta dang dt chay hanh phiic, ching ta s& khong thé thay duoc
gia tri dich thyc ciia nhiing niém vui va cac moi quan hé tich
cuc dang hién hiru xung quanh. Do d6 ndi budn chinh 1a dbi
tugng can phai duoc chuyén hoa.

Gian dai, gian dai 4t s& gian do. Néu khong muén tro
thanh nguoi gidn do thi dung gian dai, gian dai. Bung ban
tam dén phat ngdn, cach thirc img xtr cua nguoi khac 1am cho
minh khong vui, hodc chung ta c6 thé hon dbi ban long nhung
dimg dé tam trang d6 ton tai qua lau. Trong kinh dirc Phat day
cac bac xudt gia: “Tang hdn bdt qud nhut”. Nghia 1a néu chua
chuyén héa dugc dong cam xtic budn dau gian dbi thi cling chi
nudi n6 nhiéu nhat muoi hai gio. Kéo dai ndi buodn rat nguy
hiém va “tdm fur héo sau” s& 1a hé luy ndi theo sau.

“TA CUGI TATHG THAT SAU”

Hay thyc tap mdi ngdy soi trudc guong dé thiy sic dién
tuoi hay héo cua chinh minh. Twr d6 n6 luc thyc tap cuoi. Voi
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nhitng ngudi da trai qua thiang trim vinh nhyc, 1én voi xudng
ché, dbi dién voi nhan tinh thé thai voi rat nhiéu ndi dau,
khong nhu v, thi viéc thuc tap nd nu cudi s€ hoi kho khan
trong g1a1 doan dau Nép nhan trén tran, sy chon chan moi
gbi, tat ca moi nd luc khong thanh tyu, khién nhidu nguoi
khong thé cuoi duoc nita, mudn cuoi ciing cuoi khong ra.
Khi thyc tap nd nu cuodi dung so x4u hd. Nu cudi xuét hién
gitip tit ca cac noron than kinh dugc twoi mat tré lai, qua
trinh trao ddi chat trong co thé va mau cling dugc tuoi nhudn,
strc song duoc dang trio, hé théng khang thé s& manh hon.

Cudi phai c6 nghé thuit méi c6 niém vui. Con cudi
khong nén 101 khong thé 1am cho cc noron than kinh tuoi
mé&i mot cach tron ven. Phai lam sao dé cudi that thoai mai.
Nguoi nam c6 thé cuoi 16n mot cach thoai mai, ngudi nit co
thé cudi tuoi vui dju dang, thu thai thi du c6 doc gitra cudc
doi, du khong c6 ngudi than, khong c¢6 con chau, khong ai
chiam séc, bénh tat, gia nua, chiing ta van co chat liéu an
vui va hanh phtc. Chét liéu chan hanh phuc chinh 1a nu
cudi niém vui hai long chir khong phai nha cao cira rong,
vat chét tién nghi da ddy. Nhiéu nuéc phuong Tay phat
trién dat dinh cao vé kinh té nhung ciing bi khung hoang
vé mdi quan h¢ sinh hoat trong gia dinh va xa hdi, cho nén
phan 16n ngudi phuong Tay khong ¢o nu cuoi, khong co
niém vui.

Pé nu cudi duge tuoi mai, chung ta can thuc tap thém
phuong phap nhe nhang thu thai ctia Phat gido la thd that
sau. Moi hoi thd ra vao that sau, chu ky trung binh ctia né 1a
hai muoi gidy. Ngudi ban ron voi nhiéu sirc ép doi lac quén
tho hodc thd hon hén khoang vai gidy, vi thé khong khi trong
lanh khong thé di vao budng phoi, thim thau lan da thé thit
ctia minh. Do d6 ho rat kho can.
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Hay két hop quan tudng trong liic tho sdu. Gia tri va chat
lugng cua hoi thd 1¢ thudc hoan toan vao trong lyc cua su
quan tuong. Tho vao that siu chung ta y thirc rang toan than
minh dang an lac; tho ra that sdu ching ta y thuce tat ca cac
truge khi ctia ndi budn niém dau, bénh tat duoc téng khir ra
ngoai. Chi can tdm niém hai diéu d6 thi sy an lanh s& hoa
quyén trong co thé véi hoi thé di vao, va nhimg diéu khong
nhu ¥ ra khoi co thé véi hoi tho di ra. Phai hinh dung toan
than chung ta dugc thoi thdi nhe nhang sau d6. Cam nhéan
va hinh dung nhu vay thi hoi tho ra vao méi dugc thoai mai,
gidc ngii méi duoc ngon lanh.

