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LOI NOI PAU

AERD )

Ban wu phién u? Ban dau kbo u? Néu vay, ban nén doc
ky cuon sdch nay. Chu dé cudn sdch danb cho ban va
nhing ai dang phien muon qud muic - tham chi muon
tim dén cdi chet!

SIS

Uu phién va dau kho Ia hai trang thdi tiéu cuc song
hanh. Néu cam thdy uu phién, ban sé dau kha. Khi
cam thdy dau kho, ban vu phién. Chung ta phai d6i mat
vOi su that dy. Mac du khong thé chay tron khoi ching,
chung ta ciing diing dé ching ché ngu. Ching ta c6 thé
khic phuc, thuan hod cim xtic va tinh cdm ctia minh bang
nd luc cung véi quyét tim va kién nhan.

Uu phién la sén phdm do ching ta ty tao nén. Ching
ta tao nén noé trong tam ctia minh do thiéu hiéu biét va ich
ky. Tru khi ching ta c6 thé nhin su vit bing quan diém
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ding dén ring ching c6 gi vinh hing trong thé gian vj
chinh ban nga hay céi toi ctia ching ta da tao ra 40 tudng
vé moi sy vat, chung ta sé phai trdi qua mét quang dudng
dai dé tim dugc phuong thudc giup loai trir khé dau vi
phién nao. Chiing ta phi tu tap, trau déi cdi tim sing
sudt va cao thugng dé cé thé tim thay an vui, hanh phic.

No¢i dung cuén sich nay gidi thich nhitng nguyén
nhan gay nén khé dau va uu phién cling con dudng doan
trif ching. Néu doc xong sich, doc gia nhan dugc mot sy
trg gitip nao do dé tim an vui va hanh phic thi nhiing né
luc nho bé cua ching toi sé khong vo ich.




UU PHIEN VA LO AU

“Chung ta phai tra gia cho su lo au va
wu phién dé trd thanh con nguoi”.

Uu phién va lo 4u la diéu hoan toan ty nhién trong
doi song con ngudi. Khong mot ai c6 thé thoat khoi
phién nao khi van con trong c6i trin thé. Nhiing ai khong
muén génh chiu wu phién va lo sg sé phai c6 gang thanh
loc ban than dé dat dugc phim hanh tot dep. Do d6 néu
du khon ngoan, ban c6 thé quyét tim chinh phuc wu
phién va lo au bing céch giam bét sy qua 1é thude vao céc
nhu cdu ctia minh.

Moi ngudi déu c6 nhiing ao udc va khat khao, sg hai
va lo du tham kin ma ho d6i khi cim thiy hé then dé thira
nhan ching ngay ca véi ban than. Nhung nhiing cam xtc
khong tét dep nay lai rit manh mé. Du thé nao, nguoi ta
cang mudén kiém ché ching va tim kiém giai phap loai bo
nhiing cin bénh tinh than man tinh.
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C6 thé déy lui tat ca diéu nay bang phuong phap rép
luyén tam, bai vi, cdi tim khong dugc rén luyén Ia nguyey,
nhin chinh cia nhiing uu phién.

Piic Phit day: “Phién nao dugc tao nén bdi chinh,
nhiing hanh dong, phit sinh tit vé minh. Ta sé day con
phuong phép dé doan tru phién nao. Nhung con phiing
luc tinh tin d€ dat dugc né”. Do do, y chi manh mé caa
ban d6ng vai tro 16n lao trong viéc khudt phuc nhing wu
phién. Pic Phit cang ndi: “Tw chdp thu nay sinh ra dau
budn, tit chap tha ndy sinh ra s¢ hai, d6i véi ngudi khong
con chdp tha thi khong con dau khé cing nhu s¢ hai”.
O day, qua nhiéu chip thi hay bim viu trong thé gian
nay la mét Iy do khdc cho wu phién va sg hai. Diéu nay
cang cho thdy c6 moét phuong phép giup ching ta thoat
khoi nhitng uu phién va bit hanh, khé dau va sg hai. Ban
c6 thé d6 16i cho nhiing ngudi xung quanh gy uu phién
cho ban, nhung ho khéng thé lam dugc diéu d6 néu ban
biét cdch lam chu cdi tim. Ho c6 thé dem lai nhtng diéu
phién nao nhung ban cing c6 thé diung cam d6i mat, néu
da khéon ngoan va can dam.

