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SailmBbnnhitcladiinglliladanh mltminh. PhasinlOnnhltdadlingllilatuyltving.

T0 bi vili minh

BS D0 Hlng Ngoc - bai do bl n Quy Vi gl i thid u

Hinh nhU ta chdng bao gil thl ¢ sng trong hiln t0icO! Lac con tr0, ta mO 00c t00ng lai, sOng
cho t00ng lai. Nght ri ng phii d't céi nay cai n, c6 diUc cai kia cai khac mii la s ng. Khi co
tuli, khi da c6 dilc céi nay cai nl, caikia cai khac thi ta I0i sOng cho qua khi'! NhO mong cho
mau I0n, I0n mong cho nhi ITi. QuO la ly tha! Tém 101, ta chl ng bilt quy nhi ng phut giday hidn
t0i. TO ngay “thD gili phOng”, ta con siing viidlising0o. Tangdiday vii bln nhing tro
chuyln vi mOt ngd0i nao khac, cilidua, nhan nho,

gilnd0, &u yIm vOimitngdOi nao khac 0 nOi xa. Khi b0t I0i cau chuyl n thi nhilu khi da Io
nhOp! Hilu ra nhOng didu tOm thOOng do, t6i bilt quy thli gian hi n, quy phut giay hil n t0i, 0
day va bay gil hin.

NhO vy ma khéng c6 thi gil cho gia nOa! Hil n t0i thi khong c6 gia, khédng c6 tr0, khdng cé qua
khi, vO lai. DT nhién, khong phUi la trin chdy gia ma hil u né, chd p nhO n ng, thi 0 ng thl ¢ nd. Khi
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bilt “enjoy” n6 thi qul ¢é nhilu dilu tha vO d0 phat hiln, d0 kham pha. MOt ngd0i 60, ti0 c mai
tuli 45 c0a minh thi khi 75, h0 s0 ti0 ¢ mai tuli 60, rdi khi 80, h0 s cang tilc 75! VO'y sao ta
dang 0 cdi tulituyOt vOi nhOt cOa minh I0i khdng yéu thich n6 di, sao ¢l phOi... nguyln rfa, b0t
méan vlind. Co phUi tli nghilp né khéng? Ta dang [ cdi tuli nao thi nhit dinh tuli do phli la
tuli d0p nhot rdi, khéng thO c6 tulli nao dip hin ndal

Ta cling ¢6 thD g0t g0 m minh chat d0 nh nhi di gili phOu thdm mO ching hin. Xéa chO nay,
b0m chi n0, 16¢ chd kia. Nhing nhil’c mOivOn ¢ nhdc mii, lodng x00ng v n cl lodng x00ng,
timmOch vin cO timmOch... CO thO ta c0 tidn tridn theo mOt “I0 trinh” da d00Oc vOch sOn cla no,
khong cn bilt c6 ta! Ma hinh nh, cang nguyln rJa, cang blt man vii nd, n6 cang lam dO.
Trai I0i n0u bilt thO0ng yéu nd, chilu chullng né mOt chat, bilt cach cho né an,

cho né nghl, bilt cach lam cho x00ng né ¢l ng cap, lam cho mich mau né théng thoang, lam
cho cac khOp n6 trin tru thi n6 cting sO t0 t0 vOita hOn. *

Anh chang Alexis Zorba néi: “Cang phli cham nom din than thl n0a chl, hdy th00ng n6é mit
chut. Cho n6 an vii. Cho n6 nght vili. Do la con IDa kéo xe cla ta, ndu khdng cho né an, né
ngh, n6 sO bl ri minh ngang x00ng gila dl0ng cho ma coi” (Nikos Kazantzaki). TO ngay bilt
thO00ng “con I0a” cla minh hin, t0 t0 vOino hin, thi c6 vO t6i... clng khac téi x0a. Téi bilt cho
con IDa cla minh an khi déi, khéng ép n6 an luc dang no, khéng cin phli ciUi cOOi noi nbi trong
lic an. Mon gi khodi khi u thi @an, chay min gi cing t0t. Ca khé, mIm rullc gi cting di0c, midn
la d0ng nhilu mubi qué! MOt ngl0i c6 t6i “an khéng dil c”, an “khdng bilt ngon” vily ma vl n
béo phi, di khdng nli, la bli vi cac con thI ng ba qua, mua toan sia M0 mic tiln cho ul ng!

