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CO gil mai di0c Xuén, HO trong long minh la t0t r0i

Bln c6 bao gil ngdm kO mOt con hic tring chda? N6 tréng thl't mO nh mai; chan dai, ngl Ui
m0ng, trong mOt b0 16ng tr0 ng mult. Trédng nd thanh cao nhl mit ng00i lul ng tuli ma vin gil
di0c phong cach ung dung..

Con hicdlic coila mitcon viltsinglauchonén ngllitaglituliclacac cl latudihlc.

B0 u thang nam vl a qua, t6i sang chli vli v0 chlng nglli anh 0 bén Vienna, D.C.

Bl ng sau nha anh t6i c6 mit con diIng mon diin t0i mOt cdng vién. Con di0ng mon vao culi
Xuén chO'm HO thOtla d0p. sulirdc rach chiy, cay ¢l xanh mO0t, nhd ng bédng hoa nui n trlng
x6a. Chung t6i mii buli sang dit theo con ché di bl, via di vl a tro chuyl n.

Téi b0t giac hii:

- Sao con ng0i khéng gil ng cay cll, vao mua dong héo, Ga, ring, din xuan,hd 10i hii sinh

nho ?

Anh t6i cl Ui, noi:

- CO gil mai do0c Xuén, HO trong long minh [a 10t rOi.

Chung ta nhiing ngl0i 0 I0a tuli dang b00c vao tuli gia hay da gia. Tinh thOn va th0 xac khéng
con nhd hai md0i nam, md0i nam vO tr00c hay thOm chi nhd mOi nam ngoai nd a.

Théng thiOng b0t ¢l nglli mang qul ¢ t0ch nao, sinh sing 0 phin dlt hayhoan clOnh nao thi
khi v0 gia hay ngli g0 m nhOm I0i qua khO . Chdng ta la nhIng ngd0it0 mOt qué hO0ng mOt mat
din0 tr0 mOtqudc gia khac, chiung ta con nhidu didu gdm nh'm hOn n0 a.

0 tuli gia, khéng c6 phi0ng tion di chuyln, b0 tr0 ngli ngén ngl da lam mOit sO ngl0i sOng mOt
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culc sing t0 nhit, t0 t0 nhOtdla t0itrdm 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 nhing ng00i nay.

Bac Si Ornish, tac gil cull n sach Love &Survival, néi r6: Tach lia tinh than gia dinh va bl n bé la
dlu mOicho miithD bOnh t0 ung thd, b0 nh tim d0n ung nhit va nhildm ddc.

Tinh thO D ng va tinh thO'n la gl c r0 lam cho chung ta bl nh hay khi'e. Ba mi0i nam tri0c ma
nghe ai ndi ¢6 dil n sinh ra cac chllng bl nh thi nghDita sO chD c00inhD..
NhO ng bay gill dilu nay d& diCc nhilu bac st cong nhin la dung.

NhO ng buli tinh tdm chung, c6 clu nguyln, c6 t0 nh nil m (tuy theo ton gido cla mii ngl i) chia
s nhO'ng buln vui, lo I0ng cla minh cung ngl Ui khac ctng giup khai théng dilc nhing tlc
nghln cla tim mOch nhD |a &n nhO ng thd ¢ an rau, ddu lanh mOnh vOy.

NO u khéng ndi ra di 0 c nhing gi dn nén bén trong thi chinh 1a t0 minh lam khO minh. Khi néi
ra, hay vilt ra d00c nhO ng khi tdm cla minh thi h0 th0 ng d0 khang di0c tang cO0ng, it phii
udng thul c.

Theo Bac ST Ornish, khi bl cang thiing c0 th0 sO ti0t ra mOt hdéa chit lam cho mii sinh holt [
di ng, an khéng ngon, dil u khédng suy nght, mi ch mau tri tr0 ,m0t sl ¢ d0 khang, d ¢l m cum.

NhO vOy sO ¢6 din cing la chit ddc nhi cholesterol trong nhi ng thi'c &n diu mi, ma chd cé
tinh thdOng mdicOu rdidi0c.
NOu bl n khéng miO tdm ra cho ngl Ui khac thi bac st b0t bulc phli mO tim bl n ra théi.

TulinhO thO nao thi gii la gia, chdng ta bilt khi m0t ngl0i qua dii0 tuli 60 thi di0Oc glila
'hI0ng thO".

V0Oy sau tulli 60 mOi ngay ta sUng la mOt “bonus”, phin thiOng cla Trli cho.
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Chung ta nén sling thl nao vii nh' ng ngay 'phin thi0ng' nay. LOy thi d0 mOt ng00i I0n tubi,
sing c6 din, bilt I0p, khdng di ra ngoai, khéng giao thil p vOi bl n hdu, thd nao cing di di n chl
t0 than than trach phin, blt an, lo du, 0 dit va tuylt ving. TO d6 blt ngul n cla bao nhiéu can
bl nh.

Trong Nhing LOi PhOt DOy c6 cau:

Saillm I0n nhitcladilingdOila danh mit minh.

Pha sinlinnhitcladlingd0ilatuylt ving..

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

GOp g0 bé bin thiOng xuyén trong nhi ng sinh hoOt thO thao la dif u t0t lanh nhit cho tho ly.
Di t0p thO thao nhO Tai Chi, HO ng Gia, nhl'y nhi theo nhic, tOm hOi, b0iI0i v.v... da giup cho
ngl0i I0n tuli gil d00c thang bl ng, it nga, va nlu ¢é bl nh, ul ng thul ¢ s céng hilu hi'n, mau
lanh hO n.

