NAM MOIL, LAM MOI CUQC SONG
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* HAHPY

Thoi gian trdi qua that nhanh, madi do

ma da hét mot nam. Ty hoi, mot ndm trdi qua chung ta di 1am duogc nhitng gi? Hay khoan ban
dén nhiing viéc trong dai to 1on nhu quéc gia, X3 tdc, ma hiy néi dén chinh cudc sdng ban than
cua ching ta trudc da. Ching ta da song ra sao? Co kho¢ manh, ¢6 vui ve, hai hoa hanh phtc hay
1a luén nay dau mai m, phién mudn vi cong viéc lam an khong dugc vira y khién trong gia dinh
xung dot xao xao? Tom lai nam qua cudc song ching ta c6 dugc thuan buom xudi gio, cd duogc
troi chay dé hué, hay cudc séng liic vudng mac chd nay, khi trd ngai chd kia, khién cho tim
trang ctia chung ta luén uu phién u dot.

Cudi nam, ai ciing mudn tong két lai nhirng gi di xay ra trong nim, xem c6 can thay doi gi
hay khong'> Ho6m nay, nhan duyén khong con bao nhiéu ngay nira la hét mot nam, chiing t6i mao
mudi giri dén quy vi mot dé tai gan giii voi tit ca moi nguoi. Do 1a "Nam Méi Lam Moi Cugc
Song . Tuy d& tai la nhu vay, nhung khéng phai cho dén nam méi chung ta méi lam méi cude
sdng ctia chung ta, ma chung ta c6 thé 1am moi cude sdng ciia chung ta bat cir luc nao khi chiung
ta tinh ngg.
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Thé nao la "Lam méi cugc song"

HE ban d&én "méi" 1a chung ta nghi ngay den cit”, nhat 1a khi doc cum tir "ldm méi cuée
song" khlen cho chung ta nghi ngay dén "cuéc song cii". Tai sao lai phai "lam moi"? Han 1a
"cudc song cii” a6, co gi khong 6n thoa nén ngum ta m6i mudn thay doi, mubn lam moi nd.
Nhung ma ching ta nén can than, ¢6 khi "cdi cii” chiing ta khong nén thay d6i ma can phai tiép
tuc duy tri, vi "cdi cii” d6 1a nhitng cai t6t 1anh c6 loi cho minh va cho ngudi xung quanh. Do d6
chung ta can gitr va phat trién cai cii thién lanh d6, khong nén thay doi bién "cdi cii tot” thanh
“cdi mdi xau". Xau & day 1a chi nhimg diéu c6 1gi cho minh ma hai nguoi khac.

Trong doi sdng thé gian, khi ban d&én "Lam méi cude song” ngudi ta thudng chi tim dén
su khoé manh cta con nguoi, boi vi khoé manh 1a yéu ¢b can thiét dua dén nhiing thu vui an lac
khac. Diéu nay hop Iy vi ban than c6 khoé manh thi cudc séng ctia chung ta méi dugc phan chén
vui vé. Sy phan chan vui vé d6 gitip chiing ta hang hai hoc hoi va tién xa trong nghé nghiép, gia
tang niém hanh phuc trong gia dinh. Ban than chung ta khoé manh gia dinh hanh phuc thi chung
ta moi c6 nang lyc gitip dd nhirmg ngudi xung quanh va tir d6 chung ta c6 nhing lién h¢ méi me
Vo1 moi nguoi trong cong dong x@ hoi. Noi chung la trong sinh hoat hang ngay nhd c6 ste khoé
t6t ma chung ta cam thiy doi séng c6 phan twoi vui mang nhiéu niém hy vong hon.

Néu nam vira qua chung ta khong dugc khoé manh, nay dau, mai 6m. Subt ngay, tir sang
dén chiéu chung ta song trong trang thai dat dua, mét moi khién cho dau 6c cua chung ta khong
con minh man. Tinh trang nay kéo dai s& anh hudng dén nghé nghiép, tao nén nhimng xung dot
phién toai noi s lam cting nhu trong gia dinh. Khi thye trang nay xay ra, chung ta khong nén
budng xudi ma can phai c6 quyét dinh "Lam mdi cudc song" cua chung ta ngay, khong thé chan
cho!

