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TAM TRONG TINH THUC

Chung ta ai ciing phai tdm; tim 1a viéc vé sinh can thiét cho sy bai tiét: bai tiét md hoi
qua 16 chan 16ng. Ky co trong khi tdam loai bé nhiing té bao da chét, nhitng bui bam quyén voi
dau ctia mo hoi, khién cho 16 chan I6ng bi bit lai.

Tam cho nguoi1 mat mé, sach s€, cho tinh than sang khoai

Biét cach tdm - tim trong tinh thirc - thi ngoai ¥ nghia ctia céng viéc vé sinh than thé, tim
con la sy nghi ngoi cua thé xac va su nudi dudng tinh than, tao diéu kién thun loi dé phat trién
tam linh mot cach tu nhién, khong bi go bo trong bat cir mot hé théng triét hoc hay mdt ton gido
nao. Nghi rang tim 1am sach s& than thé 1a mot ¥ nghi don gian. Chi lo sin soc va nudi dudng
than xac chua du. Cho nén, nha cach mang Viét Nam, ong Ly Pong A dd néi rang "nudi than
sinh nd tai, nudi 6¢ sinh nhan tai, nudi tAm sinh thién tai '

Mot khi ta y thirc duoc céi ¥ dinh di tim vira phét sinh thi niém vui cling khéi 1én vi s& ¢6
duogc nhitng gidy phut nghi ngoi thoai mai, khong con ban ron véi cude sdng. D6 ciing 1a dip tro
vé v6i chinh minh mot cach tron ven, ca thé xac 1dn tim hon. N6 cat dut moi lién hé ké ca moi
lién hé voi nhimg nguoi than thiét (vo, chong, con céi). Nhung khong gidng nhu mot ngum 61
vao rimg vang hay mot am coc dé tim sy tinh lang. C6 van dé kho khin gi hodc lo tinh viéc gl,
v..v... cling gac qua mdt bén dé khi tam xong hiy giai quyét. Tim xong, nguoi sang khoai, dau
6c minh man nén dé tim ra giai phap 6n thoa, hop tinh, hop 1y hon.

Bo ganh ning ctia cude séng xudng, budc vao phong tim voi nu cudi trén moi, xuat phat
tir niém vui ndi tim vi c6 nhiing gidy phut thoai mai, tu do, khong bi rang budc boi nhitng phién
todi ctia cudc sdng xa hoi hay gia dinh. Hay coi phong tim 1a noi xa bo%, noi tré vé& véi chinh
minh °.

Trude khi tim, xoa hai ban tay rdi dung hai ban tay xoa mat, tai, dau va khap than nguoi
dé khi huyét luu thong diéu hoa. Sau d6, nhiing ban tay vao nudc v 1én nguc vai ba lan. Lam
nhu vy dé bao dong cho hé than kinh dé n6 ra 1énh cho 15 chan 16ng khép lai phong nhidm cam.

Da mat, tai, ban tay va ban chan c6 lién quan véi cac co quan ndi tang (gan, bao tt, phéi,
than), cac tuyeén ndi tiét h¢ thong bach huyét, xuong song, tr cung, nhi€p hd tuyén v..v... (xem
phan Xoa Bop).

Hay loi dung luc tdm xoa mit, tai, ban tay va ban chan dé luc phu ngili tang hoat dong
diéu hoa, h¢ théng mién nhiém vimg manh. D6 1a cach phong bénh don gian, tién loi, hiru higu
ma khong mat thoi gio va tién bac. Diéu can ghi nhé 1 khi xoa bop hoic ky co phai y thire biét
1d rang ting dong tac: xoa mat biét dang xoa mit, ky co k& cac ngén tay biét rd dang ky co k&
cac ngon tay. ¥ thirc cam gidc mat mé cua nhitng giot nudc trén lan da thim vao da thit. D6 1a
tinh thirc trong lac tam.

'Ly Dong A, Huyét Hoa, trang 154.

? X4 b6 - Khi budc vao phong taim hay tu nhic nhé minh rang: "lam bat clr vi€e gi cling lam voi tdm xa bo, dung ky
vong su dén dap hay tan duong. Néu xa bo it s& c6 mot it binh an. Néu xa bo nhiéu s& dugc nhidu binh an. Néu x4
b6 hoan toan s& thau hiéu thé nao 1a binh an va tu do." (A CHAAN CHAH - A Still Forest Pool, trang 73)

3 Chiéu sau cua tam linh ban tuong tmg v6i mirc d6 thoi gian ban bo ra dé tré vé véi chinh minh. Hay bo thi gio ra
dé tro' v& v6i chinh minh mdi ngay dé cam nhan va thdu hiéu nhiéu hon vé chinh minh. Cang tu biét minh, ngudn
sang giac ngd ndi tdm cang de phat sinh; ngudn sang d6 tao sw binh an va an lac trong tim hon. Khong ai ngoai ban
ra c6 thé truyén cho ban ngudn sang ndi tim cua ban. Ban phai ty minh lay n6. Khong thé tim thay sy hién hiru tim
linh cta ban trong d6i ban tay rong mé cua ké khac.
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Sy ém diu va do mat cia nude khong nhimg lam cho co thé dé chiu, thoai mai, lai con
anh huong dén hé than kinh khién cho tdm tri ling diu trong cam gidc mat mé, an lac Ta cam
nhan nhiing dong nudc khong nhiing 1am troi di nhitng ghét ban trén co thé ma con lam tiéu tan
ndi lo au, phién muon.

Khi ¢6 bat cir ¥ nghi hodc mot tu tudng hay phan tng tdm 1y hodc mot cam tho (yéu hay
ghét) khoi 1én trong tim, hdy nhan dién n6 véi mot tim quan binh trong sang, dimg dé no lam
minh buc boi. ¥ thirc hoan toan vé sy ¢6 mat cia né ma khong ngin chian hay xua dudi hodc
tranh né, ciing khong phé phan n6. Hay dé n6 dén roi dé no di. Ty n6 cham dut. N6 chang & lau
dau. Hay dé moi chuyén xdy ra mot cach tu nhién. Tir tir, nhe nhang trd vé voi cam giac tay
cham vao da, chd minh dang xoa bop hay ky co voi cam nhén sy mat mé cua nude thim vao da
thit, tAm hon s& trd lai yén 6n va an lac. D6 1a chia khoa mé canh ctra di vao ngdi nha an vui va
hanh phuc.