Sl a giau nang 100 ng, nhilu chit béo bl qua, lam sao con ¢ thd an ngon, lam sao khéng béo
phi cho di0c? Gia nghéo mit chut thi hay hO n!

Ca kho quit, rau mudng ma tit, miln ba an thly ngon, thi'y s00ng! Téi cling bilt cho con I0a
cla minh ngd hin. Ngl diy gilc, di gilc. NgO dO gilclacl hiit0t nhOtcho cactl bao nao
phic hii, nh0 sOc pin vi'y. SO ¢ khéng d0 ma doi pin ngon lanh sao dic! BOy tram nam tri0c,
TrOn Nhéan Téng vilt: ¢l t0c xan hd khO n t0c mién! B6i din thi an, mit ngd li0n! trong bai CO
trinl0c dlo, 0 dli ma vui dlo! Ong 14 vi vua nha Trln sIm nhi0ng ngdi cho con, lén tu 0 nui
Yén td, TO sO thiDn phai Trac Lam. Tu hanh nh0 vO'y ma khi quéan Nguyén xam I0n nO0c ta, 6ng
it n xud ng nui, ra tay dip gil c, xong, phdi tay I1én nai tu til p!

MOingdOicd ding hU sinh hic cla riéng minh, khong ai gill ng ai, nhd van tay viy, cho nén
khong cn bt chilc, chd cOn l0ng nghe minh. Phi0ng phap nay, phi0ng phap nd cla nglli
nay ngl Ui kia bay vl chlng qua cling chD d0 tham khi o, n0m I0y nguyén t0 ¢ chung thoi, rdi ap
di ng vao hoan cOnh riéng cl thl cOa minh, tinh cach minh, sinh ly minh. Ph0ng phap nao co
sU ép bulc cIng nglc qua thi phii clnh giac! *
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Clng nhi rOng t0i tuli nao do6 tai cting s bt ddu kém nhi'y, mOt b0t d0u kém tinh, diu éc b0t
dlu kém siic sl o. Tai kém nhly a0 b0t nghe nhing dilu chi[ng tai. MOt kém tinh d0 b0t thOy
nhOng didu gai mOt. POu 6c¢ cO sic slo hoai ai chlu cho ndi! Tuy vy, tai kém ma mul n nghe gi
thi nghe, khong thi dong I0i; mOt kém ma muln thOy gi thi thO'y, khéng thi khép 10i. ThD la “can”
hit tilp xtc di0c vOi “trdn”. TO ding khéng tu hanh gi cl ma cting nhi tu, cling thic t0p 0ng
v6 sl trl nhi sanh kO tam!

ROi mOt hém dlp tr0i nao do ta con c6 thd phat hil n mOt minh chd ng nhO ng nhin kém ma con
thO'y nhllng ng6i sao I0m chim, nhO ng I0m d0 m hoa trén bl u trdi trong xanh vii vOi kia. NOu
khong phli do mOt thD b0 nh mOt nao doé thi day hin la hil n t00 ng thoai héa cl a tuli gia, noi
ném na la xai

lau qua, hit thdi h0n b0 o hanh. Cai ma ngili x0a glila “hoa dim hd khong” chinh la né. TOD ng
hoa dim cla trli, ai dé trong mdt minh! Chinh cai “t00ng” cla ta nhil u khi lam hOita. Bilt viy
ta b0t mOt thi gi0 cho nhing culc tranh t0ng, bt ti€éu hao nang I00ng vao nhing chuyln hin
thua.

D1 nhién c6 nhi ng chuy n phUi ra ngd ra khoai nh ng cai cach cting da khac, cai nhin da khac,
bilt ton tring y kil n ngi 01 kh&c, bilt chl p nhin va nhin I0i minh. *

Khi 20 tuli ng00i ta ban khoan lo 10ng khéng bil't ngl Ui khac nght gi vO minh. B0 n 40 thi ai nght
gimc hd.BiIn 60 miibiltchl cé ai nght gi vl minh cl!

Tém 101, chl p nhD n minh la minh va t0 bi vdi minh mOt chat vOy!