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 HI ¢ North Carolina kham pha ra ti hang tram bl nh nhan, ndu
ngl0i nao thd0ng xuyén din nha nguyln hl c6 ap sullt mau thl p h0 n nhd ng ngd0i khéng dln
nha nguyln, dng bl ra hang dém va nhilu culli tul n d0 theo ddi, tim hilu nhing kOt quD ¢ 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 hi n, lanh b nh chéng hOn, it b0 nhli mau cO tim, gl p sO
thang trim trong dli sOng hO bilt cach dli didn, hd [udn ludn I0c quan.

LOc quan la mOt cdm nang quy vO nén ludn lubn mang theo bén minh. B0 ng bao gill noi, hay
nght la 'Téi gia rli, t6i khdng gitp ich diIc cho ai nda' holc "Téi viing v, it hO'c, chi ng lam gi
didc'.
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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 co mit clp ngla, con nd I0n hOn con kia mOt
chut thong thd an ci 0 d0y. Nhin 10 xa chung la déi ngd a binh thi 0 ng gil ng nhil ng con ngl a
khac. Tuy nhién ndu bl n din gin, b0n s kham pha rala c6 mdt con mu.

ChO nhan cla n6 chic thing né khdng nd bl di, ma con cho n6 mit chl 0 an toan. Chinh didu
nay da thanh mit cau chuyln tuydt vii.

Bl ng bén chung, b 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 bl n sO thl'y cai cach con nglla sang cham séc con
ngla mu, b0 n né chu dao nhi thd nao. Con nglla mu I0 ng nghe til ng leng keng ma theo bl n,
né bl0c chlm réi va tin r0ng bl n n6 khdng Al né bl 10c.

Trén di0ng tr0 vO chulng mOi chilu, con ngda nhi chic chic I0i ngoai cd I0i nhin b0 n, muln
bilt chl c bdn mu cla né v n di theo ti0ng chudng clla n6 dl I0i d0ng sau..

Cang gillng nh chl nhan cla dbi ngla co6 long nhéan 0, ThiOng B0 khéng bao gil vOt bl bln

vi b0 n kil m khuyOt, hol n n0n hay gl p khé khan. NgiOi ludn luén dem din cho chdng ta nhi ng
ngl0i bl n khi chung ta cOn dilc giup dO.

Béi khi chung ta la con ngla mu, di0c din dit bli tio 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 thd'y h, nhO'ng hO thi luén hil n di0 n dau
do. Hay 10 ng nghe til ng chubng cl a nhau.

Hay t0 t0 hOt sOc minh, blivi cé miOtnglOi ma bln glp trén dili, bilt dau cling dang U trong
mOt hoan cl nh kho khan nao d6 h phiiphOn diu di vOOt qua.

Khéng gi hin la tuli gia n00ng di a vao nhau trong tinh b0 n. Luén luén nght bao gil minh cling
c6 cai cho di ma ngili khac dung dilc.

Trong mOt I0n d0n tham Vion DO0OnNng L&o, t6i thOy mOt cl éng 70 tuli, dut thic an cho mit cl ba
80 tuli. HOi ra thi hO khéng c6 lién hi gi vOi nhau cl.
ChO la mOt ng00i c6 khD nang cho va mit ngd0i vui vl nhin.

4/5



Tuli gia

T&#225;c Gi&#7843;: Trin ming Tu
Th&#7913; Hai, 01 Th&#225;ng 8 N&#259;m 2011 16:08

Tinh hai h0Oc, lam cho ngl0i khac cO0i cung vOi minh la nhing lilu thuOc bO.

Thi sT Maya Angelou vao sinh nhilt thd 77, trong tr10ng trinh phiing vO n c0a Oprah, hii vO sO
thay dli véc dang cla tuli gia, ba noi:

'V6 sU chuyln xOy t0itdng ngay... CO nhin vao bl ngdc cla téi xem. C6 vl nh hai chl em n6
dang tranh dua xem dla nao chiy xulng eo tri0c'. Khan gill nghe ba, cilichly cl n00c mit.

Sinh, bl nh, 180, t0. Con d00ng dé ai cling phi di qua. Nhng di nh0 h0 nao thi hiu nhi 80%
chinh minh la ngd0i IDa chin.

NhOng viln d0 chinh 0nh hOOng din sOc khie cla bln qua tinh thin la:

SO cOm théng gila cha mO va con cai, gilla 6ng ba vli cac chau.

Tinh thOn chIp nhO'n va loc quan.

Nght d0 n nhO ng dil u vui nhd mOi ngay.

Tham gia nhi ng sinh hot nao phu hip vii sic khie.

Lam vil ¢ thil n nguyl n.

Nhom bl n: B0 ¢ sach, kI chuyln, danh cl, chli bai (khéng phUi an thua).
Tham gia cac I0p thd dic: NhD Yoga, I0p diy HIng Gia, ngdi thil n,khi céng v.v...

Va ngay cll chl di b0 vii nhau 30 phut mdi ngay cting gitp cho tinh thi'n sOng khoai, sic khl e
t0thOnlal nha ndm quay mOt vao t00ng.

Hay th0 nh thol ng dl ¢ Ién thanh ti0 ng cdu ngl n ngl nay:

‘MOt nét miOt vui v mang hi nh phdc diln cho trai tim va mit tin vui mang sl ¢ khi e cho x00ng
cit.'

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