Kinh nghi¢m day ching ta rang su yéu kém vé tinh
thin lan than x4c phan nhiéu 13 do phién mudn. Y hoc
ngay nay v6i mot quan diém xic ddng cho ring nhiing
cdn bénh nhu ti€u duong, cao huyét dp va viém loét da
day ngdy cang trim trong mot phan la do tim trang lo du
dem dén. Thuc té1a wu phién chang giup ban gidi quyét
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dugc vin dé¢; thay vao d6 n6 tan phd thé xac lin tinh than
ctia ban. Khong chi viy, ban con tao nén mét bau khong
khi bénh hoan trong gia dinh, noi lam viéc va trong xa
hoi. Ban cang phai ganh trach nhi¢m trong vié¢c lam vin
duc sy an vui va hanh phic ctia ngudi khéc.

Mot trong nhing diéu giy kho chiu nhit chinh la
trang thdi wu phién kéo dai lién tyc. Theo lé tu nhién,
chung ta sé dat cau hoi: Tai sao ngudi ta uu phién? Vi sy
phan tich rét rdo thi chi c6 mét cau tra 16i. Ngudi doi wu
phién do nhiing y nghi vé “cdi toi” va “cua t6i”. Ching ta
khét khao su an lanh cho ban than va nhiing ngudi ching
ta yéu qui. Nhung trong thé gidi doi thay lién tuc nay,
khong thé c6 mot sy an lanh vinh ciu. Sy kién nay giéng
nhu mot ngudi xdy lau dai bang cat trén bai bién lo sg
tiing con song.

Du uu phién thé nao, ban cing ding trung guong
mat buén rau cia minh cho nguoi ta thdy. Ban c6 thé thé
16 tim tuf cho nhitng ngudi c6 thé that su giup do ban.
That t6t dep néu ban gitt dugc nét mit vui tuoi trong bat
ky hoan canh nao. Diéu nay khong kho lam néu ban that
sy c6 gang. Nhiéu ngudi hét siic dau budn khi tinh yéu
tan vG. Thdm chi ho c6 y dinh tu sat bai thit vong hay
su phan ng thoi thic. Mot s6 ngudi vui choi tric ting dé
quén doi. Tat ca nhiing sy kién nay xay ra do su thiéu hiéu
biét vé ban chit that su cia doi song. Nhiing cudc chia ly
1a diéu khong thé tranh khoi. Khi diéu dy xay ra, hgub‘i ta

Vi




c6 cong tim kiém nguyén nhan. Tuy vdy, néu moi vigc
gt qua tim kiém sodt, that kho dé ldp ddy khoang trong
cudc doi, do d6, ban phai sdng sudt va can ddm doi mit

v6i hién thuc va vugt qua khung hoang.
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“Sg hai sinh ra tu ich ky va vo minh.”

6 rit nhiéu ndi sg hai tham kin 4n su trong nhiing
Cngéc ngdch cia tam hon con ngudi. Nhing néi lo
s¢ c6 mit khap noi - sg thiéu thon, sg doi khat, sg ring
nhiing gi chiing ta s¢ hitu ngay mai sé khong con nita, sg
bénh tat, tudi gia va cdi chét. Va doi lic c6 nhiing ndi so
hai mao ho, phu ddy cudc song véi cam gidc uu tu. Nhiing
noi thong khé nhu thé lam huy hoai cu¢c séng.

S¢ hai lam vun vG thai gian, lam mat gia tri tim hon
con ngudi. N6 tao ra moét vién canh bi quan va khién
tuong lai u t6i. Néu dp u bat ky néi lo s¢ nao, né cang
lam té liét moi suy nghi ctia ching ta. N6 sé bam siu vao
xuong tuy, khién ching ta song trong mot cam giac bat
an khon nguoi.

Nhiing tam trang hén kém va n6 1¢ dugc nay sinh tur
st vO minh va dugc cau thanh tit néi sg hai.




