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GIGI THIEU

Cubc séng 1la mét mén qua tu Thién Chua. Than xac cla chidng ta dugc ban cho aé ching ta sd dung vao viéc phuc vy Chida, va
Ngai mong mudn ching ta cham séc va yéu mén né. Ching ta dugc phi cho khd nang thé chit va tinh thdn. Nhiing théi thuc va
niém dam mé cda ching ta c6 cd sd trong co thé va do d6, ban khéng dudc 1lam bit cd didu gi dé 1am hoen & sy s8 hifu dugc
giao phé nay. Cd thé cla chung ta phadi dugc gidl trong didu kién thé chdt tét nhit c6 thé va chiu nhiing anh hudng tinh
thin 16n nhit dé ching ta c6 thé si dung tét nhdt tai ning cda minh (I Cé-rinh-td 6:13)". CS, 41. BAO GIA TRUC TIEP BAT
PAU @ PAU? - CAN DAT Y NGHIA “CS” KHI BAT DAU CONG VIEC CUNG NHU “CBV”, XEM LUU Y DUGI PAY

Bdn phan ddu tién cla ching ta déi vdi Thién Chia va ddng loai 1a phat trién ban than. Moi khd ning ma Ping Tao Héa da
ban ting cho ching ta déu phai dugc trau déi & mdc do6 hoan hao cao nhit dé ching ta c6 thé hoan thanh dugc nhiéu diéu tét
dep nhdt c6 thé cho minh. Vi vay, thdi gian danh cho viéc thiét 13p va gil gin slc khde la thdi gian dugc sU dung ding
dén. Chung ta khéng thé cho phép minh gidm bét hodc vé hiéu héa bit ky chic ning nao clia cd thé hodc tam tri. Chic chén

khi 1am didu nay, ching ta phai ganh chiu hau qua.

MBi ngudi dan 6ng déu c6 co hoi, & mét mic dd6 nao d6, dé trd thanh bit cd didu gi anh ta lya chon. Nhiing phudc lanh cda
cudc séng nay ciing nhu cla trang thai bat td déu nim trong tam tay cla ban. N6 cé thé xay dung mdt nhan cach c6 giad tri
13u dai, tiép thém ndng lugng méi & mbi budc di. Anh ta c6 thé tang trudng hang ngay vé kién thdc va tri tué, nhan thdc
dudc nhiing tht vui mdi khi anh ta tién bo, thém dic hanh vao ddc hanh, an sing thém an sing. Khd n3ng cda ban sé& phat
trién bdng cach s dung; tri tué cang 16n thi kha nang tiép thu clGa anh ta cang 18n. Tri thong minh, kién thic va duc

hanh cla ban nhd dé sé& phat trién manh m& hon va can déi hoan hdo hon.

M3t khac, anh ta c6 thé @@ cho cac kha nang cta minh trd nén té 1liét do khéng dugc sd dung hodc bi sa doa do nhiing théi
quen xéu, thiéu ty chd, hoac thiéu stc séng dao duc va tén gido. Con dudng cla ban ldc dé sé dan xuéng dudi; anh ta bt
tuan luat phap cta ChlGa va luat phap vé& stc khde. Sy thém an thdng tri anh ta; kéo anh ta ra khdi con dbc. Ban d& dang
dé cho cac thé lyc ta &c, vén luén hoat déng, kéo ban 1lui lai, hon 1a chién ddu chéng lai ching va tién vé phia trudc.
Tiéu ta&n, bénh tat va cai chét theo sau. bay 1la cau chuyén vé nhidu cudc ddi 1& ra c6 thé hiu ich cho sy nghiép cla Chua

va nhan loai.

Viéc tim kiém sic khée 1y tudng phai di&n ra hang ngay, ciing nhu viéc tim kiém Chia mdi ngay.

Sy thanh thién va 18i séng lanh manh phdi di d6i véi nhau. “Cd thé 1a tac nhan duy nhit qua dé tri tué va tam hdn phat
trién d¢é xay dung tinh cach. Do d6, ké thu hudng nhilng cém db cda minh vao viéc lam suy yéu va suy thoadi cac khad nang
thé chit. Thanh cong cda ban tai thdi didm nay quan trong trong viéc cung cép

toan than hudéng vé cai ac. Nhiing khuynh hudng trong ban chat vat chit cua ching ta, trdf khi ching nam dudi sy kidm soat
clia mot quyén lyc cao hdn, chic chén sé& dan dén sy hiy hoai va chét chéc.” Khoa hoc vé& cudc séng tdt dep, tr. 130.

Néu ching ta doc Ldi Chda vao dau ngay, didu nay sé mang lai slUc khde cho chdng ta sudt thoi gian con lai trong ngay.
Cang gan Chda Kitd, ching ta cang quan tam dén viéc cham séc than thé va su dung nhiing phudng thudc dich thyc ma Tao Héa

chi dinh.
MO LUBT TRAI. 1 BAT DAU NGAY TRONG SU HIEN DIEN CUA THIEN CHUA

Hiép théng v8i Chua phai 1la hanh dong dau tién trong ngay. Hay dén trudc mat Chua va thua vdoi Ngai: “Téi gid tay hudng
v& Ngai; tam hdn con khao khat Chda nhu manh d&t khat khao. Xin cho t6i nghe vao budi sang &n sdng cda Ngai, vi téi tin
cay ndi Ngai; chi cho con con dudng con phai budc di, vi Ngai nang d& tam hén con. Lay Chla, xin gidi thoat con khdi ké
thu; vi trong Ngai téi trd &n. Xin day téi 1lam theo y mudn Chua, vi Chia 1a Buc Chéa Trdi téi; nguyén thdn linh tét lanh
clia Chua dn toi trén nodi bing phdng” (Thi Thién 143:6,8-

10).

Sau khi hiép théng v6i Chda, ban sé& dugc thém sdc manh va bét dau lam viéc hoac hoat doéng khac trudc sy hién dién cida

Chda. Tinh yéu cla Ngai sé& 1ay nhiém cho ban, “tinh yéu dugc Chia Kitd lan tdéa khdp con ngudi 1a mot
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stic séng manh 1iét. Moi cd quan quan trong - bd ndo, trai tim, day thdn kinh - nhiing tinh yéu nay cham vao,
truyén lai sy chi@fa lanh. Théng qua nd, nang lugng cao nhdt cla ching sinh dudc danh thic dé hoat doéng. Gidi
phéng tam hdn khoi cam giac to6i 18i va dau dén, lo 1dng va chim séc tiéu hao sinh lyc. Hay dén véi né sy thanh
than va didm tinh. N6 gieo vao tam hdn mot nilm vui ma khéng gi trdn thé c6 thé pha hiy dudc - mot nidm vui

truyén dat sdc khde va su séng.” Khoa hoc vé cudc séng tét dep, tr. 115.
MO LUBI TRAI. 2 SU C Cam D& QUA THUC AN

Mt trong nhiing cam dd manh mé nhit ma con ngudi phai d¢6i mit 14 lién quan dén sy thém an. Ban dau Pdc Chda
Trdi dung nén con ngudi ngay théng. Anh ta dugc tao ra véi sy can bang tinh thadn hoan hdo, kich thudc va sic
manh cla t&t ca cac cd quan dugc phat trién ddy di va hai hoa. Nhung qua sy du d& cla ké thu xdo quyét, sy cim
doan clia Chia da bi coi thudng va cac quy ludt ty nhién da thyc hién diy dd hinh phat cua ching.

Adam va Eva dugc phép an tdt cad moi thu trl moét trong nhiing cdy trong ngdi nha vudn dia dang cda ho. Chlia phan
véi c&p thanh: Ngay nao cac nguoi an trai cay biét didu thién va didu ac, chic chin cadc nguoi sé& chét. E-va da
bi con radn 1ifa ddi va khién ba tin rang Pdc Chla Trdi sé& khong 1am nhu 18i Ngai néi. C6 &n va nghi rdng minh
cadm nhan dugc mdt cudc sbéng méi va thing hoa hon nén cé da mang trai cay d6 cho chdng minh.

Con rén da néi rang c6 8y sé& khong chét, va cd 4y khong cdm thdy tac dong tiéu cyc ndo khi an trai cay do,
khéng c6 gi c6 thé dudc hidu 13 biéu thi cai chét, ma trai lai, mot cdm gidc d& chiu ma cé 4y tudng tudng
gibng nhu cdm giadc ma cac thién than d3 trdi qua. . ho d& trdi nghiém. Kinh nghiém cCa 6ng d3 chéng lai ménh
1énh tich cyc cla PUc Gié-hb-va; tuy nhién, Adam d& ddng y dé co 4y quyén ra.

Bing cach nay, ngay cd trong thé gidi tén gido, chung ta cling thudng quan sat didu nay. Cac gido 1& 16 rang
cla DUc Chia Trd8i d& bi vi pham; va “vi viéc lam &c khéng dugc thi hanh nhanh chéng, nén 1long con ngudi chuyén
1am didu &c” (Truyén dao 8:11). Trudc nhiing gidi ran tich cuc nhit cta Chla, dan 6ng va dan ba 1am theo khuynh
hudng riéng cta minh, rdi ddm cdu nguyén vé vin dé& nay, dé khién DUc Chua Trdi thifa nhan rang ho dang di ngugc
lai y mubn Ngai d3 bay td. Sa-tan dén bén nhiing ngudi nhu vay, gidng nhu hin da 1am véi E-va trong vudn E-den
va gay 4n tugng véi ho. Ho say mé trau ddi tinh thdn va coi d6 1a mdt trdi nghiém tuyét vdi ma Chua d3 ban cho
ho. Nhung kinh nghiém thyc sy phdi hai hoa vdi cac quy luat ty nhién va thiéng liéng; trdi nghiém sai 1adm chdéng

lai cac quy luat cta sy séng va giéi ludt cla Duc Gié-hé-va.

Sy thém an va nhing ké an bam - K& ti khi loai ngudi 13n diu tién ddu hang sy thém &n, loai ngudi ngay cang
tang cudng kha nang chiu dyng déi véi chinh minh, dén ndi stc khde da bi hy sinh trén ban thd cla sy thém an.
Cu dan cla thé gidi thoi tién hdng thay r&t khdt khe trong viéc an ubng. Ho &n thit, mic di Chua chua cho phép
con ngudi an thic an déng vat. Ho an udng cho dén khi sy thém an sa doa cta ho khéng con gidi han, va ho trd
nén bai hoai dén mlc DPdc Chua Troi khoéng thé chiu dung dugc ho nlla. Chén tdi ac cla ho da déy, va Ngai da téy

sach trai ddt khoi sy 6 ué dao duc bang mot tran lut.

Su khéng kiém ché sau tran lut - Khi loai ngudi sinh s6i ndy nd trén trai d&t sau tran lut, ho lai quén mét
Chéa va 1am hu héng dudng 16i cla minh trudc Ngai. Toan bd cac thanh phd di bi xéa sb khéi mat dat vi nhiing
t61i &c hén ha va sy gian &c ghé tdm khién ching trd thanh vét nhd trén canh ddng céng trinh dep dé& ma blc Chua
Trdi da tao ra. Viéc thda man ham mudn trdi tu nhién da dan dén to6i 18i din dén sy hly diét thanh S6-dém va Go6-
moé-rd. Pdc Chia Trdi cho Iéng su sup dd cda Ba-by-16n 1a do sy hdu an va say sua cla ho. Sy ham mé ham mudn va

dam mé 1a nén tang cta moi tdi 16i cda anh ta.

Kinh nghiém cda E-sau - E-sau c6 mdt sy khao khat dic biét, manh mé déi véi mdt loai thidc an cu thé, va da qua
quen vdi viéc théa man ban than dén ndi 6ng cam thdy khong cdn phai tranh mén &n hdp din va thém mudn d6. Anh
nghi vé didu d6, khong hé nd luc dic biét dé kiém ché con them &n, cho dén khi sdic manh cla con thém an vugt

qua moi c&n nhic khac va kiém sodt né.
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0, tudng tugng rdng minh s& phdi chiu tdn that 16n, tham chi 13 tu vong néu khong cé dugc mon an dic biét
nay. Cang nghi vé didu d6, ham mubn cda anh cang manh 1iét, cho dén khi quyén thifa k&, vén 1a mot didu
thiéng liéng, mit di giad tri va sy thiéng liéng dbéi véi anh. Anh ta khoe khoang rdng anh ta cé thé dinh
doat quyén khai sinh clGa minh va gianh lai né6 theo y muén; nhung khi anh cb géng khoi phuc né, di phdi hy
sinh r&t nhiéu, anh ciing khong thé lam dugc. ROi anh cay ding h6éi han vi sy thidu than trong, ngu ngbc,
dién rd cda minh, nhung tit cd déu vé ich. Ong d& khinh thudng phudc lanh, va Chta d& rGt né khéi 6ng mai

mal.

Y-sd-ra-én khao khat nhiing chiéc binh cua Ai Cap - Khi Duc Chua Trdi cla Y-so-ra-én dua dan Ngai ra khdi Ai
Cap, Ngai khéng cho ho an thit & mdc d6 16n, nhung lai ban cho hgo banh tU Trdi va nudc tU da clng. Ho khong
hai 1long vdi diéu nay. Ho ghé tdm thic an dugc dua cho ho va mudn quay trd lai Ai Cap, ndi ho cé thé ngdi
bén ndi thit. Ho tha chiu dyng cdnh nd 1&, thém chi la cai chét, hon 1a bi thidu thit. PlUc Chia Trdi thda
mdn udc mudn cda ho béng cach ban cho ho thit va cho ho &n cho dén khi théi hau an cda ho gay ra mdt tran
dich, hau qud 13 nhiéu ngudi da chét.

C6 thé k& hét vi du nay dén vi du khac dé cho théy tac dung cla viéc thda mdn con thém an.

pbi véi té tién cua ching ta, viéc vi pham ménh 1énh cda Chta chi 1la mdt viéc nhd - an trdi cda mét cay
tréng rat dep va rdt ngon - nhung né d& pha v8 long trung thanh cla ho vdi Chla va md ra cac clla xa 1i cda

t6i 16i va bat hanh da tran ngap thé gidi.

Sy thiéu chiing myc va toi ac - Toi 4c va bénh tat di gia tang theo tiing thé hé ké tiép. Sy phéng tdng trong
an udng va budng tha trong nhiing dam mé hén ha da 1am té 1iét nhing kha ndng cao quy hon clia con ngudi. Ly

tri, thay vi théng tri, lai trd thanh ndé 1& cho sy thém an, dén mlc dang bao déng. Niém khao khat ngay cang
tang ddi véi nhilng mon an that bd dudng d& dugc nudng chidu, cho dén khi viéc nhét vao bung moi mén ngon

c6 thé trd thanh mdt.

Pic biét 13 trong nhiing bifa tiéc vui vé, sy thém an dugc thdéa man ma khéng cin kiém ché.

Blfa trua phong phu va bifa t6i mudn dudc phuc vu, bao 96m cac mén an dudc t3m udp dam da, vdi nudc sbt cay,

banh ngot, banh nuéng, kem, tra, ca phé, v.v. Chéng trach, dudi ché dd nhu vay, ngudi dan shc mat tai nhot,
phai chiu dung sy hanh ha khong thé td xiét v&i ching khé tiéu.

Thién nhién sé& phan d6i moi hanh vi vi pham quy ludt cla cudc séng. co éy chiu dung su lam dung mién 1a co

thé; nhung cudi cing qua bdo dén va giang xudng ca thé chit va tinh than.

N6 ciing khéng két thic vdi ngudi vi pham; hau qud cla 1ong khoan dung cda 6ng dugc nhin thdy & con chau clGa 6ng, va cai

4c dudc truydn tif thé hé nay sang thé hé khac.

MO LUGI TRAI. 3 GIA PINH VA SUC KHOE

Nguoi tré cdn ty chd - Tubi tré ngay nay 1la ddu hiéu chic chin vé tudng lai cla x& hdi; va nhin thdy tudi
tré nay, ching ta c6 thé mong doi didu gi § tuong lai? Hau hét ho déu 1a nhiing ngudi thich vui vé va khéng
thich lam viéc. Ho thiéu can dam dao dic @8 tU chdi chinh minh va dap Ung nhiing yéu cau cla bén phan. Ho
c6 it khd nang ty chl va trd nén kich déng va tlc gi&n khi c6 cd hdéi nhd nhdt. Nhidu ngudi & moi lda tudi
hodc moi giai doan cla cudc ddi déu khéng cé nguyén tic hay luong tam; va véi nhiing thoéi quen 1ludi biéng
va phéng dang cla minh, ho lao vao nhifng t& nan va xa hoi thdi nat, cho dén khi thé gidi cla ching ta trd
thanh mét Sodom thd hai. Néu su thém mudn va dam mé ndm dudi su kiém soat cua ly tri va ton gido thi xa
hoi s& thé hién mét khia canh hoan toan khac. Plc Chia Trdi chua bao gid thiét ké dé tinh trang dang tiéc

hién tai tdn tai; nd tdn tai 1a két qud cla sy vi pham tan bao cac quy ludt ty nhién.

0 mét mic d6 16n hon, tinh cach dugc hinh thanh trong nhiing nim ddu ddi. Nhiing théi quen dugc hinh thanh
sau d6 c6 anh hudng nhidu hon b&t ky ning khiéu tu nhién nao trong viéc khién con ngudi trd nén khdng 16
hay lun vé tri tué; vi nhiing tai ning tét nhit co thé bi bién dang hodc suy yéu do nhiing théi quen sai 13m.
Mot ngudi cang sém mic phai nhiing théi quen cé hai thi ho cang tréi chit nan nhan cda minh va cang chéc

chén réng ho sé ha thép tiéu chudn tam linh. Mat khac, néu
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Nhiing théi quen ding d&n va dao dléic dudc hinh thanh khi con tré, ching sé danh ddu hudng di tén tai
clia ngudi sd hilu chung. Trong hdu hét cac trudng hdp, ngudi ta s& nhan thdy réng nhiing ngudi sau nay
tén kinh Chia va tén vinh 1& phdi d& hoc dugc bai hoc nay trudc khi thé gidi cé thdi gian in diu hinh
anh t6i 18i cua né vao tam hdn. Nhiing ngudi & dd tudi trudng thanh thudng khéng nhay cdm véi nhiing &n
tugng méi nhu tdng da clng; tuy nhién, tudi tré rat dé gdy an tugng. D6 1a thdi gian tiép thu kién
thic dé& thyc hanh hang ngay trong subt cubc d¥i; thi co thé dé& dang tao thanh mot ky ty thdng. Pay 1a
ltc hinh thanh nhiing théi quen tét, tiép thu va duy tri khd nidng ty chd. Tudi tré 1a mua gieo hat, hat

gieo quyét dinh mua g&t, cho cd ddi nay va doi sau.

Trach nhiém clGa Cha me - Cha me nén d3t muc tiéu diu tién 13 trd nén khén ngoan trong cach d6i xu ding
myc v6éi con cai, dé c6 thé bao dam cho ching mdt tinh than khde manh trong mdt co thé khée manh. Nhiing
nguyén tic tiét d6 phai dudc thyc hanh trong moi chi tiét clCa ddi séng gia dinh.

Long vi tha phadi dudc day cho tré em va ap ddt cho chdng, & mlc d6 nhdt quan, ngay tif thdi thg Au.

Hay day bon tré rdng ching phai &n dé séng chd khéng phdi sbng dé &n; rdng su thém &n phai dugc gid
theo y mudn; va y chi phadi dugc diéu khién bdi 1y tri binh tinh va théng minh.

Néu cha me da truyén lai cho con cai nhiing khuynh hudng s& gay khé khdn hon cho céng viéc day ching
séng tiét do nghiém khic va trau ddi nhiing théi quen trong sach va dao dic, thi trach nhiém trong dai
thudc vé ho 1a phdi didu chinh anh hudng nady bing moi phudng tién ma ho cé thé su dung. Ho phai cbd
ging siéng ndng va nhiét tinh biét bao d& thyc hién nghia vu cla minh déi véi nhiing dda con bt hanh
clia minh. Cha me dudc giao phé nidm tin thiéng liéng 13 gill gin thé ch4t va dao ddc cho con cai minh.
Nhifng ai nudng chiéu sy thém &n cia mdt dda tré va khong day né kiém ché nhitng dam mé cda minh, sau
nay sé cé thé nhin thdy, & ngudi nghién thubc 14, ndé 1& cla dd udng cé cdn, giac quan clin mon, va dbi
méi thdt ra 101 déi trd va vo dao, 16i khing khiép da cam két.

Nhifng ngudi budng tha ham mudn cda minh khéng thé dat dugc sy hoan hdo theo dao Co-ddc. Su nhay cam vé
dao ddc cla con ban khéng thé dé dang dugc danh thic trd khi ban can than trong viéc lya chon thuc
phém cho ching. Nhidu ba me don ban &n theo cach trd thanh cam b§y cho gia dinh.

Thuc phém tu thit, bd, pho mat, banh ngot béo ngady, thuc phém c6 gia vi va gia vi ddu dudc ngudi gia
cling nhu ngudi tré s dung mi&n phi. Nhiing bai viét nay cé tac dung lam rdi loan da day, tac dong dén
than kinh va 1am suy yéu tri tué. Cac cd quan tao mau khéng thé chuydn héa nhiing vat phdm nay thanh
mau tét. Chit béo ndu cing v&i thic &n khién co thé khé tiéu héa. Tac dung cta phé mai 1a c6 hai. Banh
mi 1am bing bot mi tinh ché khéng cung cdp cho cd thé chdt dinh dudng nhu banh mi nguyén hat. Viéc sud
dung théng thudng sé& khéng gil dudc cd thé & trang thai tét nhdt. Gia vi luc diu gay kich dng mang
nhay mém mai cla da day, nhung cubi cling ching pha hiy tinh nhay cam ty nhién cda mang méng manh nay.
Mau trd nén séi suc, khuynh hudng thd tinh trdi day, dao dléc va tri tué suy yéu, trd thanh né 1& cho

nhiing dam mé hén ha.

Ngudi me phai chdm lo cung cép cho gia dinh mot ché d6 &n don gidn nhung day da dinh dudng”. CS,
107-114. BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU 6 PAU?

MO LUGI TRAI. 4 KE HOACH BAN DAU CUA THIEN CHUA DANH CHO CON NGUOT

Con ngudi dugc sinh ra tif ban tay cla Dang Tao Héa, cé clu trlc hoan hdo va hinh thic dep d&. Viéc 6ng
da chdng lai sy gia ting 1lién tuc cua ganh ning bénh tat va tdi ac trong sau nghin nim 1a bing ching
16 rang vé& sic manh phan khang ma ong d& dugc ban ting ngay tif diu. Va mac di nhifng ngudi thdi tién
hdng thly thudng sa vao tdi 18i mdt céch khdng dé dit, nhung phai mit hon hai nghin nam, sy vi pham
ludt ty nhién mdi dugc cdm nhén mdt céach rd rang. Néu ban dau Adam khéng sd& hiu sdc manh thé chat 16n
hon nhitlng gi con ngudi sd hiiu hién nay thi chdng téc hién tai da tuyét chdng.

Sy vi pham dinh luat vat 1y, véi hau qud 13 dau khd va chét yéu, d3 tdn tai 1lau dén mic nhing hau qua
nay dugc chdp nhan nhu mét phdn tit yéu cda nhan loai; nhung Blc Chia Trdi khéng tao ra loai ngudi
trong tinh trang suy yéu nhu vdy. Tinh trang ndy khéng phadi 1a viéc cGa Chua Quan Phong ma 13 cda con

ngudi. Nguyén nhan 1a do nhiing théi quen xdu - do vi pham nhiing ludt 1& ma Chda dat ra dé& chi phdi cudc sbng
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cla dan éng. Viéc tiép tuc vi pham luat ty nhién 13 vi pham vinh vi&n 1ludt phap clGa DUc Chia Trdi. Néu con ngudi
1uén tuan theo ludt cla Mudi Pidu Ran, tim cach sdng theo nhiing nguyén tic cla nhiing giéi luat nay thi 18i nguyén
bénh tat dang tran ngap thé gidi sé& khéng tdn tai.

Khi con ngudi di theo bat ky hudng nao ma tiéu hao sinh luc hodc che m§ tri tué cla ho mdt cach khong cin thiét,
ho sé& pham to6i chéng lai Thién Chda; ho khdéng tén vinh Ngai bang than xac va tinh than vén thudc vé Ngai. Bat chép
sy xGc pham m3 con ngudi dd 1am vdi Ngai, tinh yéu cla Dlc ChGa Trdi vin danh cho nhan loai; va Ngai cho phép &nh
séng chiéu roi, gidp con ngudi thdy ring dé séng mot cudc séng hoan hdo, con ngudi phai tuan theo nhiing quy ludt
ty nhién chi phdi con ngudi minh. Vay thi didu quan trong biét bao 1& con ngudi phai budc di trong anh sang nay,
sii dung moi kha ndng cGa minh, cd vé thd xac 13n tam tri, dé tén vinh Dic Chua Trdil!” CS, 19-20. BAO GIA TRUC TIEP
BAT DAU 6 PAU?

MO LUGT TRAI. 5 TAM BIEN PHAP TU NHIEN

Khéng khi trong lanh, &nh sang mat trdi, kiéng khem, nghi ngdi, tap thé duc, &n ubng hgp 1y, st dung nudc va tin
tudng vao stic manh than thanh - day 1a nhiing phuong thudc thuc sy. MGi ngudi phdi cé kién thic vé cac phuong phap
tri liéu ty nhién va cach ap dung ching.” CBV, 127. BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU § PAU? - NEU “CBV” LA “KHOA HOC VE
SONG TOT”, HOAC GHI TAT CA CAC CHI DINH VIET TAT HOAC KHONG BUJC CHUAN HOA

C6 nhidu cach dé thuc hanh nghé thuat chila bénh; nhung chi c6 mot loai dugc trdi chlp thuan.Phuong thubc cla Chaa
13 nhilng tac nhan don gian cda ty nhién, s& khéng 1am qua tai hodc 1am suy yéu cd thd nhd ddc tinh manh mé& cda
ching. Khéng khi va nudc trong lanh, sy sach s&, ché d6 an ubng thich hgp, cudc sbéng trong sach va niém tin viing
chéc vao Chta, 1a nhiing 1idu thubc chifa bénh thiéu hut ma hang nghin ngudi dang thiét mang; Tuy nhién, nhiing
phudng thubc nay dang dan bi bd di vi viéc sif dung khéo 1éo doi hdéi phai 1am viéc ma ngudi dan khéng danh giad cao.
Khéng khi trong lanh, tap thé duc, nudc tinh khiét va nha & sach s&, d& chiu déu ndm trong tam tay cGa tat cad moi
ngudi ma khéng tén nhidu chi phi; Tuy nhién, thudc dit tién cd v& chi phi 13n tac dung d6i véi co thé”. Cs, 323.
BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU 8 PAU?

Khong khi trong lanh/anh sang mat trdi - Khéng khi, khong khi, mén qua quy gia cda Thién dudng, ma tit ca déu cé
thé c6, s& mang lai 1¢i ich cho ban nh& tac dung tiép thém sinh lyc cta nd, néu ban khéng ti chéi sy xam nhap cua
né. Hay chao dén anh &y, thd hién tinh cam véi anh 4y va anh 4y s& ching té minh 13 mdét ngudi binh tinh than kinh
quy giad. Khong khi phdi dugc luu thong lién tuc dé gill dugc tinh khiét. Tac dung cla khong khi trong lanh, trong
lanh 1& 1am cho mau 1luu théng khée manh khip cd thd. N6 1am méi co thd va cé xu hudng truyén sdc manh va stc khde
cho co thé, ddng thoi anh hudng cda né dugc cam nhan rd rang dén tam tri, mang lai mét cam giac binh tinh va thanh
than. N6 danh thuc sy thém &n, 1am cho qué trinh tiéu héa thlc &n trd nén hoan hao hon va mang dén gidc ngl khde
manh va yén binh. L&i ching thyc, tap. 1, tr. 702.