C6 rat nhiéu cach thay déi cudc séng cii nham chan dé 6 cude sdng méi phan khai tich
cuc hon. Nhung quan trong va can thiét 13 trudc tién ching ta can phai tim hleu nhimg diéu can
ban ndo tao nén su cin bang dé con nguoi c6 mot thé chat tot, mot strc khoé t6t, rdi tir d6 chung
ta mai bit dau thyc hién cudc thay doi.

Theo khuyén khich cua Hi¢p Ho1 Y Khoa Hoa Ky, bat ctr chung ta lam nghanh nghé gi,
hang ngay chung ta déu can phai van dong thé chat, khong thé ngdi yén mot chd nhu nguoi tho
may, thg théu, hay la mét thu ky van phong voi mot chong ho so gidy to can giai quyét. V& van
dé an uong ching ta can nap vao co thé du thire an bo dudng lanh manh, ngay 3 bira: Sang, trua,
chiéu. V& van dé nghi ngoi, thi phai ngii nghi du gio gide. D6 14 can bang doi song sinh 1y. Ngoai
ra chung ta con phai chim soc doi song tinh than cta chiing ta nita, nghia 14 1am can bang doi
song tam 1y. Ho dwa ra mot s6 dé nghi nhu sau:

1) Van ddng co thé: Mi tuin chung ta can phai tap thé duc thé thao 5 ngay. Mdi ngay it
nhat 1a 30 phat. Thé dyc thé thao gitip cho mau luu thong, cac co bap duoc tang do dan hoi, tang
su déo dai, kich thich co thé san xuat collagen giit su tré trung, chong lai qua trinh lao hoa.

2) Dinh dudng co thé: Con ngudi mudn sdng phai duoc an udng, ngt nghi. Nhung an
uong nhu thé nao dé nhimng thirc an nay bién thanh chat dinh dudng nuéi co thé. Mot nguoi an
udng dung, c6 day di chat dinh dudng, chiing ta c6 thé thdy dugc sy khoé manh ciia ngudi do



qua lan da twoi sang, mai toc muot ma, anh mat long lanh, va di nhién 13 bén trong luc phi ngii
tang cua nguoi do hai hoa khong ¢6 van deé.

Cho nén, Hiép Hoi Y Khoa Hoa Ky khuyén cao con nguoi nén chon dinh dudng lanh
manh dé nu6i dudng co thé. Thuc 4 an chu trong chat luong chu khong phai sd luong. Thé nao 1a
thirc dn c6 chét luong? Do la an ubng theo cong thirc 50% thue phim hing ngay dén tir rau cai,
trai cay. 20% chat dam, chu yeu tur thit, c4, trirg, dau hil, protein bar/shake, cac loai pecan,
walnuts, almond,hat bi, hat diéu v.v.... S6 % con lai danh cho nhitng san pham nhu yogurt, phd
mai, sira tuoti it béo v.v... Ngoai ra an it tinh bot, nhiéu whole wheat va tranh khong an nhiéu d6
chién, ky an ngi tang hay md dong vat.

3) Gidc ngii: La than dugc ciia stc khoé tinh than va thé chit. Mdi ngay chung ta can 8
tiéng dé nghi ngoi. Giac ngu gitp co thé tu diéu chinh va tang cuong suc dé khang dong thoi
chong lai qua trinh 130 hoa cua co thé. Khong nén thirc qua khuya va day qua tre.

5) Chim séc tinh than: Can bang tim 1y tirc thu gidn tim bang cach tap yoga, va gan day
thi ho cting khuyén moi nguoi nén tap thién chanh niém vao budi sang sém. Chi can toa thién
hang ngay tir 5 dén 10 phut, ddu 6c dugc nghi ngoi xo4 tan moi cang thang. Kinh nghiém nhiéu
ngudi cho biét dau 6¢ dé chiu thi co thé clng dé chiu theo. Ngoai ra, cac nha khoa hoc ndo bo
cling da xac nhan khi ching ta ngdi yén, dé dau oc dugc thanh tinh, day l1a lidu thude tuyét voi
nhit cho mot by ndo minh man.

Thay d6i 16i song hiang ngay bing cich nao?