Tuli gia

Tac gil Trin Ming Tu - bai do bl n Huy Nguyen gil i thil u
BOn c6 bao gil ngdm kI mOt con hic trdng chda? No tréng thIt md nh mai; chan dai, ngi0i

mO ng, trong mOt b0 16ng tr0ng mult. Trong n6 thanh cao nhl mOt ngd0i lud ng tudi ma vin gil
di0c phong cach ung dung.

Con hlcdllc coila mOtcon viltsinglauchonén ngllitaglituliclacaccl latulihlc.
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B0 u thang nam vl a qua, t6i sang chli vli vl ching ngllianh 0 bén Vienna, D.C. Blng sau
nha anh t6i c6 mit con diIng mon diin t0i mOt cdng vién. Con di0 ng mon vao culli Xuan chim
HO thOtla dop. suli réc rach chiy, cay c xanh mi0t, nh ng bdng hoa nui n0 tr0ng xéa. Chung
t6i mOi buli sang dit theo con

ché di bl, via di via tro chuyln.

Téi b0t giac hoi:
- Sao con ngd0i khdng gid ng cay cll, vao mua dong héo, Ua, ring, din xuan, hi 10i hdi sinh
nh0 ?

Anh t6i cO Ui, noi:
- CO gil méai dl oc Xuén, HO trong long minh la t0t r0 1.

Chung ta nhiing ngd0i 0 I0a tuli dang b0 c vao tuli gia hay da gia. Tinh thIn va thd xac khéng
con nhd hai mi0i nam, mdo0i nam vO tr00c hay thOm chi nhd mOi nam ngoai nd a.

Théng thiOng bt ¢l nglli mang qul ¢ t0ch nao, sinh sing 0 phiin ddt hay hoan cl nh nao thi
khi v gia hay ngli gdm nhOm I0i qua kh(. Chung ta la nhing ngl0i t0 mOt qué hiOng mOt mat
dinO tr0 mOtqudc gia khac, ching ta con nhidu didu gdm nh'm hin n0 a.

0 tubi gia, khéng c6 phi0ng tion di chuyln, b0 tr0 ngli ngén ngl da lam mOt sO ngl0isOng mOt
cullcsing tl nhit, t0 t0 nhOtdDa t0itrd m cOm, khép kin.

TO d6 sinh ra bao nhiéu bl nh, va khi cé bl nh, sO chly chl'a xem chl ng khéng c6 hillu qu 10 m
cho nhi'ng ngd0i nay. Bac St Ornish, tac gil cul n sach Love & Survival, néi rd: Tach lia tinh
than gia dinh va bl n bé la ddu micho miithD bl nh t0 ung thd, b0nh tim d0n ung nhit va
nhilm dU c.

Tinh thO D ng va tinh thi'n la gl c r0 lam cho chung ta bl nh hay khile. Ba mi0i nam tri0c ma
nghe ai noi ¢6 dl n sinh ra cac chll ng bl nh thi ngl0ita s chl c00inhD.
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Nh0O ng bay gill dilu nay da di0c nhil u bac st cong nhin la dung.

NhO ng bulli tinh tdm chung, cé clu nguyln, c6 t0nh nil m (tuy theo tén giao cla mdi ngl i) chia
s nhO ng buln vui, lo I0ng cOa minh cung ngl Ui khac ctng giup khai théng dilc nhingtlc
nghln cla tim mOch nhO la &n nh ng thO ¢ an rau, ddu lanh mOnh vO'y.

NOu khéng néi ra di 0 c nhing gi di n nén bén trong thi chinh la t0 minh l[am khd minh. Khi néi
ra, hay vilt ra dd0c nhO ng khO tdm cla minh thi h0 th0 ng d0 khang diCc tang cO0Ung, it phli
ul ng thulc.

Theo Bac ST Ornish, khi bl cang thiing c0 th0 sO ti0t ra mOt hdéa chit lam cho mii sinh holt [
dl ng, an khéng ngon, dilu khéng suy nght, mi ch mau tri trd ,m0t sOc d0 khang, di cOm cam.

NhO vOy sO ¢6 din cing la chit ddc nhi cholesterol trong nhing thi'c &n diu mi, ma chd cé
tinh thdOng mdicOu rdidi0c.