Khi tim xong, o1 dung lic lau nguoi, dung khan cha xat khép co thé: ddu, mat, tai, canh
tay, thin ngudi, chan va ban chan, v..v... D6 ciing 1a mot hinh thirc xoa bép dé phong va tri mot
s6 bénh tat. Xoa bop trong khi tim va sau khi tim nhu thé khién cho toan bd kinh mach va céac
huyét trong co thé hoat dong déu hoa.

Sau khi lau ngudi, mic quan 4o vao, roi nam dai trén giuong dé thu gidn toan than trong
vong 3 hodc 4 phat hodc 1au hon tuy theo thoi gio ta c6 duge. Dan dan tao dugc théi quen: tim
trong tinh thirc. Mot khi tinh thirc trong liic tim trd thanh nép sdng ty nhién, ta s& thay ddi trén
nhiéu phuong dién vé thé xac va tinh than: stirc khoe tot hon, it bi cam cim, con ngudi tré nén
tram tinh hon, ddu 6c minh man hon. Ta ciing cam nhan dugc rang nhitng t& bao da chét di va
cac té bao khac duoc sinh ra. R6i dan dan s& cam nhan dugc su bién d6i d6 xay ra timg gio, ting
phut. Tir sy cam nhan dé, chung ta ¥ thirc dugc rang toan than ching ta thay d6i luén. Tinh than
cling bién chuyén, doi thay lién tuc. Ngay tir khi ta budc vao phong tim cho dén khi tim xong,
tAm tu, tinh cam ciing thay d6i khong ngimg.

Qua su hiéu nghiém do6 - hiéu biét qua kinh nghi¢m ban than - chiing ta théy moi vat, moi
thir hién hitu trong doi song cting khong ngung bién chuyén, doi thay nhu dong nudce tudn chay,
nhu da cua ching ta thay doi ting phut, tirng gidy.

Y thtrc duge nhu thé, cudc sdng ciia chung ta sé thay doi sau rong: biét vui v6i chinh
minh va tan hudng nhitng gi minh dang c6; dan dan phan biét dugc nhu cau va ham mudn khac
nhau nhu thé nao nén "biét du' va "bot dinh mac;" dong thoi biét hoa giai khéo 1éo chuyén 16n
hoéa thanh nho, chuyén nhé hoa thanh khong, cai t6i ciing nhd dan va khong con qué lo u, s¢ hai
vé bénh tat cling nhu cai chét & cudi doi.

Roi khi ndo chung ta "hiéu nghiém" mot cach sdu sic dic tinh thay doi, bién chuyén lién
tuc ctia moi sy, moi vat va nhan biét tryc tiép qua kinh nghiém ban than (tryc nhan) con nguoi
cia minh cling dang blen dbi timg gidy, tung phut; chimg do, ta s& c6 kha nang bubng bo ganh
nang cua cudc song xudng, xa bo hét moi rang budc, dinh mac vé vat chit va tinh than, séng an
nhién tu tai: sdng hanh phuc, chét binh an.

Chén ly khong ¢ dau xa. Chén ly ¢ ngay trong con ngudi, ¢ trong su song va trong thién
nhién. Ai dé tim theo ddi va hoc hoi, ngudi do6 s& co cude sdng an vui va hanh phic.
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MOT NU CUOI BANG MUOI THANG THUOC BO
(THIEN CUOI)

M&i ngudi déu co hat gidng cudi. Tré em moi ra doi, ngay tir tudn 1& dau tién da biét
nhéch mép cuodi mot minh. Céc cu thuong néi: "mu ba day cudi." Ngoai hai thang, em bé nio
cling biét nhoén miéng cuoi dap lai bat ctr ai hoi han t6i bé. Trong cubn Laughing Matters, tac
gid Mariana Funes cho biét tré em thuong cuoi to1 400 lan mdi ngay trong khi nguoi lon trung
binh cudi chi do 15 1an ma thoi. C6 thé néi con sd 15 1a kha lac quan so v6i thuc té. Trong mot
hai nam dau doi, tré thuong toét miéng ra cuoi that dé dang, du truéc d6 mot phit em moi la
khoc vi kho chiu hay mudn voi vinh. Cang gia din hon, cac em cang it cudi hon. Nu cudi cia tré
cang ngay cang b6t hon nhién; va téi tudi vi thanh nién, cac em nhin nhoé véi cha me va nguoi
chung quanh nhiéu hon 1a cudi. Khi trudng thanh, tré thanh nguoi 16n thi ny cudi lai cang it oi
hon. Dén tdc Viét Nam la mQt dan toc hay cuodi. hoan canh nao ho ciing cé thé cuoi duoc. ong
Nguyén Vin Vinh ding trén quan diém Tay phuong, 1én 4n cai cudi ctia nguoi Viét Nam bang
mot 18i nhin khinh ré. ong quan niém ngudi Viét Nam cudi mot cach xAu xa, véi nhiing 4n tinh
doc ac d6 1a nu cudi pha hoai, nu cudi vu céo, nu cudi kiéu ngao, rat vo 16i. Rat tiéc ong Vinh
dung trén quan diém ciia mot 6ng quan thudc dia nhin dan ban xtr nhu bon hen kém Xau xa; ong
ta dd bdi nho dén toc cta dng rd rét. Nhung 6ng da gian tiép xac nhan dan toc Viét Nam hay cuoi
Sach viét vé cudi cia nguoi Viét Nam nhiéu vo sb ké, truyén cuoi du loai, ca rung chuyén tiéu
lam. v..v... Tat ca moi thu, tir hitu hinh dén v6 hinh, du than thanh hay ma quy nhat nhat nguoi
Viét déu co thé dem ra bong dua duoc ca

Trong nhiing ddc tinh cua ngudi Viét - tinh ty luc, tu cuong, tinh chéng ddi, tinh nhan nai
va hy sinh, tinh khang khai va hao hung, tinh tiéu dao v..v... - tinh trao phung va cham bién troi
vuot hon ca. La ngudi Viét, ching ta hdy cudi, cudi trong moi hoan canh. Cudi dé trg vé véi ban
tinh dan toc: cd1 mé va bao dung; déng thoi c6 mot ste khoe tot, mot tinh than lac quan, yéu doi.
Cudi dé cam nhan su an lac trong ndi tam.