Déi dién v6i doi séng hang ngay, con ngudi phai tranh thu thoi gian dé hoan tat biét bao
nhiéu la cong viéc. Ma cong viéc nao cting bao gom nhiing lo au phién toai, doi hoi su suy nghi,
tinh toan so do. Thoi budi ndy kiém ddng tién khong phai dé. Lai con phai chim séc day dd con
cai. Lo la mot chut voi con cai, e ring moét lac nao do bac lam cha me s& héi han kh6ng kip.
Ngdy qua ngay, voi ngan viéc nham chén iy, con nguoi that kho ma thoat ra khoi cai banh xe
thoi glan xiét chat tam tri. Tinh trang nay kéo dai khién con ngudi 1am vao tinh trang bé tit,
khong giai quyét duoc. Su lo du phién mudn s& dua dén cin bénh tram cam rat nguy hiém. Khi
tam bénh khong chira tri thi sém hay mudn, than cling bi bénh 1ay.

Dé tranh truong hop nay, cac nha Tam Ly hoc dua ra nhiéu thong tin, nhiéu dé nghj cac
phuong cach thay doi cudc séng hang ngay dé giip con nguoi thoat ra khoi sy nham chan budn
t¢ dang bua vay do. Ho dé nghi lam méi cude song bang cach thay déi lich trinh hang ngay. Thi
du nhu thay d6i 16 trinh 1ai xe dén so lam. Tap thé dyc thé thao, tap yoga, tap thién. Thay do6i
khong khi trong nha bing cach nudi thu cung (cho, méo). Thay d6i mau sic trong phong khach
hay phong ngu. Vé phong cach ca nhan thi thay d6i cach an mic, , thay d6i kiéu toc, mau toc, thay
dbi thi hiéu a am nhac. Hoc viét van, 1am tho hay v& tranh. Tim niém vui chung bang cach dwa ca
gia dinh di cim trai hay du lich v.v...



Du co nhleu dé nghi thay do6i nhung khong t biét nguoi ta ¢o ap dung hay khong, ma tin tire
hang ngay van cho thiy trong cong dong xd hoi van con nhiéu nguoi mac bénh tram cam, mac
bénh tam than, gdy nén canh bao dong bén glet hang loat nguoi ro1 ty bén vao dau minh ty sat.

La thién sinh chung ta "lam méi doi song' ra sao?

Dbi voi thién sinh nhu chiing ta thi "Lam méi doi song” ngodi nhitng diéu can ban nhu van
dong than thé, an udng ngu nghi theo sy d& nghi hop 1y ciia cic nha Y Khoa Hoa Ky. Chung ta
"Lam méi doi song” dtng nghia cta ngudi tinh ngd 1a thay doi cudce sdng tir Pham sang Thanh,
ma chiing ta tam goi 1& "Doi séng Tam Linh".

Trong gi4o 1y nha Phat, c6 bén phuong thirc Quan, Chi, Pinh, Hué giup Téam nguoi tu tap
duoc thanh than binh an. Tam an thi Than khoe, hay Than khoe thi Tam an. Bon phuong thirc
nay ching ta da hoc khai quat tir ly thuyét dén thuc hanh.

Chung ta da thuc hanh thién Quan (Anupasana) dé nhan ra cudc séng cua ching ta 1a "V
Thuong, Khé, V6 Nga". Chung ta nhan ra quy luat "Twong Quan Nhdn Quad" nén nhimg chuyén
khong vira ¥ xay ra, chung ta hiéu tanh cach V6 Thuong cua sy viéc ma khong dinh mac dau khé
v6i nd. Chiing ta hiéu pham viéc gi tot hay xau xay dén cho ching ta hdm nay, d6 la ket qua
nhing gi cta chinh ching ta gay ra tur trudce, nén chung ta bang long voi qua xau hay t6t ndy, boi
vi khi qua di tr6 thi lam sao chung ta tranh dugc. Nho 6 tué tri vé nhitng 161 Phat day ching ta
s& bat dau mot ngdy mai 1a 1am viée lanh tranh viée ac.

Chung ta cing da hoc va thyc hanh cac phap thugce thién Chi (Samatha) nhu Thién hanh,
Nghe tleng chuéng, Thu gian ludi, Mit nhin gan, xa, lung ching, Nhin anh sang ning, Nhin
bong t01 den... dé tap nhén ra cai Biét Khong Loi gitip Tam dung vong tudng, bdt suy nghi, bot
dinh méc... nén it budn buc trong cudc sdng hang ngay.

Vé thién Hué (Vipassana), chung ta thyc hanh phap Khong Dan Nhéin D6i Tuong hay
phap Nhu Thét (Yatha Bhuta) gitp ching ta ¢6 Tri kién Nhu That vé hién twrong thé gian. TAm
khéch quan, tinh lang, khong bi 161 kéo vao thi phi cudc doi va nho thé ma chung ta tranh duoc
nhiéu phién mudn cho chinh minh va khéng gay khé luy cho ngudi khéc.