NOu b0 n khéng md tam ra cho ngl0i khac thi bac st bt bulc phli mO tim b0 n ra théi.

TulinhO thO nao thi gii la gia, chdng ta bilt khi mOt ng00iqua ddi0 tuli 60 thi di0c glila
'hI0ng thi'. VOy sau tuli 60 mOi ngay ta sng la mOt “bonus”, phin thiOng cOa Trli cho.
Chung ta nén sling thO nao vli nhl ng ngay 'phin thd0ng' nay. LOy thi d0 mOt ng00i I0n tubi,
sing c6 din, bilt I0p, khdng di ra ngoai, khéng giao thil p vOi bl n hiu, thI nao cling di di n chl
t0 than thén trach phiin, b0t an, lo au, 0 ditva tuylt ving. TO d6 bt nguln cla bao nhiéu can
bl nh.

Trong NhO ng L0 i Phlt DOy ¢6 cau:

Saillm I0nnhitcladiingdlila danh mOt minh. Phd sinl0n nhitcla diingdOila tuydt ving.

ChOc trong quy vO khéng ai mul n rli vao hoan cll nh nay.

5/9



Hay sl ng hi nh phuc

T&#225;c Gi&#7843;: Kim Toan
Th&#7913; T&#432;, 10 Th&#225;ng 3 N&#259;m 2010 13:35

GOp gd bé bl n thiOng xuyén trong nhil ng sinh holt thl thao la dilu t0t lanh nhit cho thD ly. Di
t0p thD thao nhO Tai Chi, HOng Gia, nh0y nhi theo nhic, tOm hOi, bUi l0i v.v... da giup cho ngl i
I0n tuli gi0 d00c thang bl ng, it nga, va nilu ¢ bl nh, ul ng thullc sO ¢ong hilu hn, mau lanh
hin.

GO p bl n, néi di0c ra nhd ng dil u phid n mud n cho nhau nghe, ngli tinh tdm, d0 n nha thi, chua
clu nguyln gitp di0c lam chOm I0i sO phat tri0n cOa bl nh.

Béac St Jeff Levin gido sU BUi HIc North Carolina kham pha ra ti hang tram bl nh nhan, ndu
ngl0i nao thd0ng xuyén dn nha nguyldn hl c6 ap sullt mau thl p h0 n nhl ng ngd0i khéng dlIn
nha nguyln, dng bl ra hang dém va nhilu culli tul n d0 theo ddi, tim hilu nhing kOt quD c0 th0
cla 'Tin NgiOng va SOc Khie'.

Culn sach éng phat hanh giln day nhit c6 tén la God, Faith and Health. Trong d6 6ng cho bilt
nhOng ngl0i c6 tin ngl0ng kh e mOnh hin, lanh bl nh chong hOn, it b0 nhii mau cO tim, gip sO
thang trim trong d0i sOng hO bilt cach dii diin, hd [udn ludn I0c quan.

LOc quan la mOt cOdm nang quy vO nén ludn lubn mang theo bén minh. B0 ng bao gil ndi, hay
nght la "Téi gia rli, téi khdng giup ich dilc cho ai nda' holc "Téi ving v, it hic, chl ng lam gi
dodc'.

Téi xin kD cau chuyl n Hai Con NgU'a cla thdy phé t0 George A.Haloulakos.

COnh nha t6i c6 mit canh ding cl, hang ngay c6 mit clp ngla, con nl I0n hO'n con kia mOt
chut thong thd an cl 0 d0y. Nhin t0 xa chung la déi ngd a binh th0 U ng gil ng nhl ng con ngl a
khac. Tuy nhién ndu bl n din gin, b0n s kham phé rala c6 mit con mu.

Chi nhan cla né chic thi0ng n6 khéng ni bl di, ma con cho néd mit chl 0 an toan. Chinh dilu
nay da thanh mit cadu chuyOn tuydt vii.