Nu cudi 14 nhu ciu vinh ctru ctia con ngudi nén chung ta khong 14y gi 1am la khi nhan
thdy y thic trao phung xuat hién rat sém trong van tho thé giéi. Vé mat Y hoc, theo Marcel
Pagnol, cai cudi co rat nhiéu ich loi cho strc khoe cta con ngudi. Cuoi lam ting hong huyet cau
vi n6 lam cho 14 lach hoat dong tich cuc hon. Nguoi nao khéng cuoi dugc sé dan dan mit sinh
luc, mat ca lanh loi va mat ca long nhan 4i. Mot nha vin Tay phuong d3 noi: Tinh yéu la thién
than, bat tir. Trao 16ng 1a vo khi. Ny cudi 1a mét loi ich. Thiéu ba diéu d6 khong thé néi dén van
hoa toan dién.

A. Cuoi Trong Moi Hoan Canh

Khi chung ta dén véi nhau bang nu cudi thi canh cira cam thong rong mé that dé dang.
Luc cuoi, du chi mim cudi cuodi nu hay cudi ra tiéng, khudén mit chung ta thuong dé mén, dé
thuong, d& coi hon nét mat nghiém nghi hay cau c6. Cuoi thu gidn tit ca cac bap thit trén mit,
lan da dugc cang ra la mgt hinh thirc xoa bop da mat mot cach tu nhién. Than kinh cling duogc
thu gidn, 1am cho tan bién tat ca nhiing gi cing thang khi ta cudi. Cudi voi toan than budng tha
nhe nhang, than tam dugc thanh tinh, thu thai va an lac.

Cudi nhiéu chung ta c6 thé tranh dugc tam trang cay ding, kho dau, biét Gmg xtr voi
nhimg chuyén kho khin, khong hiéu ndi. Cudi 1a phuong phap giit cho tim hon lanh manh va
thém kha ning sang tao. Nhitng nguoi cudi nhidu 1a nhitng nguoi biét ty héa giai mau thuin,
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cang thing, c6 trach nhiém va thyc té. Ho 1a nhitng ngudi it budn nan nén dé thanh cong. Ngudi
Hy Lap c6 cau: "Tiéng cuoi 1a tri tug".

Nu cudi 1a khoang cach ngin nhat giira hai tim hon. Ngudi nao c6 kha ning cudi dugc
trong moi hoan canh 1a ngudi d6 biét nghé thuat sdng an vui hanh phtc va hai hoa véi moi
nguoi.

Nguoi ludn ludn tuoi cudi dé biét vui theo cai vui ciia ngudi khac. Nu cuoi lam tan bién
cai tam ganh ty, d6 ky nén thanh that hoan hy theo cai vui ctia nguoi chung quanh, y nhu minh
da thanh dat, tién bo vay.

Nu cudi ¢ thé lam tan di ndi buc minh, budn phién cua nguoi ddi dién. Chi Tu thong tha
noi vé nguoi ban ngﬁu nhién chi vira gap thoi chi méi tr Viét Nam di tdn qua Canada: "Sau hon
mot phan tu thé ky, t6i vAn nhd mai hinh 4nh 6ng Vaz ma t6i quen trén chuyén xe bus vao budi
sang dau thang 6 nam 1975. La dan di tan tir Sai Gon qua Canada, hém d6 toi nhd chdng coi giir
cac con dé dap xe bus toi tram xe dién ngdm. Lén xe bus ngay tir tram dau nén chi c¢6 vai ba hanh
khach. Sau vai ba tram thi c6 mot ong trung nién xach cip 1én ngdi ngay cai ghé bén canh toi.

MGi toi xtr tuyét duge vai tudn, toi con la nudce la cai nén khi tiép xtic voi nguoi Canadien
thudc nhiéu chung toc khac nhau, t6i thuong hay nhoén miéng cuoi thay cho tiéng chao hello,
lac d6 chua c6 sén noi dau ludi. Budi sang hom do, t6i vira mim cudi, vira ngong nghiu "Hello"
v6i nguoi dan 6ng ngdi ké bén. Ong ta tra 10i ngan gon "Hi." Sau vai ba phut im ling, 6ng bong
quay sang toi, lai gip nu cuoi ngu ngo cia t6i. Ong ta hoi t6i: "Where do you come from?" (C6
tir dau t6i vay?) "Tir Viét Nam ..." cdu chuyén bit ddu ... va ngudi dan ong d6 ty gidi thiéu 1a Mr.
Vaz. Ong Vaz cho biét 6ng dang lam giam dbc cho vin phong xa hoi ciia mot nha tho cia nguoi
Bo Pao Nha, chuyén phat quin 4o cho din nghéo méi tir xit B6 Pao Nha di cu t6i xi tuyét lanh
nay. Thé 1a gia dinh t6i dugc 6ng ta moi tdi nhan 4o choang, khin, mil, gidy. That 1a d& kho vo
cung."

Sau d6 ong Vaz cho gia dinh chi Tu biét vi sao ong ta lai bét chuyén khi gip chi trén
chuyén xe: "Hom d6 toi c6 chuyén rat buc minh, 1én xe di lam ma 10ng ning triu. Bdng nhién c6
mdt ngudi dan ba toc den la hodc nhin minh ma cudi mot cach than nhién ... t6i bdng thay long
nhe han di , 6ng Vaz néi tiép: "Toi nhu nguoi tinh ngu, bt dau suy nghi: A hd ? Sao nguoi ta thi
cudi ma cai mat minh lai chau nhau nhu vay? ... Va t6i bat dau hoi chuyén lam quen." Chi Tu
cudi ron tan ké tiép: "Khong ngd minh cudi vu vo mét cai lai nhan dugc bao nhiéu 1a quan 4o
am. Nu cudi ay c6 thé noi 13 vo thuong vo phat, khong mang mot dung ¥ gi, n6 chi dém cho
tiéng "hello" minh chwa quen néi, khong ngd né lai 1am cho mot ngudi la dd budn va su buc
minh tan bién."

Cuoi dem ta tré vé véi gidy phut hién tai. N6 cat dut moi rang budc voi qua khir va moi
lo lang vé tuong lai, ciing nhu moi cudn tréi cua hién tai dé ta co thé song tron ven trong gidy
phut hién tai, hau tiép xtc thuc su v6i su séng. Nhu vay cudi gitp ta tré vé su song chan that. D6
1a "nu cuoi tinh thirc" cta ngai Ca Diép. Mot hom DPuc Phat dua mét canh hoa len trude cur toa
1,200 vi khat si Ngai khong néi mot 10i nao. Bong nhién moi nguoi thdy Ngai mim cudi. Ngai
mim cudi vi 6ng Ma Ha Ca Diép trong doan khat si ¢d mim cuoi v6i Ngai va véi bong hoa.
Trong doan khét si chi ¢6 mot minh ong Ca Diép mim cuoi va duge Puc Phat cuoi lai. Ngai noi:
"Ta ¢ kho tang ctia cai thdy chanh phap va ta d trao truyén kho tang ay cho Ca Diép."