_ Con thién Dinh (Samédhi) thi ching ta 6m chan Dtic Phat, hoc va thuc tap theo 4 ting
Thién cua Ngai. Ching ta c6 thé thyc tap theo phap Tho cua Dirc Phét hay phap Khong Noi cua
Thién Tanh Khong. Ca hai phap déu tuan tu tirng budc dua Tam yén lang dén cho rot rao.

- Budce thir nhit: Dung don niém Biét C6 Loi mot ndi dung, gitp Tam dugce yén ling.
bay la dung Tam tat T thudoc Thién Chi. Kinh nghiém Pinh C6 Tam C6 T, dugc hy lac.

- Buére thir hai: Thim Nhan Biét Khong Loi. Dung Y tit Tam (khoi ¥ tat y). Kinh nghiém
dinh Khong Tam Khong T, hy lac nhi¢u hon.



- Buéc thir ba: Tinh Thirc Biét tirc biét 16 rang day du nhitng gi xay ra chung quanh va
trong than tim minh nhung khong bi dinh mic vé&i nd. Trong kinh goi giai doan nay la Chanh
Niém Tinh Giac hay Ly Hy Tru Xa. Trong than c6 nhiéu hy lac. C6 hy lac hanh gia biét hy lac,
nhung binh than khong dinh mac, nghia 1a khong thich thu hudng thy trang thai hy lac d6. Mudn
binh than thi tra trong trang thai Khong Néi tirc "trang thdi trong rong”. Budc niy c6 Dinh Hué
dong thoi. Thyc tap trong 4 oai nghi.

- Buéc thir tw: Nhan Thire Biét Khong Loi. Bude thtr ba 1a Nhan Thire trong rong khong
chu de. Budc thir Tu phai toa thién, khoi y cho chii @& Chan Nhu (Nhu Vay) vao Tam tréng rong
(dinh), r6i budéng. Tam an tra trong trang thai Nhu Vay. Dan dan cac Tanh Thay, Nghe, Xuc
Cham hoan toan déng cira. Chd nay cac T6 thuong dién ta: "CO mdt nhu mil, ¢é tai nhu diéc,
than va cham ma khéng biét (dau)" 13 do cac Tanh da dong ctra. Biy gio TAm hoan toan chim
sau vao Nhan Thirc Nhu Vay, trong d6 khong c6 ddu vét gi, né chi nhu vay nhu thé khong thé
dién ta, chi c6 mot dong Nhan thire biét khong 1oi ma thoi. Chd nay goi 1a Dinh Bit Pong hay
Tam Bét Dong trong kinh goi 1a Tam Tatha hay Tam Nhu ttrc 1a Tam Nhu Vay thoi.

Con duong tu tap bét dau tr TAam Pham, TAm V6 Minh chuyén sang Tam bac Thanh tic
Tam Minh tam goi 1a "Con dwong Tdm Linh" hay la "Con dwong di toi Gidi thoadt Gidc ngg”.
Kinh nghiém duoc Tam Linh 1a kinh nghiém trang thai Tam B4t Pong con goi 1a Tam Tatha hay
Tam Nhu. TUr trang thai TAm Tatha ndy néu dugc tac dong dung mirc s& bat ra Tri Hué siéu vuot
goi 1a Hu¢ B4t Nha hay la Phat Téanh.

Phat Tanh hay Tam Linh "khéng phdi cii” ciing "khong phdi méi", cho nén néu ching ta
nOi "Lam mdi doi song Tam Linh"” chi 1a mot cach néi guong ép, muon tir ngir thé gian dé tam
thoi do Iudng tién trinh tu tdp ctia chiing ta ma thoi!

Nhu véy, 1am sao dé "Lam méi doi séng Tdm Linh" ctia ching ta day? Trude hét ching ta
phai "Phan Quan Ty Ky" nghia la quay vé nhin lai chinh ban thén cua chung ta, dé tu soi xét, tu
kiém diém lai, xem nim vira qua van dé tu tap cua chung ta tién trién nhu thé nao? Tam cla
chung ta thuong an tra & dau? O chd "Biét C6 Loi” 1a sdng voi Tam Pham Phu, hay "Biét Khong
Loi" 1 sébng v6i Tam Bac Thanh.