Nhidu ngudi tii khi con nhé da dugc day rdng khéng khi ban dém cé hai cho slc khde va do dé khéng nén ra khdi phong
ctia ho. D& gay bt 1¢i cho ban than, ho dong clia sb va clia ra vao phong ngli d& bao vé minh khdi khéng khi ban dém,
theo ho, rdt nguy hiém cho sdc khée. V& didu nay ho da nham 13n. Vao bubdi téi mat mé&, ban cé thé cin bao vé minh
khdi cai lanh bang cach mic thém nhidu 16p 4o, nhung ching phdi cung cdp khéng khi cho phéi clia ban. Nhidu ngudi
dang mic bénh vi ho tif chéi nhan khéng khi trong lanh vao ban dém trong phong ctia minh. Khéng khi réng md, trong
lanh cda thién thugng 13 mot trong nhiing phudc 1lanh phong phi nhdt ma chung ta cé thé tan hudng. L&i chiing thuc,
tap. 2, trang. 527-528.

Nhitng can phong khéng dugc tiép xUc vdi anh sang va khong khi s& trd nén ngdt ngat. Giudng va cac vat dung trén giudng
tich tu d6 dm va bau khong khi trong nhiing can phong nay trd nén déc hai vi khong dugc thay mdi bdi anh séng va khong khi.
Dic biét, phong ngl phai dugc théng gié tét va bdu khong khi trong lanh nhd &nh sang va khéng khi. Nén kéo rém

vai gi® mdi ngdy, kéo rém lai va thong thoang phong. Khéng cé gi con sét lai, du chi trong mot thdi gian ngén, cé

thé can trd qua trinh thanh loc bdu khéng khi.

Phong ngli phadi réng rai, bd tri sao cho khdéng khi 1luu théng khip phong cd ngay 13n dém. Nhiing ngudi da bé khéng

khi ra khéi chd ngli cta minh nén b&t diu sdia ddi quy trinh cla ho ngay 1ap tuc.
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Ching phai cho phép khong khi di vao theo tling giai doan va tang cudng luu théng dén mic co thé hé trg,
c& trong mua déng va mua hé ma khéng cé bat ky nguy cd bi cam lanh ndo. P& chung khée manh, phdi cua
ching phadi c6 khéng khi trong lanh.

Nhiing ngudi khong cé khong khi trong lanh luu théng trong phong vao ban dém thudng thdc day vdi cdm giac
mét mdi, sét ma khong biét nguyén nhan. bé 1la khéng khi, khong khi quan trong ma toan bd sinh vat can
nhung khéng c6 dugc. Khi thdc day vao budi sang, hdu hét moi ngudi sé dugc hudng 1gi tU viéc cha xat cd
thé bing miéng bot bién hodc, néu ho thich, bing tay, chi st dung mét chau nudc. Pidu nay sé& loai bd tap
chdt khéi da cla ban. Sau d6, ga trdi giudng phai dugc 14y ra tling manh va phoi ngoai khéng khi.

Nén md cla sb, kéo rém va dé khong khi luu théng tu do trong vai gid, néu khong phai 1a ca ngay, qua cac
phong ngli. Bing cach nay, giudng va quin 4o sé dugc thong gié hoan toan va cac tap chdt sé& dudc loai bd
khdi phong.

Cay cbi, bui ram ram mat qua gin va ram rap xung quanh nha sé& cé hai cho sutc khée; vi chdng ngan can sy
luu théng ty do cla khéng khi va chan tia néng mat trdi. Két qua la do 3m tich tu trong nha. bac biét
vao mla mua, ky tuc x& trd nén dm uot, nhiing ngudi & trong dé thudng mic cac bénh thdp khép, dau day
than kinh va cac bénh vé& phdi, thudng din dén bénh lao. Nhidu cdy 1a rung mét lugng 16n 14, néu khéng
dugc loai bd ngay 1ap tuc sé& phan hly va gdy doc cho biu khéng khi. M6t khu vudn xinh dep vdi cay cbi
va byi rdm, & mét khodng céch thich hgp v8i ngdi nha s& mang lai anh hudng vui vé, dé chiu cho gia dinh;
va néu dudc chim séc tét sé khong gay hai gi cho slic khde cGa ban. Nha & nén dudc xay dung trén nén dat
cao va khé rdo & mic c6 thé. Néu mot ngdi nha dugc xdy & ndi ma nudc diing lai xung quanh né, dong lai
mét thdi gian rdi rGt can cho dén khi hoan thanh, chit déc sé& thodt ra va hau qud 13 sbt, sbét rét, dau
hong, bénh phdi va cac bénh khac.” CS, 57-59. BAO GIA TRUC TIEP BAT DAU G DAU?

Trong moi trudng hgp, bénh nhan khéng dugdc thiéu ngudn cung cdp khong khi trong lanh hoan toan trong
didu kién khéng khi d& chiu. Phong ngl cla ho khéng phai ldc ndo ciing dugc xdy dung theo cach cho phép
md cla sd hodc cdia ra vao ma khéng hit gié lua tryc tip vao, do d6 khién ho d& bi cam lanh. Trong nhiing
trudng hop nhu vay, nén md clia s va clia ra vao & phong 1lién k&, dé khéng khi trong lanh cé thé vao
phong bénh nhan.

Khong khi trong lanh sé& mang lai 1¢i ich cho ngudi bé&nh 16n hon nhidu so véi thudc men va déi véi ho

con can thiét hon nhidu so vdi thic an. Chung sé& sbng tdt hon va phuc hdi nhanh hon khi bi thiéu thic

an so vdi khi bi thiéu khéng khi.

Nhidu ngudi bénh d& bi giam giif hang tudn, tham chi hang thang trong phong kin, khéng dudc tiép xic véi
anh sang ciing nhu khéng khi trong lanh va tran day sinh luc bén ngoai, nhu thé khéng khi 1a ké thu khéng
doi troi chung, khi day chinh xac 1a 1ilu thubc ho can dé chifa khéi bénh. . Nhiing loai thudc quy gia ma
Trdi cung cép, khéng cé tidn va khong c6 gia, bi vit sang mot bén va khéng nhiing bi coi 13 vé dung ma
tham chi con bi coi la ké thu nguy hiém, trong khi cac loai thudc doc do bac si ké don lai dugc su dung
mdt cach mu quang.

Hang ngan ngudi da thiét mang vi thiéu nudc va khong khi sach dé c6 thé séng so6t. Va hang nghin ngudi
dau khd, nhifng ngudi trd thanh ganh ndng cho ban than va ngudi khac, nghi ring cudc sbéng cla ho phy
thudc vao viéc ubng thubc cla bac si. Ho lién tyuc d& phong khéng khi va tranh sd dung nudc. Ho cdn nhiing
phudc lanh nay d& c6 thé trd nén tét lanh. Néu ho giac ngd, bé thubc men, tap théi quen tap thé duc
ngoai trdi, c6 khéng khi vao nha, mua hé ciing nhu mua déng, va dung nudc tinh khiét dé ubng va tém, ho
s& cam thiy tudng ddi dé& chiu va hanh phdc hon, thay vi phdi chiu dung nhiing con dau dau. mét sy ton

tai tdi té”. CS, 55-

56. BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU G PAU?

pé c6 mau tét, ban cin thd tét. Ngudn cdm hing diy di va sau séc cta khong khi trong lanh, gidp phdi
tran day oxy, thanh loc mau. Didu nay truyén cho né mdt mau sic sbng dong, glii nd, gidng nhu mdt dong
sinh 1lyc, dén moi bd phan cla co thé. Hoi thd tét 1am diu thdn kinh, kich thich sy thém &n va cai thién
tiéu hoa, dan dén gidc ngd sau, phuc hdi stc khoe.

Phdi nén dudc tu do cang nhidu cang tét. Ning luc cda né phat trién théng qua quyén ty do hanh déng;
gidm néu chung bi rang budc va bi nén. Do d6, nhiing anh hudng x&u cla théi quen r&t phd bién, dac biét

1a trong céng viéc it van dong, 13 cui ddu lam viéc trudc mét.
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¢ tu thé nay khéng thé thd sau dugc. Thd néng s& sém trd thanh théi quen va phdi mdt khad niang gidn nd. Hiéu
Ung tuong ty dugc tao ra bdi bt ky su co thdt ndo. Didu nay khéng cung cdp di khéng gian cho phdn dudi cla

nguc; cac cd bung, nhim hd trg hd hap, khong thuc hién ddy dG vai trd cla ching va phéi bi han ché hoat dong.

Do d6, ngudn cung cdp oxy bi thiéu hut. Mau di chuyén cham r&i. Ch&t thai, chit déc cin dugc thai ra khéi
phdi s& bi gill lai va mau trd nén khéng tinh khiét. Khong chi phdi ma da day, gan va ndo ciing bi &nh hudng.
Da trd nén nhgt nhat, qud trinh tiéu héa cham lai; trdi tim trd nén chan nan; ndo u am; suy nghi bdi rbéi;

ho phd béng 1én tinh thén; toan bd cd thé trd nén suy nhudgc, khong hoat ddng va dac biét dé& mic bénh.

Phdi lién tuc thadi ra cac tap chit va cdn dudc cung cép khong khi sach 1ién tuc. Khong khi bi 6 nhim khéng
cung cép lugng oxy cin thiét, mau di dén ndo va cac cd quan khac ma khong cé yéu td sinh lyc. Do d6 can cé
hé théng théng gié hoan hdo.

Séng trong nhiing cdn phong kin, théng gidé kém, noi khéng khi thiéu stc séng va héi ham sé& khién toan bé cd
thé suy yéu. Dildu nay trd nén dic biét nhay cam véi anh hudng cla cai lanh va viéc tiép xdc nhe s& dan dén
bénh tat. Chinh viéc séng rdt khép kin, trong nha khién nhidu phu nif xanh xao, yéu dudi. Ho hit thd cung mot
khong khi nhidu 1an cho dén khi né chia ddy cac chdt doc hai thdi ra ngoai qua phdi va 18 chan 16ng; va do

d6é cac tap chét lai dugc dua vao mau.

Théng gié va anh sang mit trdi - Khi xay dung cac toa nha, dii cho muc dich céng cong hay nha &, cdn cha y
cung cép thong gié tét va nhidu anh sang. Cac nha thd va 18p hoc thudng thidu sot vé mat nay. Viéc khoéng
théng gi6é thich hgp s& din dén tinh trang ué odi va ué odi, 1lam mit tac dung cGa nhildu bai gidng va khién

cong viéc cla gido vién trd nén mét mdi va kém hiéu qua.

Cang nhiéu cang tét, cac toa nha dung lam nha & nén dugc dat trén nén dit cao, nac. Pidu nay sé dam bdo noi

khé rdo, ngin nglla nguy cd mic cac bénh do d6 dm va thdi rifa. Chi d& nay thudng dugc xem nhe. Stic khde kém,

3
bénh tat trdm trong va nhidu ngudi chét 1a do 3m udt, muc nat & nhiing noi triing thép.

thoat nudc kém.

Khi xay nha, didu ddc biét quan trong 13 dam bao théng gié hoan hao va nhidu anh sang m3t trdi.

C6 mdt ludng khéng khi va mdt lugng &nh sang trong mdi phong clia ngdi nha. Phong ngd nén bd tri sao cho khéng
khi dugc 1luu théng tét cad ngay 13n dém. Khong cé can phong nao phl hgp dé 1am phong ngd tap thé trif khi né
c6 thé dugc md hoan toan hang ngay dé& dén khéng khi va anh néng.

¢ nhidu nudc, phong ngu cadn dugc trang bi hé théng sudi dé 1uén am 4p va kho rao trong thdi tiét lanh hodc
am uot.

Phong danh cho khach phadi dugc cham séc gidng nhu phong dugc sdi dung thudng xuyén. Gidng nhu cac phong ngl
khac, n6é phdi nhéan dugc khéng khi va anh néng mat troi, déng thoi dugc trang bi hé théng sudi dé kho rao.

do am thudng tich ty trong mét can phong khéng phai luc nao ciing dugc sd dung. B&t clf ai ngd trong phong
khéng c6 anh ndng mat trdi hodc ndm trén giudng khéng khé rado va théng thoang déu sé& gap nguy hiém cho siic
khde va thudng la tinh mang cda chinh ho.

Khi xay nha, nhiéu ngudi cé nhiing bién phap phong ngira cén than vé cay va hoa. Nha kinh hodc cUla s& danh
riéng cho ho 4m &p va ddy néng; vi khéng cé nhiét, khéng khi va mat trdi, thuc vat khéng thé tén tai va phat
trién. Néu nhiing didu kién nay 1a can thiét cho sy sbéng clia thyc vat thi chung con can thiét hon biét bao
d6i véi stc khde cda ching ta ciing nhu cda gia dinh va khach khiia cGa ching ta!” CBV, 272-275. BAO GIA BAT PAU G PAU
TRYC TIEP?

Ho nén tu cung cdp cho minh nhiing thuc phém don gian va tdt cho slc khée, nhiing loai tradi cay va ngi cbéc ngon nhét,
bay ban an dudi béng cdy hodc dudi tan cay thién dudng. Cudc hanh trinh, tap thé duc va toan canh sé& kich thich sy
thém &n cta ban va ban s& c6 thé thudng thic mdt bifa an mad ngay cd cac vi vua ciing phdi ghen ti.

Trong nhifng dip ndy, cha me va con cadi nén thodi mdi khdi sy chim séc, cong viéc va moi lo 1léng.

Cha me nén cam théy nhd bé véi con minh, 1lam moi thd trd nén d& chiu nhat c6 thé déi véi ching.

Haiy dé ca ngay 1a mot sy gidi tri lién tuc. Tap thé duc ngoadi trdi, danh cho nhifng ngudi lam viéc trong nha
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& nha va it van dong, s& c6 1¢i cho stc khde cta ho. Moi ngudi cé thd nén cam thiy cé nghia vu phdi tuan theo

thd tuc nay. S& khéng c6 gi bi mét; nhung ban sé& dat dugc r4t nhidu. Ho s& trd lai véi nghé v@i sUc séng méi va
ngudn nang lugng méi dé dam nhan céng viéc ca minh mot 1an nila vdi 1ong nhiét huyét hon, va ho sé& dugc chudn bi
tét hon dé chéng lai bénh tat. LOi chidng thuc, tép. 1, trang. 514-515.

Néu ban mudn ngdi nha cla minh trd nén d& chiu va hip dan, hay 1am cho ching rang r8 vdi khéng khi va anh sang
mat trdi. Hay dd bd nhiing tdm rém day, md cla sd, treo rém va tan hudng anh ning ddi dao, ngay cd khi diéu d6

1am &nh hudng dén mau séc coa tdm tham cua ban. Anh ndng quy giad c6 thd tdy tréng tdm tham cda ban; Tuy nhién,

né s& mang lai mau séc khoe manh cho khudn mit cla con ban. Néu ban cé sy hién dién cda Chua va cé mdt trai tim
tran déy nhiét huyét va tinh yéu, thi mdt ngbéi nha khiém nhudng, trong dé c6 khdong khi va anh sang cia Mat trdi,
va dudc sinh déng bdi long hidu khach vi tha, s& 1a noi danh cho gia dinh ban va cho ngudi 1& hanh mét méi. Thién

dudng ndi ha gidi. L&i chlng thuc, tap. 2, tr. 527". CS, 196. BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU § PAU?

Tap thé duc - Mot phudc lanh quy gid khac la tép thé duc ding cach. C6 nhidu ngudi 1udi biéng va 1udi van dong,
khéong thich lam viéc hodc tap thé duc vi ndé khién ho mét méi. Co gi sai khi mét moi?

Ly do khién ho mét méi 1a vi ho khéng phuc hdi cd bdp cla minh théng qua tap thé duc, va d6 1a 1y do tai sao ho
khé chiu dit chi nd luyc du 13 nhd nhit. Phu nif va tré em gai bi bénh cam thdy hai 1ong hon khi 1am nhiing céng viéc
nhe nhang nhu dan méc, théu thua hodc lam ren hon 1la tham gia cac hoat dong thé chét.

Ngudi bénh muén 14y lai slc khde thi khéng dugc ngiing tap luyén; Néu khéng, tinh trang yéu cd va suy nhugc chung
s& tang 1én. Budc mot canh tay va dé nd khong dugdc sd dung, ngay ca khi né chi trong vai tudn; sau dé tha no ra
khdi bang va ban s& nhan thdy rdng né yéu hon cai ban s dung viia phadi trong cung thdi gian. Khéng hoat dong tao
ra tac doéng tuong ty 1én toan bd hé théng co bdp. Mau khong cé khad ning loai bé cac tap chat nhu khi tap thé duc

tao ra sy tudn hoan tich cyc.

Khi nhiét d6 cho phép, nhiing ai cé thé nén di bo ngodi trdi mbi ngdy, ca vao miua hé va mua déng. Nhung quin &o
phai pht hgp véi viéc tap luyén va déi chan phdi dugc bao vé tét. Pi dao, du 1a vao mia déng, sé& cé 1gi cho siic
khdée c@ia ban hon tat cd nhiing loai thudc ma bac si c6 thé ké don. Pdi vdi nhilng ngudi c6 thé lam dugc didu d6 thi

viéc di bo vin tét hon 1a 1ai xe. Cd bdp va tinh mach trd nén cé kha nang thyc hién céng viéc t6t hon.

S& c6 sy gia tang sdc sbéng, diéu nay rat cin thiét cho sdc khde. Phdi s& thyc hién hoat dong tat yéu; vi khéng

thé budc ra ngodi tan hudng khéng khi tran ddy sinh lyc cCa mot budi sang mua déng ma khong lam ddy phéi.

Sy gidu c6 va 1udi biéng dugc mét sb ngudi coi 1a phudc lanh thyc sy. Nhung khi mét sé ngudi cé dugc cla cdi hoac
thita k& né mot cach bat ngd, théi quen nang dong cla ho bi gian doan, thdi gian cda ho khong dudc sU dung, ho
séng nhan rdi va sy hiu ich cta ho dudng nhu khéng con nifa; ho trd nén bdn chdn, lo léng va b4t hanh, va cudc
sdng clia ho s& sdm két thGc. Nhilng ngudi ludn ban ron va vui vé thyc hién cdng viéc hang ngdy cGa minh 13 nhiing
ngudi hanh phic va tran ddy nang lugng nh&t. Sy nghi ngoi va yén tinh clia man dém mang lai cho cd thé mét moi
cla ban sy nghi ngoi khong bi gian doan.

Tap thé dyc s& giup tiéu hda hoat ddong. Pi bd ngoai trdi sau bla an, ngéng cao diu, ngd vai va tap thé duc vila
phdi s& c6 1gi ich r&t 16n. Tam tri sé& tach rdi khdi chinh né trudc vé dep cua thién nhién. Cang it chu y dén da
day sau bifa an thi cang tét. Néu ban thudng xuyén lo sg rdng thic an s& gdy hai cho minh thi chic chén didu do6
s& xay ra. Hay quén ban than minh di va nghi dén didu gi d6 hanh phic.” CS, 52-53. BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU 0
bAU?

Tap thé duc manh mé, du khéng bao lyc, ngoai trgi, véi tinh than vui vé s& kich thich

tudn hoan, mang lai 1an da tudi sang khde manh va dua mau dugc tiép thém stc séng nhd khong khi trong lanh dén
cac chi. Bénh da day sé thuyén gidm nhd tap thé duc. Cac bac si thudng khuyén ngudi bénh nén di du lich nudc
ngoai, di cac khu du lich thdy khoang hodc du lich vugt bién dé 14y lai stic khde; khi chin trong sé mudi trudng
hdp ho sé hdi phuc stc khée va tidt kiém thoi gian va tién bac néu ho &n uéng didu do6 va tap thé duc lanh manh
véi tinh than vui vé. Tap thé duc, sU dung khéng khi va anh sdng mat trdi mot cach thodi mai va déi dao - nhiing
phudc lanh ma Thién dudng da ban tdng cho tdt ca chung ta - s& mang lai sy séng va stc manh cho nhiing ngudi bénh

yéu.
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Nhiing ngudi ngiing s dung tay chan mdi ngay sé& nhan thdy su suy yéu khi cb géng tap thé duc. Cac tinh
mach va cd bép sé& khéng thé thyc hién céng viéc cda minh va gid cho toan bd cd thé hoat dong khde manh,
mdi cd quan trong cd thé déu 1am phdn viéc cua minh. Cac thanh vién sé& dugc téng cudng bang cach sud
dung. Tap thé duc vuia phai mbi ngay sé& truyén nang lugng dén cac cd, néu khéng tap thé duc s& trd nén
nhdo va yéu di. Bang cach tich cyc van doéng ngodi trdi mdi ngay, gan, than, phéi cling sé dudc tang cudng
dé thyc hién cbng viéc cua minh. Hay mang dén sy trg gilp cGa ban stc manh y chi, sdc manh nay s& chéng
lai cai lanh va truyén ndng lugng cho hé than kinh. Chéng bao 1au nifa, ban s& nhan thdy két qud c6 1gi
cla viéc tap thé duc va khéng khi trong lanh dén mic ban s& khéng con mubn séng thiéu nhiing phudc lanh
nay nifa. Phdi cda ban thiéu khong khi s& gibng nhu mét ngudi chét déi thidu thdc an. Trén thuc té, chung
ta cé thé séng 1au hon néu khéng cé thlc &n hon 1a khéng cé khéng khi - thic an dugc Chda cung cdp cho
phdi. vi vay, ding coi dé la ké thu ma hdy coi d6 1la mdt phudc lanh thiéng liéng quy gid ”. LOi ching
thyc, tap. 2, trang. 528 va 533. CS, 54. TRICH DAN TRUC TIEP BAT PAU § PAU?

Nghi ngoi - “Mdt s& ngudi bi 8m vi 1am viéc quéa sdc, déi véi nhiing ngudi nay, nghi ngdi, khéng cadn cham
s6c va gidm ché d6 an ubng 1a didu can thiét dé phuc hdi stic khde”. (Khoa hoc vé& cudc sbng tbt dep,
trang 236). Mot didu rdt quan trong 13 khéng dugc an trudc khi di ngdi, didu nay khién da day nang né,
mdt thoi gian 1am viéc va anh hudng dén chit lugng gidc ngl. Ngi trudc nifa dém s& 1a 1y tudng nhat va
chiing ta ciing c6 thd Bay hang tudn dudc nghi ngdi.

Khip noi déu cé sy thiéu chiing myc trong an ubng, thidu chiing myc trong céng viéc, hiu hét moi viéc déu
thiu chiing myc. Nhiing ngudi nd luc hét sdc d& hoan thanh chinh xac khéi lugng céng viéc trong mét thoi
gian nhat dinh va tiép tuc lam viéc khi nhan dinh cda ho cho réng ho nén nghi ngdi thi sé& khéng bao gid
kiém dugc 1¢i nhuan. Ho dang séng nhd vao vbn vay. Ho dang ldng phi nang lugng séng ma ho sé& can trong
tuong lai. Va khi nang lugng ma ho s’ dung mdt cach thd o dugc yéu cau, ho thét bai vi thidu n6. Thé 1uc
khéng con, tri lyc suy yéu. Ho nhan ra réng ho da phdi ddi mit vdi sy mdt mat, nhung ho khong biét dé

13 gi. Thoi didm ban can da dén nhung nguén luc vat chat cua ban dad can kiét. B4t cd ai vi pham luat y
té déu phai chiu thiét hai & mic d6 it hay nhilu. Chta da cung cdp cho ching ta nang lugng khéng thé
thiéu, nang lugng nay phdi dudc s dung trong nhiing giai doan khadc nhau clia cudc ddi. Néu ching ta so
sudt 1am can kiét nhiing luc lugng nay do tinh trang qua tdi lién tuc, chdng ta sé& phai chiu tén thét
trong mét thdi gian nao d6. Sy hilu ich cla ching ta sé& giam di, néu khéng mang sbng cta chinh ching ta s& bi hiy hoai
Theo quy dinh, céng viéc ban ngay khéng dudc kéo dai dén tan dém. Néu tit cad thdi gian trong ngay dudc
st dung hiéu qud thi céng viéc kéo dai dén dém s& trd nén qua du thila va cd thé lam viéc qua slc sé phai
ganh chiu ganh nang dé 1én né. T6i da dugc chlng minh rang nhiing ngudi lam didu nay d6i khi mt nhiéu
hon la dugc, vi nang lugng cla ho can kiét va ho lam viéc dudi sy kich déng than kinh. Ho cé thé khong
nhan thdy b&t ky thiét hai nao ngay 1ap tuc, nhung ho chic chin dang 1am lung lay thé chat cGa minh. CS,
99.

p6i véi nhiing ngudi dang mét mdi vé& tinh thdn va cang théng do 1am viéc 1lién tuc va mdéi trudng han ché,
mét chuyén viéng tham midn qué, ndi ho cé thé séng mot cudc sbéng gian di, khong cin sy cham séc, tiép
xuc gan giii v6i van vat cla thién nhién, s& rdt bd ich. Pi lang thang qua nhiing canh ddng va khu riing,
hai hoa, 1lang nghe tiéng hot cta chim s& gidp ban hdi phuc tét hon bit ky phudng tién nao khac.” CBV,
236-237. BAO GIA BAT DAU § PAU

TRYC TIEP?

Nhiing ngudi kiét slc vi cong viéc tri 6c nén nghi ngoi khdi nhiing suy nghi mét méi, nhung ho khéng nén
tin rang viéc sd dung kha nang tri 6c cGa minh theo bt ky cach nao 1a nguy hiém. Nhidu ngudi cé xu
huéng coi tinh trang cda ho tdi té hon thuc té. Trang thdi tém tri nay khéng cé 1gi cho viéc chita lanh
va khéng nén khuyén khich.

Cac muc su, gido vién, sinh vién va nhilng ngudi lao dong tri thic khac thudng mic bénh tat do nd luc
tinh thadn niang né ma khéng thé tap luyén thé chat thuyén gidm. Piéu nhiing ngudi nay cin 1a mdt cudc séng
nang déng hon. Théi quen tidt do trong sinh hoat, clng v8i viéc vén dong thudn tién sé dam bdo sinh luc

cad vé& thé chdt 13n tinh than, mang lai sdc bén cho tdt ca nhiing ngudi lao dong lam viéc tri 6c.
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Khéng nén khuyén khich nhiing ngudi da st dung qua nhiéu sdc lyc thé chdt cda minh ti bd hoan toan lao ddéng
chan tay. Nhung cong viéc thé chit dé tao ra két qud tét nhit phai cé hé théng va tha vi. Tap thé duc ngoai
trdi 1a tét nhdt; né phadi dugc sip xép sao cho co thé tiép thém sinh lyc bang cach s dung nhiing cd quan da
bi suy yéu; trai tim phdi dudc dat vao didu nay. Céng viéc thi céng khéng bao gid dudc bién thanh nd luc qua
mdc.