Tam niém trong khi thd sau rang ta tong khi chuyén
budn phién, tong khl'r nhitng ndi lo, cing théng, dan vit va ta
hit tho that siu niém hanh phuc, nhitng giac ngu ngon khong
mong mi khong c¢6 ndi dau. Nhiing lién tudng nay glup cay
nap vao kho tang tam thirc cia chiing ta mot 1énh diéu khién
tu dong. Ban chit co thé sinh hoc cua con nguoi co chuc
nang tu diéu chinh. TAm niém tich cuc thi sy mat ngu s€
duoc khéc phuc phan ndo ma khong can phai udng thude ngu
nhu mot gidi phap tam thoi.

May trg tho chi 1a phuong tién tro gitp, nhung mudn
song khoe manh thi phai thd bang budng phoi va trai tim
ctia minh. Ciing vay, chiing ta phai séng bang chinh nhiing
gia tri minh dang cd, chir khong phai 1a nhitng thu vay
muon bén ngoai.

Vi dy, hdy thu nghiém thuc tap bﬁ'mg cach lién tuong
nham trong dau rang minh phai thirc day lic bon gio sang
mai, nhdm t6i nhAm lui, nhdm xudi nhim nguoc trude khi
di ngu cho dén khi nao gidc ngt dién ra. Pung bon gid sang
hom sau, duong nhu c6 mdt cai gi do6 danh thic chung ta.
Hién tuong nay xay ra boi vi toi hém trude, ching ta di nap
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1¢nh diéu khién ty dong vao than kinh trung wong. Lénh diéu
khién nay thay thé cho dong ho bao thirc. Két qua va xac Xudt
chuan nhu thé nao 1¢ thudc hoan toan vao niém tin va sy tap
trung cao d¢ trudce khi di ngu.

Tuong ty nhu vay, ching ta thyc tap hit thd sau thi nu
cudi duogc gitr s& rat déu. Con the hon hén chi giy cam giac
ban than, kho chiu, nhirc moi vo ciing. Thd sau con gitp stc
khoe ngudi bénh phuc hdi ¢ mirc d6 nhanh hon. Pic Phat
ngu nghi chi hai gio mdi ngay, ay thé ma Ngai van song tho
dén thm muoi tudi boi vi Ngai tho that sau, cdng voi nu cudi
niém vui an lac khong hé bi tic dong chi phdi trudc moi bién
¢ dién ra xung quanh. Ching ta ciing c6 thé thuc tip nhu
thé. Van dé ¢ chd 1a chi can dé tdm minh tap trung vao hoi
tho nu cuoi thi s€ thanh cong.

“NOI BUON TAN BIEN THAT MAU”

bay la két qua cua sy thuc tap. Hoa thugng Hu Van 1a vi
thién su thoi can dai. Sau khi Hoa thuong qua doi, toan bd
co thé ngai trd thanh nhuc than x4 loi. D6 1a d4u chi cho thay
su tu tap ding phuong phap, ¢ két qua, mot minh chimg
cho doi séng tam linh. Luc con sdng, Hoa thugng dan day rat
nhiéu trong d6 c6 cau lién h¢ dén hinh anh con chudt. Hay
bat chude con chudt khi bi giam nhét trong cai hom. Cong
viéc duy nhat va can thiét luc by gio 1a n6 phai gam nhdm
vao diém duy nhat trong van hom. Néu gim nham hai chd tro
1én, no s& khé co co hoi thoat ra va sé bi chét ngop.

Bdn vach hom twong trung cho sinh, 130, bénh, tir. Ai
sinh ra cling mang theo phudc bau va nghi¢p tao & doi qua
khir, 16 1én ai ciing phai gia. Khi gia, di nhién céu trac sinh hoc
trong co thé khong con khoe manh nhu truée. Bénh xuat hién.
Nhiéu ngudi chua gia da bénh va két qua cua nhiig 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 ciia minh.