Xem lai su tu tdp nim qua, ¢ giup cho cudc sdng trong gia dinh cua ching ta dugc hai
hoa, hanh phtic? Cach hanh xtr cua ching ta ¢6 lam cho ban than ching ta va nhimg nguoi xung
quanh bi phlen nio kho dau? Chiing ta con cho cai Ngi 1a c6 that nén ngay cang tham lam ich ky
nhiéu hon, d& dang san han va 1am nhiing diéu ngu mudi tao nhiéu nghiép bét thién? Con viéc
hanh thién, chung ta trai nghi¢ém té1 mirc do nao? Biét Co Loi, Biét Khong Loi, Tham Nhan Biét,
Tinh Thuc Biét, hay Nhan Thirc Biét?

Chung ta phai tu biét tat ca nhiing diéu néu trén, dé tu stra ddi "lam mdi cudc Séng Tam
Linh" cta chinh chiing ta. Du ching ta co tu tap gioi, co trai nghiém dugc nhirng két qua tot trén
Théan va Tam, chung ta ciling can luu y y va on tap lai nhitng gi Buc Phat da day ching ta trong
kinh dién. Chiing ta luén nhé cudc song ctia ching ta lic nao ciing bi anh hudng ctia "Quy Ludt
Twong Quan Nhdn Qua". Nhing thanh cong hay that bai, nhitng hanh phiic hay kho dau trong
doi song ma ching ta dé hay dang ganh chiu, la do chung ta da tao ra trong doi song trudc. Bay
gio du duyén thi qua trd. Mot mat hiéu rd doi song ciia ching ta 1a V6 Thuong, Tam cta ching



ta ciing VO Thuong. TAt ca moi thtr trén doi nay déu Vo Thuong, cho nén qua kho s& c6 lac doi
thanh qua vui, va qua vui dang hudng thi coi chung qua sau dang 1ap 16 dau d6 quanh minh. Cho
nén dé tranh cudc séng ngay mai hay do1 sau gép chuyén kho dau phién nio, thi ngay trong doi
song nay, hay ndi dung hon la bat dau ngay tir bay gio' chung ta phai gitr gin khong lam nhing
didu Xang bdy. Chung ta ¢ day da so déu di quy y Tam Béo da tho nam giGi thi c6 gang gin giir
nam gidi dao dirc d6 va tu tap cho tot.

"Doi song tam linh" hd trg "Poi song thé gian"

1) Thé Khi Cﬁng D¢ gilip than thé khoé manh ngoai viéc an ubng theo cach Hiép Ho1 Y
Khoa Hoa Ky da khuyén khich nhu néu & trén. Trong doi song tu tap cua thién sinh. Thién Tanh
Khong c6 mon Thé Khi Cong. Mon Thé Khi Cong s& gitip rat nhiéu cho strc khoé cho céc thién
sinh. Tho Khi Cong 1 phuong phap "thd 4 thi” nghia 1a hit vao bang miii, ddy co hoanh dém 1,
2, 3 10i Nén (trong thoi gian nén khi ching ta vira gong cimg co bip vira nin tho) dém tir 1 d&én
12; Tho ra: Budng 1ong co bip va thd ra bang miéng dém tir 1 dén 6 (gap 2 1an dém lac hit hoi
thd vao).

Thé Khi Cong gom cac tu thé dimg, ngdi, nam. Thong thuong thién sinh thuong "Thé néi
liee” dé gia tang stre dé khang cua co thé dbi voi cac bénh tat giup than thé khoé manh hd tro cho
viéc hanh Thién. Ngoai ra ¢ rat nhiéu thé thé Khi Cong dé tri bénh: gan, than, phoi, bao tu, tim,
dau thap khop, ngtra cac thir bénh nhu cholesterol, tai b1en mach mau no, mau cao, tiéu dudng
v.v... Mbi thé c¢6 cach tap khac nhau nhung cach thd van 1a "tho 4 thi”.

Tap Khi Cong voi nguyén tic: hit vao, nén, tho ra... s& tao ly tim mau. Mau duoc dua di
khap noi nuoi co the, dong thoi da thong nhirng huyét bi tat nghén va danh tan nhitng khoi cuc
dong trong céc thanh dong mach.

Néu khong tap thé duc thé thao, chung ta c6 thé thay thé bang mén Khi Cong nay, vi no
vira gitip chung ta ¢6 than hinh thon tha, bap thit san chac va tao dugc sttc manh ndi lyc, hoi thd
dai sau... gitp chung ta dugc truong tho.

