TRANG THAI TAM LY BE CO SUC KHOE TOT

Néu trang thai tam ly khong tt thi anh &n ubng hay tap thé duc cling vé ich. Tirc gian thi dé bj khdi u, ca
thé gi¢i déu biét. Trwdng dai hoc Stanford da lam mat thi nghiém néi tiéng, 14y 6ng mii dat Ién mdi cho
anh th&, rdi sau d6 lay 6ng mi d&t trén bai tuyét 10 phat. Néu bang tuyét khdng déi mau thi ching té
anh binh tinh tw nhién; néu bang tuyét ddi mau, chirng té anh c6 diéu hé then day ddt: mau tim di,
chirng té anh rat tire gian. Rut 14y 1-2 cc chd bang tuyét tim do tiém cho chudt con thi 1-2 phut sau chudt
con sé chét. Téi khuyén cac ban, ai muén tréu tirc ban, thi ban drng c6 tirc. Néu ban khéng nhin duorc,
ban hay xem dong hd, drng dé& qua 5 phut, qua 5 phat la hdng chuyén, mau sé tim di. Thi nghiém nay
da dworc giai Nobel.

Tam ly hoc c6 thé dé nghi 4 phwong phap tranh tirc gian:

1. Mot la tranh di.

2. Hai la chuyén di, nguoi ta chivi anh thi anh di danh c&, cau ca, khong nghe thay.

3. Bala tha ra, nhwng phai chu y, nguwdi ta chiri anh, anh lai di cht¥i lai thi khéng goi la tha ra, ma
phai di tim ban tri Am dé noi chuyén, tha ra hét (giai tda) néu khdng cir dé bung thi sé& sinh bénh.

4. Bbn 1a khéng ché, day la phwong phap chinh yéu tirc 1a may chivi thé nao ta cling khéng so .
Diém nay rat quan trong. "Nhin mét lic gié yén séng lang, Iti mot bwédc bién rong troi cao" Nhan
nai khdng phai 1a muc dich, ma la sach lwoc. Nhwng nguoi thweng khong lam ndi, méi néi mot
cau da 16ng 16n lén. Tiéu bat nhan tc loan dai mwu (Khéng nhin dwoc diéu nhé thi sé réi loan
héng c& mwu ké I&n). Chau Au cé mét kinh dién bac hoc: céi ly khé giang thi nén dirng; con
ngwdi kho dbi xr thi nén x& hau; viéc khé xt thi nén 1am thong tha; cong viéc khé thanh thi nén
khén khéo.

Cau dau tién trong 4 cau Ay c6 nghia la: ly 1& khé thi hay khoan noéi. Triét ly rat sau séc, rat co ich. Trong
Tam quéc dién nghia, Gia Cat Lwong ba lan choc tirc Chu Du, rét cudc da khién Chu Du tirc gian ma
chét. Tai Chu Du hay tai Gia Cat Lyong? Két luan 1a tai Chu Du, khi lwong 6ng ta hep hoi qua. Tire gian
nguy hai rat Ién cho ngudi ta.

Hién nay, c6 mét ly thuyét mai, tat ca dong vat déu khdng c6 kha nang cuwdi, duy loai ngudi cé kha nang
d6. Nhwng loai ngudi chwa biét str dung kha ndng dé. Xwa cé cau: mét nu cwoi tré ra mwoi tudi.
Khéng phai chi tudi tac, ma chi tam thai. Miéng hay cudi, nguwdi hay khde. Tac dung cla cuwoi rat Ion.
Cuwdi tranh dwoc rat nhiéu bénh. Thir nhat, khong bi thién dau thdng, thir hai khéng bi dau lwng, vi khi
cwdi vi tudn hoan phat trién. Thong tac bat théng (thong thi khong dau), bat théng tic théng (khéng
thong thi dau).

Lai nira, cudi, thworng xuyén cuwdi ddc biét tdt cho dwdng hoé hap va duwong tiéu hoa. Co thé [am thi
nghiém, anh cr s& vao bung bat dau cwdi, mdi ngay cuwdi to 3 1an, bung loc soc 3 1an, thi khéng téo bon,
khong bi ung thw da day, dwdng rudt. Anh tap tay, tap chan, nhwng tap da day duwdng ruét vao luc nao?
Khéng cé co hoi, chi cé cwdi méi luyén tap dwoc da day, dwong rudt. Cudi da tré thanh mot tieu chuén
cla sirc khde. Toi da diéu tra nhiéu lan, giai Nobel thir hai vé cudi da duwoc trao. Cudi la thi thudce té
thién nhién. Néu ban bj viém khdp, xin dirng lo, cw nhan vao khép ma cuwdi ha ha, mot chéc la khong
dau nira. Cwdi c6 nhiéu ich loi nhw thé, sao ching ta lai khéng cudi nhi !

M&i day thanh phd Béc Kinh da c6 tdng diéu tra rdi, tudi tho clia ngudi ta ban c6 biét la cu dng tho hon
hay cu ba tho hon khéng? Téi xin mach cac vi, cu ba tho hon cu 6ng, binh quan tho hon cu 6ng 6 nam
rwdi. Tinh co gap mot 6ng cu, toi héi, sao cu lai tap Iuyen mét minh? Ong cu bao lao khong ghép duwoc
doi, cac ba lao déu tap voi nhau, luyén tap tirng doi & dau phd. Uu diém I&n nhat cta rat nhiéu ba cu la
t khi cn tré da thich cuoi, gia rdi van cuoi. M0| lan giang bai, toi déu dé y, thay toan cac ba cudi, cac
6ng khong cudi. Pa kém nguwdi ta 6 nam rwdi rdi day, dén bao gier cac dng méi cudi. Cho nén tir gio,
mo6i ngw®i hdy mau mau cwoi di. Cac vi hdm nay dén day, cac vi cwdi may tiéng la sdng thém dwoc
may ndm. Cé ngudi néi thé nao ciing chang cudi. Cap bac cang cao cang khéng cudi, toi biét [am thé
nao dwoc? Chang nhirng da khéng cuwdi, lai con cé6 mét thanh kién: Nam nhi hiru 1& bat khinh dan (Pan
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éng c6 nwdc mat nhwng khdng dé gi chay) Nwéc mat nguoi thuwong thi mén, nwéc mat bénh nhan tiéu
dwong thi ngot, nwéc mat dau budn thi dang trong do c6 peptide (pép-tit). Néu lau ngay khong tan di thi
sé bi khéi u, bi ung thw day. Du c6 khai khéi u thi cling bj loét ho&c viém két trang man tinh. Cho nén,
néu cac vi dau budn thi phai chdy nwéc méat ra, gitr lai khéng ich gi dau.

O hoi nghi qudc t&, ngudi ta da canh bao ching ta. Ching ta hay uéng tra xanh, &n dau nanh, ngu
cho tét, ndng van déng, va dirng quén luén luén cwi vui. Mong rang mdi ngudi déu chd y can bang
&m thwc, van dong cé 6-xy va chu y trang thai tam ly cia minh, ltc dang khoc thi khéc, ltic dang cwdi thi
cwdi. Téi tin rdng ching ta nhét dinh c6 thé vuot qua tudi 73, qua tudi 84, dén 90, 100 tudi van con khde
manh.
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