Pé cé6 dwoc cudc sdng an yén

Cac ban than mén,

HOom qua dugc ngudi ban moi sang nha nham nhi chut banh ¢6 ty lam, bén
tach tra &m ndéng hwong sen, tdi thay vé van biét on c6 da tao co hdi dé ngdi
xudng that an yén. Roi mat toi chot dirng lai noi dong chir khic (v& trén tach tra
c6 dang nang trén tay): , Trinke den Tee und vergesse einfach den Rummel des
Lebens!” (tui tam hiéu: hdy udng tra dé quén su 6n ao cha cudc doil). Cau viét
gian di nay cr 13n quan bén tdi ca budi t6i hém dé.

That ra cling 1a mot cdu khuyén chung chung cho moi ngudi, nhung day y nghia
va tha vi. Du 13 ké giadu sang hay ngudi nghéo kho, ai ai cling déu can cé dugc
mét cudc séng yén am va vui khde. Yén trong tdm va vui sdng véi nhirng ngudi
minh thwong mén chung quanh. Va ciling khéng cé chi 1a khé khan [3m vi ching
ta cling da duwoc hoc hdi mot vai phuong phép can ban tam du dé cdm thay yén
vui moi ngay.

Ai ai cling c6 nhirng khat khao, wdc ao cho cubc séng cia minh, vi nhirng thi
d6 ma ta no luwc khdng ngirng dé cé duoc, thda man mong mudn dé. Nhwng
xét thém, khi nhirng wéc ao dé tré thanh tham vong qud 1&n so vdi nang luc ta
dang cd thi chac chan nd s& bién thanh ndi dau vi bi dm anh bdi that bai. Doi
khi ta khdng phan biét hay xac dinh dau 1a diém dirng gitra khat khao, ao wdc
va tham vong clia minh. Thai d6 didng dan 1a biét strc cila minh, hai long vdi
tinh trang hién tai nhuwng khong budng tréi hay danh mat nd lwc vuon 1én
khong ngirng, gitr nang lvgng déu dan lién tuc khong phai dé, nhung ci dan
ldng, nén an yén vai cai tAm biét da cling tot roi.



Tién thém budc nira |a tap cho minh biét thé& nao 1a cé cdm xuc vira du dé
khéng bi ngoai cdnh dua 1én may va da xudng hd qud nhiéu, nhat la véi thoi dai
truy@n thong day dd biét bao la phuong tién nhanh nhu chdp, ta nén kiém soat
tirng cdm nhan cda minh dé biét doc cdi gi, hiéu cai gi, bo di cai gi, gilt lai cai gi
trong dau, hay phai quén ngay lap tirc tin gi ...day la mot k§ ndng séng mai thoi
bay gi®, vi néu khéng khén khéo chon loc thirc an cho tdm thirc, khdng biét dd
thi rdt mét cho cdi dau, réi s& lan dén cai tdm la chuyén di nhién. Cho nén Biét
DU la mot yéu té gitp ta sdng an yén.

Cac ban cling dong y rang, ta khong thé nao séng riéng mot minh duoc. Tuy
theo mdi trudng, nghé nghiép, viéc séng chung la viéc khéng tranh khoi. Ma hé
séng chung thi sé cé dung cham. Cudc séng thuong nhat mang cho ta nhiéu
diéu dé chju va cling ném vao mat ta nhiéu th khé chiu. Hiéu [am, khé chju
qua nhi*ng anh mat xem thudéng, hom hinh...xay ra nhw com bira, du né xay ra
vo tinh hay ¢8 y, nhung né van luén cé méit. Ta nén tap lam quen véi nhitng
diéu khé chiu, bat nhu y nhu quen véi chuyén hit thé khdng khi. C6 kéu ca cling
chang ai quan tam 13m dau. Nén kién cwong séng chung vdi nhitng didu khé
khan dé khién moi ngudi cd cam giac, cudc séng nay la dang song.

Cac ban than mén,

Hiéu duoc quy luat v thudng, tat cd déu khéng |a mai mai, ¢ hop cd tan, ta
khéng nén qud dau bubn va that vong vé mét su chia tay hay mat mat nao dé.
Khi m&i quan hé vdi ai dé con thi nén séng hét minh, trung thyc va nudi dudng
cho quan hé do, dé khi chia tay hay vd thudng dén ta nhanh chéng sé 13y lai s
can bang trong cudc song.

Nghi duoc nhu vay, ta khong bi chim siu trong tuyét vong ma séng tich cuwc va
khong dé cai cdm nhan lac quan cla minh bj danh mat. Ta van cé cdm xuc budn
khé khi bji mat di mot cdi gi ma ta rat thwong quy, nhung khong nén dé phai bi
hoang mang, phién luy dén cd mat huwdng di, vi biét rd rang, chuyén mat mat,
chia lia d6 tat y&u phai xay ra. Ong ba ta c6 cau ,Bat cau bat cudng” 1a vay.
Hiéu va séng dugc nhu thé thi ta cling dat dworc it nhiéu sy an yén cho minh.

Viéc xay dung va tran quy, nudi dudng sy giao du qua lai véi ban bé than thiét
cling du gitp ta cé dwoc yén vui trong cudc séng. Khéng can phai c6 ban that
déng, ndam hay muwai ban thadm giao cling da réi. T6t nhat |a sy giao du (khéng
phai chi trén mat giao ti€p) nén xay ra thuong xuyén, déu dan...thi du khi cé
chuyén vui, nhan tin cho ban than dé cung huwdng qua tach tra miéng banh, hay
khi buén cling nén tdm sy an Gi cho nhau, & day phai trung thuc chi khdng
phai |4 thi phi. Vong tron quan hé nao gan ta nhat thi nén chdm sdc, quan tam,
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giup d&, ho tro nhidu nhat theo kha ndng va hoan canh cho phép, cé qua cé lai
sé déng goép tich cuc chat lwong séng an yén cho ta va ban bé rat nhiéu.

Ngoai ra ta cling nén tim cho minh mot tha tiéu khién cé ich cho ban than
minh, thé thao, khi cong, boi 16i, di bd, Am nhac, doc sach, tho phu, du
lich...Tha nao cling dwoc, mién sao ta giai tri va hai long, vui khi choi véi né.
Khoa hoc d3 chirng minh: d6 md hdi khi van ddng |a mét trong nhitng phuong
thuéc hiéu nghiém dé tri b&nh budn chén va suy tu tiéu cyc. Cic quan hé lanh
manh cung nhirng tha vui tiéu khién cé ich cho than tdm khién ta ban ron dén
ndi chang cé thi gi* ma budn chan, tét cho stc khoe, va trang thai xic cdm
cling phu thudc, déng hanh cung hudng rat 1én vao trang thai sirc khde. Mot co
thé& khde manh bao gid cling 13 tién dé cho nhirng suy nghi ding dan va hanh
xt chinh dai.

N&i cho cung, tri tué va sirc khée la hai tai san quy bau nhat cGa bat ky mét ai
muén cé mot doi séng an vui, hanh phic. Nhat 1a nén nhé rang, trong tam cua
moi ngudi déu cé san “chia khéa clia niém vui”, nhwng ching ta lai khong biét
nam gilt va tw m& clra cho minh ma lai dem giao cho nguwdi khac cam giir.

Mé&n chuc cdc ban luén an nhién thuwdng xuyén dung dén chiéc “chia khéa niém
vui” lic nao cling co6 bén minh.

Hién trdc — Xuan 2023
BONG LUC BINH
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