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Löl NÖI DRU

Ban uu phi&n u? Ban dau khö u?Néu vay, ban nen doc

cuön stich nay. Chli cuön säch dånh cho ban vå

nhüng ai dangphi&n muQn quci nutc - thon chi muön

tim dén ccii chét!

u phién vå dau kh6 lå hai trang thåi tiéu cuc song

hånh. Néu cåm thäy Liu phién, ban sé dau kh6. Khi

cåm thäy dau kh6, ban du phién. Chång ta phåi d6i mat

v6i sq that {y. Mäc dih khöng thé chay tr6n khöi Chung,

chång ta cüng dung dé chång ché ngu. Chång ta c6 thé

khåc phuc, thuån hoå cåm xüc vå tinh cåm cüa minh bång

no luc cüngvdi quyét tåm vå kién nhån.

Üu phién lå sån phäm do chång ta tu t40 nén. Chuang

ta too nén n6 trong tåm cüa minh do thiéu hiéu biét vå ich

19. Tru khi chüng ta co thé nhin sq vat bång quan diém



dûng dân rang chàng cé gi vinh hàng trong thé gian và

chinh bàn ngâ hay chi tôi cùa chûng ta dâ tao ra {o tudng

vê mQi vat, chüng ta sé phài trài qua mot quâng duiòng

dài dé tim dutqc phüdng thu6c giüp loai trù khô dau và

phiên nâo. Chûng ta phài tu tâp, trau dôi chi tâm sing

sudt và cao thuqng dé cé thê tìm thây an vui, hanh phüc.

Nèi dung cuôn shch này giài thich nhüng nguyên

nhân gây nên khô dau và Itu phiên cùng con dudng doan

trù chûng. Néu doc xong s{ch, dOc già nhân duroc mot su

trq giüp nào dé dê tim an vui và hanh phûc thì nhüng nô

luc nhò bé cùa chüng tôi së không vô {ch.
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UU PHIÊN vÀ LO AU

"Chúng ta phài trá giá cho su' lo âu và

tru phiên dd trd thành con ngtrài".

u phiên và lo âu là diêu hoàn toàn tg nhiên trong

dài sóng con ngudi. Không mot ai có thé thoát khói

phiên nao khi ván cón trong cói trân thé. Nhüng ai không

muón gánh chiu uu phiên và lo sq sé phái có gáng thanh

loc bán thân dé dat düçjc phãm hanh tót dep. Do dó néu

dú khôn ngoan, ban có thé quyét tâm chinh phuc uu
phiên và lo âu báng cách giàm bót su' quá lé thuêc vào các

nhu câu cúa minh.

Moi ngüdi dêu có nhüng ao dóc và khát khao, sé hái

và lo âu thâm kín mà hp dôi khi cám tháy hó then dé thüa

nhân chúng ngay cá vói bán thân. Nhung nhüng cám xúc

không tót dep này lai rát manh mê. Dü thé nào, ngtidi ta
cüng muón kiêm ché chúngvà tim kiém giái pháp loai bó

nhüng cán bênh tinh thân man tính.
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Cé thê dây lùi tât cà diêu này bàng phtidng phâp rèn

luyên tàm, bdi vi, chi tâm không düÇc rèn luyên là nguyên

nhân chinh cùa nhüng Liu phiên.

Dutc Pliât day: "Phiên nâo diïëc tao nên bdi chinh

nhüng hành dong, pliât Sinh tù vô minh. Ta së day con

phddng ph{p dé doan trù phiên nâo. Nhüng con phài né

luc tinh tan dé dot duiÇc né". Do dé, chi manh mé cüa

ban dông vai trò 16n lao trong viêc khuât phuc nhüng du

phiên. Düc Pliât cüng néi: "Tü châp thü này Sinh ra dau

buôn, tù châp thù này Sinh ra sq hâi, dôi v6i ngtidi không

còn châp thü thì không còn dau khô cüng nhü sq hâi".

dây, quâ nhiêu châp thü hay bim Viu trong thé gian

này là mot If do khâc cho liu phiên và sq hâi. Diêu này

cüng cho thây cé mot phüdng phâp giüp chüng ta thoât

khòi nhüng du phiên và bât hanh, khô dau và sq hâi. Ban

cé thê dô 16i cho nhüng ngüòi xung quanh gây du phiên

cho ban, nhüng ho không thê làm duqc diêu dé néu ban

biét câch làm chü chi tâm. HQ cé thê dem lai nhüng diéu

phiên nâo nhttng ban cüng cé thé düng càm dôi mat, néu

dû khôn ngoan và can dàm.