Khi ngudi tan tat khdéng cé gi dé chiém thoi gian va sy chd y cla ho, ho s& tép trung suy nghi vao ban than,
va ho trd nén bénh hoan va cau kinh. Ho thudng lo 1léng v& viéc minh cadm thdy tdi té d¢én mic nghi rdng minh

dang tdi té hon nhidu so v&i thuc té va hoan toan khéng thé lam dugc gi.

Trong t&t ca cac trudng hdp nay, viéc tap thé duc dugc hudng din k§ ludng sé ching té 1a mdt phuong phap chita
tri hiéu qud. Trong mdt sb trudng hgp, né 1a didu cin thiét dé phuc hdi sic khoe. Y chi di d6i véi cong viéc
clia doi tay; va didu ma nhiing ngudi tan tat nay cdn 1a sy thic tinh cda y chi. Khi diéu nay khéng hoat dong,
tri tudng tugng trd nén bt thudng va khong thé chdng lai can bénh nay.

Khéng hoat dong 13 didu bat hanh 16n nhit cé thé xay ra véi hiu hét nhiing bénh nhan nay. Lam nhiing céng viéc
c6 ich nhe nhang, tuy khéng &nh hudng dén tinh thdn va thé xac nhung lai c6 tac dung c6 1di cho cd hai. N6
ting cudng co bip, thuc ddy qua trinh tudn hoan tdt hon, ddng thdi mang lai cho ngudi bénh cam giac hai long
khi biét rdng minh khéng hoan toan vé dung trong thé gidi ban ron nady. Ban diu ban co thé khéng 1lam dugc chi
mdt chdt, nhung ban sé& sdém théy stic manh clGa minh tang 1én va ban c6 thé tang khéi lugng cdng viéc mdt céach
tudng Ung.

Tap thé duc c6 1¢i cho ngudi mc ching khé tiéu vi né tadng cudng slc manh cho céc cd quan tiéu héa. Tham gia
vao viéc hoc tap khé khan hodc tap thé duc cudng d9 cao ngay sau khi &n sé& cdn trd cong viéc tiéu hda; nhung

di bd mot doan ngin sau bifa an véi diu ngéng cao va vai ngd ra sau sé& mang lai 1gi ich 1én.

B4t chip moi didu dudc néi va viét vé tdm quan trong cda né, van c6 nhidu ngudi bé bé viéc tap thé duc. Nhiéu
ngudi trd nén béo bd vi co thé ho qua tai; nhiing ngudi khac trd nén gdy yéu vi sinh lyc cta ho da can kiét do
phai ddi mdt véi lugng thlc &n du thifa. Gan phai 1am viéc qua slc trong nd luyc 1am sach mau khdi cac tap chét,

d3n dén bénh tat.

Nhiing ngudi c6 théi quen it van dong nén khi thdi tiét cho phép nén tap thé duc ngoai trdi hang ngay, cd mua
hé va mua déng. Pi bd tét hon cudi ngua hodc 6 t6 vi n6é giup van dong nhidu cd hon. Phdi budc phdi hoat dong

cé 1¢i, vi khong thé di bd véi tbéc d6 nhanh ma khéng 1lam ching giédn nd.

Trong nhidu trudng hgp, viéc tap thé duc nhu vay sé tbt cho stc khde clCia ban hdn 1 ding thubc. Cac bac si
thudng khuyén khach hang cl@a ho nén di du lich bién, dén khu nghi dudng dudi nudc hodc di tham nhiing noi khac
nhau dé& tim kiém sy thay ddi phong canh, trong hdu hét cac trudng hgp, néu ho an ubng didu do va tap thé duc
manh m& va lanh manh thi sGc khde s& hdi phuc. , tiét kiém thdi gian va tién bac.” CBV, 238-240. BAO GIA TRUC
TIEP BAT PAU G PAU?

Céng dung clia nudc - Trong stc khde va bénh tat, nudc tinh khiét 13 mdt trong nhiing phudc lanh tuyét vdi nhat
cla Trdi, 13 thlc ubng dugc Thugng Dé ban tang dé 1am diu con khat c@a con ngudi va dong vat. Ubng nhidu, gitp
dap Ung nhu ciu cd thé, c6 tinh chit chéng 1lai bénh tat. Viéc st dung nudc bén ngoai 1a mot trong nhiing phudng
phap d& dang va thda dang nhdt ¢ diéu hoa sy luu théng cla mau. Tém nudc lanh hodc mat 1a 1idu thudc bd tuyét
v3i. T&m nudc nong sé md 18 chan 1éng, gitp loai bd tap chit. Ca bdn tidm nudc nong va trung tinh déu lam diu
than kinh va can bdng tudn hoan.

Tuy nhién, cé nhiéu ngudi chua bao gid tradi nghiém dugc tac dung c6 1gi cua viéc sii dung nudc hgp 1y va lo sg
vé diéu do. Cac phuong phap didu tri thdy tri 1liéu khéng dugc danh gid cao nhu mong mubn va viéc ap dung tbt
ching doi hdi cong viéc ma nhidu ngudi khong sén sang thyc hién. Nhung khong ai nén bao chita cho sy thiéu hidu
biét hodc thd ¢ trong vidn d& nay. C6 nhidu cach dung nudc dé gidm bot dau khé va chéng lai bénh tat. Moi ngudi
déu phai hidu biét vé cach sd dung né, trong cac phudng phap didu tri don gian tai nha. Pic biét cac ba me
phai biét cham séc gia dinh minh khi khde manh ciing nhu ldc m dau.” CBV, 237. BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU § PAU?
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Khi mét can bénh hiém nghéo xam nhap vao mdt gia dinh, mdi thanh vién can phai hét suc cha y dén viéc vé sinh cd nhan
va ché d6 an ubng, gilf minh trong trang thai khde manh va qua d6é tang cudng sic manh chbng lai bénh tat. Didu cyc ky
quan trong 1a ngay tif ddu phong bénh nhan phai dugc théng gié ddy di. Pidu nay sé cé 1di cho bénh nhan va rit cin

thiét @ gill cho nhilng ngudi budc phai & trong phong trong thdi gian dai dugc tinh tao.

R&t nhidu dau khd c6 thé dugc ctu chifa néu moi ngudi cb géng tranh bénh tat bing cach tuan thd nghiém ngdt cac quy
luat vé stc khoe. Théi quen vé sinh nghiém ngat phai dugc tudn thd. Nhidu ngudi du nghi minh khde manh nhung lai
khong ban tam dén viéc gif gin slc khde. Ho 16 1 viéc vé sinh ca nhan va khong cén than gitl quidn 4o sach s&. Cac tap
chdt lién tuc rdi khoi co thé qua cac 18 chan 16ng mot cach lién tuc va khoéng thé nhan thdy, va néu bé mit da khong
dugc gidl 8 trang thai khée manh, cd thé s& trd nén qua tai vdi cac chit khéng tinh khiét. Néu quin 4o d5 qua sd dung
khéng dugc giat thudng xuyén va phdi khé thudng xuyén, né sé& trd nén badn thiu véi cac tap chdt bi truc xudt khéi co
thé do md héi nhay cam va khéng nhay cam. V& néu quan 4o s dung khong thudng xuyén dugc 1am sach cac tap chdt nay,
cac 15 chan 1éng trén da sé hép thy lai cac chat bi bao mon bi truc xudt ra ngoai. Cac tap ch4t cla cd thé néu khoéng
dugc thai ra ngoai sé& quay trd lai mau va tac dong 1én cac cd quan ndi tang. Thién nhién, dé loai bd nhiing tap chét
doc hai, cé géng loai bé sinh vat - mot nd luc gay ra sbt va dudc goi 1a bénh tat.” CS, 61. BAO GIA TRUC TIEP BAT
PAU G DAU?

Sy sach s& can than 13 didu cin thiét cho cd sdc khde thé chat va tinh thidn. Cac tap chit lién tuc bi truc xudt khdi
cd thé qua da. Hang triéu 18 chan 16ng cta n6é s& sém bi tdc ngh&n trd khi ching dugc gidl sach bing cach tdm thudng

xuyén va cac tap chit thodt ra ngoadi qua da s& trd thanh ganh ning thém cho cac cd quan dao thadi khac.

Nhidu ngudi s& dudc hudng 1oi tu viéc tém nuéc lanh hodc nudc &m mdi ngay, vao budi sang hodc budi téi. Thay vi khién
ban d& bi cdm lanh hon, viéc tém ding cach sé& gidp ban tang cudng khad nang chdng lai ching vi né cai thién tudn hoan;
mau dudc dua 1én bé& mit, cho phép né chdy dé& dang va déu dan hon dén cac bd phan khac nhau cla cd thé. Tam tri va cd
thé déu dugc tiép thém sinh luc nhu nhau. Cd bép trd nén linh hoat hon, tri tué trd nén séng dong han. Tém 1a mot
cach 1am diu than kinh. N6 gidp ich cho dudng rudt, da day va gan, mang lai stc khde va nang lugng, thuc déy qua
trinh tiéu héa.

Pidu quan trong nifa 1a quan 4o cla ban ludn sach s&. Quan 4o dugc s dung s& hap thu chit thai thdi ra ngoai qua 18
chan 16ng; Néu khéng dugc thay va rda thudng xuyén thi cac tap chdt sé& bi tai hdp thu”.

CBV, 276. BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU 8 DAU?

Cai nghién - DUGi cai tén chdt kich thich va ma tuy, ngudi ta phan loai r&t nhidu loai vat phém, mac du dugc sU dung
1am thic an hodc dd ubng, nhung vAn gay kich dng da day, dau déc mau va kich thich thdn kinh. Céng dung cGa né 13 mot
didu ac tich cyc. Nhidu ngudi tim dén sy kich dong cGa chdt kich thich vi hién tai, két qud r&t d& chiu. Tuy nhién,
1uén ludn cé mdt phan tng. Viéc s dung cac chit kich thich khéng ty nhién 1ludn c6 xu hudng qua mdc, 1a tac nhan tich

cyc thuc déy sy thodi héa, hdy hoai. Khoa hoc vé cudc séng tét dep, tr. 325.

Kinh Thanh tudng thuat “Hay dé moi ngudi biét dén sy tiét ché cla ban” (Phi-lip 4:5). Cai gi tét ciing nén dung cé
chiing myc. Chdng ta nén bét nghi dén dd &n tam bg; “Ching ta can lién tuc suy gam L&i Chua, &n, tiéu héa va qua thuc
hanh hang ngay, dua L&i vao dong sbng.

Ngudi hdng ngay nudi dudng bing Chla Kitd s&, qua gudng sang cla Ngudi, sé& day ngudi khdc bdt suy nghi vé viéc an gi

va cam thdy lo 1éng hon vé& thdc an ma ho danh cho tam tri.” (L&i khuyén vé ché d6 &n ubng, trang 89-90).

Ché d6 thuan tién - “Vay nén, du &n, ubng hay lam bat ci viéc gi, hay lam moi viéc vi sy vinh hién cta Bdc Chua Trdi”
(1 C6-rinh-t6 10:31). Su két hgp tién 1¢i gilta ngi cbc, trai cdy, cac loai hat va rau qud, chda t&t ca cac yéu t6
dinh duBng va khi dugc chudn bi ding cach s& tao thanh mot ché d6 an udng tuyét vdi cho cd slic manh thé chat va tinh

than.

Tin vao slc manh than thanh - Pay 13 liéu thudc chinh. Néu tinh cd mot sé cai khac thit bai thi cai nay chéc chén sé
khong thdt bai. Quy&n ndng chifa lanh dén tif Chua “Lay Chéa, xin chifa lanh con thi con s& dugc lanh, clu con va con sé&

dugc clu, vi Ngai la 18i khen nggi cla con” (Gié-ré-mi 17:14). Qua 106i cau nguyén chidng ta cé thé dat dudc diéu gi dé
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ma khong mot con ngudi hay td chic nao c6 thé 1am dugc cho chung ta, tinh yéu clia Chua luén can thiét cho cudc séng va sic

khde cua chung ta.
MO LUGT TRAI. 6 THUC PHAM KHONG DUNG NGUYEN NHAN GAY BENH

Con ngudi da 1am 6 ué d&n thd tam hdn va Chua kéu goi ho thuc tinh va phin déu bing tit cd nghi luc dé 1dy lai ban 1linh dan
6ng do Chua ban cho. Khéng c6 gi ngoai an sing cda Thién Chua c6 thé thuyét phuc va hoan cai tam hdn; Chi ti Ngai, nhiing né
1é cla thoi quen mdi cé dugc slc manh aé pha v8 xiéng xich tréi budc ho. Con ngudi khéng thé dang than xac minh 1am cda 1&
séng dong, thanh thién va dep 1ong Thién Chua, bao 14u con ngudi vdn con d&m chim trong nhiing théi quen 1am mt di stc luc
thé cht, tinh thdn va dao dic cta minh. Thanh Téng dd lai néi: “Plng lam theo d&i nay, nhung hdy bién héa bdi sy déi moi
ctia tam thdn minh, d& thi nghiém y mudn tét lanh, dep 1long va tron ven cla Thién Chda” (Rm 12:2). Sy tiét d6 cda Co-déc

nhan va Vé sinh Kinh théanh, trang. 7-11.

cé tinh phét 18 cac quy ludt cla cudc sdng - Sy thiéu véng ky la cac nguyén tic dic trung cla thé hé nay, va cé thé thdy 16
1a ho coi thudng cac quy luat cla cudc séng va slc khde, that dang kinh ngac.

Sy thidu hiéu biét chiém uu thé v& chi d& nay trong khi anh sang dang chiéu xung quanh ho. Péi véi hdu hét moi ngudi, méi
quan tam chinh cGa ho 1a: T6éi s& an gi? Téi sé& udng gi va mic gi?

B4t chap moi didu dugc néi va viét vé cach ching ta nén déi xU v8i co thé minh, cam gidc thém &n 13 yéu té 16n nhat

phap luat didu chinh nam gidi va phu ni néi chung.

Cac kha nang dao dic bi suy yéu, bdi vi dan 6ng va phu nif khong sdng tuan theo cac quy luadt vé slc khde, ho ciing khong coi
vin d& nay 13 nghia vu cd nhan. Cha me truyén lai nhiing théi hu tat x&u cho con cai, nhiing bénh tat ghé tdm 1am 6 nhiém mau
va suy nhudc ndo.

Phan 16n dan 6ng va phu nif vin khong biét gi vé& cac quy luat tdn tai ctia minh, chidu theo ham muén va dam mé lam tdn hai
dén tri tué va dao dlc, va dudng nhu s&n sang tiép tuc khong biét gi vé& hau qua cla viéc ho vi pham cac quy luat ty nhién.
Ho chiu dung sy them an doi bai trong viéc s dung céac chat doc cham, lam 6 nhim mdu va lam suy yéu cac luc than kinh, va
hau qua 13 ty chubc 18y bénh tat va cai chét. Ban bé cda anh ta goi két qud cla hanh vi nay 1a sy sdp dat cla Chta. Bing
cach nay, ho da xuc pham dén Troi, chéng lai quy ludt tu nhién va phadi chiu sy trlUng phat cda thd tuc ngugc d&i nay. Pau
khd va cai chét hién dang hoanh hanh & khdp moi ndi, dic biét 1a & tré em. Sy tudng phan gilia thé& hé nay va nhiing ngudi

séng trong hai ngan nam ddu that 16n biét bao! Ldi ching thyc, tap. 3, trang. 140-141.

Két qud cua sy thém &n khéng dugc kiém soat - Thién nhién s& phan ddi moi hanh vi vi pham quy ludt cda cudc séng. Co &y
chiu dung sy lam dung mién 13 c6 thé; nhung cudi cung qud bao dén va giadng xudng ca thé chit va tinh thdn. N6 ciing khéng
két thuc véi ngudi vi pham; hau qud cla sy trich thugng cta 6ng dugc nhin thiy & con chau cla 6ng va cai ac dugc truyédn tif

thé hé nay sang thé hé khac.

Luat ty nhién va tam linh bi vi pham - pbi v8i nhidu ngudi dau khd ds dugc chifa 1lanh, Chia Kitd néi: “bung pham t6i nia,
kéo c6 didu gi té hai hon xdy dén cho anh em” (Ga 5:14). Vi vay, 6ng day rang bénh tat 1a két qud cla viéc vi pham luat
phap clGia Chia, cad v& mit ty nhién 13n tinh than.

S& khong c6 sy khén khd 16n lao nhu vay trén thé gidi néu chi c6 con ngudi séng hoa hgp véi ké hoach cda Tao héa.

Péng Christ 13 ngudi hudng din va 1a thdy cua dan Y-so-ra-én xua va da day ho rang stc khde 1 phadn thudng cla viéc tuan
theo luat 1é& thiéng liéng. Vi Thdy thubc vi dai da ch@la lanh ngudi bénh & Palestine, da néi chuyén vdi dan Ngai tif cot may,
bdo ho nhiing gi ho nén 1am, va nhiing gi Bdc Chda Trdi sé 1lam cho ho. Ong néi: “Néu cac ngudi cadn than 1ing nghe tiéng phan
cla Chda, Blc ChlGa Trdi cla cac ngudi, va 1am nhing didu ding trudc mét Ngai, nghiéng tai nghe cac didu ran cla Ngai, va
tudn gild moi luadt 1é cda Ngai, thi ta sé& khong mic phdi mdét bénh tat nao. ngudi ma ta da dat trén Ai Cap; vi ta la Chda,
Pang chifa 1anh cac ngudi” (Xuit 15:26). Dang Christ da ban cho dan Y-sd-ra-én nhiing chi ddn 16 rang v& théi quen sinh hoat

cla ho va bdo dam vdi dan Y-so-ra-én: “Va DPlc Gié-hé-va sé& lia bd cac nguoi”.
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bénh tat” (Phuc truyén 7:15). Khi cac didu kién dugc dap Ung, nhiing 13i hda da dugc xac minh. “Trong bd tdc cla ho
khéng c6 mét ngudi bénh tat” (Thi Thién 105:37). CRA, 119-121.

“Satan tap hgp cac thién than sa nga aé nghi ra cach nao d6 gay hai nhidu nhit co thé cho gia dinh nhan loai. BAO
GIA KET THUC § PAU? Hét d& xudt nay dén d& xudt khac dudc dua ra, cho dén khi chinh Satan nghi ra mot ké& hoach. Né
s& 14y trai cay nho, lda mi va nhiing thi khac do DPuc Chia Trdi ban 1am thic an, rdi bién chung thanh chit doc hiy
hoai céac kha nang thé chdt, tinh thadn va dao ddc cda con ngudi, sé thdng tri cic gidc quan theo cich ma Sa-tan sé
c6 quyén kiém soat ho, ho cé toan quyén kidm soat. Dudi anh hudng cta dd udng c6 cdn, dan ong s& d& dang pham du
loai t6i &c. Théng qua sy ham mudn ddi truy, thé gidi sé& bi hu hdng. Bing cadch du dd dan ong udng rugu, Sa-tan sé

khién ho ngay cang chim sau han.

Sa-tan da thanh céng trong viéc khién thé gidi quay lung lai v@i BUc Chla Trdi. Nhiing phudc lanh dudc Ngai ban bang
tinh yéu va 1long thuong x6t cla Ngai, Sa-tan da bién thanh mét 13i nguyén rda chét ngudi. N6 khién ngudi dan éng cé
ham mudn manh mé la uéng rUgu va hat thubc. Sy them mudn nay, khong dua trén ban chét ty nhién, da& tiéu diét hang

triéu ngudi. Tap chi va Herald, ngay 16 thang 4 nam 1901.

Bi quyét muu ké clGa dich - Sy thiéu kilm ché dudi moi hinh thdc s& 1am cun mon cac cd quan nhan thlc, 1am suy yéu
nang lugng cta nio, khién nhiing didu vinh ciu khéng dugc tran trong ma bi coi 1a théng thudng. Nhing kha nang cao
nhdt cta tri 6c, vén dugc danh cho nhiing ké hoach cao c&d, lai bi dat dusi sy phuc tung cda nhiing dam mé thép kém
hon. Néu théi quen thé chit cla chiing ta khéng dung dén thi nang lyc tinh thdn va dao dic cla ching ta khong thé
manh mé& dugc; bdi vi co mdi quan hé r&t 16n gita thé chit va dao dldc. LOi ching thuc, tép. 3, trang. 50-51.

Cac day than kinh ndo giao tiép vdi toan bd cd thé 1a phuong tién duy nhit ma Thién dudng cé thé giao tiép véi con
ngudi va anh hudng dén cudc séng cda ho mét cach bi mat. BAt ci didu gi 1am x&o tron sy luu théng cla cac dong dién
trong hé than kinh dédu 1am giam stc dé& khang cla cac sinh lyc, va két qud 1a 1am suy gidm kha nang nhay cam cla
tinh thdn. L&i ching thyc, tap. 2, tr. 347.

Sa-tan ludn canh giac dé ast loai ngudi hoan toan dudi su kidm soat cua hin. Cla ban

Quyén 1yc manh nhit déi véi con ngudi dugc thyc thi théng qua sy thém mudn ma con ngudi tim cach kich thich bing

moi cach cé thé. Li khuyén vé ché do6 an udng, tr. 150.
MO LUGT TRAI. 7 QUY TAC CUA SATAN BE PHA HUY KE HOACH CUU ROT

Sa-tan da gay chién véi chinh phu cGa Dic Chia Trdi ké tif khi hén b&t diu ndi loan. Thanh céng cta hin trong viéc
cam db Adam va Eva & Vudn Dia Dang, ddng thdi dua toi 18i vao thé gidi, da khién ké thu khéng doi trdi chung nay
trd nén tao bao; va 6ng da kiéu ngao khoe khoang véi cac thién than trén trdi rdng khi Chia Kitd hién ra, mang 1y
ban chit con ngudi, 6ng sé& yéu hon 6ng va sé& chién thing Ngai bdng slic manh cta minh.

Anh vui ming vi Adam va Eva & bia Pang da khéng thé cudng lai dugc nhing 18i bong gid cla anh khi anh khdi day su
thém an cda anh. Nhiing cu dan cla thé gigi cd dai ma hin da chinh phuc theo cach tudng ty, bing cach théa man ham

mudén nhuc duc va nhiing dam mé hu hdng. Bing cach théa man con thém &n cGa minh, 6ng da danh bai dan Y-so-ra-én.

Ong khoe ring chinh Con PUc ChlGa Trdi, Pang d& & cung Moi-se va Gio-sué, d& khong thé chéng lai quyén nang clGa Ngai
va dan dan dudc chon cla Ngai dén Ca-na-an; vi hdu hét nhiing ngudi rdi khdi Ai Cap déu chét trong sa mac; Ngoai ra,
hdn da cam dbd ngudi hidn lanh, Moi-se, gianh 14y vinh quang ma Blc Chua Trdi dang dugc hudng cho minh. Pa-vit va Sa-
16-mén, nhiing ngudi dugc Blc Chua Trdi dac biét wu &i, vi ham mé ham mudn va dam mé, da xti giuc lam mit long ic
Chia Trdi.

Va Ngai khoe khoang rdng Ngai c6 thé thanh céng trong viéc can trd ké hoach cdu rdi con ngudi qua Chda Gié-xu

Christ. Sy cdu chudc hay sy cam dd cta Chda Kité, tr. 32.

Sy cam dd hiéu qua nhit cGa hén trong thdi dai ching ta - Sa-tan dén vdi con ngudi gidng nhu cach hin dén vdi Dang
Christ, véi nhitng cam db khong thé cudng lai dé thda man sy thém &n. Anh dy biét 16 sdc manh cGa minh dé vugt qua
ngudi dan éng vao thdi didm nay. A-dam va E-va da danh bai A-dam va E-va trong vudn E-den nhd sy thém &n, va ho mit
di ngdi nha hanh phic cda minh. Thé gidi da tich tu bao dau khd va toi ac do sy sa ngd cta A-dam! Toan bd thanh phd

da bién mat khéi bé mit Trai d&t do téi &c hen ha va sy ndi loan
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sy gian ac da khién ho trd thanh vét nhd trén Vi tru. Sy ham mé ham mudn 13 nén tdng cla moi to6i 16i cla anh
ta.

Théng qua sy thém muén, Satan théng tri tém tri va con ngudi. Hang ngan ngudi 1& ra c6 thé sbng nhung lai
xubng md sém, yéu dubi vé thé chat, tinh thin va dao dic. Ho cé kha ning tét, nhung ho d& hy sinh moi thd cho

sy them mudn, khién ho budng bo sy théng tri cla duc vong. LOi chiing thuc, tap. 3, trang. 561-562.

Satan han hoan khi thdy gia dinh nhan loai ngady cang 1lun sau hdn vao dau khd khén cing. Ngai biét rdng nhiing
ngudi cé théi quen x&u va than thé bénh tat khéng thé phuc vy Chéia mot cach kién quyét, kién tri va trong sach
nhu thé ho khdée manh. Co thé ém yéu anh hudng dén ndo. V4i tam tri ching ta phuc vy Chua. Cai dau 13 thi d6
clia cd thé. Sa-tan chién théng céng viéc tai hai ma h&n 1am bdng cach din dit gia dinh nhan loai sa vao nhiing
théi quen hdy hoai ho va 13n nhau; vi bang cach nady, anh ta dang cudp di sy phuc vu cda Chia déi véi Ngai.

Nhilng mén qua tinh than, tap. 4, tr. 146.

Thic &n ching ta &n va cudc sbng ching ta dang séng - Ham mé thém &n 13 nguyén nhan 16n nhat dan dén su suy
nhugc vé thé chit va tinh thin, va 1a nén tang cla sy suy nhugc thé hién 16 & khap moi ndi.

Léi ching thuc, tap. 3, tr. 487.

Stc khée thé chat cla ching ta dugc duy tri b&i nhiing gi ching ta &n; Néu sy thém &n cua ching ta khéng dugc
kidm soat bdi mét tam tri thanh khiét, néu ching ta khéng tiét d6 trong moi viéc an udng, ching ta s& khong &
trang thai khée manh v& thd chit va tinh thin @ nghién clu L&i Chua véi muc dich hoc nhing gi Kinh thanh néi:
“Toi phai lam gi dé dugc hudng sy séng doi doi?” BAt ky thoi quen khéng lanh manh ndo cling s& tao ra tinh
trang khéng lanh manh trong co thé, ddng thdi cdu trac séng méng manh cua da day sé& bi tén thudng va khdng thé
hoat dong binh thudng. Ché d6 c6 1lién quan nhidu dén viéc s&n sang sa vao cam db va pham toi. L3i khuyén vé

ché dd an uéng, tr. 52.

Adam va Eva d& that bai & diém nay - Vi bi cém dd ham mubn, Adam va Eva ban ddu d5 roi khéi trang thai cao ca,
thanh thién va hanh phic. Va ciing chinh vi sy cam db dé ma ching toc d3 bi suy yéu. N6 d& cho phép sy thém

mubn va dam mé chiém 14y ngai vang, ddng th&i khudt phuc 1y tri va tri tué. L&i chung thyc, tap. 3, tr. 139.

Nhifng ddfa con cla ba tiép tuc - Eva d& qua ham mudn khi dua tay ra hai trai cdy cdm. Sy ty man da ngy tri gan
nhu tbéi cao trong trdi tim dan 6ng va phu nif ké tU mua thu. Pac biét, su thém &n da dugc bado trg va ho bi no
chi phéi thay vi ly tri. P& théa man khdu vi cda minh, Eva d3 vi pham didu rdn cda Blc Chia Trdi. Anh da cho

c6 moi thi c6 cln, nhung c6 vin chua hai long.