Bl ng bén chung, bl n chit nghe cé tid ng chuéng rung, phat ra t0 cai dai nh vong quanh cll con
ngla nhi hOn, chOcla mdtcon cai. Til ng chuéng bao cho con b'n mu cla no, bilt la n6 dang [
dau ma bl c theo. Quan sat ki mOt chut b n sO thl'y cai cach con nglla sang cham séc con
ngla mu, b0 n né chu dao nhi th nao. Con nglla mu I0 ng nghe til ng leng keng ma theo bl n,
né bl0c chOm réi va tin ring bl n n6 khdng dl n6 bl 10c. Trén diing trd vd chulng mUi chilu,
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con ngda nhi chic chOc I0i ngoai ¢l I0i nhin b0 n, muln bilt chi ¢ bn mu cla né vin di theo
tidng chuéng clla n6 dl I0i dl ng sau.

Cang gilng nhi chl nhan cla dbi ngla c6 long nhan 0, ThiOng B0 khéng bao gil vit bl bln
vi bl n khil m khuyt, ho n n0n hay gdp khé khan. NgdOi luén luén dem di n cho chung ta
nhOng ngl0i bl n khi ching ta cin di0c giup dO.

Déi khi chung ta la con ngla mu, di0c din dit bli ti0 ng chubng mou nhidm ma ThoOng B0 da
nhO ai dé rung l1én cho chung ta. Nhi ng khi khac chung ta la con ngla din dl0ng, giup kO khac
nhin thOy.

BOn hilnla nhd vOy. Khéng phii lic nao ta cting nhin thl'y h0, nhO' ng hO thi luén hil n di0 n dau
do. Hay 10 ng nghe till ng chudng cl a nhau.

Hay t0 t0 hOt sOc minh, blivicé mitnglOi ma bln glp trén dii, bilt dau cling dang U trong
mOt hoan cl nh kh6 khan nao d6 hi phii phOn diu di viOt qua.

Khéng gi hin la tuli gia n00ng dia vao nhau trong tinh b n. Luén luén nght bao gil minh cling
co6 cai cho di ma ngdi khac dung dilc.

Trong mOt I0n d0n tham Vidn DOOnNng L&o, t6i thOy mOt cd 6ng 70 tuli, dut thdc an cho mOt cl ba
80 tuli. HOi ra thi hO khéng c6 lién hi gi vii nhau cO.
ChO la m0t ng00i c6 khD nang cho va mdt ngd0i vui v nhin.

Tinh hai hOOc, lam cho ngl0i khac cOli cung vOi minh la nhO ng lilu thuOc bO.

Thi sT Maya Angelou vao sinh nhit thD 77, trong tr00ng trinh phO ng vO n c0a Oprah, hii v sO
thay dili véc dang cOa tulli gia, ba noi: 'V6 s chuyln x0y t0i t0 ng ngay... CO nhin vao bl nglc
cla téi xem. C6 v nhO hai chl em né dang tranh dua xem dl a nao chly xullng eo tri0c". Khan
gil nghe ba, cilichly cl ni0c mit.
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Sinh, bl nh, 10, t0. Con di0ng dé ai cling phi di qua. Nhi ng di nhD h0 nao thi hiu nhD 80%
chinh minh la ngd0i IDa chin.

NhOng vOn d0 chinh Onh hO0ng din sUc khie cla bln qua tinh thin la: SO cO0m thong gil a cha
mO va con cai, gilla 6ng ba vli cac chiu.

Tinh thOn chdp nhO n va I0 ¢ quan. Nght d0 n nhi ng did u vui nh0 mOi ngay. Tham gia nh ng sinh
hoOt nao phu hOp viisOc khie.

Lam vi ¢ thi n nguyl n. Nhém bl n: B0 c sach, kU chuyln, danh cl, chii bai (khdng phli an
thua).

Tham gia cac I0p thd dic: NhD Yoga, I0p diy HIng Gia, ngdi thil n, khi céng v.v... Va ngay cl
chO di b0 vi nhau 30 phut mdi ngay ctng gitp cho tinh th n sOng khoai, sic khletithinlal
nha nm quay m0it vao t00ng.

Hay thl nh thol ng dl ¢ Ién thanh til ng cau ngl n ngd nay:

MOt nét mi t vui i mang hl nh phac di n cho trai tim va mi t tin vui mang s0 ¢ khl e cho x10 ng
dt.

Chuc quy vO ludn cIm thdy vui khol va trlin v n an lanh trong tam hin !
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