Sinh 130 bénh tir twong trung cho ting vach hom, khién
cudc séng moi mét va trd nén ngin ngui. Cong viée cua
chung ta 1a tap trung cao do vao mot diém nao d6 dé khoét 156
thoat ra ngoai. Trong Phat hoc goi 1a phap mon.

Chang han, thuc tap nu cudi hoi tho that sau, khong giir
lai ndi budn, niém dau 1a cach thirc chung ta dé tAm minh
gim nham vao ddi tuong ny cudi, niém vui, an lac, lac d6
budn dau bi thay thé mot cach co phuong phap va nghé thuat.
Cach thay thé nay khong dan dén tinh trang phan tmg phu.

Tap trung vao hoi thd nu cudi dé thay rd timg gidy phut,
gior khic troi qua, chiing ta hién hitu trong cudc doi véi hoi
thd nu cudi 1a mot phép mau, nhe nhang, thu thai, khong can
phai mo tudng vé mot canh thién duong nao xa xoi sau khi chét.
Séng coy nghia trong hién tai, chiing ta s& vuot qua ndi dau, con
chay tron né la phuong phap giam dau tirc thoi, nhung sau d6
khi gap lai, ndi budn dugc ham néng lan thir hai.

Bén linh d6i dién v6i ndi budn bang cach chuyén hoa dong
cam xuc voi phan ung tich cuc ngay lac do, khong nén luu gitr
hay trdn chay. Mdi khi cam thay tdm khong duoc binh an, chi
can hudéng tim quéan tudng trude mat minh dang c6 dtc Phat,
chiing ta niém “Nam moé A Di Da Phdr’ va dan long khong
chira chap ni budn, khong dé tam b gdm nham vdi nhing diéu
khong ¥ ¥ nghia, ndi budn 13p tirc tan bién ma chung ta khong can
phai cau nguyén van xin. D6 1a sy thay thé, boi vi trong mot
tich tic tréi qua tim chung ta co thoi quen bam viu vao mot ddi
twong dé tim vui thi ndi budn khéng ché s& khong con chd ngy
tri. Lién tuong dén danh hiéu dtrc Phat, lién tuong dén nu cuoi,
hoi thé chung ta s& voi di ndi budn.
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“TANG TINH TANG TiNH TINH TANG”

Phép mau trong su thyuc tip chuyén hoa lam cho chung
ta trd nén han hoan, lac quan, yéu doi, vinh vién xa roi trang
thai chan chuong that vong. DAu biét rang st chiu dung cua
con ngudi trude nghich canh ludn co gidi han, don dap ndi
dau qua nhiéu din dén bé tic, cing thang va tim 1y mudn
quyén sinh, nhung quan niém nhu thé 13 sai 1am. Nguoi suy
nhuoc than kinh vi qua dau kho co thé bi ao giac khi dung
trude duong ray xe lira, nhin thay phia trudc co ngudi than
dang vay tay chao. Cang di vé phia trudc xe lira, co hoi song
sOt cang mong manh.

Hodc phia trude 1a mot vue thim hay mot con song, ngu:on
dau kho thuong bi do giac ¢6 ngudi than dang moi goi tién vé
phia trude. Tét ca nhitng canh huéng d6 lam tim chiing ta bi
bé tac. Két qua khi tai sinh, bé tic nay kéo theo bé tic khac
khién chiing ta khong con viing manh dé chiu dung nghich
canh von nhur mot thach d6 can phai vugt qua.

Theo dao Phat, chung ta phai giai quyet ndi kho niém dau
ngay chd nd co mit, no xuét hién chd nao thi nd lyc thao go
ngay chd do, khong can x6a bé ma chi can chuyén dbi. Vi du
khic méic c6 mat trong mdi quan hé gitra minh va ngudi than
thi nén ngéi lai n6i nho nhe, n6i doan két, co tinh xay dung,
cam thong, do lugng thi mbi quan h¢ d6 mdi co thé ndi két lai
v61 nhau, lam mai lai doi séng va gia tri hanh phuc.