Cau chuyén ndéi 1én chi nguoi nao dau 6c khong ban biu suy nghi tinh toan, ngudi do
dang song tron ven vdi hién tai thi mai co thé tiép xtic véi thuce tai, véi bong hoa va mim cuoi.
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Néu ta danh mat cal ta trong gidy phut hién tai, ta s& danh mét tat ca. Tleng cuoi gitta ta tré vé
v6i chinh minh dé sdng tron ven trong gidy phut hién tai, ttrc thuc sy tré vé voi sy sdng.

B. Si ich Loi Ciia Cudi

Cudi 1a mot than dugc dé phong va tri than bénh va tdm bénh. Cudi ¢ nhiéu loi ich cho
chung ta vé nhiéu phuong dién: stc khde, tinh than, cdm xtic va tam linh.

1. Cwoi Co Loi Cho Swec Khoe

Hién nay nhiéu Pai hoc Y khoa, trong d6 c6 Pai hoc Y khoa Harvard (New York),
Waterloo, Loma Linda v..v... dd kham phé ra nhiéu loi ich 16n lao cua cai cuoi cho sirc khoe va
tinh than Theo gidi y hoc, ngudi khong cudi, ngoai chuyén mat di v& hon nhién tuoi sang, con
mat rat nhiéu kha ning chong lai bénh tat. H¢ thong mién nhlem cua nguoi it cudi thuong yeu
kém. Nguoi hay cuoi khién cho co thé tiét ra nhiéu chét can thiét cho viéc "phong va chéng
bénh" nhu chit Immunoglobine A (IgA), Endorphine (mdt chit giam dau cong hiéu). Nho cudi
nhiéu, cac té bao loai T trong mau ciling tang 18n, va chiing ta s& co sttc dé khang manh hon, it bi
vi tring tan cong.

Theo bac si Susan Herchenbom thi ngoai viéc giam thiéu dau nhirc (do ghét Endorphine)
cho cac bénh nhan bi phuong ngén Tay phuong). Hay cuoi vi strc khoe (xem phan ghi cht).

2. Cuoi Phong Phu Hoa Sang Tao

Cudi tao diéu kién thudn loi cho 4nh sang ndi tam thé hién, dé thau hiéu siu sic ban chat
nhu that cua moi su vat. Su thu gian than tam 1a cai cong di vao ngoi nha tri tu¢ . Theo Gido su
William Fry: cudi mang tinh sang tao.

3. Cuwoi Tré Trung Hoa Con Nguoi, Tdi Tao va Tang Cuong Nguyén Khi

Khi ching ta cuoi, hdy mim cudi tat ca nhirng nét cdng thang, noi lo au phien mudn trén
mat déu tan bién. Guwong mat cia chung ta tré nén twoi mat va tré ra. Mgt 1an nd nu cuoi 1a mot
lan tré lai, mot 1an nhan mat 1a mot lan gia hon.

4. Cuoi Dem Lai ich Loi Lon Lao Trong Sw Quan Hé

Khi chiing ta dén voi nhau bang nu cudi thi canh cira cam thong rong mo that dé dang.
Nu cuoi 1a khoang cach ngin nhit giira hai tim hon. Mot nguoi lubn lubn nd ny cuoi thuong gy
dugc cam tinh voi nhiing nguoi chung quanh. Chinh nu cuoi hén nhién, trong sang ctia Pirc Pat
Lai Pat Ma 1a yéu t6 quan trong khién cho tat ca thé gi¢i déu yéu kinh ngai. Trong khi giao
thiép, chung ta trao ra cai gi thi s€ nhan dugc cai d6. Khi nhin vao guong, néu téi cudi va dua tay
ra thi nguoi trong guong ciing tuoi cudi va dua tay ra don nhan mot cach than thién. Néu toi
nhan nho véi vé mat cau c6 thi s gap anh chang nhan nh6 ma théi. Ngoai doi ching ta thuong
gip phai bao nhiéu 1a bo mit cau c6 rdi; vy toi quyét dinh lic nao cling phai mang mét by mat
tuoi cudi. Nhu vay toi s€ luon luon gap dugc nhiing con nguoi vui vé, san sang dap lai tham tinh
ctia toi (theo bac si Nguyén T4n Phat).

5. Cuoi Coi Mo Tam Hon

Cuoi la canh ctra mo tung dé su hai hoa, tinh thuong, long tric an, sy can dam, long tu tin
va truc giac nay sinh tur trong ndi tam tinh lang. Theo Gido su Charles R. Gruner thudc Pai hoc
tiéu bang Georgia, tiéng cudi la phuong thirc giai toa tinh hung han.

6. Cuoi Giai Toa Tam Ra Khoi Moi Rang Buoc
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Khi chung ta cudi mét cach thanh that va tron ven, tdm dugc gidi toa khoi moi rang budc:
lo lang dugc chuyén doi thanh yén 6n, cang thang dugc chuyén hoa ra thu gian, s¢ hai tr¢ thanh
tu tin, nhat nhat tré thanh can dadm. Ching ta rat kho vira cudi va vira gian. Sau khi cuoi, ta co
cam giac rat thodi mai, nhe nhang, cé1 mo.

7. Tinh Lang La Két Qua Ciia Nu Cuoi

Khi chiing ta cudi mot cach tron ven thi suy tu chim dut ngay. Chung ta khong thé vira
suy nghi, vira cudi ciing mot luc. Khi chiing ta cudi, tim ciing bién mat, cai t6i ciing khong con,
chi con lai su tinh ling. Co6 thé néi cudi 1a cira di vao thé gidi thanh tinh, tinh ling (ma nha Phat
goi 1a v6 niém) dé tuong thong vaéi vii try. Cudi voi toan than, toan than thanh tinh. Cuoi, cuodi
trong moi hoan canh. Cudi mot cach hon nhién va trong sang sé& tao "nép song tinh thirc ma tam
tinh lang", nép sdng xa roi tham i va chép thi.

Cudi tao didu kién thuan loi dé hat gidng hai hoa, tinh thuong va tri tu¢ "ty sinh khoi"
trong ndi tam tinh 1ang. Hai hoa, tinh thuong, tri tu¢ dem lai cho chung ta hanh phuc, binh yén va
an lac. V6i ba dac tinh do, chung ta c6 thé xay dung mot nén van héa méi: nén van hoa hoa binh
nhan ban, mang tinh khai phéng va dung hoa trong giao luu.