Ké tu do, nhiing dfa con trai va con gdi sa nga cla ban da 1lam theo nhing ham mudn cda mdt va vi gidc clGa ching.
Gibng nhu E-va, ho d& coi thudng nhiing didu cdm doan cla DUc Chla Trdi va di theo con dudng bit tuan, va gidng

nhu E-va, ho di ty tang bdc ring hau quad s& khéng tham khéc nhu ho d5 lo sg. Lam thé nao dé sbéng, tr. 51.

T6i 161 hap din - T6i 16i xudt hién hdp din bdi 16p 4o anh sang ma Sa-tan bao boc né, va hén hai long khi co
thé gidl thé gidi Cd-ddc gido trong nhilng théi quen hang ngay cdia né dudi sy chuyén ché cda phong tuc, gibng

nhu ngudi ngoai dao, cho phép sy them mudn cai tri ho. DAu hiéu cla Thoi dai, ngay 13 thang 8 nam 1874.

Sa-tan biét ring hin khéng thé chién thing con ngudi tri khi kiém soat dugc y chi cda minh. Pidu nay anh ta c6
thé 1am bing cach lifa dbi anh ta dé anh ta hop tac v6i anh ta, vi pham quy ludt ty nhién trong viéc an ubng,

dé 1a vi pham ludt phép cla Chta. Ban thdo 3, 1897.

Nhiédu ngudi dang rén ri dudi ganh nang bénh tat do thdéi quen an uéng sai 13m, vi pham quy luat su séng va suc
khde. Ho dang lam suy yéu cd quan tiéu héa cda minh bdng cach thda man nhifng ham mudn ddi truy. That tuyét voi
thay sdc manh cuda hién phap con ngudi cé thé chéng lai sy lam dung chéng lai n6; Tuy nhién, viéc kién tri nhiing
théi quen sai trai, an udng qua mic s& lam suy yéu moi chidic ndng cla cd thé. Théa man sy thém an va dam mé ddi

truy ngay cd nhifing ngudi theo dao Thién Chua
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Nhiing ngudi cé nghé nghiép 1am héng ban chit trong cong viéc cda ho va lam suy giadm ning lyc thé chdt, tinh than va dao dic.

Sy thanh héa, tr. 20.

Khong cdi thién tinh cach - Kha nang kiém soat sy thém an sé& chdng té sy tan pha cla hang ngan ngudi, khi
ma néu ho vugt qua dudc diém nay, ho s& cé dudc slc manh dao dic dé chién théng moi cam dd cua Sa-tan. Tuy
nhién, nhiing né 1& cda sy them mudn sé& khéng hoan thién dugc ddc tinh cla Co pbc nhan. Su vi pham 1lién tuc
clia con ngudi trong sau nghin n3m d¢& mang dén bénh tat, dau ddn va cdi chét nhu mia git cGa nd. Nha cai
cach y t&, thang 8 nam 1875.

Nhidu ngudi d& qua tham lam dén mic ho s& khong thay ddi thai do ham mé hau &n du c6 can nhic gl di nifa.
Ho tha hy sinh suc khée cta minh va chét sém hon 1a kiém ché con thém 3n qua d6 cGa minh. Nhiing mén qua
tinh than, tap. 4, tr. 130.

Vong 1udn qudn cta sy suy thodi - Viéc dan 6ng coi thudng cd thé minh, it mudn gidl né trong sang va thanh
thién, khién ho cang cdu tha hon trong viéc théa mdn con thém &n ddi truy cGa minh.

Ban thdo 150, 1898.

Satan dang giam cdm th& gidi bing cach s dung db udng cé cdn, thubc 14, ca phé va tra den. Tri 6c Chda
ban can phai dugc gill trong sang, lai bi bién chit do st dung ma tuly.

B6 ndo khéng con kha nang phan biét chinh xac niia. K& thu cé quyén kidm soat. Con ngudi da ban 1y tri cla

minh cho diédu khién anh ta phat dién. Anh ta khéng c6 y thic v& didu gi 1a dung. Truyén gido, tr. 529.

MO LUGT TRAI. 8 KET QUA VI PHAM LUAT TU NHIEN

Nhidu ngudi ngac nhién rdng lodi ngudi d& thoai héa qua nhidu vé thé chdt, tinh thin va dao duc.
Ho khoéng hidu rang chinh viéc vi pham luat phap cGa Chia va vi pham cdc ludt lién quan dén slc khde d3 tao

ra sy thodi héa dang budn nay. Viéc vi pham cac didu rdn cla Chua d& khién Ban tay thinh vugng phai rdi xa.
Sy phéng tung trong &n ubng va sy thda man nhiing dam mé thdp hén d& 1am lu md nhing nhay cam tét dep.

Nhiing ngudi dé minh trd thanh né 1é& cho théi hau &n, thudng di xa hon va ha thdp ban than bang cach thoa
man nhiing dam mé hu héng, vén bi kich doéng bdi viéc an uéng qua do. Ho tu do kiém ché nhiing dam mé hén ha
cta minh, stc khde va tri tué cda ho bi dnh hudng rat nhidu.

Kha nang ly luan phan 16n bi pha hay bdi nhiing théi quen x&u. Nhilng mén qua tinh than, tap. 4, trang.
124-131.

Khong ai tuyén xung 1long dao dic lai thd d coi trong slic khde cla than xac va ty hdo rang sy thiéu dé lugng
khong phdi 1a mot toéi 18i va khong anh hudng dén tam linh cda minh. C6 mdt sy tudng Ung mat thiét gida ban
chdt thé chdt va ban chit dao ddc. Chudn muc dao dic dugc nang cao hay suy thodi bdi nhiing théi quen thé
ch&t. Moi théi quen khéng thuc déy chdic nang lanh manh trong cd thé con ngudi sé& lam suy gidm nhiing kha
nang cao quy va cao quy nhit. Nhiing théi quen sai 1am trong an udng dan dén sai 13m trong suy nghi va hanh
déng. Sy ham mé thém an cing cb cac thien huéng cda doéng vat, mang lai cho chdng khad nang vugt tréi vé

tinh than va tam linh. Tap chi va Herald, ngay 25 thang 1 nim 1881.

Ky luc cudc doi khép lai trong sy phéng dang - Nhidu ngudi khép lai nhiing gid phat &n sing cudi cung, quy
gid cha minh trong nhiing khung canh vui vé, tiéc tlng va gidi tri, ndi nhiing suy nghi nghiém tic khéng 16i
vao, noi tinh thin cua Chua Giésu khdng dugc chao dén. Ho dang danh nhiing gid phut cudi cling quy gid cua
minh trong khi tam tri cda ho bi che m& bdi khéi thubc va @& ubng c6 cdn. Khong it ngudi truc tidp tu hang
dong 6 nhuc di vao giéc ngd cla cai chét; ho hoan thanh viéc ghi lai cudc d®i cda anh ta gilia nhiing mdi
1ién hé cla sy an chdi va truy lac. Ho sé& dugc thic tinh biét bao khi théy nhiing ké bat cbng séng lai!

Po6i mdt cta ChlGa ludn md roéng trudc moi cdnh tugng vui chdi hén ha va phéng tung tuc tiu. L&i néi va hanh
dong cla nhiing ngudi yéu thich thd vui dugc truyén truc tiép tU nhiing phong thoi x4u nay dén nhiing cubn

sach ghi chép cudi cung. Cubc sbng nay cé ich gi cho thé gian ngoai trl viéc né 1a ngon dén canh bdo cho
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nhiing ngudi dugc canh bio ding sbng nhu nhiing ngudi nay va chét nhu nhing ké ngu ngbc.
Dau hiéu cla Th&i dai, ngdy 6 thang 1 nam 1876.

Cd-dbc nhan kiém soat sy thém &n cla minh - Khong CG-déc nhan nao &n dd an hodc thdc udng 1am m& di gidc quan cua minh,
hodc tac dong 1lén hé than kinh theo cach khién minh suy thodi hodc khéng con hifu dung.

Pén thd cla Dlc Chua Trdi tuyét déi khéng dugc bi 6 ué. Stc manh cla tém tri va thé xac phai dugc gid gin trong tinh
trang khde manh dé c6 thé su dung cho sy vinh hién clGa Plc Chda Trdi. Ban thao 126, 1903.

Sy thém mudn ty nhién clia con ngudi da bi bién dang do sy budng tha. Do sy budng thad khéng thanh thién, ho da tré
thanh “nhiing duc vong xac thit gay chién vdi tam hdn”. Tri khi ngudi Kitd hiu theo doéi ciu nguyén, ngudi do sé& ty do
ki&m ché nhiing théi quen ma minh phdi vugt qua. Tri khi anh ta cdm thiy cin phdi lién tuc dé& phong, khéng ngiing canh
giac, néu khong thi nhiing khuynh hudng bi lam dung va sai hudng cla anh ta s& 1a phuong tién khién anh ta bdi gido
khdi Chta. Ban thdo 47, 1896.

Sy thém an dugc thda man 1a ké thi cda sy hoan hao clia Cd déc nhan, nhiing ngudi dam mé sy thém &n cGa minh khong thé
dat dudc sy hoan hdo cla Co dbc nhan. L&i chdng thyc, tap. 2, tr. 400.

Thanh Linh cta Dlc Chua Trdi khéng thé giup d& ching ta va gidp chung ta hoan thién nhan cach Cd-déc nhan cda minh,
trong khi ching ta chidu theo nhiing ham muén cCia minh dén mic gay tén hai cho sdc khde cla ching ta, va trong khi sy

kiéu ngao cta cudc séng dang ngy tri. Nha cadi cach y té&, thang 9 nam 1871.

Sy thanh hoéa dich thuc - Sy thénh hdéa khéng chi don thudn 1a mot ly thuyét, mdt cadm xdc hay mét hinh thic bidu dat,
ma 1a mot nguyén 1y sdng ddéng, tich cuc, thdm nhudn vao cudc sbng hing ngady. N6 doi héi théi quen dn udng va mic cua
ching ta phai dam bao gif gin stc khée thé chit, tinh than va dao dic, dé chung ta c6 thé dang than thé minh cho Chua
- chlt khdng phai cGa 1& bi hu héng bdi nhiing théi quen xAu.

sai 14m, nhung - “cta 1& sbéng va thanh, dep 1long Blc Chua Trdi” (R6-ma 12:1). Tap chi va Herald, ngdy 25 thang 1 nam
1881.

Phu hgp vdi sy bat ti - Néu con ngudi s8n sang don nhan anh sang ma Thién Chua, véi long thudng x6t, ban cho ho vé
viéc cdi cach stc khée, ho cé thé dudc thanh héa nhd sy that va trd nén xting dang véi sy bdt td. Nhung néu anh ta coi

thudng anh sang nay va séng trai véi quy ludt ty nhién thi anh ta s& phdi trad gia. L&i chiing thyc, tap. 3, tr. 162.

MU LUBI TRAI. 9 Tam quan trong cla viéc Chua Kitd chién thing sy thém an

Chia Kité biét réng, dé thyc hién thanh céng ké hoach ciiu d6, Ngudi cin b&t diu cong cudc cdu chudc con ngudi ngay tai
noi sy tan pha da bat diu.

Adam roi vao trang thai thém &n. Nha cai cach y té, thang 8 nim 1875.

Bai kiém tra diu tién cla anh &y ciing dién ra vao thdi diém ma Adam d& that bai. Chinh nhd sy cam dd nhdm vao sy them
&n ma Satan da chinh phuc dugc phdn 18n nhan loai, va sy thanh céng cda hin da khién hén tin rdng quyén théng tri hanh
tinh sa ngd nay da nim trong tay hin. Tuy nhién, trong Péng Christ, 6ng da tim thdy mot ngudi cé kha nang chbng lai

6ng, va 6ng rdi chién trudng nhu mét ké thu bi danh bai. Tiét d6 Cd Déc va Vé sinh Kinh thanh, tr. 16.

Nguyén nhan ndi théng khé cla Ngudi - Nhidu ngudi tuyén xung long dao diic nhung khéng tim cach phan tich 1y do Chda
Kité an chay va chiu dau khé trong sa mac mdt thoi gian dai. N&i théng khd cla Ngai khéng phdi vi sy day vo cda con
d6i ma vi y thic cla Ngai vé& hau qud khing khiép cla viéc budng tha theo s& thich va dam mé trong loai ngudi. Anh ta
biét ring sy thém an s& 1a than tudng cla con ngudi, va sé& khién anh ta quén mit Chda, va sé& can trd con dudng cdu rdi

cla anh ta. Sy clu chudc hay sy cam db cda Chia Kitd, tr. 50.

Chién théng vi 1¢gi ich cda nhan loai - Sa-tan d& bi danh bai trong muc tiéu chién théng Déng Christ vao luc thém an.
Va trong hoang dia, Pang Christ da gianh dugc chién thing cho nhan loai vé& mdt ndy, gilp con ngudi trong moi thdi dai
c6 thé nhan danh Ngai ma chién théng slc manh cta 1ong tham mudn vi 1¢i ich riéng cGia minh. Sy clu chudc hay sy cam

dd cua Chda Kitd, tr. 46.
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Ching ta ciing c6 thé chién thdng - Va hy vong duy nhadt dé gianh lai Eden ndm & sy ty chd viing chic. Néu siic manh cla
sy ham mudn qua manh déi vdi con ngudi dén ndi aé phad v8 sy kim kep cta nd, Con Thién Chda, thay mat con ngudi, da
phdi nhin &n gan sau tudn, thi ngudi Co déc gido phai déi mat véi nhiém vy gi? , bdt k& thé nao tran chién 16n 1a
anh ta c6 thé théng.

Nhd sy trg gilp cGa sdc manh than thanh, siic manh chéng lai nhiing cam d& khéc 1iét nh&t ma Satan cé thé tao ra, anh
ta ciing cé thé hoan toan thanh cong trong cudc chién chéng lai cai &c va cubi cing sé& cé thé d6i trén tran vudng
mién cla ké chién thing, trong tran chién vuong qubc cda Thién Chua.” L&i khuyén vé ché d6 &n udng, tr. 167. TEMP, 21-12.
BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU O PAU?

Gia dinh nhan loai d& ty chubc 14y dd loai bénh tat do nhiing théi quen sai 13am cda chinh minh. Ho da khéng tim cach
biét cach séng lanh manh va viéc vi pham phdp ludt cia ho da tao ra mdt tinh trang tdi té. Hiém khi ngudi ta gan sy
dau khd cta ho cho nguyén nhan thyc sy cta né - hanh vi xdu cla ho. Ho &n udng khéng didu d6 va trd thanh than thém
an. Trong moi théi quen, ho déu bidu hién su bat cdn d@di véi suc khde va tinh mang; va két quad la khi ho mic bénh,
ho cb géng tin réng Chua 1a tac gid cua bénh d6, khi hanh vi x4u xa ctia ho din dén két qua khéng thé tranh khoi.”

Lam thé nao d& séng, tr. 49. CRA, 121. TRICH DAN TRUC TIEP BAT PAU § PAU?

Chtia Giésu biét hoan cadnh cGia mdi ngudi. T6i nhan cang pham to6i ning né thi ngudi 4y cang cdn dén DPéng Cdu RGi. Trai
tim yéu thuong va cam thong thiéng liéng cla anh 4y trudc hét dugc thu hat dén véi ngudi dang vudng vao cam biy cua

ké thu mot cach vo vong nhat. Bdng chinh mau cGa minh, Ngai da ky 14 thu gidi phéng loai ngudi.

Chtia Giésu khéng mudn nhiing ngudi dugc mua véi gia nhu vay vin khéng dugc bdo vé khdi nhiing cém db cla Satan. Ngai
khong muén ching ta bi danh bai va diét vong. Dang bit miéng nhiing con su t& trong hd va cing céc tin hilu cta Ngai
budc qua ngon ldfa clia 10 ldia, ciing sdn sang lam viéc thay mat ching ta, d& khudt phuc moi t6i &c trong ban chat cla
ching ta. Hom nay, Ngai dang & trudc ban thd long thudng xét, trinh bay trudc mat Thién Chéa nhifng 13i cdu xin cla
nhiing ai mong muén Ngai gilp d&. N6 khéng xua dudi bdt ky sinh vat nao diy nudc mdt va &n nin. Ngai tha thd dbdi dao
cho t&t c& nhiing ai dén véi Ngai dé tim kiém sy tha thd va phuc hdi. Anh ta khéng néi cho ai biét tit ca nhiing gi
anh ta c6 thé tiét 16, nhung anh ta ra 1énh cho moi t&m hdn run Iéy hay 14y long. Ai mudn thi co thé ném 14y suc

manh clda Chda va lam hoa vdi Ngai, va Ngai sé& lam hoa.

Nhiing ai tim dén Ngai dé nudng nau, Chua Giésu vugt 1én trén nhiing 1di budc toi va sy tranh chdp ngén ngii. Ca con
ngudi 13n thién thdn ac doc déu khong thé thda hiép dugc v&i ho. Pdng Christ lién két ho véi ban chdt thiéng liéng-
con ngudi cta chinh Ngai.” Khoa hoc vé& cudc sbng tdt dep, trang. 89-90. TEMP, 124. BAO GIA TRUC TIEP BAT DAU § PAU?

“Nhiing ngudi d&c théng nhu Pang Christ da phai 1ién tuc dé& phong minh trudc nhiing cam db cda Sa-tan. Sy thém mudn va
dam mé cin phdi dudc han ché va dat dudi sy kiém soat cua mot luong tam dugc soi sang, dé tri tué dudc bao tdn, cac
kha nang nhan thic dugc 16 rang va sy quan ly cla Satan cung cac muu d& cta h&n khong bi hidu 1a sy quan phong cla
Thién Chta. Nhidu ngudi mong mubn phan thudng va chién thing cudi cing dugc ban cho nhiing ngudi dic thing, nhung
khéng s&n long chiu dung cyc nhoc, thiéu thdn va tif bd badn than nhu Pdng Clu Chudc cla ho da 1lam. Chi nhg sy vang

16i va nd 1lyc lién tuc ma ching ta mdi cé thé vugt qua nhu DPang Christ da lam.

Stc manh théng tri cGa long tham s& chdng td sy hiy diét cGa hang ngan ngudi, néu ho théng thé vé diém nay, ho da co
di sdc manh dao diic d& chién thing moi cam db khac cua Satan.

Tuy nhién, nhiing né 1& cla sy thém mudn s& khdng hoan thién dugc dic tinh cua Co Ddc nhan. Sy vi pham lién tuc cda
con ngudi trong sau nghin nim d& mang dén bénh tat, dau dén va cai chét nhu mia git cla né. Va khi ching ta dén gan

ngay tan thé, sy cam dd ham muén cla Satan sé& manh m& hon va khé vugt qua hon. L&i chdng thuc, tép. 3, trang. 491-492.

Quyén Nang Chién Thing clia Pang Christ - Png Christ da nhan dugc quydn nang tU Cha Ngai dé ban cho con ngudi an

dién thiéng liéng va sdc chiu dung cta Ngai - khién con ngudi cé thé chién thang nhd danh Ngai. C6 it ngudi theo d&i
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Chi c6 Pang Christ mdi thich hgp tac véi Ngai trong céng viéc chéng lai nhiing cam dd cua Sa-tan nhu Ngai
ds chéng lai va chién thing.

Tat cad déu phai d6i mat véi nhiing cam dd ma Chla Kitd di vugt qua, nhung ho dudc ban slic manh nhan danh
toan nang cta Pang Chién thing vi dai. Va mdi ngudi cin phai gianh chién thing cho riéng minh, véi tu cach
ca nhan. D&u hiéu cla Thdi dai, ngay 13 thang 8 nam 1874.

Ching ta s& lam gi? Chang 1& chung ta lai khéng dén gan Chua dé Ngai c6 thé clu chung ta khoéi moi théi an
ubng vé d6, khdi moi dam mé dam 6 va 6 ué, khéi moi didu khéng tin kinh sao? Chang 1& ching ta khéng ha
minh xuéng trudc mat Thién Chua, loai bd khdi ching ta moi thd lam hu hoai xac thit va tinh than, dé trong
su kinh sg Ngai, ching ta cé thé hoan thién tinh cach thanh thién sao?” LOi ching thuc, tép. 7, tr. 258.
TEMP, 21-22. BAO GIA TRUC TIEP BAT DPAU G PAU?

MO LUBI TRAI. 1@ SINH LY TIEU HOA

“Sy tén trong dugc thé hién trong viéc diéu tri da day dung cach sé& dugc dén dap bdng su sang subt trong
suy nghi va stc manh tinh thdn. Co quan tiéu héa cla ban s& khong bi hao mon sdm dé 1am chiing chbng lai
ban. Ching ta phdi chiing t6 rdng ching ta danh gia cao sy thong minh ma ChGa da ban cho ching ta bang céach
an ubng, hoc tap va lam viéc mdét cach khon ngoan. Nhiém vy thiéng liéng cda chung ta 1a gidf cho cd thé &
trang thadi gilp ching ta c6 dudc hoi thd dé chiu va trong lanh. Ching ta nén danh gid cao anh sang ma Chua
da ban cho ching ta v& cai cach y té&, phan anh bing 16i néi va thyc hanh déi véi ngudi khac anh sang ré
rang vé& chd dé& nay. Thu 274, 1908.

Anh hudng vat 1y cla viéc &n qud nhidu - V& an qua nhiéu cé anh hudng gi dén da day?

Pidu nay trd nén suy nhugc, co quan tiéu hoa bi suy yéu va két qud 13 bénh tat xudt hién vdi tit cd cac té
nan cGa né. Néu moi ngudi d& bi bénh, khé khidn cta ho theo cach nay sé& tang 1én va mdi ngay ho sdng sé& giam
di slic sdng. Ho tap trung niang lugng sdng cla minh vao hoat déng khong cdn thiét 1a cham séc thdc &n ho

dua vao bung. L&1i ching thuc, tép. 2, tr. 364.

Khéng thudng xuyén, sy thiéu kiém ché ndy nhanh chéng dugc cam nhan dudi dang dau ddu, kho tiéu va dau
bung. Mot ganh nang dé 1én bung anh ma anh khéng thé ganh ndi, dan dén cam giac bi ap buc. Piu ning triu,
bung ndi loan. Nhung nhiing k&t qua nay khong phai lGc nao cling xay ra khi &n qua nhiéu. Trong mot sb trudng
hop da day bi té 1iét. Khéng c6 cdm gidc dau dén nhung co quan tiéu héa mit di sinh lyc. Nén tang céu tric
con ngudi dan dan bi x6i mon va cudc sbng trd nén rit khé chiu.” Thu 73a, 1896. CRA, 101. TRICH DAN TRUC
TIEP BAT DAU & DAU?

“Anh trai cta t6éi, anh c6 rdt nhiéu diéu dé hoc hdi. Ban nudng chidu con thém 3n, #n nhidu hon cd thé ¢o
thé chuyén héa thanh mau tét. An qua nhidu 13 mot téi 18i, ngay cd khi né cé chat lugng khéng thé nghi ngd.
Nhidu ngudi cam thiy rang néu khong &n thit va nhiing mén &n xa hoa hdn, ho cé thé thodi mai &n nhiing mén
don gian cho dén khi khéng con chiu dung dugc nita. Pay 1a mot sai 1dm. Nhiéu nha cai cach y té& ty xung 1a
nhiing k& hau an. Chdng dat mot ganh ning 16n 1én cac cd quan tiéu héa dén mic sdc séng cda co thé bi can
kiét trong nd luc gidi phéng ban than khdi né. Pidu nay cling c6 anh hudng chan nan dén tri tué; vi cac cd

quan than kinh clia ndo dugc huy dong dé hd trg da day trong cong viéc cla nd.

An qua nhidu, ngay ca nhiing thyc phdm don gian ciing lam té 1iét cac day than kinh cam giac cda ndo, 1lam suy
yéu sic séng clia né. An qua nhidu c6 anh hudng xdu dén co thé hon 1a lam viéc quéa sdc; nang lugng cla tam

tri chic chin sé& bi suy yéu do an ubng qua d6 hon 1a do lam viéc quéa do.

Cd quan tiéu héa khéng bao gi® dugc phép qua tdi véi sb lugng hodc chit lugng thuc pham cin cd thé hdp thu.
Moi thd dudc dua vao da day, vugt qua nhiing gi co thé c6 thé su dung va chuyén héa thanh mau tét, déu can
t18 cd thd, vi né khéng thé chuyén héa thanh thit hodc mau, va sy hién dién cda né khién gan bi qud tai va
tao ra tinh trang khéng khde manh cho cd thé. Da day bi qua tai trong nd luc xdi 1y lugng du thifa, dan dén
cam giadc suy nhugc, dugc hidu 1a d6i va khéng dugc phép
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dén céc cd quan tiéu héa du 1au dé nghi ngdi sau céng viéc vat va nhdm phuc hdi nang lugng, mot
lugng qua mdc khac dugc dua vao da day, khién co thé kiét sudc hoat dong trd lai.

Co thé nhan dudgc it dinh dudng hon td mét lugng 1én thdc an nhu vay, mdc du cé chét lugng tét, so
vdi 1lugng né nhan dugc tU lugng thdc an via phdi dugc tiéu thu thudng xuyén.

HO6 trg tiéu hda béng cach tap thé duc viUa phdi - Anh ban di, diu 6c anh dan don qua. Ngudi tiéu thu
lugng thic dn ban an phdi la ngudi lam viéc tich cyc. Tap thé duc rat quan trong cho qud trinh tiéu
héa ciing nhu tinh trang khée manh cta cd thé va tinh than.

Ban can tap thé duc. Di chuyén va hanh dong nhu thé ban dugc 1am bang gd, nhu thé ban khéng cé dd
dan hdi. Luyén tdp nang dong, lanh manh chinh 13 didu ban cdn. Didu nay s& tiép thém sinh luc cho
tam tri. BAt cU ai cling khéng nén tham gia hoc tap hay tap luyén cudng d6 cao ngay sau bifa &n thinh
soan; didu nay sé& vi pham quy luat cda sinh vat. Ngay sau bifa &n, nang lugng thdn kinh bi tiéu hao
r4t nhidu. SdGc manh cia bd ndo dugc huy déng aé van déng tich cyc nhadm hd trg da day; Vi vay, khi
tam tri hodc co thé bi cang théng sau blta an, qua trinh tiéu hda sé bi réi loan. Suc séng cla co
thé, cin thiét aé thuc hién cbéng viéc theo mdt hudng, bi chuyén huéng va dua vao hoat dong theo
hudng khac. L&i ching thuc, tép. 2, trang. 412-413.

Tap thé duc gilp ngudi mic ching khé tiéu bang cadch gilp co quan tiéu héa khde manh. Nghién clu sau
hoac tap thé duc cudng d6 cao ngay sau bifa an s& 1am x&o tron quad trinh tiéu héa, vi slc séng cla cd
thé, can thiét dé thuc déy quad trinh tiéu hdéa, sé bi chuyén sang cac bd phan khac. Nhung di bd mot
doan ngén sau bila an, dau théng va vai nglla, tap thé duc vua phai s& rdt c6 1lgi. Tam tri dudgc chuyén
hudng tif cai téi sang vé dep cda thién nhién. Ban cang it chd y téi da day thi cang tét. Néu ban
thudng xuyén lo sg réng thlc &n sé& gay hai cho minh thi chic chén diéu d6 s& xdy ra. Hay quén di
nhiing vdn d& cda ban; nghi vé& nhiing didu hanh phic.” Tiét d6 Co Ddc va Vé sinh Kinh thanh, tr. 101.
CRA, 102-104. BAO GIA TRUC TIEP BAT DAU G PAU?