Trong nén vin héa phuong Tay, khi cip vo chong két hon
dwoc muoil ndm, hai muoi nam, phﬁn 16n 1a ndm muoi nam
nguoi ta lam 18 tai hon dé ham ndng hanh phiic, sau nhiéu
nam thang c6 thé da ngudi lanh. Niém vui suéng hanh phac
trong cudc doi co nhitng gia tri chan that, ching ta can luu
giit va ham néng, tim niém vui hanh phtc trong chinh minh.
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Mot bai tho ké cta vi thién su Viét Nam c6 cau rat chi ly:

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

Trong nha c6 bau vat thi khong dai gi rong rudi di tim
nhu mot ké hanh khat ray day mai do, bira d6i bira no, khi
duogc khi mat. Co gia tai chan hanh phuc nhung lai tuéng né
trén thién dudng, mai mé tim kiém cho dén lac chét dau thai
nhiéu kiép ciing chang thdy dau.

Hanh phiic nam ngay hoi th nu cudi, séng ¥ nghia trén
cudc doi. Hanh phac d6 thude vé cam xtic chir khong thudc
vé vat chit, khong thude vé canh gi61 ma thude vé nhan thuc
va 16i séng ciia chung ta. Cho nén giau hay nghéo khong
quan trong ma quan trong trong céch song. Tho hay yéu
khong quan trong ma quan trong song nhu thé nao. Du song
ngin van 1a song rat y nghia.

Thuyec tap bai hat trén thi phai c¢b ging lam sao cho bai hat
nay trd thanh nghé thuat sdng vui. Ca hat vén c6 tac dung
voi di ndi budn, con ung dung ndi dung dé séng vui, séng
khoe. Song khoe 1a mot nhu cau. Mdi ngay di t6i di lui van
dong gitp chung ta tang cuong strc khoe. Nhitng nguol 16n
tudi, nguoi bi bénh tit dau nhirc xwong khdp, nhu cau sy di
cang phai nhiéu hon ngudi khée manh. Di nhién dé di mot
cach c6 y nghia véi nu cudi niém vui, chiing ta phai vugt qua
khé khin trong dau nhirc, nhung néu khong vuot qua dau
nhtrc chiing ta s& bi dau nhitc nhiéu hon. Tudi tho theo d6 bi
rut ngén. Cho nén hay thuc tap di véi nu cuodi va hoi thé. Di
dung nhu thé dugc goi 1a di kinh hanh.

Thuec tap di kinh hanh nhu hanh gia tu tap tai chua. Hi¢n
nay, rat nhidu ngudi gidau ¢ phuong Ty, dil ban ron nhung
mdi ndm déu danh tir muoi dén hai muoi ngay tham gia
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nhitng khoéa tu tdp ctia Phat gido dé thyc tap di c6 y thic,
v6i nu cudi va niém vui. Ching ta chi can di thong dong véi
chanh niém va tinh thtrc, mdi ngay tir ba muoi phut dén mot
gi0 thi stc khde s€ gia tdng, bénh tat dugc rut ngén, cudc
sdng tich cuc lac quan, yéu doi hon.

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

Truong hop khong c6 kha ning di lai thi trong lic ngdi
xe lan, hiy néu quyét tim di mot cach khoe manh, di khong
can ngudi diu d&. Ctr nhdm nhiéu lan, tac dong tam 1y s& khoi
phuc lai chitc ning bi bai liét. Sy quan tudng do rat co két
qua. Cac v su Thiéu Lam c6 nhitng ¢t chuéng khién ngudi
khac ton thuong ning, cdy bi nga do, dat tung xdi 1én, gach
c6 thé bi nat... Boi vi khi thyc tap, ban dau quan tuong luc
minh c6 thé pha v& khdi da nang chi mot can, sau d6 quan
tudng mudi can, mot traim, dén mot tan hodc hon.

Tt ca déu 1¢ thudc vao sy tap trung quan tuong. Nhu vay
ngh¢ thuat quan tuong s€ lam tang trong luc cling nhu gia tri
tri liéu cia nhitng gi chung ta de tam vao. Thuc tap nhu vay,
ching ta s& c6 mot doi song rat khoe va rat manh.

skksk
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