Cuoi khong phai la mot suy tu hay kién thirc. N6 khong c6 gido diéu hay gido 1y nén
khong can phai giai thich dong dai: cudi di. Cudi trong moi hoan canh: di ngu, cuoi vi duge nghi
ngoi, dugc mot giac ngu that ngon; mo mat ra, cudi vi bt ddu mot ngay moi; _gap ban be, cudi vi
c¢6 nhitng nguoi ban tét; dién thoai reo, cudi vi ¢ ngudi nghi dén minh; di tAm, cuoi vi duoc xa
b6 tat ca voi nhitng giot nudc tuoi mat ...

Tu hoc hoi léy, dan dan s& c6 mot nu cudi hon nhién trong sang va thién lanh; va sé hiéu
nghiém thé nao 13 cudi voi toan than thi toan than thanh tinh. Biét cuoi va biét ting nhau nu
cudi, ngudi cho ciing nhu ké nhan, ai nay déu duoc huong ngay két qua tuoi vui cua sy cam
thong va hai hoa. D6 chang phai 1a mén qua qui gia nhat ai ciing c6 ma khéng mat tién mua dé
tang nhau hay sao?

Trong nha Phat c6 mot vi Phat luon luén nhoén mi¢éng cudi, nu cudi tron déy, hon nhién,
trong sang va thién lanh khong bao gio thiéu vang trén khuon mit ctia Ngai. Ching ta du thudc
mot ton giao nao khac nhung mdi khi nhin ngai déu cam thay tuoi vui va an lac. Nu cudi 13 hinh
thirc thé hién c4i tam thién lanh.

Nhu trén di trinh bay, 6ng Nguyén Vin Vinh chiu anh huong cua Tay phuong, lai ding
trén quan dlem ciia mot ong quan thugc dia da ngd nhén va 1én an tiéng cudi ciia nguoi Viét.
Nhung gian tiép, ong x4c nhan ngudi Viét hay cudi ong da viét: "Dan An Nam ta c6 mot thoi
quen la gi ciing cuoi. Nguoi ta khen cling cudi, nguoi ta ché cling cuoi Hay cung hi, ma d¢ ciing
hi, phai ciing hi, quiy ciing hi. Nhan rang hi mét tiéng, moi viéc hét nghiém trang™"

La nguoi Viét, hay tim lai nu cuoi ma ching ta da danh mat. Cudi trong moi truong hop
dé doi thém vui. Cuoi vira tro vé v6i ban chét cia dan tdc, vira c6 mot sirc khoe tét. TO tién ta da
day rang: mét nu cuoi bang muwoi thang thuée bé. Cudi tao diéu kién dé thiang hoa cudc sdng va
con ngudi theo chiéu kich tinh thuong va tri tué véi dinh hudng con ngudi twong théng voi vii
tru: hoa ciing vil tru mot cach tu nhién khong qua mot hé thong gido 1y ton gido

Ghi Chu: Puoc khoi bénh vi nhitng tran cuoi

4 Nguyén Vin Vinh, Xét Tdt Minh, Dong Duong Tap Chi s6 6, nam 1913.
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Cuoi la mét cach tap thé duc cac co mit, khi quan va ca ph01 nira. Khéng con nghi ngo
"tinh khoa hoc" cta tiéng cudi, vi hién nay c6 rat nhiéu t6 chirc qubc te da lay tiéng cudi 1am
phuong thudc chita bénh. Y khoa ciing nhu TAm Ly hoc da x4ac nhan rang cam xtic khoi hai co
strc manh giai téa cang thang va tac dong tich cuc t6i trang thai ctia con ngudi. Khong phai ngu
nhién, ma trong ngdn ngit Viét tir 1au d ton tai thanh ngir: "Ny cudi bang mudi thang thude bo."
Trong cudn sach Sita Chita Tw Nhién méi xuit ban ctia minh, nha Tam Ly hoc TS K.
Szymborski da dan thi dy tha vi vé hidu qua tuyét voi cua tiéng cudi trong diéu tri ddi v6i nha
van My Norman Cousing:

Norman Cousing bi viém khop dot séng gy ctng lién khop, bénh thuong bdc phat & cot
song lam voi hoa cac day chang Sau khi theo phuong phap diéu trj ¢ dién khong c6 két qua va
nghe nhitng 16i thuyét phuc vé nhimng tac dung tét ciia lidu phéap cudi, ong quyet dinh tu chira tri
theo phuong phap cua Marx Brothers. Ong thué mot can phong ¢ khach san dé an tim cudi thoai
mai. Nam trén givong khach san, Cousing gan nhu sudt ngdy xem nhimng b phim hai huéc cua
anh em nha Marx va chuong trinh cudi nhiéu ky "Camera quay trém" cta dai truyén hinh. Va la
ling thay, dot chita tri dd c6 két qua, ong noi: "Toi dd kham pha ra rang 10 phat cudi that 16n
lam diu di cac con dau, c6 cong hidu gy mé va it nhat dem lai cho t6i mot gidc nga dai hon hai
gio dong ho. Sau vai tuan 18 diéu tri bang liéu phap cudi, bénh thuyén giam han 1én. Norman
Cousing két luan: "Cai cuoi sinh ra mot trang thai tinh than c6 thé biéu 10 cac cam xuc thiét thuc
khac. Va sau d6 da dugc nha van cong b trén tap chi chuyén nganh New England Joumal of
Medicine, va tiép theo, dap ung yéu cu ctia hang ngan doc gia, Cousing di viét mot cudn sach
riéng.

Két qua nhitng nghién ctru sau d6 da noi 1én tac dong tich cuc cua tiéng cudi dbi véi
huyét ap va qué trinh co thé tiét ra nhirg hop chat giam dau. Quan trong hon - tiéng cuoi con tro
gitip dic lyc cho hé mién dich, 1 bai tap 1y twong cho co bung, kich thich hoat dong ciia ndo bd
va cai thién luu thong khi trong phéi. Vi thé, nén tai nhiéu bénh vién & New York, nguoi ta danh
khong it chuong trinh cho cac nghé si hé. Gay cudi cho bénh nhan nhé tudi 1a nhiém vy chinh
cua doi ngti nghé si nay.