Nhiét dd va chdt 16ng trong quéd trinh tiéu héa - “Khdng nén 3n thic 3n qua néng hodc qua lanh.

Néu troi lanh, céc sinh luc cla da day sé& dugc huy dong dé 1am 4m né trudc khi qua trinh tiéu hoda
bat ddu. P udng lanh ciing cé hai vi 1y do tuong tu; mat khac, viéc st dung qua nhidu d& ubng néng
s& khién co thé suy nhugc. Khoa hoc vé cudc séng tdt dep, tr. 305. CUOC TRICH DAN KET THOC & DAU

TRUC TIEP?

Nhidu ngudi mic sai 1dm khi udng nudc lanh trong bifa &n. Thiic an khéng nén tron vdi nudc. Ubng trong
bifa &n, nudc lam giam lugng nudc bot tiét ra; va nudc cang lanh thi tén thuong da day cang 1én. Nudc
chanh hodc nudc lanh ubng trong blia an sé& 1am cham qua trinh tiéu héa cho dén khi cd thé cung cép du
nhiét cho da day, giup da day tiép tuc hoat dong. Nhai cham dé nudc bot tham vao thic &n.

Ban cang dua nhiéu chit 1dng vao da day trong bita 3n thi viéc tiéu hda thlc an cang khé khan hon; vi
ch&t 16ng cdn dugc hdp thu trudc tién. Tiét d6 Co Ddc va Vé sinh Kinh Thanh, tr. 51.

CRA, 106.

“pé dam bao hé tiéu héa khée manh, thdc &n nén dugc &n cham. TRINH BAO TRUC TIEP KET THUC & DAU?
Nhiing ai muén tranh chdng khé tiéu, va nhiing ai hidu nghia vu cta minh 14 phdi gitf moi khd nang cla
minh trong didu kién giup ho cé thé phung sy Chda mot cach tét nhdt, thi nén ghi nhé didu nay. Néu
thdi gian an cé han, ban dUng an v0i ma hdy an it lai va nhai chém. Lgi ich thu dudc tu thuc phém
khéng phu thudc nhidu vao sb lugng thic &n ma phu thudc vao quéd trinh tiéu hda hoan toan; Su thda
man v& vi giac ciing khéng phu thudc qud nhidu vao lugng thic 3n dudc nubt vao nhu thdi gian né luu
lai trong miéng. Nhiing ngudi kich déng, lo 13ng hodc voi vang tét nhdt khéng nén &n cho dén khi ho
tim thdy su yén tinh hodc nghi ngdi; bdi vi cac sinh lyc vén da bi qua tai trdm trong nén khéng thé
cung cép du lugng dich tiéu héa can thiét. Sy tiét d6 cla Cd-déc nhan va Vé sinh Kinh thanh, trang.
51-52.

Thic &n nén an cham, nhai k. Didu nay 13 cidn thiét dé nudc bot dugc trén déu vdi thdc an va dich
tiéu hoa dugc kich hoat hoat déng. Khoa hoc vé cudbc séng tét dep, tr. 305.
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Mot bai hoc cdn dugc nhic lai - Néu ching ta tam huyét vdi cdéng viéc phuc hdi sléic khde thi cdn han ché
thém an, an cham va han ché da dang trong mdi blla &n. Huéng din nay cin phai dugc 13p di 1&p lai thudng
xuyén. An nhidu mén khac nhau trong mot bifa 1& khéng phit hgp véi nguyén tic cdi cach y té”. Thu 27,
1905. CRA, 107-108. BAO GIA TRUC TIEP BAT AU § DAU?

“Mét t6i 18i nghiém trong khac 13 an udng vao nhing thai diém khéng thich hgp, chdng han nhu sau khi

tap thé duc qua slc va qué slc, khi mot ngusi kiét sdc hosic néng ndy. TRINH BAO TRUC TIEP KET THUC § PAU?
Ngay sau khi an, c6 nhu cau manh mé vé nang lugng than kinh; va khi tam tri hodc ca thé bi lam viéc qua
stic ngay trudc hodc ngay sau khi an, quéd trinh tiéu hdéa sé& bi suy gidm. Khi mét ngudi bi kich dong, lo
14ng hodc voi va, tdt nhat khong nén an cho dén khi ho nghi ngdi hoac thiy nhe nhém.

Da day c6 quan hé mat thiét vdi ndo; va khi bi bénh, 1luyc than kinh sé& dugc huy dong tif ndo dén trg giup
cac cd quan tiéu héa dang suy yéu. Néu nhiing nhu cdu nay qud thudng xuyén, ndo s& bi tic nghén. Néu

viéc nay 1ién tyc lam viéc qua slc va thiéu van dong thé chat thi ngay ca nhiing thuc phém don gidn ciing
nén an mét cach tiét kiém. Trong blfa &n, xua tan uu tu lo &u; diing véi ma hdy &n cham r3i va hai long,

1ong tran ddy long biét on Chiéa vi moi on lanh cGia Ngai. Khoa hoc vé cudc sdng tét dep, tr. 306.

MO LUBI TRAI. 11 THUC PHAM KET HQP

Kién thic vé sy két hdp hdp ly cia cac loai thyc phdm c6 gia tri rdt 16n va cdn dudc coi 1a sy khén
ngoan tuU Chua. Thu 213, 1902.

Khéng nén bay qua nhidu mén an trén ban trong ciung mdt bifa &n; ba bdn mén 1a di. Vao bita &n tiép theo,
ban cé thé trai nghiém moét sy thay ddi. Anh ta phai

ngudi dau bép phai van dung kha ning sang tao cua minh dé thay ddi cac mén an ma c6 dy chudn bi cho
ban an, va da day khong nén bi ép phdi an cung mét loai thlc an sau blfa an”. Tap chi va Herald, ngay
29 thang 7 n3m 1884. CRA, 109-110. BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU & PAU?

“R6i loan dudc tao ra théng qua viéc két hdp thuc phém khéng phu hgp; c6 sy 1én men; mdu trd nén o
nhidm va ndo trd nén bdi rdi. TRINH BAO TRUC TIEP KET THUC & PAU?

Thoi quen an qué nhidu, hodc an qua nhidu loai thuyc phém trong cung mdt blta an thudng gay ra chidng kho
tiéu. Do dd, co quan tiéu hdéa méng manh sé& bi tén thuong nghiém trong. Da day phan déi mdt cach vé ich
va kéu goi bd ndo suy ludn ti nguyén nhan nay dén két qua khac. An qua nhidu thuc phdm hodc két hap
khong dung cach sé& gay ra tac hai. Nhiing 13i canh bdo khé chiu dua ra canh bdo cla ho déu vé ich. Pau
khd 1a hau qua. Bénh tat thay thé sic khde.” L&i chdng chon loc, tap. 3, tr. 197. CRA, 110-111. BAO GIA
TRUC TIEP BAT PAU G PAU?

“Ching ta phdi cham séc cd quan tiéu hdéa cda minh va khong dp dat cho ching nhidu loai thuc phém.

TRINH BAO TRUC TIEP KET THUC & PAU? Ngudi nao an nhidu loai thdc 3n trong mdt biia 1a dang 1am hai chinh
minh. Didu quan trong hon 13 ching ta &n nhiing gi hoda hgp véi minh hon 1a thd moi mén 3n dudc bay ra
trudc mdt. Khéng cé canh clla nao trong da day cuia ching ta dé qua dé chung ta cé thé nhin thay nhiing

gi bén trong; do d6, ching ta phdi st dung tri 6c va 1y tri cda minh td nguyén nhan nay dén két qua
khac. Néu ban cam thiy khé chiu, cam thdy moi thi dang didn ra khéng nhu y mudn thi cé6 1& d6 1a do ban
dang phai ganh chiu hdu qud cla viéc an nhidu loai thuc phém.

Cac cd quan tiéu héa déng moét vai trd quan trong trong hanh phiic trong cubc sdng cla ching ta. Chta ban
cho chdng ta tri thdéng minh aé ching ta co6 thé biét nén &n gi. V&i tu cach 1la nhiing ngudi dan 6ng va
phu nd nhay cam, ching ta khdng nén phan tich xem nhiing gi chidng ta &n la an toan hay sé& gay hai cho
chiing ta? Nhiing ngudi bi chling ¢ néng thudng cé tinh tinh khéng tét. Moi thd dudng nhu dang chéng lai
ho, ho c6 xu hudng trd nén G ri va cau kinh. Néu mudn cé hoa binh gilta ching ta, ching ta phdi cha y

nhidu hon dén vin d& c6 dugc mot cai bung yén binh. Ban thao 41, 1908.
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Trai cady va rau qud - Khéng nén da dang trong mdi bifa an, vi didu nay s& khuyén khich an quad nhidu va dan
dén tiéu héa kém.

An rau va trai cay trong cung mot blla &n 1 khong tét. Néu tiéu héa kém, viéc s dung ca hai thudng sé& gay
rdi loan, 1am mdt khad ning nd luc tinh thin. Tét hon 13 nén dung trdi cay trong mdt blla &n va rau trong bifa
an khac.

Thyc don phai da dang. Nhiing mén &n gidng nhau, dudc ché bién theo ciing mét cach, khong nén xudt hién trén
ban &n tif bila an nay dén blia an khac, ngay nay qua ngdy khac. Thic &n dugc an ngon hon, cd thé dugc nubi
dudng tét hon khi dugc da dang. Khoa hoc vé& cudc séng tét dep, trang. 299-300.

Mén trang miéng va rau cl tinh té - Banh pudding, kem, banh ngot, dd ngot va rau cd, tdt cd dugc phuc vu
trong cung mdt blfa an, sé& gay khé chiu cho da day. Thu 142, 1900.
Ban can c6é trong nha sy trg gilp thich hgp nhdt trong céng viéc chudn bi thic &n. Vao ban dém, dudng nhu muc

su bi ém, mdét bac si giau kinh nghiém d& néi v8i ban: “Toéi da viét ra ché do an uéng cGa ban. Ban &n rat

(e

nhidu loai thuc phém trong mot blfa an. Trdi cdy va rau qud dugc tiéu thu clng nhau trong clng mdt bifa an s
tao ra axit da day; nén mau khong trong sach, tam khdng trong sang vi tiéu héa khdng tdét”. Ban phai hidu rang
moi cd quan cla cd thé déu phdi dugc déi xdi tén trong. Trong van d& &n kiéng, ban phai 1y luan td nguyén nhan
nay dén két qud khac. Thu 312, 1908.

pudng va sifa - N6i chung, st dung qud nhidu dudng trong thuc phém. Banh ngot, banh pudding, mi bng, thach,
dd ngot 1a nguyén nhan chinh gay ra tinh trang tiéu héa kém. Pac biét cé hai 13 cadc loai kem va banh pudding
trong d6 sifa, trdng va dudng 1a thanh phin chinh. Nén tranh s dung nhidu sfa va dudng cling nhau. Khoa hoc
vé cudc séng tét dep, trang. 301-302.

M6t sb ngudi dung sifa cé nhidu dudng trong chao vi nghi rdng ho dang thuyc hanh cdi thién slc khde. Nhung
dudng va sifa két hdp lai tao ra qud trinh 1én men trong da day va do d6 c6 hai. Tiét d6 Cd Pbc va Vé sinh

Kinh thanh, tr. 57.

HAn hgp phong phl, phic tap - Cang it dd gia vi va moén tradng miéng dugc bay trén ban cla chdng ta thi cang
tét cho tdt cd nhiing ngudi dung blla. B&t ky thuc phém hén hgp va phlc tap déu c6 hai cho slc khde con ngudi.
Nhifng con vat cam sé& khong bao gi® &n nhiing hdn hgp thudng dugc dua vao da day con ngudi.

Nhitng mén an cdu ki va nhitng hdn hgp phic tap sé& cé hai cho sdc khde.” Thu 72, 1896. CRA, 111-
113. BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU § PAU?

MO LUGI TRAI. 12 THUC PHAM KHONG DUNG

“Ché d6 an udng kich thich va udng rugu hang ngay cda ching ta khéng cé 1¢i cho trang thai stc khde tét nhat.
TRINH BAO TRUC TIEP KET THUC § PAU? Tra, ca phé, thubc 14 ddu 1a chét kich thich va chlia chdt ddc. Ching
khéng nhiing khéng can thiét ma con cé hai va phadi bi loai bd néu chung ta mudn bd sung thém kién thic, tinh
tiét d6. Tap chi va Herald, ngay 21 thang 2 nam 1888.

Tra gay doc cho cd thd. Co dbc nhan nén d@é anh ta yén. § mot mic dd6 nao d6, tac dung cha ca phé cing gidng
nhu tra, nhung tac dung déi véi cd thé tham chi con té hon. Anh hudng clia né 1a kich thich, va theo ty 1é&
kich thich trén mic binh thudng, né lam kiét slc va gay ra trdm cdm dudi méc binh thudng. Nhing ngudi ubng
tra va ca phé hién 15 diu vét trén khudn mit. Lan da trd nén nhgt nhat, thidu stc séng. Anh sang cla suc khoe
khéng thé nhin thdy trén khuén mit cta ho. L3i ching thyc, tap. 2, trang. 64 va 65.

PG loai bénh tat da dén véi con ngudi do sU dung tra, ca phé va ma tdy, thubc phién va thudc 1a. Nhiing an xa
c6 hai nay phdi dugc tii bd, khong phdi mot ma 1a tdt cad; vi tit cd ching déu cé hai va pha hly cac khd nang
thé chit, tinh thdn va dao ddc, va, tu quan diém sdc khde, nén bi tif bé. Ban thao 22, 1887.
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Khong bao gid ubng tra, ca phé, bia, rudu hodc bdt ky dd udng c6 cbn nao. Nudc, day 1a chdt 1éng tét nhit cé

thé d@é lam sach vai. Tap chi va Herald, ngay 29 thang 7 nam 1884.
Tra, ca phé va thubc 14 - Cing nhu d6 udng c6 cdn, ching 13 cac loai chat kich thich nhan tao khac nhau.

Tac dung clia trd va ca phé, nhu dd dugc chiing minh cho dén nay, cé xu hudng gibng nhu tac dung cla rugu vang

V3 TUgu tdo, rugu manh va thubc 1a.

Ca phé la mot sy thdéa mén cé hai. N6 tam thdi kich thich ndo thuc hién nhiing hanh ddng khéng can thiét nhung
aé lai hdu qud la kiét slc, suy nhugc, té 1iét cac khad nang tinh than, dao duc va thé chdt. cai tri bi suy

yéu, va néu khong qua nd luc kién quyét, théi quen d6 khéng dugdc khic phuc, hoat déng cla bd ndo s& bi suy
giam vinh vién. T4t cd nhiing tac nhan kich thich than kinh nay dang 1am hao mon sinh lyc va sy bdn chén do day
than kinh bi tdn thuong, sy thiéu kién nhin, suy nhudc tinh thin, trd thanh nhiing yéu té tranh chdp, déi nghich
v6i sy tién bo tam linh. Chdng phai nhiing ngudi chi trudng tiét d6 va cai cach phai canh giac chéng lai tac

hai cda nhiing @& ubng c6 hai nay sao? Trong mot sé trudng hgp, viéc bd théi quen ubng tra va ca phé ciing kho
nhu viéc ngudi nghién rugu bé rugu. S6 tidn chi cho tra va ca phé con hon cad 1ling phi. Ching chi gay hai cho
nhiing ngudi st dung ching va didu nay xay ra lién tuc. Nhing ngudi st dung tra, ca phé, thudc phién va rugu

d6i khi c6 thé sbéng dén tudi gia; Tuy nhién, day khéng phai 1a 1ap luadn dng hd viéc sd dung cac chat kich thich
nay. Nhitng gi 1& ra ho da coé thé hoan thanh nhung lai khéng thuc hién dudc vi théi quen qud dé cda minh thi

chi cé ngay trong dai cha Pdc Chda Trdi mdi tiét 16!

Nhiing ngudi dung tra va ca phé 1am chdt kich thich lam viéc sé& phdi chiu hau qud xdu cla cach 1am nay 13 than
kinh run Iéy va thiéu kiém soat. Day than kinh mét méi cin dugc nghi ngdi va yén tinh. Thién nhién cin thoi
gian dé phuc hdi nhiing ngudn ndng lugng da can kiét. Tuy nhién, néu sdc manh cCa ho tiép tuc dugc khoi day
bang cach sd dung chdt kich thich thi khi qua trinh ndy dugc 1&p lai, suc manh thuc sy sé& bi suy giam. Trong
mét thodi gian, c6 thé dat dugc nhidu didu hon dudi sy kich dong gid tao, nhung dan dan viéc nang nang lugng

1&én mic mong muén trd nén kho khan hon va cudi cung ban chit kiét qué khéng con cé thé dap Ung dugc nifa.

Tac hai do nguyén nhan khac gay ra. Théi quen udng tra, ca phé cé hai hon ngudi ta thudng nghi ngd. Nhidu ngudi
da quen vdi viéc st dung dd ubng kich thich sé& bi dau dau, suy nhugc than kinh va mit nhiéu thdi gian do bénh
tat. Ho tudng tugng rang ho khong thé séng néu khong co sy kich thich va phdt 13 nhiing &nh hudng cla nd dbi
v8i slic khde cua ho. Pidu khién chdng trd nén nguy hiém hon 13 nhiing tac déng x&u cda ching thudng do cac
nguyén nhan khac gay ra.

Anh hudng dén tam tri va tinh than. Toan bd cd thé bi anh hudng do s dung chdt kich thich. Cac day than kinh
trd nén mit can bdng, gan hoat déng kém, chit lugng va sy luu thong mdu bi anh hudng, da trd nén kém hoat ddng
va xanh xao. Tam tri ciling bi tén thuong. Tac dung tdc thdi cla nhiing chdt kich thich nay 13 danh thidc hoat
déng qua mic trong ndo, chi khién no yéu di va kém khd niang nd luc. Hau qud sau d6 1a sy suy sup, khong chi vé
tinh than va thé chit ma con vé mat dao diic. Két qud 1a ching ta thdy nhiing ngudi dan 6ng va phu nif lo 1léng,
khd nang phan doan kém va tam tri khéng can béng.

Ho thudng bdc 18 tinh than néng ndy, thiéu kién nhdn, hay budc tdi, nhin 18i 13m cla ngudi khac nhu qua kinh
10p va hoan toan khong cé kha nang nhan ra khuyét diém cGa chinh minh.

Khi nhiing ngudi udng tra va ca phé nay tu tap lai dé gidi tri x& hoéi, &nh hudng cla nhiing théi quen tai hai
clia ho s& 16 rd. Tt cad déu thodi mai thudng thic db udng yéu thich cta minh, va khi cam nhan dugc tac dong
kich thich, 1u@i cGa ho sé& trd nén 1dng 1éo va ho bit dau hanh déng xdu xa 1a néi x&u ngudi khac. L&i noi cia
anh 4y khong it hodc dudc lua chon ky ludng. Nhiing chuyén ngdi 1& doi mach dugc truyén di khép ndi, thudng 1a
chit doc cda tai tiéng. Nhiing k& néi chuyén thiu suy nghi nay quén rang ho cé nhan ching. Ngudi theo déi vé
hinh dang viét nhiing 13i cta ho trong sich Thién dudng. T&t ca nhing 18i chi trich tan nhin nay, nhiing bao céo
cudng diéu nay, nhiing cdm gidc ghen ti nay, dugc bay té dudi su kich thich cda tach tra, ChGa Giésu ghi lai
nhu chéng lai chinh Ngai. “Khi cac ngudi 1lam diéu d6 vdi mdt trong nhilng ngudi anh em hén mon nhdt cua Ta, 1a
cadc nguci da lam diéu d6 véi Ta” (Ma-thi- d 25:40).

Ching ta da dau khd vi nhiing théi quen sai 13m cGa cha me minh, vdy ma bao nhiéu ngudi vdn di theo hudng con
té hon ho vé& moi mat! Thubc phién, tra, ca phé, thubc 14 va dd udng dang nhanh chéng dap tét tia sinh khi con

s6t lai trong cudc dua. Hang triéu ngudi say rugu mdi nam
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hang triéu 1it @& udng gay say va hang triéu d6 la dugc chi cho thubc 1&. Va nhing n6 1& clGa sy thém &n, trong
khi sd dung tién kiém dugc cda minh vao nhiing thda mdn nhuc duc, lai cudp di thdc an, quén 40 va nhiing 1¢i ich
clia gido duc cla con c&i ho. Khéng bao gid c6 thd c6 mot nha nudc x& hoi cong bang trong khi nhiing té nan nhu

vay van tdn tai. Sy tiét d6 cla Cd-ddc nhan va Vé sinh Kinh thanh, trang. 34-36.

Tao ra sy kich thich than kinh chd khong phdi ép budc - Ban r&t lo 1ling va céau kinh. Tra cé tac dung kich thich
than kinh, ca phé 1am md ndo; cad hai déu rdt c6 hai.

Ban phai cén than trong ché d6 cta ban. Hay &n nhiing thuc phém 1anh manh nhit, bd dudng nhdt va gid tinh than
thodi méi, khéng kich déng va lao vao dam mé”. Ldi ching thyc, tap. 4, tr. 365. CRA, 420-424. BAO GIA TRUC TIEP
BAT PAU G DAU?

“Nhifng ngudi sd dung thudc 1&, trad va ca phé nén bd nhiing thadn tugng nay sang mdt bén va bd vao kho bau cla
Chua. Mot sé ngudi chua bao gid hy sinh vi chinh nghia cta Duc Chia Trdi va ngl quén trudc nhiing gi Chua yéu cau
ndi ho. Mot sé ngudi ngheo nhit sé& phai ddu tranh dé& ti bé nhiing chét kich thich nay. Sy hy sinh ca nhan nay 1a
khéng cin thiét vi 1y do cda Chua 13 thiéu ngudn lyc. Nhung moi trai tim sé& dudc thd thach, moi nhan cach sé&
dugc phat tridn. V& nguyén téc, dan Chua phdi hanh dong. Can phadi ap dung nhiing nguyén téc séng vao thyc té
trong cudc sbéng.” LJi ching thyc, tap. 1, tr. 122. CRA, 425-426.

“Du &n, udng hay lam bat cd viéc gi, hay 1am moi sy vi vinh quang cla Dlc Chda Troi” (1 C6.

10:31). Nhidu tién hién nay dugc hién té trén ban thd cla duc vong tai hai s& chdy vao kho bac cta Chtia, nhan
1én gép boi cac &n phém bang nhidu thd tiéng khac nhau dé dugc phé bién nhu 14 mia thu. Viéc truyén gido sé& dugc
thiét 1ap & cac qubc gia khac, dé nhiing ngudi theo Chua Kitd sé& thyc sy 1a &nh sang cho thé gian. D&u hiéu cla

Thdi dai, ngay 13 thang 8 ndm 1874.

Sy thiéu kidm ché gia tang vao nhiing ngay nghi 1& - Say rugu, danh nhau, bao lyc, téi ac, giét ngudi, 1a két qua
clia viéc dan éng ban di 1y tri cGa minh. Nhidu ngdy 1& 1am tadng thém nhiing t& nan cda sy khdng diéu dd. Nhing
ngay 1& khong gidp ich gi cho dao ddc hay tén gido. Vao nhiing ngay nay, dan ong tiéu sbé tién 1& ra phai ding aé

cung cdp cho nhu cdu cla gia dinh vao dd udng; va ngudi ban rugu thu hoach mia mang cda minh.

Khi dd udng vao, 1y tri s& t&t. Day 1a gid va quyén lyc cia bong téi, khi moi toi ac déu c6 thé xdy ra, va toan
bo cd thé con ngudi bi chi phéi bdi quyén lyc tif bén dudi, khi thé xac va tam hdn bi théng tri bdi dam mé. Va
didu gi c6 thé ngan can niém dam mé nay? Didu gi c6 thé ngan chan né? Nhiing linh hdn nay khéng c6 ndi neo dau cb
dinh. Nhiing ngay nghi 1& dang dan ho vao sy cam d&; bdi vi nhidu ngudi tin rdng vao ngay nghi, vi d6 1a ngay

nghi nén ho cé dac quyén 1am bdt c didu gi ho mudn. Ban thao 17, 1898.

Tién triéu cho kho bac clia ma quy - Hay nhin nhilng ké uéng rugu bia rugu manh. H3y dé& ho dém sé tién ho chi cho
viéc nay. Biét bao hang ngan hang triéu ngudi d& vao kho bac clia ma quy dé duy tri sy vé dao, tiép tuc pha hoai,

tham nhiing va t¢i 4c. Ban thdo ngay 20, 1894.

MU LUBI TRAI. 13 RUQU VA O NHA

Ubng rugu vila phdi 1a mot ngdi trudng trong d6 nam gidi dugc gido duc dé trd thanh ngudi nghién rugu. Tap chi va
Herald, ngay 25 thang 3 nam 1884.

Phudc lanh cta Chta bi bién thanh 18i nguyén. Dang Tao Héa cla ching ta di hao phong ban tang cho con ngudi
nhiing phudc 1anh cGa Ngai. Néu tit ca nhiing mon qua cla Chda Quan Phong nay dugc sd dung mdt cach khén ngoan va
vifa phdi thi nghéo d6i, bénh tat va dau khd s& gdn nhu bi x6a sb khéi trai ddt. Nhung rdi chung ta thiy khp noi
nhiing phudc 1anh cla Chda lai bién thanh 13i nguyén ria bdi sy vé dao dic clia con ngudi.

Khong c6 giai cdp nao pham t6i ddi truy va lam dung nhiing mén qua quy gia cGa Ngai hon nhiing ngudi st dung san
phém ctia dit dai dé san xudt dd udng gay say. Nhiing loai ngi céc b dudng, nhiing loai trai cay thom ngon, tét
cho stic khde dugc chuyén héa thanh dd ubng lam réi loan gidc quan, khién ndo bd phat dién. Hau qud cua viéc su
dung nhiing chat doc nay 1a hang nghin gia dinh bi tudc doat tién nghi va tham chi cd nhiing nhu cdu thiét yéu cla

cudc séng, hanh vi bao lyc va téi pham gia tang, bénh tat va cai chét din dén t vong.



Machine Translated by Google

da dua hang nghin, hang nghin nan nhan xuéng md vi say rugu.

C6ng nhan truyén gido, trang. 385-386.

L&i thé hén nhan tan trong chit 16ng chdy - Nhin nha ngudi say. Hay quan sat sy nghéo déi bén thiu, sy dd nat,
ndi bt hanh khén ta dang ngy tri & d6. Chlng kién ngudi vg hanh phic mdt thdi chay trén khéi ngudi chdng dién
loan cla minh. T6i nghe thdy 1&8i cdu xin thuong x6t cl@ia anh &y trong khi nhiing cl danh tan khéc giang xubng cd
thé da co rat cda anh 4y. Nhiing 1di thé thiéng liéng dugc thyc hién trudc ban thd hon nhan & dau? Tinh yéu, suc
manh dé bao vé b bay gid & dau? Than 6i, nhiing thi nay tan bién nhu nhiing vién ngoc quy trong ch&t 1dng dang
chady, trong chiéc cbéc ghé tdm.Hay nhin nhiing dda tré ban khéa than kia. C6 mot 1an, ho dugc vudt ve diu dang. C3
thdi tiét mua déng 13n hoi thd lanh 1o cda sy khinh miét va ché nhao cua thé gian déu khéng dugc phép dén gan
ho. Sy cham séc cda cha, tinh yéu cGa me da bién t§ &m cGa ho trd thanh thién dudng. Bay gid, moi thd da thay
ddi. Ngay qua ngay, nhiing tiéng kéu dau dén tif miéng vd con clia mét ngudi say rugu vang 1lén tan Thién dudng. Tap
chi va Herald, ngay 8 thang 11 nam 1881.