Kinh nghiêm day chüng ta rang su yéu kém vê tinh

thân làn thân xâc phân nhiêu là do phiên muon. Y hoc

ngày nay v6i mot quan diém xhc dhng cho rang nhüng
càn bênh nhut tiêu duiòng, cao huyét {p và viêm loét da
dày ngày càng trâm trong mot phân là do tâm trang 10 âu

dem dén. Thuic té là liu phiên chàng giüp ban giài quyét
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duqc van dé; thayvåo dö nö tån phå thé xåc lån tinh thån

cüa ban. Khöng chi vay, ban cön tao nén mot båu khöng

khi b*nh hoan trong gia dinh, ndi låm viéc vå trong xä

höi. Bon cüng phåi gånh tråch nhiém trong viéc låm van

duc sv an vui vå hanh phåc cåa nguöi khåc.

Möt trong nhüng diéu gåy kh6 chiu nhät chinh lå

trang thåi du phién kéo dåi lién tuc. Iheo lé tg nhién,

chüng ta Sé dät cåu håi: Tai sao ngubi ta Itu phién? V6i sv

phån tich röt råo thi chi c6 mot cåu trå Idi. Ngudi döi du

phién do nhüng y nghi Vé "cåi töi" vå "cüa töi". Chång ta

khåt khao su an lånh cho bån thån vå nhüng ngubi chång

ta yéu qui. Nhdng trong thé gi6i döi thay lién tuc nåy,

khöng thé c6 mot sv' an lånh Vinh citu. SV kién nåy giöng

nhd mot ngtiöi xåy låu dåi bång cåt trén bäi bién 10 s«

tüng Cdn s6ng.

Dü Itu phién thé nåo, ban cüng düng trdng guong

mät bu6n rau cüa minh cho nguöi ta thäy. Ban c6 thé th6

lö tåm tu Cho nhüng nguöi c6 thé thåt sv giåp dö ban.

That töt dep néu ban giü duqc nét mät vui tuiöi trong bät

19 hoån cånh nåo. Diéu nåy khöng kh6 låm néu ban that

sv c6 gång. Nhiéu ngudi hét süc dau buön khi tinh yéu

tan vö. chi ho c6 dinh tu såt böi thät vong hay

sv' phån nö thöi thüc. Mét sö nguöi vui chdi tråc tång dé

quén dBi. Tät cå nhüng sv' kién nåy xåy ra do su thiéu hiéu

biét Vé bån chät thöt sv cüa döi s6ng. Nhüng cuöc chia ly

lå diéu khöng thé trånh khöi. Khi diéu äy xåy ra, nguöi ta
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cd công tim kiém nguyên nhân. Tuy vây, néu mQi viêc

vüÇt quâ tâm kiêm soit, thàt khé dé lâp dây khoàng tr6ng

cuOc dòi, do dé, ban phài shng su6t và can dàm d6i mat

v6i hièn thuc và vuqt qua khüng hoàng.
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SO HÂI

"Sq hâi Sinh ra tù ich k} và vô minh. 
"

c

6 rat nhiêu nòi sq hâi thâm kin fin sâu trong nhüng

ng6c ngâch cùa tâm hôn con ngüòi. Nhüng nôi 10

sq c6 mat khâp ndi - sq thiéu th6n, sq déi khât, sq rang

nhüng gi chûng ta sd hüu ngày mai së không còn nûa, sq

bênh tât, tuôi già và câi chét. Và dôi Ilic cô nhüng nôi sq

hâi md hô, phù dây cuOc s6ng v6i câm gi{c Itu tu. Nhüng

nôi th6ng khô nhui thé làm huy hoai cuOc sông.

Sq hâi làm vun Vd thòi gian, làm mât giâ tri tâm hôn

con ngüdi. Né tao ra mot vién cành bi quan và khién

tüdng lai u t6i. Néu {p ü bât lëy nôi 10 sq nào, né cüng

làm tê liêt moi suy nghï cüa chûng ta. Né sé bâm sâu vào

xüdng tüy, khién chûng ta s6ng trong mot càm giâc bât

an khôn nguôi.

Nhüng tâm trang hèn kém và nô lè durqc này Sinh tù

su vô minh và duqc cau thành tti nòi sq hâi.
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