Cudi thap nién 90, Hiép Hoi Li¢u Phap Tiéng Cudi (AATH) da duoc ra doi tai My. Bac
si Than Kinh Hoc Barry Bittman, thanh vién Hi¢p hoi nhan manh trong mot bai tra 10i phong
véan: Céc nghién ctru khéc nhau déu théng nhét vé6i két luan: khi ta cudi hodc ké mét cau chuyén
khoi hai, trong co thé chiing ta xuat hién nhitg qua trinh sinh 1y hoc tich cuc. Vay nén, no ciing
c6 thé coi nhu mot thir thude chita bénh hitu hiéu trong mot s6 truong hop khong phai mat tién.

Vi véy, chang c6 gi dang phai ngac nhién khi ching ta biét ring & My va nhiéu qudc gia
Tay 4u, hang loat trung tdm "Tiéng cudi tri liéu d hinh thanh v&i nhiém vy din dit con ngudi tir
trang thai u rii budc 1én con dudng voi nu cuoi tuoi tré .

Ong Daniel Coleman, tac gia cudn sach "Sy Thong Minh ctia Cam Xtc" rat ndi tiéng &
phuong Tay di khing dinh: Diéu co ban nhit dé dat dugc thanh cong va danh vong hoan toan
khong phai 13 chi sb thong minh ma chinh 13 mot tinh than thoai mai va k¥ ning ... cudi. Trong
cac bao cdo vé tinh hinh lanh dao nhitng cong ty 16n ciia My, ngudi ta doc dugc cau két luan sau
day: Cac xép c6 tinh hai hude thi 1anh dao nhan vién thanh cong d& dang hon 13 nhimng xép lc
nao cling mat may cau c6 va thich dung ménh 1€nh.

Ong William Fry, chuyén gia Than Kinh Hoc thudc Pai hoc Sanford (M¥) gii thich
thém vé hién tugng ké trén: chang c6 gi 1a bi hiém ca. Nhitng ngudi tinh tinh mat mé, hay cuoi
dua thi khong bi stress.
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Tir nhitng két luan trén day, cac nha Théan Kinh Hoc lao vao nghién ctru va di dén khang
dinh ring nu cudi trén méi kich thich tuan hoan mau, tang hoat dong cua tii mat, cung cap oxy
cho ndo nhiéu hon, lam ting qua trinh san Xudt histaminy, tirc la hormone chiu trach nhiém vé
cac qua trinh dién ra giira cac té bao trong co thé con nguoi. Chét c6 anh hudng quan trong dén
viéc chung ta co dugc tim trang thoai mai hay khong chinh 1a Endorfma, hop chat ¢é tac dung
1am cho con nguodi mat tinh hon trong moi truong hop. Khi ngudi ta cudi, qua trinh tiét ra chat
cortisol, tirc 1a hormone gay stress bi chdn lai, va nhu vay, h¢ théng tu v€ cia chung ta hoat dong
hiéu qua hon.

C. Tap Cuoi

Theo cac thi nghiém m&i nhét cta cac nha tim 1y hoc, chung ta chi can tap mot vai dong
tac sau day: 1ap lai mot tiéng "i" that dai va that lau hodc kep mot cay but vao giita hai ham ring
trong chdc lat. Thyc hién dugc nhimng bai tip nho bé nay, ching ta s& c6 mot trang thai vui twoi
hon khi chwa tap. Mot 1y do hét strc don gian dé 1y giai viéc nay, d6 1a nhitng dong tac vira néu
budc mi¢ng ching ta phai mim cuoi.

Theo su nghién ctu cua cac nha Tam Ly Hoc thudc truong Pai hoc Y khoa California
khi thyc hién mdt nét mat dac trung cho mdt xic cdm nao d6 cua con ngudi, vi nhu khi ngac
nhién thi nhudéng may, khi s hai thi tré mat, khi bat binh thi biu moéi tt yéu tao ra tinh cam do.
Vi thé, khi nhiu may lai chung ta sé khong cam théy con gian, trai lai nhip tim, nhip thd s€ hoa
dong véi trang thai cam xdic cta chung ta.

Vi thé, tai sao khi gia vo cudi con nguoi lai cam thay c6 mot niém vui that su? Theo tién
si Tam Ly Hoc truong Pai Hoc Michigan, Robert Zajoine, thi sy co gian cua cac vung co mat tao
ra bdi nhitng cdm xic khéac nhau ctia con ngudi, nd s€ 1am tang hodc gidm nhiét Ao mau dan dén
oc.

1. Cuwoi Lam Phat Triéen Co The

Cudi lam ta rung chuyén tir dau dén chan. Py 1a mot kham phd cua bac si Henri
Rubinstein, khoa than kinh thudc bénh vién Saint Joseph ¢ Paris. Hiéu qua dau tién cua liéu phap
cuoi la chéng cam giac dau va lam mat stress! N6 cho phép ving ndo dudi ddi, trung tim kiém
soat nam dudi bo ndo, lan truyen trong toan b co thé tir cac endorphine ndo (morphine tu nhién)
t6i cac chat lam diu va chng dau. Tir do, tiéng cudi lam nay sinh cam giac thoai mai. Sy thanh
than va khudy khoa cang 10n vi cai cudi lam rung chuyén toan b co bap. Cac co mit co lai, 16
mui né ra. Khong khi dén tir ph6i danh cac day thanh tra ctia ta rdi di qua miéng. Co hoanh co lai
theo ting tran cudi Cac co bung lam ting gip ba hodc bon lan sy trao d6i ho hap, lam giam sy
cing co va su co clng 1a nguyén nhan ciia chimg dau lung va sy voi héa cot song.

Céc co bung co lai tao ra mot sy xoa bop tuyét voi. Theo bac si Rubinstein thi day 1a mot
phuong thube chéng tdo bon rat tot! Vui cudi 1a mot mon thé duc luyén tap bung, tao ra mot su
nhao tron & rudt 1am cho nhitng nhu dong rudt tré nén dé dang. Nguoi xua thuong dem sy hai
hudc vao bira dn dé gitip cho sy tiéu hoa dé dang hon... Khi gan va phdi hoat dong nhiéu hon, ty
16 md trong mau s& giam xudng. P6 13 mot bién phap tuyét voi dé phong ching xo vira dong
mach.

O dau co tiéng cuoi thi ¢ ddy c6 muia xuan. Va noi dén muiia xuan, nguoi ta nghi ngay dén
cai dep, cai gi d6 day st song Cuoi la dac tinh cua con ngudi va nhitng nu cudi ¢ nhiing thoi
diém khéc nhau trong cudc sdng c6 tac dung tich cuc dbi voi strc khoe.
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Kinh thanh day rang; "Su hoan hi kéo dai cudc song." Nha vin Francois Rabelais ciing
khong ngan ngai khang dinh rang: "Nhiing ngudi vui vé luon luén khde manh."