Tinh nam tinh cla anh ta d& bién m&t - H&y nhin ngudi say nay. Hay xem rugu d& 1am gi anh ta. M&t anh cé may,
dd. Khuén mat cla anh ta sung hup va thd tinh. Budc di cda ban bi lung lay.

Ddu vét cong viéc cla Sa-tan da in trén ngudi anh ta. Chinh thién nhién phan déi réng né khéng biét didu d6; vi
anh ta da 1am hu hdng nhiing kha nang ma Pdc Chia Trdi ban cho anh ta, va lam mit phém giad dan 6ng cda minh bing

cach say sua udng rugu. Tap chi va Herald, ngay 8 thang 5 nam 1894.

M6t bidu hién bao luyc cta Sa-tan - Pay 1a cach hdn van hanh khi xui giuc dan éng ban linh hdn dé& 18y dd ubng. N6
chiém hitu thé xac, tam tri va linh hdn, va khéng con con ngudi nifa ma la Sa-tan thao tlng. Va su tan ac cla Satan
dudc thé hién khi ngudi dan 6ng gid tay danh ngudi vg ma anh ta d3 hila sé& yéu thuong va bao vé sudt ddi. Hanh

doéng clia ngudi say rugu la bidu hién bao lyc cda Satan. Y hoc va sy clu rdi, tr. 114.

Viéc say mé uéng rugu say dat con ngudi hoan toan dudi sy kidm soat cua ma quy, ké d& phat minh ra chat kich

thich ndy nhdm x6a bd va pha hly hinh dnh dao dic cda Thién Chua.

Ban thao 1, 1899.

M&t binh tinh va kién nhin - Mét ngudi hung bao khong thé c6 dugc tinh cach diém tinh, can bing, va néu anh ta

d@6i xd véi nhiing con vat cam 13ng, nhiing don roi thém ma anh ta ding roi quit vao cac sinh vat cla Chua sé tiét
16 trang thai réi loan cda cac sinh vat dé. co quan tiéu hdéa. Tinh than tudng ty cling thé hién trong vong tron
gia dinh. Thu 17, 1895.

Nhiing tan tich ngu ngdc, tan bao cda loai ngudi - nhiing ngudi ma Chda Kitd d& chét va cac thién thin d& khoc vi
ho - dugc tim thdy & khip moi ndi. Ching 13 vét nhd trén nén van minh dugc ca tung cla ching ta. Chdng 13 ndi

x4u hd, sy hay hoai va méi nguy hiém cla cd Trai dit. Khoa hoc vé cudc sbng tét dep, tr. 331.

Ngudi vg bi danh cdp, nhiing dla con déi khat - Ngudi say rugu khong biét minh dang 1am gi khi bi anh hudng bdi
thd rugu dién cudng, tuy nhién ké ban cho anh ta thd khién anh ta trd nén vé trach nhiém sé& dugc phap luadt bao
vé trong hanh déng hdy diét cla anh ta. That tuyét khi anh ta cudp chiéc banh mi ma ba géa can dé duy tri sy
séng. That hay khi hén khién gia dinh nan nhan cta minh phai séng canh d6i khd, tré em phdi ra dudng xin mot ddng
xu hoac xin mot miéng banh mi. Ngay qua ngay, thang nay qua thang khac, ndm ndy qua nam khac, nhiing canh tugng
dang x4u hé nay cf 13p di 13p lai cho dén khi ludng tam cla ngudi ban rugu doc trd nén chai san nhu bi st nung
dé. Nhiing giot nudc mét dau khd cCa nhiing dda tré, tiéng khéc théng khd clia ngudi me chi khién ngudi ban rugu

buc tdc han.

Ngu&i ban rugu khdng ngin ngai doi ng say rugu cla gia dinh dau khd, ddng thdi sé& 1y nhiing th can thiét nhit
trong nha dé tra tién rugu cho ngudi chdng qua cé va ngudi cha qua cb. Ban quan tam didu gi néu con cai cla ngudi
chét d@6i? Ong coi ho 14 nhiing sinh vat thap hén va ngu dét, bi ngugc dai, xtc pham va ha thap; va khong quan tam
dén sdc khde clia ban. Tuy nhién, Thién ChlGa ngy tri trén Thién dang da khong quén nguyén nhan diu tién hoac hau

quéd cubi cung cta sy khén khd khéng thé dién ta dugc.
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va sy si nhuc 4p dén vdi gia dinh ngudi ubng rugu. Sach Thién Pang chda dyng moi chi tiét cua cau chuyén.

Tap chi va Herald, ngay 15 thang 5 nam 1894.

Ngudi say rugu chiu trach nhiém vé& t6i 18i cua minh khong nghi réng ngudi dan 6ng ha cé ubng rudu cé thé bao chita cho sy 6
nhiém cta minh bdng céch khién trach ngudi budn ban dd ubng; vi anh ta s& phai tra 18i cho téi 18i cla minh va sy xudng cép

cta vg con. “Nhiing ai bd Chta s& bi tiéu diét.” Tap chi va Herald, ngay 8 thang 5 nam 1894.

DUGi cai béng cta dd ubng cé con - Ngay qua ngay, thang qua thang, nim nay qua nam khac, céng viéc van tiép tuc. Nhiing ngudi
cha, ngudi chéng, ngudi anh em, chd dya, niém hy vong va nidm ty hao cua dan toc, dang dut khoat di vao hang 4 cua ké ban
TUgu, dé rdi bi tra vé trong nhuc nha, hoang tan.

con khing khiép hon nita, bénh dich dang lam tén thudng chinh trai tim cGa mdi gia dinh. Ngay cang cé nhidu phu ni hinh thanh
thoi quen udng rugu. Trong nhiéu gia dinh, c6 nhiing tré em, ngay cad trong sy ngdy tho va bdt luyc cda nhing ngay dau doi,
dang gap nguy hiém hang ngay do bi bd rdi, ngugc ddi va sy hén ha cda nhing ba me say rugu. Nhiing dda con trai va con gai
dang 16n 1én trong cai bong cla cai ac khing khiép nay. Trién vong tudng lai cta ching ra sao néu khéng phai ching s& con

1un sau hon ca cha me minh? Khoa hoc vé cudc séng tét dep, tr. 339.

Nguyén nhan cla tai nan - K& say rugu dudi sy kiém soat cla Satan. Nhiing ngudi uéng rugu trd thanh né 1& cla Satan. N6 cam
dd nhiing ngudi chiém gidl chic vy dang tin cdy trén dudng sit, trén tau thdy, nhiing ngudi diéu khién tau thuyén hodc 6 to

chat kin ngudi chen chic dé gidi tri thd than tugng, vang, né cam dd ho chilu theo s& thich ddi truy clGa minh, va do d6 ho
quén mdt Chda va ludt phap cla Ngai. . Anh ta dua ra cho hg nhiing 15i du db dSy cam d& aé bang céch chidu theo nhiing théi
quen va ham mubn sai 13m, ho d&t minh vao vi tri ma anh ta c6 thé kiém soat 1y tri clGa ho nhu mdt cbéng nhén xU 1y nhac cu

cla minh. Vi vay, anh ta lam viéc dé tiéu diét nhiing ngudi yéu thich niém vui.

Vi vay, con ngudi hgp tac vdi Sa-tan nhu cdéng cu cta hén. Ho khéng thé nhin théy muc dich cda ho.

Tin hiéu dugc thuc hién khéng chinh xac va cé va cham xe. Sau d6, ho nhin théy sy kinh hoang, sy tan tat va cai chét. Tinh
trang nay sé& ngdy cang trd nén 15 rang hon. Bao chi hang ngay sé dua tin nhiéu vy tai nan khang khiép. Tuy nhién, cac trung
tam dd ubng s& trd nén hdp din khong kém. Thi dd ubng say sua sé& tiép tuc dugc ban cho linh hdn tdi nghiép bi cam db da mat
khd ning didng 1én va néi: Téi 1a mdt con ngudi, nhung qua hanh dong lai néi réng: Toéi khong thé théng tri dugc ban than
minh. Téi khéng thé cudng lai sy cam db.

T4t cd nhilng ngudi nay da cit dit mdi 1ién hé cda ho véi Puc Chla Trdi va 13 nan nhan cla sy 1lda déi cda Sa-tan. Ban thao
17, 1898.

Kha nang phan xét bi suy giam do d6 udng cé cdn - Nhiing ngudi udng d6 ubng say sé& bi anh hudng hly diét cua Sa-tan. Anh ta
trinh bay vdi ho nhiing y tudng sai 13m cGa minh, va phan doan cua ho khong thé tin cdy dugc chiat nao. Tap chi va Herald,
ngay 1 thang 5 nam 1900.

Mot sé nhan vién trén tau hda khéng chd ¥ dén tin hiéu hosc hidu sai ménh 1énh. Tau di chuyén vé phia trudc; cé mét ca séc
va nhiéu sinh mang d& thiét mang. Hodc d6 13 mdt con tau mic can, hanh khich va thdy thd doan tim théy ngdéi md cua ho dudi
nudc. Khi xem xét van d&, ching ta thdy cé ngudi nao d6, & vi tri chiu trach nhiém, d& bi anh hudng cta rugu. Khoa hoc vé

cudc séng tét dep, tr. 331.

Plc Chla Trdi coi ngudi udng rugu phdi chiu trach nhiém - Nhing ngudi chi huy cac phudng tién giao théng 16n cé phai la
ngudi rdt on hoa khéng? B ndo cla ban c6 thoat khoéi anh hudng cua chdt say khong? Néu khong, nhing tai nan xay ra dudi sy

"

chi dao clGia ho sé& bi than Trdi, ndi thudc vé& nam gidi va phu nii, gan cho ho ”. Tap chi va Herald, ngay 1 thang 5 ndm 1900.

TEMP, 29-35. BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU G PAU?

“Chlng ta can nhiing ngudi, dudi sy soi din cla Dlc Thanh Linh, s& khién trach viéc cd bac va ubng rugu say, nhiing té nan rét

phd bién trong nhing ngay sau rét nay.” Ban thao 117, 1907.

Huéng din an toan duy nhat - C6 bao nhiéu vy tai nan khing khiép xay ra do anh hudng clia Tugu... Mot ngudi dan ong cé thé

ubng bao nhiéu cht say khing khiép ndy va an toan cho tinh mang cGa minh?
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nhiing con ngudi khac? Anh ta chi cé thé dugc an toan bing cach kiéng rugu. Ban khong nén nhdm 13n tam tri cla
ban véi rugu. Khéng chat say nao dugc dua qua moi ban; khi d6, néu thdm hoa xay ra, nhiing ngudi & nhiing ndi cé
trach nhiém c6 thé lam tét nhdt c6 thé va hai 1long ddi mit véi thanh tich cda minh, bat k& két qua thé nao”.

Tap chi va Herald, ngay 29 thang 5 nim 1894. TEMP, 35-36. BAO GIA TRUC TIEP BAT DAU G PAU?

“Ngudi ban rugu cling cé thai d6 gidng nhu Cain va néi: 'Téi 13 ngudi gill em t6i a?' va Thién Chua néi véi anh
ta, nhu anh ta da néi v&i Cain: 'Tiéng mau cla anh trai ban kéu 1én v@i t6i tif trdi d&t.' Nhiing ngudi ban dd
ubng sé& phadi chiu trach nhiém vé sy bat hanh da x3y dén véi gia dinh cla nhiing ngudi yéu dubdi vé& dao dic va bi
cam db bdi viéc ubng rugu. Ho s& méc phai nhing dau khd, dau khd va tuyét vong ma thé gian mang lai qua viéc
budn ban dd ubdng c6 chdt say. Ho s& phai tra 13i cho nhiing bat hanh, thiéu thén clia ngudi me va nhing dda con
phai chiu dyng vi thiéu luong thyc, ndi & va quin 4o, nhilng ngudi da nhin thiy tdt cd hy vong va niém vui cua
ho bi chon vii. Ai cham séc con chim nhd va thdy né roi xudng dit, ai mac cd ngoai ddng hém nay con va ngay
mai bi ném vao 1lda, sé& khdéng bé qua nhiing ngudi da dugc tao dung theo hinh anh Ngai, dugc mua bang Ngai. mau
cGa chinh minh, Ngai ciing s& khéng dé y dén tiéng kéu dau khd cCa ho. Thién Chua quan tam dén tét ca sy bét
kinh vén gay ra dau khd va téi &c nay. Anh ta dat tit ca nhing didu nay vao sy tén hai cla nhiing ngudi c6 anh

hudng gilp m& ra canh clfa cam db cho tam hdn. Ban thao 54. TRICH DAN TRUC TIEP BAT PAU G PAU?

Ban an cla Chia d6i vdi ngudi ban dd udng doc hai - Anh ta khéng biét va ciing khéng quan tam liéu Chta cé tinh

toan véi anh ta hay khong. Va khi nan nhan cGa ban chét, trai tim sit da cGa ban s& vo cam.

Ong da khong nghe 18i chi dan: “Ngudi khéng dugc lam khd bat ky goéa phu hay tré md céi nao. Néu cac ngudi lam
khé ching bing moi cach va chidng kéu cdu Ta, chic chin Ta sé& nghe tiéng kéu cla ching, cdn gidn cta Ta sé& ndi
1én va Ta sé dung gudm giét cac ngudi; vg cac ngudi sé& gdéa bua, con cac ngudi s& md cdi.” Tap chi va Herald,
ngay 15 thang 5 nam 1894. TEMP, 41.

MO LUGT TRAI. 14 KHOI

Thudc 14 14 mdt chat doc cham, nguy hiém va khé loai bé tac dung cla né khdéi co thé hon so véi rugu. Loi chiing
thuc, tap. 3, tr. 569.

Hut thubc 13 théi quen thudng dnh hudng dén hé thdn kinh mdt cach manh mé hon rugu. N6 tréi budc nan nhan bing
nhiing xiéng xich tréi budc manh m& hon chiéc céc say; théi quen khé bé hon. Trong nhidu trudng hgp, cd thé va

tam tri bi say hoan toan khi st dung thudc 1& hon 13 d6 ubng c6 cdn, vi day 1a mot chdt doc tinh vi hon.
Léi chidng thuc, tap. 3, tr. 562.

Nhiing ngudi hat thudc cé téi trudc mat Chua - Thudc 14, dudi bat ky hinh thlc ndo dudc st dung, déu dnh hudng
dén thé chdt. D6 1a mot chit déc cham. N6 tac dong dén ndo bd va lam té 1iét khd nang nhay cam, khién tam tri
khéng thé phan biét rd rang nhiing didu thudc linh, dac biét 1a nhiing 1& that c6 xu hudéng didu chinh sy thda man
bin thiu nay. Nhiing ngudi sd dung thubdc 14 dudi bdt ky hinh thdc nao déu khong coi minh 1a vo toi trudc mat
Chda. V&i phong tuc ban thiu nhu vay, ho khong thé tén vinh Thién Chia bdng than xac va tinh than vén thudc vé
Ngai. Va chiing nao ho con s dung nhiing loai thudc doc cham nhung chéc chén dén mic tiéu hao slc khde va suy
gidm khad nang tri tué cta ho thi Chda khéng thé chédp nhan ho. Ngai cé thé thuong x6t ho khi ho sa vao thoi quen
tai hai nay ma khéng biét vé& tac hai ma né gay ra cho ho, nhung khi vin d& dugc phoi bay trudc mdt ho theo ding
khia canh thuc sy cta n6, thi ho sé théy minh cé t6i trudc mat Dic Chda Trdi néu ho tiép tuc sa vao didu nay.

sy thoé 138. sy hai 1ong. L&i khuyén vé sdc khde, tr. 81.

Stc d& khang suy gidm va kha nang phuc hdi yéu di - stic manh phuc hdi cta Chua lan tda khdp thién nhién. Néu
con ngudi ty cdt minh hodc lam gdy xudng, thién nhién s& ngay lap tUc bit dau sifa chifa vét thudng va bing céch

nay sé& bao toan dugc mang sbéng cla con ngudi. Tuy nhién, con ngudi cé thé dat minh vao
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vi tri ma thién nhién bi can trd, khién noé khéng thé thyc hién dugc céng viéc cta minh. Néu sl dung thubc 14,

sic manh phuc hdi cua thién nhién sé& bi suy yéu & mic d6 it nhiéu. Y hoc va su clu rdi, tr. 11.

Gieo va thu hoach - Hay nhd, gia cling nhu tré, rang déi vdi mdi hanh vi vi pham quy ludt cudc séng, thién nhién
s& dua ra sy phan déi. Hinh phat s& giadng xudng cac nang luc tinh than, giéng nhu d6i véi cac nang luc thé chét.
Va né khong két thic vdi thd pham 1ang phi. Hau qud cla toi ac cta ho dudc nhin thdy & con chadu cda ho, va do dé
nhiing té nan di tIuyén dudc truyén lai cho thé hé thd ba va thd tu. H81 cac bac cha me, hdy nghi dén diéu nay
khi ban sa da vao viéc st dung chdt gay nghién 1am suy yéu tam hdn va tri ndo-thudc 14. Théi quen nay sé& dua ban
t6i dau? N6 sé& anh hudng dén ai ngoai ban? DAu hiéu cla Thdi dai, ngay 6 thang 12 nam 1910.

pdi véi tré em va thanh thiéu nién, viéc s dung thudc 14 dang gay ra nhiing tac hai khén ludng. Nhiing théi quen
khéng lanh manh cta cac thé hé trudc anh hudng dén tré em va thanh thidu nién ngay nay. Sy thiéu nang vé& tinh
than, thé chit yéu dudi, than kinh khong kiém soat dugc va sy them an khéng tu nhién dugc truyén ti cha me sang
con cai nhu mét di san. Va nhiing théi quen tudng ty dugc bon tré tiép tuc phat trién va duy tri nhiing két qua
x4u. Dilu nay phan 16n 1a do sy suy thoai vé& thé chit, tinh thdn va dao dic dang trd thanh mot nguyén nhan 1dén
dang bdo dong.

Cac bé trai bdt ddu hut thubc khi con rdt tré. Théi quen nhu vay hinh thanh khi co thé va tinh thdn dic biét dé
bi anh hudng, 1lam suy gidm sdc d& khang cla cd thd, can trd sy phat tridn cua cd thé, dau 6c u mé va dao dic sa

doa. Khoa hoc vé& cudc séng tdét dep, trang. 328-
329.

B4t diu nghién thudc 14 - Khong c6 yéu cdu ty nhién nao v& viéc hat thudc tif phia ty nhién, ngoai trif do di
truyén. Ban thdo ngay 9 nam 1893.

Thong qua viéc sdi dung tra va ca phé, nhu cdu hat thudc dugc hinh thanh. L3i ching thuc, tap. 3, tr. 563.

Thit tam gia vi dam da, tra va ca phé ma mft sé ba me khuyén khich con minh dung, chudn bi dudng cho con ho trdi
qua ham mudn m3nh liét veéi nhiing chét kich thich manh hon, chéng han nhu thubc 14. Viéc su dung thubc 14 lai
kich thich ham muén d6 ubng c6 con. L&i chlng thyc, tap. 3, tr. 488.

Nhifng mén &n dugc ché bién véi nhidu gia vi, gia vi s& gay viém da day, 1am hdng mau va tao diéu kién cho nhiing
chdt kich thich manh hon. Pidu nay gay ra tinh trang suy nhugc than kinh, thiéu kién nhdn va thiu ty chd. Khoi

va mot ly rugu theo sau. DAu hiéu cta Thdi dai, ngay 27 thang 10 n3m 1887.

Nhiing mang sdng bi hy sinh - Rugu va thubc 14 1am hu héng mau cta con ngudi, va hang nghin sinh mang bi hy sinh
hang n3m vi nhiing chdt ddc nay. Nha cdi cach y té, thang 11 nam 1871.
Thién nhién 1lam moi cach dé truc xudt thd thubc doc 1a khoi; Tuy nhién, thudng thi né bi chodng nggp. C6 tu bd

cudc chién dé truc xudt k& xam nhap, va mang séng cla c6 bi hy sinh trong cudc xung dot. Ban thdo 3, 1897.

Viéc st dung thubc 14 13 ty sdt - Blc Chia Trdi doi hdi tam long trong sach va sy sach sé& ca nhan ngay bay gid,
nhu khi Ngai dua ra nhiing chi din dic biét cho con cai Israel. Néu Thién ChlGa qua khit khe trong viéc khuyén
khich sy sach sé& ddi véi nhiing ngudi hanh trinh trong sa mac, nhiing ngudi hdu nhu ludn & ngoai trdi, thi Ngai s&
khong doi héi it hon & ching ta, nhiing ngudi sbéng trong nhiing ngdi nha cé mai che, noi nhiing tap chdt d& thiy
hon va nhiing didu nay c6 &nh hudng trai ngugc hon. téi stc khée. Thubc 14 13 mét loai chdt doc nguy hidm va lia
dbi nhat, c6 tac dung kich thich, sau d6 lam té& 1liét cac day thdn kinh cda cd thé. N6 cang nguy hiém hon vi tac
dong ctia n6é 1én cd thé rdt cham va lac diu gdn nhu khéng thé nhan ra. Nhiéu ngudi da trd thanh nan nhan cda anh
hudng doc hai clia né. Chic chén ho da ty sat bang chit doc cham rdi nay. Va ching t6i héi: Sy thlc tinh cda ban
vao budi sang phuc sinh s& 1a gi?” Nhilng mén qua tinh than, tap. 4, tr. 128.

NHIET PO, 55-57. BAO GIA TRUC TIEP BAT DAU § PAU?

“® khip moi ndi, bt cd ndi ndo ching ta di, ching ta déu thdy ngudi nghién thudc 14, 1am suy yéu ca tinh than
va thé xac bdi sy théa man &p G cla né. Con ngudi c6 quyén tudc bd sy phuc vu cla Pang Tao Hoa va thé gidi danh

cho ho khéng? TRINH BAO TRUC TIEP KET THUC § PAU?
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D6 13 mot théi quen ghé tdm, 1am 6 ué ngudi tu tap va thyc sy gay dau khd cho ngudi khac. Ching to6i hiém khi
di qua mdt dam ddéng ma khéng c6é ngudi dan ong thdi hoi thd 6 nhidm vao mat ching téi. That khé chiu, néu khéng
mubn néi 1a nguy hidm, khi & trong xe hodc trong mdt cadn phong ndi bdu khéng khi tran ngap hdi thd cla rugu va

thubc 14. Sy tiét d6 cla Co-dbc nhan va Vé sinh Kinh thanh, trang. 33 va 34.

Tan tich va giét chéc - Phy nif va tré em dau khd khi phai hit thd bdu khéng khi bi 6 nhim bdi tdu thudc,
thubc 14 hodc hoi thd ndng mui cta ngudi hat thubc. Nhiing ngudi sbng trong bdu khéng khi nay sé& luén bi bénh.
Léi ching thuc, tap. 5, tr. 440.

Phdi cta déia tré bi tdn thuong va bi bénh do hit phai bdu khéng khi trong phong bi 6 nhidm bdi hoi thd 6 nhilm
cla ngudi hat thudc. Nhidu tré em bi nhilm ddéc khong con kha nang chila tri do ngd chung giudng véi cha me hat
thubc 14. Khi hit phai khéi déc thoat ra qua phdi va 18 chan 16ng trén da, cd thé tré chia diy chit doc. Mic
di n6 tac déng 1én mot sb tré nhé nhu mot chit déc cham, anh hudng dén ndo, tim, gan va phdi, khién chung dan
dan bi tiéu hao va héo mon, nhung & nhiing tré khac, né lai anh hudng tryc tiép hon, gay co thit, t&n céng, té

1liét va td vong. doét nhién.

Vi vay, cac bac cha me bi mdt con cai, than khéc vi mit di nhiing ngudi than yéu, va nghi dén sy quan phong
huyén nhiém cta Thién Chua, Pang da 1am ho dau khd mdt cach tan nhin, khi Déng Quan Phong khéng &n dinh cai
chét cta nhiing dda tré nhd nay. Ho da chét nhu nhiing ngudi td vi dao vi théi thém thudc 14 bdn thiu. M&i hoi
thd ra tu phdi cta nd 1é& thubc 1a déu diu doc khéng khi xung quanh anh ta.” Nha cai cach y té, thang 1 nam 1872.
NHIET PO, 58-59. BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU § pAu?

“Xin Chda c&m phu nif ha thap phdm chdt cta minh bdng cach s dung mdt thd ma tdy ban thiu va vé bd! That kho
chiu biét bao khi ngudi ta cé thé v& ra mét blc tranh trong tri tudng tugng cla minh - mdt ngudi phu ndf cé hoi
thd bi nhi&m doéc thubc 1a! Ching ta rung minh khi nghi dén hinh anh mét dia tré quang cd quanh ngudi me, &p
doi moi tudi tré, trong sang cda minh vao doi mdi cda ngudi me da bi vAy badn va 6 nhidm bdi chit 1dng ghé tdm
va mui thudc 1&. Tuy nhién, blc tranh nay chi cang phan cam hon vi thyc té con hiém hon canh ngudi cha, chi
gia dinh, ty 1am minh bi 6 nhilm bdi thi cé gém ghiéc. Khong cé gi ngac nhién khi ching ta thdy nhiing dda tré
quay lung lai v&i ny hon cda ngudi cha ma ching yéu quy, va néu chdng hén 6ng, ching khong 1am vay trén mdi ma
14 trén ma hoac tran, ndi d6i méi trong sang cla 6ng s& khong bi 6 nhidm.” Nha cdi cach Y té, thang 9 nam
1877. TEMP, 59-60.

“Khi chdng ta di theo mdét hudng &n udng 1am suy giam séc lyc thé chdt va tinh thdn, hodc rdi vao nhing théi
quen c6 xu hudng dan dén két quad tudng tu, ching ta 1am 6 danh Chla vi ching ta tudc di sy phuc vy ma Ngai yéu
cdu noi ching ta. Nhiing ngudi c6 ham mudn hut thudc trai ty nhién va dam mé n6é s& lam tdn hai dén sic khoe cla
ho. Ching dang pha hly n3ng ludng than kinh, 1am suy giam sinh lyc va hy sinh stc d& khang cGa tam tri. Nhing
ngudi xung minh 1& mén dd cGa Pang Christ nhung lai phai gadnh chiu t6i 16i khing khiép nay trudc clfa nha minh
thi khéng thé danh giad cao sy chudc téi va quy trong nhiing didu vinh clu. Tam tri bi ma tdy che m& va té liét
mot phan s& d& bi cam d& khuit phuc va khong thé tan hudng sy hiép théng véi Thién Chia.” Signs of the Times,
ngay 6 thang 1 nam 1876. TEMP 62, 63.

“Nhifng ngudi tuyén bd 13 tin dd cta Pang Ky T6 nhung lai phdi ganh chiu t6i 13i khing khiép nay ngay trudc cta
nha minh thi khéng thé danh gia cao sy chudc téi va quy trong nhiing didu vinh cliu. Tam tri bi ma tdy che md va
té 1iét mot phan sé& d& dang bi cam db khudt phuc va khong thé tan hudng sy hiép théng véi Chua. Signs of the
Times, ngay 6 thang 1 nam 1876. TRICH DAN TRUC TIEP KET THUC & DAU?