2) Thién hanh: Ngoai ra, ching ta c6 thé di thién hanh mdi ngay 30 phut dé thay thé cho
di bo hay chay bo. Di thién hanh thi di thong tha, dau 6c thu gian, khong suy nghi. Ngay xua
Drtic Phat va cac dé tir ciia Ngai thuong di thién hanh ciing 1a cach tap thé duc nhe gitip mau
huyét luu thong.

3) Vén dé dinh dwdng: Vén dé an uéng, ngu nghi, mdi ngudi tyw chon cho minh cach in
udng ngl nghi sao cho phu hop vdi co thé ctia minh. Trong nha Phat khong khuyén khich moi
nguoi ngu nhiéu. Ngu nhleu qua cling khlen cho con ngudi ué oai ludi biéng khong ich loi gi.
Con van dé an ubng, néu an chay dugc thi t6t, nhung tranh an nhitng thic an gia 1am bang nhing
chét hoa hoc c6 hai cho co thé.

4) Tu tip Thién Pinh: Néu thuc hanh dung phuong phap, s& gitip cho co thé cuia chiing ta
dugc khoé manh. Khi Tam chung ta hoan toan yén lang, thi tin hiéu khong 161 tdc dong vao Vo



Nao v06 cac Tanh Nghe, Théy, Xuc Cham, dong thoi tac dong vao gilta ndo 1a Dudi Doi
(Hypothalamus). Du6i Poi tac dong Ddi Giao Cam Than Kinh (Than kinh ty quan), H¢ thong
Tuyen Noi Tiét va Co Cau Mang Ludi. Nhitng co ché nay sé& lan luot tiét ra nhitng cht sinh hoa
hoc t6t nhur Acetylcholine, Dopamine, Serotonin, Melatonin, Endorphine, Isuline v.v.. giap cho
co thé khoé manh, ngua dugc nhiéu chung bénh.

Nhu vdy nho hanh Thién ding ma dugc Tam an, Than khoé va Tri hué tdm linh tir tir phat
huy.

Két ludn

Dé tai ""Nam mdi, Lam mdi doi song" d6i véi quy vi thién sinh, thuc ra chi 1a mot dé tai nhic
nhé chung ta dung Tam lai, dung phong Tam ra ngoai, tirc khong suy nghi lung tung, boi vi sy
suy nghi lung tung nay khién cho song Tam khong luc nao dugc tinh lang, nhu mot ho nudc
cang dao dong nhiéu thi bun do cang ndi 1én nhiéu 1am van dyc Tam thic. Cing nhau 4p dung
phap "Phan Quan Tu Ky" dé quan xét xem Than Tam cua chung ta ra sao? Chung ta co giir
Than, Khau, Y dugc thanh tinh hay khong? Va gitr bang cach nao? Pong thoi xem lai duong tu
clia chung ta trong nim qua tién trlen t6i dau? Néu chwa dugc nhu ¥, thi chiing ta can chinh dn
lai viéc hanh tri ctia chiing ta. Khi tién 1én dugc mét chat 1a chung ta "dang lam méi cude doi"
cua chung ta mét chut.

Hoc Thién hay tu Thién khong c6 nghia 1a chiing ta thu thiic cudc sdng cia chung ta,
khong con lién hé gi voi cude doi thé gian nita, ma trai lai Thién c6 cong nang hd trg cho cude
séng doi thuong cua ching ta dugc an vui hanh phic hon. Thuc sy trong moi con nguc‘yi chung
ta, ai ciing sdn c6 TAm Minh, tirc 13 cdi tri sing sudt vuot ra ngoai sy suy nghi thé gian binh
thuong, chi vi chung ta khong chiu khai quat né 1€n, nén n6 nam im mot chd dé cho Tam doi
hoanh hanh, khién cho cudc séng hiang ngay ctia chung ta vui it ma kho nhiéu.

Trude thém nadm mai, ching t6i kinh chuc quy vi luon tinh tan d€ mai tién trén con duong

tam linh, hau lic nao cling c6 dugc su an lac hanh phuc cho chinh ban than minh, gia dinh minh
va mang hanh phuc an lac téi cho nhitng nguoi xung quanh.

Nam M6 B6n Su Thich Ca Mau Ni Phat.

THICH NU HANG NHU
Demember 23rd, 2018
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