2. Su Thu Gian Tir Pau Téi Chan

Bac si Christophe Flatet ¢ Paris ghi nhan: "Piéu nay xay ra trong ta trong khi cuoi, trai
nguoc véi diéu xay ra khi bi stress. Trong khi cudi, toan bd co bap duogc thu gidn." Tir d6, ngan
ngir co cau: "Mot phat cudi bang 45 phut thu gidn." Mot cai cuo1 ngdt nghéo la mot sy lac Iu that
su 1am tiéu tan trang thai cing thing tinh than. Nhimg nguoi mat ngl nén tao ra nhimg tran cuoi
thoai mai truéc khi vao givong vi gidc nga s& dén nhanh hon. "Trong lac cudi pha 1én, mach
mau gian n6 lam nay sinh cam giac hanh phuc Ngu0'1 ta ¢ thé lam glam trang thai cang thing
hodc tram cam neu cudi it nhat 30 phat moi ngay," bac s Rubinstein néi. That dang s khi thoi
gian cudi cia mdi ngudi giam xudng tir 20 phit/ngay trong nam 1930 con 6 phat/ngdy trong nim
1980 va ngay nay con thip hon. Bac si Rubinstein gidi thiéu mot ki thuat ho hap rat don gian
cho nhimg nguoi thich cuoi: hit vao trong 2 hoic 3 gidy, ngimg thd tir 5 dén 10 gidy va cudi
cung thé ra dit quang tir 5 dén 10 gidy. Néu moi ngudi trong nhdém cung cudi thi lai cang tha vi
hon.

3. Cuoi Theo Sw Scp Xép

Nguoi ta khong thé d& dang cudi theo su sap xép. Mot sé dién vién hai chuyén nghiép da
nghi t&1 dua sy khoi hai va kich vui vao bénh vién. Lich str cta cai "cudi y hoc bat dau nam 1986
khi Michael Christensen, mot anh hé chuyén nghiép quyét dinh cong hién tai ning cia minh dé
choc cudi cac bénh nhan (ddc biét 1a tré em). Anh da len 16i vao cac phong bénh tré em thudc
Trung Tam Y Té Columbia Presbyteria & New York dé phuc vu cic bénh nhi. Anh thanh céng
ngay lap tirc? Cac bénh nhi bat ddu tim lai dugc ny cudi.

Puoc dao tao ¢ truong Charcot (trudng dao tao dién vién hai), Caroline Simonds, mot
phu nir My, da dua liéu phép cudi vao nude Phap va biéu dién & dau givdng nhitng em bé bi
bénh ung thu va bénh bach ciu & bénh vién Paul Brousse de Villejuif. Bén nam sau, bénh vién
tuyén dung 17 dién vién hai chuyén nghiép dé phuc vu bénh nhan.

Néu cai cuoi khong chira duge nhirg bénh nang thi it ra né cling la mot phuong phap
chuyén hoa t6t. N6 1am giam nhiing con dau thé xac trong mot chirmg muc nao do, giup cac bénh
nhi chiu nam bénh vién va giam bot cang thang trong quan hé vo6i nhan vién diéu dudng va cac
thay thudc. Do 1a cach trao d6i 1y tuong gitra thay thude va bénh nhan. "Choc bénh nhén cuoi,"
bac si Oliver Mazas ghi nhan, ty n6 1a mét liéu phéap? Diéu d6 s& hinh thanh mdi quan h¢ gan bo
va tin cay lan nhau gitra thay thudc va bénh nhan, mdt dicu kién can thi€t cho sy thanh cong
trong vi¢c di€u tri. Qua nhu 6ng ba ta da day "mot nu cudi bang 10 thang thudc."

4. Nu Cuoi Bén Trong

Noi tam cudi, doi séng cudi theo. Trong nhitng phat ranh rdi, bat ctr & ddu, ngoai cong
vién hay trong phong lam viéc, ching ta hay thi phép cudi gian di nay:

Pang ngdi, ching ta hiy dé cho ham dudi thoai mai bang cach hé miéng mot chit, chi
mot chut thoi roi thd bang miéng nhung khong thd sdu. Clir viéc dé than thé tu thd dé viéc thd
cang ngay cang nong. Khi sy thd nong dén do toi da, chung ta s€ thay toan than dugc thu gian
mot cach d¢ chiu.

bung luc do, chiung ta nd mot nu cudi khoéng phai trén moéi ma la nu cudi bén trong.

Chung ta s& nghiém dugc nhing diéu khong thé giai thich dugc. Nh¢ 1a khong phai cuoi ngoai
mit ma 1a cuoi bén trong gidng nhu cudi bang bung. Nu cudi chd khong phai tiéng cudi nén cai
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cudi rat diu dang, t& nhi va mong manh hét nhu mot doéa hoa dang nd trong bung, toa huong
thom ra khap nguoi. Khi ta dé thyc hién duoc ny cuoi bén trong nay thi ta s€ c6 niém vui sudt
ngay. Khi nao niém vui ving bong, ta lai tim nu cuoi bén trong va niém vui s& hién dién. An lac
s& hién dién khi nu cudi ndi tim tré nén hon nhién, trong sang.

Béc si Michael R. Liebowittz dat mot cau héi: Néu nhu mang lai mgt vé mat hanh phuc
s€ lam cho con ngudi vui 1én thi tai sao ta lai phai dung & chi mdt nu cuoi? Tai sao ching ta
khong sir dung ca than thé dé duoc vui vé, thoai mai hon? Chi mim cudi khong, nhung doi vai
lai xé xuéng, cap mét budn chan, dang di u rii thi s€ khong c6 tac dung.

Vi thé, theo bac si Liebowittz, mudn cho than thé va tdm trang luon lac quan, tin tuong
thi con ngudi phai ludn di dimg thing, ngang cao dau, mét nhin thang. Ngudi ta tranh liéc phai,
liéc trai vi diéu nay to vé khong than thién, khiéu khich va thiéu tu tin. Thang budc t6 ra con
nguoi chuan muec, tin 1dy minh, khién nguoi khac di xir v6i chung ta tot hon, diéu nay sé khién
chung ta cam thay hanh phtic hon. Vi thé, ngoai viéc tap cho minh ludn co6 san nu cudi trén moi,
ching ta con phai tap cho minh di thang, nhin thang dé tao moi trudng tuoi vui trong cudc song.
Cudc sdng co tuoi vui, cb niém tin, tat nhién strc khoe, sic dep s& vi @6 ma nhan lén.