Néu Dang Christ va cac S¢ d6 c6 mit & day, Gia-co néi réng sy khén ngoan dén tif trén cao “trudc hét 1a trong
sach” (Gia-cd 3:17). Néu anh ta nhin thAy anh em minh s dung thubéc 14, 1liéu anh ta c6 1é&n &n phong tuc nay 13
tradn tuc, thi vat va ma quy khong? Sy thanh héa, tr. 24. NHIET D0, 64.

BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU G DAU?
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“Hang triéu ngudi dugc chi cho chit kich thich va ma tay. Tat cad s& tién nady hoan toan thudc vé Chua, va nhing ai lam
dung tai san dugc Ngai giao phé s& mdt ngay nao dé phai chiu trach nhiém v& cach ho da s dung nhiing gi thudc vé& Chua

clia ho. Thu 243a, 1905. TRICH DAN TRUC TIEP KET THUC § pAu?

Nhiing ngu&i hat thubc nén nhin vao hd sd cla ho - Ban da xem xét trach nhiém cla minh v&i tu cach 1a ngudi quan 1y cua
Chua d6i vdi nhilng phudng tién dugc giao trong tay ban chua? Ban st dung bao nhiéu tién cta Chtia vao thubc 14? Cong lai
nhiing gi ban da chi tiéu theo cach nay trong sudt cudc ddi. Thudt ngl so sanh gilfa nhing gi ban da tiéu thu véi duc vong

6 nhiém ndy va nhiing gi ban d& cho di dé clu trg ngudi nghéo va truyén ba phic am 13 gi?

Khong mdt sinh vat nao cta con ngudi cadn thudc 14, nhung c6 vé sd ngudi dang chét vi thiéu nhiing phuong tién dugc su

dung nhu hién tai s& gay hai nhidu hon 1a 1idng phi. Chdng phai ban da lam dung cla cai cGa Chia sao? Ban da khéng pham
t6i an cudp déi véi Chua va dong loai cda minh sao? Ban khéng biét rdng “ban khong phadi 1a cla riéng ban sao? Vi ban da
dugc mua bing mot gia dét; vay, hay tén vinh Bldc Chda Trdi trong than xac va trong tam linh anh em, 1a nhiing diéu thudc

vé Dlc Chua Trdi” (I Co-rinh-té 6:19 va 20). Khoa hoc vé& cudc séng tdét dep, trang. 329 -330. Trang 67. TEMP, 66.

“Bao nhiéu 13n ching ta thdy nhiing cdu bé tam tudi hut thudc! Néu ching ta néi chuyén véi ho vé didu nay, ho sé néi: 'Bé
t6i hat thubc, va néu didu d6 tét cho 6ng thi cing tét cho téi'. Ho chi vao muc su hodc ngudi gidm déc trudng Chia nhat
va néi: 'Néu ngudi tét thich hut thudc nhu vay thi chic chén téi c6 thé hat thubc.'

Lam sao ching ta c6 thé mong dgi didu gi khac biét & tré em, véi khuynh hudng di truydn cda chdng, khi ngudi 16n cho
ching mdt tdm guong nhu vay?” Tiét do6 Co Béc va Vé sinh Kinh Thanh, tr. 18.

Sy phd bién cta théi quen hat thudc - Théi quen nay manh mé dén mdc moét khi d& hinh thanh thi viéc hat thudc s& trd nén
phd bién. Mot vi du vé téi 18i dugc dua ra cho nhilng ngudi tré tudi, nhiing ngudi khéng nén bi tén hai tam tri bdi bat ky
suy nghi ndo rdng viéc su dung ma tuy 13 khong cé hai. Ho khéng dugc thdy tac hai cla viéc st dyng thudc 14 d6i véi kha
nang thé chat, tinh than va dao duc clha ho.

Néu mot ngudi theo Péng Christ d& minh bi din vao sai 1im do &nh hudng cla ngudi khac va chay theo sy phéng ting theo
mdt thdi thugng trén thé gian, thi ngudi &y sé& thdy minh & dudi sy thdng tri cua Sa-tan, va toi 16i cGa ngudi dy tham
chi con 16n hon t6i 18i cla nhiing ngudi dugc tuyén bd 13 khong tin Chua. - ké &c - bdi vi né dugc dat dudi mot 1a co
gid. Cudc sbng clia ban khéng mach lac; 1a ngudi ty xung 1a Kitd hiflu, nhung trén thuc té&, anh ta dang nhugng bd nhiing
khuynh huéng trai ty nhién va téi 18i nhim chéng lai sy thanh loc va nang cao can thiét @@ dat dén tinh uu viét v& mit tinh than.
Tuan theo théi quen, ho thuc hanh hoa hgp véi thé gidi. TAt cd nhiing ngudi tu goi minh 13 Co déc nhan déu khéng cé quyén
14y tén d6; vi ngudi Cd déc 1a ngudi gibng Chia Kitd.

Khi sy phan xét dén va tdt cd déu bi phan xét theo nhiing cbéng viéc dugc thyc hién trong than xac, ho sé& biét réng ho da
dai dién x4u cho Pang Christ trong ddi sbéng thyc té&, va trd thanh hudng thom khong phdi cda sy séng dbéi véi sy sbéng ma
13 cla cadi chét cho dén cai chét. Trong nhom cla ho s& cé mot nhém 1dn tudn theo cac thuc hanh nhyc duc; tuy nhién, con
s6 s& khong tha thi cho toi &c cGa hg, cling nhu khéng 1am gidm bét sy 1én &n cGa ho vi da hdy hoai stc manh cla than
kinh ndo va sdc khde thé chdt. M8i ngudi s& dugc danh gia riéng 1é.

Ho s& dung trudc Chia d& nghe ban an cda minh.” Ban thao 123, 1901. TEMP, 68-69. BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU G DAU?

“Nhidu ngudi tim kiém sy chim séc y té&, nhiing ngudi dang hdy hoai ban than, tam hdn va thé xac, qua viéc sd dung thubc
14 hoac d6 ubng say. Ngudi bac si, trung thanh véi trach nhiém cda minh, phdi chi ra cho nhiing bénh nhan nay nguyén nhan
khién ho dau khd. Tuy nhién, néu ban than anh ta 1a ngudi hat thubc hodc nghién ma tay thi 18i néi ctia anh ta s& cé
trong lugng gi? YV thdc dugc didu nay, 1iéu éng cé khong ngdn ngai chi ra noi 1ay nhiém trong ddi séng bénh nhan khong?

Chi cin ban than anh ta sl dung nhiing thd nay, 1am sao cé thé thuyét phuc dudc chang trai tré vé tac hai cGa ching?

Lam sao mdt bac si cé thé chiém dudc vi tri trong céng déng nhu mdt tam guang vé sy trong sach va tu quan, lam sao anh
ta c6 thé 1a mot ngudi lao déng hiéu qua vi chinh nghia tiét d6, trong khi badn than anh ta lai dang dém chim trong mot
théi quen hén ha? Lam thé nao ban c6 thé phuc vu nhifng ngudi bénh sép chét mot cach dé& chiu khi hdi thd cta ban that

kinh tém, ndng niac mii rugu va thubc 142
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Trong khi anh ta khién than kinh cta minh r6i loan va 1lam md ndo bing cach s dung ch&t doc gay mé, lam sao
mot ngudi c6 thé trung thanh vdi nidm tin dat vao anh ta nhu mot bac si tai ba? Lam sao anh ta khéng thé dé&
dang phan biét hodc thyc hién mét cach chinh xac dugc!

Néu anh ta khong tuan theo nhiing quy luat chi phdi con ngudi minh, néu anh ta thich sy thda mdn ich ky hon 1a sy tinh
tdo vé tinh than va thé chit, thi chéng phdi anh ta tuyén bb minh khéng dG tu cach dé dugc giao phé trach nhiém vé mang

séng con ngudi sao? Khoa hoc vé& cubc sbéng tét dep, trang. 133-134. NHIET DO, 69-70.

“Hang nghin ngudi hoc cach udng rugu nhd nhitng dnh hudng nhu thé nay. Théng thudng, bai hoc nay dugc chinh
cha me ching day mét cach vé thdc. Phai c6 mot sy thay ddi c&n ban & nhiing ngudi ding ddu cac gia dinh trudc
khi c6 thé dat dudc nhiéu tién bd trong viéc loai bo con quai vat thiéu chiing myc trong xd hoi.” Nha cdi céch
y té&, thang 9 nam 1877.

Hut thudc khéng gidp ich gi cho ngudi udng rugu - “Téi ac kép, hut thudc va rugu di d6i véi nhau”. Tap chi

va Herald, ngay 9 thang 7 nam 1901. TEMP, 72.

“Ngudi nghién thudc 1& c6 stc manh nao aé ngan chan sy tién trién cla viéc khdng didu d6? Can phdi c6 mot
cudc cach mang vé van dé& thubc 14 trudc khi chiéc riu c6 thé dst sat gbc cay. Tra, ca phé, thubc 14 ciing nhu
ad uéng c6 cdn déu & cac mlc dd khac nhau trong thang do chét kich thich nhan tao.” Tiét d6 Co Pbc va Vé sinh
Kinh thanh, tr. 34. NHIET D0, 72.

MO LUGI TRAI. 15 THIT

“Thién ChGa d& ban cho té tién ching ta thdc an ma Ngudi dy dinh cho nhan loai an. N6 trdi ngugc vdéi ké hoach
cla Ngai 13 18y di sy sbng cua bat ky sinh vat ndo. S& khéng cé cai chét & Eden. Trai cay trong vudn 1a thic
an ma con ngudi can. bdc Chda Troi khéng cho phép con ngudi an thdc an dong vat cho dén sau tran lut. Moi
thd cé thé phuc vu cho sy ton tai cla con ngudi déu da bi pha hdy, va vi nhu cdu clGa con ngudi, Chua da cho
phép N6-é an nhiing con vat sach ma 6ng da& mang theo trong tau. Nhung thlc an dong vét khdong phdi 1la thdc an

1anh manh nhdt cho con ngudi.

Nhiing ngudi séng trudc tran lut d& an thdc an dong vat va thda man duc vong cla minh cho dén khi chén toi &c
clia ho diy &p, va Chua d5 thanh tdy Trai d&t khoi sy 6 nhilm dao dic bdng mot tran lut.

Sau d6, 13i nguy&n thi ba va khing khiép ngy tri trén Trai dat. L&i nguyén ddu tién dugc tuyén bd dbi véi hau
thé cla Adam va trén Trai ddt, vi sy bat tuan. L&i nguyén thd hai gidng xubng mat dit sau khi Cain giét anh

trai minh 13 Abel. L&i nguyén thd ba va khing khiép nhit cta Chua giang xubng Trai dat vao thoi diém tran lut.

Sau tran lut, ngudi dan &n thic an déng vat bao nhiéu tiy thich. Dlc Chéa Trdi thdy rdng dudng 16i cua con
ngudi déu bai hoai va ho sdn sang kiéu ngao tdén cao minh chéng lai Pdng Tao Héa, theo y mudn cda long minh.
Va Ngai cho phép ching téc séng 1au dé an thuc an déng vat dé rut ngén cudc séng toi 16i cda ho. Ngay sau
tran lut, loai ngudi bt diu gidm nhanh chéng vé quy md va thdi gian”. Nhiing mén qua tinh thdn, tap. 4,
trang. 121-122.

Sy sa doa thdi tién dai hdng thly - CU dan cla Cyu Thé gidi an ubng vo do.

Ho mudn &n thit, mac du Ddc Chda Troi khéng cho phép ho an thic an dong vat. Ho an uéng qua mdc, va sy théem
an sa doa cla ho khéng cé gidi han.

Ho d3 diu hang minh dé& thd hinh tugng gdm ghiéc. Ho trd nén hung bao, hung dif va bai hoai dén ndi Plc Chua
Trdi khéng thé chiu dyng dugc ho nifa. Chén t6i 18i clia ho da ddy, va Duc Chua Trdi da tdy sach trai dat 6 ué
vé mit dao duc qua trdn lut. Khi loai ngudi sinh séi ndy nd trén mat d&t sau tran lut, ho da quén mét Puc
Chta Trdi va 1lam hu hong dudng 18i cla minh trudc Ngai. Sy thiéu d6 lugng dudi moi hinh thic d& gia tang dén

mic d6 1én. Lam thé nao dé séng, tr. 52.
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Su thét bai va mat mat vé mat tinh than cla Israel - Ché dd danh cho con ngudi ldc ban dau khéng bao gém thldc an
cho dong vat. Phai dén sau tran lut, khi moi thd xanh tudi trén Trai d&t da bi pha hiay, con ngudi méi dugc phép
an thit.

Khi chon thdc &n cho con ngudi & vudn E-den, Chia chi ra dau 1a ché d6 &n tdt nhat; trong sy lva chon danh cho Y-
so-ra-én, Ngai da day cung mdt bai hoc. Ngai d& dua dan Y-sd-ra-én ra khdi Ai Cap va dam nhan viéc gido duc ho aé
trd thanh mot dan tbéc thudc sd hiu riéng cla Ngai. Ong mong mubn, théng qua ho, ban phudc lanh va gidng day cho
toan thé gidi. Ngai cung cdp cho ho thuyc phém phii hgp nhit véi ké hoach cda Ngai; khong phdi thit, ma 13 manna,
“banh td trdi” (Ga 6:31). Chi vi bAt man va 13m bam quanh nhiing ndi thit cla Ai Cép ma ho dugc cho an thit, va
didu d6é chi trong mét thdi gian ngén.

Viéc s dung n6 da mang lai bénh tat va cai chét cho hang ngan ngudi. Tuy nhién, viéc han ché an kiéng khéng bao
gid dugc chip nhan mot cach nhiét tinh. N6 tiép tuc 1& nguyén nhan cda sy bit man va 13m bam, céng khai hay bi
mat, va khéng ton tai 1au dai.

Khi dinh cu & Canaan, ngudi Israel dugc phép st dung thdc 3n dong vat, nhung véi nhiing han ché cdn than, diédu nay
c6 xu hudng gidm bt nhing két qud xdu. Viéc sd dung thit 1gn cling nhu cac loai dong vat, chim va c& khac ma thit

bi coi 1a 6 ué déu bi cdm. Trong sé cac loai thit dugc phép, nghiém c&m an m& va mau.

Chi nhiing déng vat trong tinh trang tét méi cé théd dugc sd dung lam thuc phém. Khéng cé con vat nao bi xé xac,

chét ty nhién hodc chua dugc loai bd mau cdn than cé thé dung lam thdc an.

Pi chéch khoi ké& hoach dugc Blc Chua Trdi chi dinh cho ché d6 cla ho, dan Y-so-ra-én phdi chiu tén th&t ning né.

Ho mong mudn mot ché dd an thit va da thu dudc két quad. Ho da khong dat dugc ly tudng thiéng liéng vé tinh cach
cta minh, ho ciing khdng hoan thanh nhiing ké hoach clGia ChGa. Chda “1am théa 1ong ho nhung lai khién linh hdn ho hao
mon” (Thi Thién 106:15). Ho coi trong cdi trdn thé hon cai thiéng liéng, va sy uu viét thiéng 1liéng ma Chia dinh

ban cho ho ma ho khéng thé c6 dudc. Khoa hoc vé& cudc séng 6t dep, trang. 311-
312.

Ché d6 an khong thit dé thay ddi tam tinh - Chda dd phan rd rang véi dan Ngai ring moi phudc lanh sé& dén véi ho
néu ho tuan giif cac didu rdn cla Ngai va 1a mdét dan riéng tu.

Ong da canh bao ho, thdng qua Mdi-se trong sa mac, néi rd rang suc khde s& 1a phan thudng cho sy vang 18i. Trang
thai tinh thadn c6 lién quan rét nhidu dén sic khde cta co thd, dic biét 13 sic khée cla cac co quan tiéu héa. N6i
chung, Chta khéng cung c&p thit cho dan Ngai trong ddng ving vi Ngai biét rdng ché d6 nhu vay sé& sinh ra bénh tat
va sy bt phuc tung. P& siia ddi tinh tinh va phat huy nhiing khd ning cao nhit cua tinh thin dé rén luyén tich cuc,

ong da 14y thit cla dong vat chét tif ching. Ngai ban cho ho banh thién than, manna tii trdi. Ban thdo 38, 1898.

Cudc ndi loan va sy triing phat cta né - Chia tiép tuc nudi ngudi Do Thai bang banh tif trdi rdi xudng; Tuy nhién,
anh 3y khéng hai long. Ching thém &n sa doa cda ong thém thit, didu ma Pdc Chua Trdi, trong sy khdén ngoan cia
Ngai, da phdn 16n ngdn can 6ng &n. Satan, tac gid cda bénh tat va dau khd, sé& tiép can dan Chua vao thoi diém hin
c6 thé dat dugc thanh coéng 16n nhit. Anh ta da kiém soat phdn 16n sy thém an cla minh k& td thdi didm thi nghiém
thanh cong vdi Eve, din c6 &n trdi cdm. Pau tién, hin dén véi nhilng cam db cda minh ddi véi dam déng hdn tap,
nhiing ngudi Ai Cap tin dao, va kich ddng ho bing nhiing 18i 13m b3m diy tham vong. Ho khong hai léng vdi thlc an
bd dudng ma bdc Chua Trdi d& cung cép cho ho. Sy thém an sa doa cua ho khao khat su da dang hon, dac biét la cac
mén an tu thit.

Tiéng xi xd0 nay nhanh chéng lan truyén dén hdu hét moi ngudi. Luc dau, Duic Chua Trdi khong thda man sy thém mudn
dam dang cda ho, nhung Ngai da khién sy phan xét cta Ngai giang xudng ho, gidng xudng nhiing k& c6 toi nhat bing
tia sét tU trdi. Tuy nhién, didu nay thay vi 1am ho bé& mit, dudng nhu chi 1am trdm trong thém nhing 1di 14m bam
clia ho. Khi Moi-se nghe thdy tiéng dan kéu la trudc clla 18u va cac gia dinh phan nan khdp ndi, diéu nay khién ong
khong hai long. Ong d3 trinh 1én Chda nhiing kho khan trong hoan cadnh cda minh, va tinh than khéng phuc tung cla
dan Y-sd-ra-én, ciing nhu vi tri ma Puc Chia Trdi da dat 6ng trong mbéi quan hé véi dan ching - d6 1a mét ngudi cha
ddy quan tam, ngudi phai gay ra dau khd cho dan téc. cua riéng anh 4y.

Chta truyén 1énh cho Mdi-se tap hgp bay muoi trudng l3o ma Moi-se biét 13 cac trudng ldo trong dan.

Ho khéng chi phadi 1& nhiing ngudi & d6 tudi cao ma con 1a nhiing ngudi c6 phadm gia, kha ning phan doan va kinh nghiém ding dén,
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dG tiéu chudn 1am thdm phan hodc si quan. “Ngudi s& dem ho dén truéc 18u héi hop, va ho s& ding d6 v&i ngudi.
Ta sé& ngy xudng, néi chuyén véi cac ngudi tai d6, rdi 1&y Than cam ngudi ra va dat trén ho; va ho sé& ganh ganh
nang cla dan véi ngudi, dén ndi mot minh ngudi s& khéng ganh dugc.”

“V& ngudi hay néi vdi dan ching rang: Hay thanh téy chinh minh cho ngay mai, va cdc ngudi sé& an thit; bdi vi
anh em da kéu vao tai Chla rdng: Ai sé& cho ching t6i &n thit vi ching t6i & Ai Cap da dudc thinh vugng? Vi thé
Chua sé& ban thit cho anh em va anh em s& an. Cac ngudi khdng dugc an mdét ngay, hai ngay, nam ngay, mudi ngay,
hai mudi ngay; nhung cd thang, cho dén khi né ra khéi 18 mii, cho dén khi ban chan né; vi cac nguci da chéi bd
Plc Gié-hé-va & gilfa cac ngudi, va da khéc trudc mat Ngai ma rang: Tai sao ching ta ra khdi xd E-dip-t6?”

(Ds 11:16-20).

“Mi-se thua radng: CO sdu tram ngan ngudi trong dan ndy, trong sé dé cé téi; va Ngai d& phan: Ta sé& cho ching
an thit va ching sé an subt mot thang. Liéu cé d0 clu va bo bi giét thit cho ho khong? Hay tdt cd ca & bién sé&
dd cho ho? Nhung Chitia phan cing Mdi-se: Tay Chua cé nén ngén lai khéng? Bay gid nguoi sé& thdy 18i Ta cé xay dén
vdi ngudi hay khéng” (Ds 11:21-24).

“Sau d6, mdt cdn gié tu Chuia thdi dén, mang chim cut tu bién dén rai chting khip trai, gin nhu mot ngay hanh
trinh & bén nay, va gin mot ngay hanh trinh & phia bén kia, xung quanh trai, va khodng hai cu-bit phia trén.
ddt. Thé 1a moi ngudi da thic day subt ngay hém dé va subt dém do, va

subt ngay hém sau, ho thu thap chim clt; ngudi cé it nhidt d3 thu dugc mudi 6-me; va ho rai chung ra khdp trai.”

“Khi miéng thit con & gilta k& rang, chua dugc nhai, con giadn cla Duc Gié-hb-va ndi 1lén cung dan sy, va blc Gié-
hé-va giadng cho dan mft tran dich rét 16n” (Ds 11: 31-33).

Trong trudng hgp nady, Chda d& ban cho con ngudi nhiing gi khéng mang lai 1gi ich tét nhit cho ho, bdi vi ho qua
mong mudn diédu d6. Ho khoéng mudn dau phuc Chuaa aé nhan dudc nhiing didu td ra c6 1di cho ho. Ho buéng minh vao
nhiing 15i 13m bdm ndi loan chéng lai Méi-se va chéng lai Chda, bdi vi ho da khéng nhan dugc nhiing didu cé thé
chiing té 1a mot didu ac. Sy thém an sa doa cla ho da kiém soat ho, va Puc Chia Trdi da ban cho ho do &n xac
thit theo y muén cla ho, va dé ho phdi chiu hau qua cGa viéc théa mdn 1long thém mudn ddy duc vong cta minh.
Nhifng con sdt dif déi da tiéu diét mot sb lugng 16n ngudi dan.

Nhiing ngudi cé toi nhat trong 14i 13m bdm cGa ho d5 bi giét ngay khi ho ném thd mén thit ma ho thém mubn. Néu
ho phuc tung dé chua chon thidc &n cho ho, déng thdi biét on va hai long v8i thidc an ho cé thé 3n thoai mai ma
khéng gay hai cho ban than, thi ho d& khéng danh mit an hué cla Blc Chua Trdi, ciing nhu khéng bi tring phat vi
nhiing 16i 13m bdm phan nghich, qua c&i chét 18n lao. Nhiing mén qua tinh than, tap. 4, trang. 15-18.

Ké hoach cla Ddc Chéa Trdi danh cho Y-so-ra-én - Khi DUc Chia Trdi dua dan Y-sd-ra-én ra khdi Ai Cap, y dinh cla Ngai 1la thiét
1ap ho trén d4t Ca-na-an, mdt dan toc trong sach, man nguyén va khde manh.

Ching ta hdy xem xét nhiing phuong tién ma Ngai sé& thyc hién didu nady. Ong b&t ho phai tudn theo mdt 16 trinh
ky luat ma néu ho s&n 1ong tuan theo thi s& mang lai két qud tot cho cd ho va hau thé. Ngai da 18y di phan 1dn
thic an thit cGa ho. Anh ta da cho ho thit aé dap lai tiéng kéu cla ho, ngay trudc khi ho dén Sinai, nhung
didu d6 chi dién ra trong mdt ngay. Blc Chia Trdi co thé cung clp thit d& dang nhu ma-na, nhung con ngudi da
bi han ché vi 1¢i ich cla ho. Y dinh cda Ngai 1a cung cdp cho ho thuc phém phti hgp véi nhu ciu cda ho hon 13
ché d6 an ubng kich thich ma nhidu ngudi trong sb ho da quen thudc & Ai Cap. Sy thém &n doi truy phai dugc dua
dén trang thai lanh manh hon, dé ho c6 thé thudng thic thléc &n ban ddu dudc cung clp cho con ngudi - hoa qua

clia trai d&t ma Chua da ban cho Adam va Eva & vudn Pia dang.

Néu ho s3n sang tU bé sy thém &n cua minh d& tuan theo nhiing han ché cua Ngai, thi sy yéu dudi va bénh tat sé
khéng tdn tai trong sé ho. Con chau ctia ho chic han d& sd hilu sdc manh thé chdt va tinh than. Ho hin phai cé
nhan thic 16 rang vé sy that va bdn phan, y thic phan biét nhay bén va khd nang phan doan didng ddn. Tuy nhién,
ho khong thich tuan theo nhiing 13i tuyén bé cua Dic Chua Trdi va khéng dap tng dugc tiéu chudn ma Ngai da
thiét 13p cling nhu khong nhan dugc nhiing phudc lanh ma 1& ra ho c6 thé sé& hiu.

Ho 13m bam vi nhiing han ché cta Chta, va ho thém mudn nhiing ndi thit cla Ai Cap. bdc Chua Trdi da ban cho ho
xac thit, nhung diéu dé ching té d6 13 mét sy rua sd ddi vdi ho. Sy tiét d6 cla Cd-déc nhan va Vé sinh Kinh

thanh, trang. 118 va 119.
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Hay hinh dung cho ching ta - “Nhiing diéu nay da trd thanh guong cho ching ta, dé chiing ta khéng tham muén nhiing
diéu ac nhu ho da ham muén.” “Nhiing didu nay dén véi ho nhu mdét tém gudng va dudc viét ra dé canh cao ching ta, cho
ching ta, nhiing k& ma ngdy tan thé da dén” (I Co-rinh-td 10:6 va 11).

CRA, 373-378.

“Rau, trai cady va ngii cbc nén 1a ché d6 an udng cla ching ta. Khdng mdt ounce thit nao lot vao da day cla chung ta.
An thit khong phai 13 ty nhién. Chung ta phdi quay trd lai véi thiét ké ban dau cla Chua khi tao ra con ngudi”. Ban
thao 115, 1903.

Chéng phai da dén 1lGc moi ngudi nén hudng dén viéc loai bd thit trong ché d6 an clia minh sao? Lam sao nhiing ngudi
dang tim cach trd nén trong sach, tinh té& va thanh thién aé dudc bdu ban vdi cac thién than trén trdi lai co thé
tiép tuc sl dung 1lam thuc phdm bit cl thd gi cé tac hai nhu vay déi véi tam hdn va thé xac?

Lam sao ho cé thé léy di sy séng cla cac tao vat cuda Chua dé an thit chudng nhu mét mén ngon?

Tha ho quay trd lai vdi nhiing mén &n 1lanh manh va ngon lanh da ban cho con ngudi tif thud ban dau, va rén luyén ban
than, day dd con cadi minh 1long thudng xét ddi véi nhiing tao vat cam lidng ma Thién ChlGa d3 tao ra va dit dudi quyén

théng tri cda ching ta. Khoa hoc vé cudc sbng tét dep, tr. 317.