Cac thé tap cua Dudng Sinh Y Bao Thai Hoa nhic nhé ngudi tap ludn ludn twoi cuoi, gilr
xuong sdng thang, di thang, nhin thang dé tao moi trudng twoi vui trong cudc song.

SUC KHOE VA NHUNG KIEU CUOI
“NOI TAM CUOIL POI SONG CUOI THEO”

Nguoi ta thuong noi: "cudi cho doi tuoi tré lai." Qua that, cudi luon ludn gitip cho nguoi
ta tuoi tré va khoe ra. Qua thuc nghiém. cic nha khoa hoc va y hoc chimg minh cudi khién cho
phéi mé ra, lwong van dong co nguc tang 1én, ho hap sau, déu c6 loi cho viéc thanh trir nhiing
chit ban trong dudng ho hap. Cudi con cé thé ting toc d tuan hoan mau, didu tiét chirc ning ctia
hé théng than kinh, rat c6 loi cho viéc ngt, nghi.

Theo Marcel Pagnol, cudi c¢6 rat nhi€u ich loi cho strc khoe cua moi ca nhan. Cudi lam
tang hong huy¢t cau vi né lam cho 14 lach no 16n hon.

Cuodi khién cho ngudi ta vui ma quén 6i hét ndi budn, xua di nhitng phién muodn lo au va
dau kho khién cho ngudi ta tré nén sang khoat, phan chan tinh than va ting thém niém vui trong
cuodc song ... Do vay ma kéo dai duogc tudi tho.

Careens 1a mot phong vién My bSng bi mét chimg bénh nghiém trong vé to chire két dé,
di lai kho khan, v6 cung dau kho. Thay thudc bao cho ong ta rang: D6 1a ching bénh khong chira
tri dugc, chang song dugc bao 1au. The nhung Careens khong chiu qui ngd, 6ng nhé mot cau ndi
tiéng: "Bi thuong din t&i bénh tat, niém vui 1am cho strc khoe tang 1én." Viy 1a 6ng néu ra mot
phuong phap tu diéu tri rat doc dédo: swu tam mot loat phim hai, hang ngay nho y ta chiéu cho
minh xem. 6ng vui muing phat hién ra rang, cuoi nghiéng ngi trong mudi phit, thdy c6 hiéu qua
giam dau rd rét. Thé 1a ong vach ra ba nép sdng hang ngdy: an com, cudi va ngi. Mudi nam da
tréi qua ma éng van con song, strc khoe duong nhu ngay mot kha hon.

O Puc ¢ mot td chirc goi la Lién Minh Cuoi. Cac thanh vién nay coi cuoi la mot loai rén
luyén thé thao. Tham chi ho con t6 chirc thi xem ai cudi dai nhét, tu nhién nhat. Mot sd vién diéu
dudng My con dinh ky cho cac bénh nhan mang tinh doc céc loai tiéu thuyét hai hudc, thuong

Trich tr Dudong Sinh Y Dao Thai Hoa Trang 10



www.tusachvietthuong.org

thirc truyén, tranh vui, cham biém hodc xem hai kich. Cac thﬁy thudc yéu cAu mdi bénh nhan mdi
ngay cuoi trong 10 phuat. Hi€u qua diéu tri bang cudi nay vo cung rod rét. Cac thay thude cho rang
cudi qua 1a mon thé thao tinh than nham rén luyén stc khoe, va ciing 1a loai than dugc dé chira
bénh.

Nhirng nguoi binh thudng, cudi 1a biéu 16 tinh cam ra bén ngoai, hoan toan co thé ty kém
ché dugc. Song con c6 mot dang cudi thude vé bénh 1y, khong thé khong ché dugc. Pay 1a mot
dang bénh, chfmg han nhu nhiing trdn cudi cudng ché do ching than kinh phan liét, 1én kinh,
dong kinh, chan thuong so ndo ... Can phai chi ¥, canh giac kip thoi.

Cudi cling can phai c6 han d, néu khong ciing c6 thé do qua kich thich ma din téi bénh
tat, tham chi chét vi cuoi, diéu do da tung 1a mot bai hoc lich st. Tuwong truyén rﬁng Ngot Truat
do tirc ma chét, sau d6 Nguu Cao do qua vui mimg, cudi ngit, cudi ngho dén muc lim di va ...
chét. Trinh Giao Kim mét danh tuéng doi Puong, sdng 100 tudi, cudi cung ciing chét do cudi
ngat cuoi nghéo. Nhfrng st liéu nay tuy khong dang tin cdy lim nhung sinh 1y hoc di ching
minh, khi ngudi ta "cudi hét ¢&" thi cac hoat dong cua hoanh cach mé, tim, tang phu déu phai
tang 1én cyc manh, lam tang dot ngot tuyén t6 thuong than, khién cho huyét quan toan than co
lai, tim dép nhanh. Boi vay, mét s6 nguoi bi bénh cao huyét 4p, bénh dong mach vanh va nhing
phu nit ¢6 thai thoi ky dau ... déu tranh khong duoc cudi qua muc; vi rang nhitng ngudi cao
huyét 4p c6 thé bi xo clng d(_)ng mach nio, hoidc co thit mach mau. Nhitng ngudi bi viém khi
quan, hen phé quan va sung phdi, cudi 16n dé bi sic dom, tic phé quan va c6 thé chét do ngat tirc
thoi.

Nhitng phu nit c¢6 thai thoi ky dau, cudi 16n s& lam tang ap sut trong cb tir cung, dan t6i
co. thit tir cung kich phat, lam rach mang thai, dan t6i say thai. Ngoai ra, ddi v6i nhitng nguoi bi
mo ¢ khoang bung ma vét mé chua lién, ciing khong thé cudi, tiy ¥ cudi trong tudng hop nao,
thoi gian ndo va hoan canh nao. Vi dy, khi dan com ché nén cuoi 16n, nham tranh truong hop bi
sic com, thire an lot vao phé quan. Trudc khi ngt ciing khong nén cuoi 16n, vi qua hung phin
ciing d& dan t6i mat ngu, anh huéng dén stic khoe. Trong nhimng trudng hop dic biét noi trén,
chung ta van luon ludn tuoi cudi v6i nu cudi bén trong. Noi tim cuoi doi sdng cudi theo (xem
Nu Cuoi Bén Trong).

Vinh Nhw
Tu Sach Viét Thuong
www.tusachvietsach.org
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