Chudn bi dén dich - Trong sé nhiing ngudi dang chd dgi Chia dén, viéc &n thit cudi cing s& bi bd rdi; thit s& khoéng
con 1a mot phadn trong ché d6 &n udng cda ban nifa. Ching ta phai ludn quan tam dén didu nay va cb gang lam viéc én
dinh theo hudng nay. Téi khong thé nghi rdng ching ta dang hoa hdp vdi anh sang ma Chia s&n long ban cho chung ta
trong viéc an thit nay. Tat ca

Dic biét, nhiing ngudi c6 1lién hé véi cac cd sd y té cda ching ta phai tu gido duc minh d& sbng bing trai cay, ngd
cbéc va rau quad. Trong nhiing vin d& nay, néu ching ta tién hanh tif nguyén tic, néu vdi tu cadch 1a nhiing nha cai cach
Co dbc gido, chung ta gido duc sd thich cla minh va diéu chinh ché d6 an udng cGia minh cho phi hgp vdi ké hoach cua
Pdc Chua Trdi, thi ching ta c6 thd gay anh hudng dén ngudi khac trong vén dé nay, didu nay s& 1am hai long ngudi
khac. Chda. Tiét d6 Cd PSc va V& sinh Kinh thanh, tr. 119.

Muc dich chinh cGa con ngudi khéng phdi 13 dé thdéa man con thém an cda minh. C6 nhiing nhu ciu vat chdt can dugc dap
Gng; Nhung day c6 phai 1a 1y do tai sao con ngudi can phdi bi sy thém &n chi phbi? C6é nhiing ngudi dang chudn bi cho
minh trd nén thanh thién, trong sach va cao quy, aé ho co6 thé dudc gia nhép vao xa hoi cua cac thién than trén
trdi, va tiép tuc 14y sy sbng cla cac tao vat cta Chia va séng bang xac thit cda ho, tan hudng né nhu moét mén ngon ?
Ti nhifng gi ChGa d3 cho téi thdy, trat tu moi viéc nay sé thay ddi, va nhiing ngudi dac biét cda buc Chlda Troi sé
thyc hanh sy tiét do trong moi viéc. Tiét d6 Cd Déc va V& sinh Kinh thanh, tr. 48.

Nhiing ngudi d& dugc huéng din vé tac hai cla viéc st dung thuc phém thit, tra va ca phé, ciing nhu cac thuc phém rat
tinh ché va khéng 1lanh manh, va nhiing ngudi quyét tam 1ap giao udc vdi Duc Chia Trdi bing cla 1&, sé& khong tiép tuc
thda man con thém &n cua ban vdi nhiing thuc phém dugc biét 13 c6 hai cho slc khde clia ban. Plc Chia Trdi yéu cdu
phai kidm soat sy thém &n va thuc hanh sy td bd ddi véi nhiing didu c6 hai. Pay 1a céng viéc phdi dugc thyc hién
trudc khi dan cda Pdc Chia Trdi cé thé dudc trinh dién hoan hdo trudc mat Ngai”. LIi ching thyc, téap. 9, trang.
153-154. CRA, 380-381. BAO GIA TRUC TIEP BAT DAU G DAU?

“Nhiing cdi cach 18n hon sé& dudc nhin thiy ndi nhiing ngudi tuyén bd chd dgi sy xudt hién sém cla Chua Kitd.

Cai cach y té phai hoan thanh cho nhan dan ching ta mét céng viéc chua dugc thyc hién. Cé nhiing ngudi phai dugc
canh tinh trudc mbi nguy hidm cta viéc &n thit, nhifng ngudi van &n thit dong vat, do dé gay nguy hidm cho sdc khée
thé chit, tinh than va tam linh cla ho. Nhidu ngudi bay gid chi m&i cdi dao mét nlla trong vén d& an thit, sé& rdi bod
dan Chta, khéng con ddng hanh véi ho nifa.

Trong moi céng viéc, chung ta cin phdi tuan theo nhiing quy luadt ma Chua ban cho, aé nang lugng thé chat va tinh
thdn c6 thé van hanh hai hoa. Con ngudi cé thé c6 mét hinh thic sung dao, tham chi ho c6 thé rao giang phuc am,
nhung vin khéng dugc thanh tdy va thanh héa. Ngudi myc ti phdi hét sic tiét d6 trong viéc &n ubng, kéo lam nhiing
con dudng quanh co cho dbi chan clia minh, khién cho nhiing ké qué - nhiing ngudi yéu ddc tin - lac khdi con dudng.
Néu trong khi rao gidng théng diép long trong va quan trong nhdt tiing dugc Thién Chla ban cho ma con ngudi chéng
lai sy that bang cach dam mé nhilng théi quen &n udng sai 13m, thi ho sé& tudc di moi sléc manh cGa thong diép ma ho
dua ra.

Nhiing ngudi dam mé an thit, udng tra va hau &n dang gieo hat dau khd va chét chéc. Thyc phém c6é hai dugc dua vao da

day lam tdng cadm giac thém an



Machine Translated by Google

chbéng 1ai tam hdn, phat trién nhiing khuynh hudng thip kém. Ché d6 &n thit c6 xu hudng phat trién nhuc duc. Sy

phat trién cGa nhuc duc lam suy gidm tam linh, khién tri 6c khéng thé hiéu dudc chan 1y.

Ldi Chua cadnh bdo 16 rang ring néu ching ta khong tranh xa nhiing ham mudn xac thit, ban chit vat chdt sé& xung
dot véi ban chat tam linh. Ham mudn an uéng chéng lai stc khde va sy binh an. Do d6, mdt cudc chién dudc thiét
1ap gilla nhiing thudc tinh cao nh&t cGa con ngudi va nhiing thudc tinh thdp nhdt. Nhing khuynh hudng ha ding,
manh m& va nang doéng, dan &p tam hdn. Lgi ich cao nhit cla con ngudi dang bi de doa bdi sy ham mé ham mubn
khéng dugc Thién dudng chip thuan.”

Tap chi va Herald, ngay 27 thang 5 ndm 1902. CRA, 382.

“Nhiing t& nan dao diic cta viéc &n thit ciing khéng kém phan 15 rang so véi nhiing té nan thé xac. Thlc an thit
c6 hai cho siic khde, va bat ci didu gi né anh hudng dén cd thé déu cé tac dong tudng dng dén tam tri va tam
hdn. Hay nghi v& sy tan &c ma ché d6 &n thit gdy ra déi véi dong vat va anh hudng clia né ddi vdi nhiing ngudi
gdy ra né va nhiing ngudi tuan theo né. Pidu nay phad hly biét bao sy diu dang ma chung ta phai déi x{f vdi cac
tao vat cda Thién Chla!” Khoa hoc vé& cudc séng tét dep, tr. 315.

Viéc st dung phd bién thit dong vat di chét da gay anh hudng xdu dén dao dic ciing nhu thé chdt. Bénh tat, dudi
nhiédu hinh thlc khac nhau, néu truy tim nguyén nhan, sé& cho thdy két qua an toan cla viéc an thit. Ban thao
22, 1887.

Nhifng ngudi st dung thit coi thudng moi 1&i cadnh bdo ma Blc Chia Trdi da dua ra vé van dé& nay. Ho khong cé
bing ching v& viéc di trén nhing con dudng an toan. Ho khéng c6 ly do gi dé an thit déng vat chét. L3i nguyén
clia Thién Chla ndm trén sy sang tao dong vat. Thong thudng, khi an vao, thit sé& bi théi rifa trong da day va
sinh ra bénh tat. Ung thu, khdi u va cac bénh vé phéi phén 18n dudc tao ra do an thit. May ghi am Lién minh

Thai Binh Dudng, ngay 9 thang 10 nam 1902.

0! gia nhu moi ngudi cé thé nhan ra nhiing van d& nay nhu ching da dugc tiét 16 cho tdi, nhiing ngudi gid day
qua bat cén, qua thd ¢ vdi viéc hinh thanh nhan cach clCa minh; Nhiing ngudi ciu xin ché d6 an thit s& khong bao
gid mé miéng bién minh cho sy thém an thit dong vat chét. Ché d6 nhu vay 1am 6 nhiém mau trong huyét quan cda
ho va kich thich nhiing dam mé nhuc duc thip kém. N6 1am suy yéu nhan thic séng déng va sdc manh tu duy dé hidu

biét v& Thién Chua va sy that ciing nhu nhan thdc v& chinh minh. Ban thao 3, 1897.

An thit hién nay dic biét nguy hiém - Thit chua bao gid 1la thuc phém tét nhét; Tuy nhién, viéc sU dung ndé hién
nay bi phan déi gip d6i vi bénh tat & dong vat dang gia tang qua nhanh.

Khoa hoc vé cudc séng tbt dep, tr. 313.

Pong vat ngay cang bi bénh nhidu hon, va sé& khong 1au nifa, nhidu ngudi ngoai nhiing ngudi Cd Béc Phuc Lam sé&
phdi bd thic an thit. Thuc phdm lanh manh va bd dudng phai dugc chudn bi dé nam gidi va phu nii khong phadi &n
thit.

Léi ching thuc, tap. 7, tr. 124.

Khi nao nhiing ngudi biét 1& that sé& hanh dong theo nhiing nguyén tic ding d&n trong thoi tai thé va thdi vinh
clu? Khi n3o ho sé& trung thanh vdi cac nguyén tic cai cach y té? Khi nao ho méi biét réng &n thit 13 nguy
hiém? Toi dugc hudng dan phadi néi rang néu trudc day an thit 1a an toan thi bay gid né khong con an toan nia.
Ban thdo 133, 1902.

Anh sang mang dén cho t6i 1a khéng lau nifa ching ta s& phadi ti bé viéc sl dung thyc pham dong vat.

Ngay cd slfa ciing sé& phai bi loai bd. Bénh tich tu nhanh chéng. L3i nguyén cla Chia gidng xubng Trai d&t vi con
ngudi da hiy hoai né. Nhiing théi quen va tap quan cla con ngudi d& dua Trai dat dén tinh trang phai co mot sb
thuc phém khac thay thé thit cho gia dinh nhan loai. Ching ta hoan toan khéng can thic an cé thit. Chua cé

thé ban cho ching ta didu gi d6 khac. Hd sd Hoi nghi Lién minh (Uc), ngay 28 thang 7 nam 1899.

Néu hai anh em cé thé biét chinh xadc ban chit cua loai thit ho an, cé thé nhin théy, con séng, nhiing con vat
dudc léy thit khi chét, va ho s& chan ghét thic an thit cda minh. Chinh nhiing con v&t ma ching an thit thudng

ém yéu dén mlc chung sé& ty chét néu bd ching; nhung khi hdi thd sy séng con trong ho, ho bi giét va bit di
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tdi chg. Hai anh em nhéan chét dich va chét déc thudc loai toi té nhét truc tiép vao cd thé minh nhung
ho lai khéng hidu ching. LGi ching thuc, tap. 2, trang. 404-405.

Sy dau khd cua déng vat va nhiing anh hudng clia né - Nhiing con vat bi bénh ndng thudng bi dua ra chg va
ban dé 14y thic &n dén mic ngudi chl sd phdi gid chdng 1au hon. Va mét sb qua trinh vé béo dé ban co
thé gay ra bénh tat. Bi loai trdf khdi anh sang va khéng khi trong lanh, hit th& bdu khéng khi clia nhiing
cbuéng ngua ban thiu, c6 1& tang can do thdc an hu hdng, toan bd sinh vat thdy minh bi 6 nhiém bdi chét
ban thiu.

bdng vat thudng dugc van chuyén di xa va phdi chiu nhidu dau khd @& dén dugc chg. Xuét phat td nhing
ddng c6 xanh tudi va phai di chuyén hang cay sé mét méi trén nhiing con dudng néng nyc bui bam, hay chen
chic trong nhiing chiéc 6 t6 ban thiu, sbt va kiét suc, thudng xuyén bi thiéu thdc &n va nudc udng trong
nhidu gi®, nhiing sinh vat td6i nghiép nay bi dan dén cai chét dé con ngudi &n thit xac cua ching. . Khoa
hoc v& cudc sbng tét dep, tr. 314.

Nhidu ngudi chét vi bénh tat hoan toan do &n thit; Tuy nhién, thé gidi khdng cé vé khén ngoan haon vi 1y
do nay. Nhiing con vat bi lba mdét quing dudng dai dén 1o md thudng bi hién té. Mau cla anh trd nén néng
bdng. Ho béo, khong dugc tap thé duc 1lanh manh, va sau khi di du lich nhidu, ho trd nén mét méi va kiét
stc, va trong didu kién do, ho bi giét thit dé ban & chd. Mau cla né r&t d& bi viém va nhiing ngudi &n
thit né sé& phadi udng chdt doc. Mot sb khong bi dnh hudng ngay 1lap tilc, trong khi nhifng ngudi khac bi

dau dif doéi, chét vi sét, dich ta hodc mdt sbé bénh khéng 6.

Nhiéu, r4t nhiéu déng vat dugc ban ra chg thanh phd ma ngudi ban biét 1a bi bénh, con ngudi mua thi
khéng phai ldc nao ciing biét trudng hgp nay. DPac biét & cac thanh phb 1én, didu nay dudc thyc hién trén
quy md 18n va nhiing ngudi an thit khéng biét rdng ho dang an thit tif déng vat bi bénh.

Mot sb dong vat dugc dua dén 16 md dusng nhu hidu dugc diéu gi sép xay ra theo badn nadng va chung trd
nén tdc gian, dién cudng theo ding nghia den. Ho bi giét khi & trang thai nay va thit cua ho dudc chuén
bi dé ban ra thi trudng. Loai thit nay dbéc hai va khién ngudi tiéu dung bi chudt rut, co giadt, choang
vang va dot td. Tuy nhién, nguyén nhan cla moi dau khd nay khéng phdi do xac thit.

Mot sb dong vat bi ddi xd v6 nhan dao khi bi dua dén 10 mb. Ho bi tra t&n theo dung nghia den, va sau
nhiéu gid chiu dung dau khd cung cuc, ho bi tan sat. Lgn d& dugc chudn bi sin sang dé dua ra thi trudng
ngay ca khi bi sdu bénh t&n cbng va thit nhidm doc cua ching da 1ay lan cac bénh truyén nhiém, din dén
ty 1& chét hang loat. Nhiing mén qua tinh thdn, t&p. 4, trang. 147 va 148.

Két qud thé chit cta ché d6 3n thit lam t3ng kha ning mdc bénh va dot td.

Kha ndng mic bénh tang gdp 10 1in khi &n thit. L&i ching thuc, tap. 2, tr. 64.

Cac bac si thé gian khong thé gidi thich dugc su gia tang nhanh chéng bénh tat trong gia dinh nhén loai.
Nhung chung ta biét Iéng phén 16n sy dau khd nay la do an thit dong vat chét. Thu 83, 1901.

bdng vat bi bénh va khi an thit chdng, ching ta gieo mam bénh vao mdé va mdu cla minh. Sau d6, khi phai
chiu nhiing thay ddi trong mbéi trudng khéng lanh manh, didu nady cang nhay cam hon; Ngoai ra, khi ching
ta tiép xuc véi dich bénh va cac bénh truyén nhi&m phd bién, cd thé khéng cé kha niang chéng lai cai ac.
Ldi khai chua dugc céng bd, tr. sb 8.

Ban c6 m& nhung dé khéng phdi 13 chat liéu tét. Ban tréng té hon vi sy béo bd d6. Néu ca hai ban ap
dung mét ché do6 an kiéng tiét kiém hon, c6 thé loai bé 12 hodc 15 kg chat béo, thi ban s& it bi bénh
tat hon nhiéu. Thuc phém thit tao ra mau va thit kém chéit lugng. Co thé ban dang trong tinh trang viém
nhidm, s&n sang mic bénh. Ban phai d6i mat véi nhing con bénh cip tinh va cai chét dot ngdt, vi ban
khéng c6 stc dé khang thé chit c6 kha nang chéng lai va vugt qua bénh tat. Sé dén luc suc manh va suc
khde ma ban ty hao s& hilu sé& trd nén yéu di. L&i chung thyc, tap. 2, tr. 61.

Bénh Mau - Téi cam thdy dugc Thanh Linh clCia Chua thic giyc dé trinh bay trudc nhidu ngudi sy that rang

sy dau khd va stic khde yéu kém cua ho 1a do ho coi thudng anh sang dugc ban cho ho vé vin dé& nay.
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v& cai cach y té. To6i da cho ho thiy ring ché d6 an thit cda hg, dudc coi 13 thiét yéu, 1a khéng can
thiét, va vi ching dudc tao thanh tl nhiing gi ho &n nén ndo, xuong va cd bdp & trong tinh trang khéng
khde manh, vi ching sbng bing thit cda dong vat chét; ring mau cla anh ta da bi tha hoda bdi ché do6 khong
phii hgp nay; rdng thit ho &n da bi bénh va toan bd co thé cda ho dang trd nén nang né va hu hong. LJi
khai chua dugc cong bd, tr. 4.

Thuyc phém thit c6 hai cho mau. Nu thit véi gia vi, an v8i banh ngot va banh nudng hdo hang sé co chét
lugng mau kém. Cd thé bi qua tai khi cb gdng tiéu héa loai thuc phém nay. Banh nuéng nhan thit va dua
chua, nhiing thd khéng bao gid cé chd trong da day con ngudi, sé& cung cdp mau cé chit lugng kém. Va thic
an kém chit lugng, ché bién khéng dung céach, khéng du sb lugng thi khong thé tao nén mau tét. Thyc phém
c6 thit va thuc phdm dugc cdi tién cao ciing nhu ché d6 &n ubng kém s& mang lai két qud tuong ty. Loi
ching chon loc, tap. 1, tr. 190.

Ung thu, khéi u va t&t ca cac bénh viém nhidm phadn 16n 1a do thyc phdm thit gay ra.

Theo anh sdng ma Chua d& ban cho t6i, ty 1& mic bénh ung thu va khdi u phan 16n 13 do viéc st dung qua
nhidu thit tif dong vat chét. L&i khai chua dugc cong bd, tr. 7.

Ung thu, bénh lao, khdi u - Ché d6 an thit 134 moét vdn dé& nghiém trong. Con ngudi cé nén sbng nhd vao thit
déng vat chét? Cau trd 13i, theo anh sang Chia ban, 1a: Khong, dut khoat 1a Khong. Cac cd s cai cach y
té phai gido duc theo nghia nay. Cac bac si c6 y dinh tim hidu cd thé con ngudi khéng nén khuyén khich
bénh nhan cGa minh sdng bing thit dong vat dd chét. Chung sé chi ra sy gia tang bénh tat trong thé gigi
déng vat. L&i chdng cla nhiing ngudi gidm dinh 13 rdt it dong vat khong méc bénh va théi quen an thit
nhidu dang khién ching mdc dG loai bénh - ung thu, khdi u, biu, bénh lao va mdt loat cac bénh tudng tu
khac. Ban thdo 3, 1897.

Nhiing ngudi &n thit hdu nhu khéng biét ho dang an gi. Théng thudng, néu ho nhin thdy nhiing con vat van
con sbéng va bidt ching dang &n loai thit nao, ho s& ghé tdm. Ngudi ta lién tuc &n thit chda ddy vi khudn
lao va ung thu. Pay 1a cach nhiing bénh nay va cac bénh khac dugc truyén dat. Khoa hoc v& cudc séng tot
dep, tr. 313.

Ban an cla nhidu ngudi tuy xung 1a Co-d6c nhan hang ngady dugc bay bién di loai mén &n gay khé chiu cho da
day va tao ra trang thai sbét trong cd thé. Thdc an tU thit 14 mén an chinh trén ban an cGa mot sé gia
dinh, cho dén khi mau cla ho trd nén day chit dich ung thu va tap chdt. Co thé cda ho dudc tao thanh tu
nhiing gi ho an vao. Nhung khi dau khd va bénh tat &p dén véi ho thi day dugc coi 1a tai hoa dén tif Chda
Quan Phong. L&i ching thyc, tap. 3, tr. 563.

Giam stc sbéng tinh thdn - Nhiing ngudi &n thit tuy thich khéng phdi lGc nao clng cé bd nido minh min va
tri tué nang doéng, vi viéc sd dung thit déng vat cé xu hudng lam cd thé nang né va lam giam di sy nhay
cam tét dep cla tinh thin. L&i khuyén v& slc khde, tr. 115.

PUc Chua Trdi mudn kha ndng nhan thdc cla dan Ngai phdi 16 rang va cé kha ning lam viéc cham chi. Tuy
nhién, néu cac anh em séng theo ché d6 an thit thi ho khéng nén mong dgi tri 6c minh sé& hoat ddng hiéu
qud. Y nghi cdn dugc thanh loc; thi phudc lanh cta DPdc Chia Trdi sé dd xubng trén dan Ngai. Ban tin Pai
héi ddng, ngay 12 thang 4 nam 1901.

Nhiing ngudi an nhidu thit khéng thé c6 ddu 6c minh min, tri tué nang dong dugc.

Ldi chdng chon loc, tap. 1, tr. 194.

C6 mot sy thd d dang bdo dong lién quan dén van d& nhuc cam vé thic. Ngudi ta cé phong tuc an thit dong
vat chét. Pidu nay kich thich nhiing dam mé thip hon cua co thé con ngudi. Ldi khai chua dudc céng bd,
tr. 4.

Ché do &n thit lam thay ddi tinh cach va cing cb cha nghia tht tinh. Chdng ta dugc tao thanh tif nhiing gi
ching ta &n va an quéd nhiéu thit s& lam gidm hoat déng tri tué. Hoc sinh sé& dat dugc nhidu thanh tuu hon
trong hoc tap néu ho chua bao gig ném thit. Khi phén déng vat cda cbng cu con ngudi dudc tang cudng suc
manh nhd st dung xac thit, khd n3ng tri tué sé& yéu di tuong Ung. Pdi sbng ton gido co thé dat dugc va

duy tri thanh céng hon néu loai bd thit, vi ché d6 nay kich thich manh mé&
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khuynh hudng dam duc va 1am suy yéu ban chit dao dic va tinh than. “Xac thit ham muén trai véi Thanh Linh, va Thanh

Linh chbng 1lai xac thit” (Ga-la-ti 5:17). L&i khai chua dugc céng bb, tr. 7.

Tang cudng nhiing dam mé thip kém - Néu da ting c6 thoi diém ma ché do an kiéng phai c6 chat lugng don gian nh&t thi
d6 chinh 1a thdi diém d6.

Chung ta khong dugc dat thit trudc con cai minh. Anh hudng cta né 1a lam sbéng lai va cdng cb nhiing dam mé thip kém
nhat, c6 xu hudng lam té liét cac khd nang dao dic. L8i ching chon loc, tap. 1, tr. 262.

T6i dugc hudng dan Iéng viéc st dung thuc phém tU thit cé xu hudng dong vét hdéa thién nhién va tudc di tinh yéu va su
cadm théng ma dan ong va dan ba nén danh cho nhau. Ching ta dudc tao thanh tU nhiing gi ching ta an vao, va nhing ngudi
c6 ché d &n chi yéu bao gdm thic &n déng vat sé& rdi vao tinh trang cho phép nhiing dam mé thdp kém chiém 14y nhiing

khd nang cao nhit cda con ngudi.

Ching t6i khéng vach ra bat ky dudng 16i chinh xac nao dé tuan theo trong ché d6 an kiéng. C6 r&t nhidu loai thuc phém
tét cho sdc khde. Tuy nhién, ching t6i néi ring thic &n thit khéng phu hgp v&i dan Chia. N6 déng vat héa con ngudi. §
mét d&t nudc nhu thé nay, ndi cé rat nhidu trai cay, ngi cbc va cac loai hat, 1am sao cé ai cé thé nghi ring ho cin

an thit doéng vat chét? Ban thao 50, 1904.

Néu moi viéc di&n ra nhu 1& ra phai nhu vay thi trong nhilng gia dinh tao nén hdi thanh cla ching ta, ching ta cé thé
phuc vu Chtia gip d6i. Anh sang truyédn dén t6i 1a can phai dua ra moét thong diép quyét 1iét hon vé& cdi cach y té. Nhiing
ngudi sd dung thuc phém thit cdng cb nhiing khuynh hudng thip kém va chudn bi dudng cho bénh tat xam nhap vao ho. Thu
200, 1903.

Gia dinh ngudi phadn 16n &n thit, duc lac dudc clng cb, trong khi tri tué lai suy yéu. Chung ta dudc tao thanh tif nhiing
gi chdng ta &n, va néu ching ta séng chi yéu dua vao thit déng vat chét thi ching ta phai chia sé ban chdt cla ching.

Ban d& ua thich ban chit thdp kém cGa cd thé minh, trong khi ban chit tinh té& hon da bi suy yéu.”

L&i chling thyc, tap. 2, trang. 60-61. CR, 382-390. BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU G PAU?

“Cht d& nay dugc trinh bay vdi téi tU nhidu khia canh khac nhau. Ty 1& ti vong do sl dung thit khéng dugc phan biét
16 rang; Néu dung nhu vay, ching ta sé& khong con nghe thdy nhilng 1y 1& va 1&i bao chila Gng hd viéc thém an thit dong
vat chét nifa. Chung téi cé rdt nhidu thd ngon @ théa mdn con déi ma khéng cin phdi dit xac chét 1én ban dé lam thyc
don cho minh”. Ldi khai chua dugc céng bd, tr. sb 8.

“Nhidu ngudi chét vi bénh tat chi vi an thit, khi ho hoic ngudi khac hdu nhu khéng nghi ngd nguyén nhan. Mot sé khéng
cam nhan dugc tac dung cta né ngay 14p tuc, nhung day khong phdi 1a bang ching cho thdy né khéng gay hai cho ho. Chéc
chén n6é c6 thé dang hoat dong trong cd thé, nhung hién tai nan nhan c6 thé khong hiéu gi vé né. L&i khuyén vé sic
khée, tr. 115. CRA, 391.

“Ban da ndi nhidu 1an ung ho viéc ban ham mé sd dung thit: 'Cho du né c6 thé gay hai cho ngudi khac, n6é khdéng lam hai

t6i, vi t6i da st dung né ca ddi.' Nhung ban khéng biét minh c6 thd khde manh dén mic nao néu kiéng &n thit.”
Ldi chdng thuc, tap. 2, tr. 61.

Con 1gn bi két an dic biét - ChGa d& ban cho ban anh sang va kién thdc ma ban tiing tuyén bd tin rdng dén tryc tiép tu
Ngai, hudng din ban tif bd ham mubn. Ban biét rdng viéc s dung thit 1gn 13 trai véi ménh 1énh 1d rang cla Ngai, khong
phadi vi Ngai dsc biét mubn thé hién thdm quyén cGa minh, ma vi né s& c6é hai cho nhilng ngudi an né. Viéc sd dung né s&
1am cho mau bi 6 nhiém, do d6 biu va cac chat dich khac s& lam héng cd thé va toan bd co thé s& bi anh hudng. Pac
biét 1a nhiing day than kinh nhay cam va nhay cam cla ndo sé& yéu di va trd nén dan don, dén ndi nhiing didu thiéng

liéng sé& khong dugc nhan thic ma bi dat & méc d6 thdp so véi nhiing didu binh thudng. L&i ching thyc, tap. 2, tr. 96.

Ky sinh triing tran ngap trong cac md cla 1lgn. V& didu ndy Thién ChlGa d& néi: “Ngudi d6 s& bi 6 ué dbéi vdi cac ngudi;
ngudi khéng dugc &n thit cling khéng dugc cham vao xac ngudi” (Phuc truyén 14:8). Lénh nay dugc dua ra vi thit 1gn
khong thich hgp 1am thlc &n. Lgn 14 ngudi don dep cong cong va day 1a cong viéc duy nhit ching dugc giao. Khéng bao
gi®, trong bdt ky trudng hgp nao, thit cda anh ta dugc phép bi con ngudi &n thit.

Khoa hoc vé& cudc séng tét dep, tr. 314.



Machine Translated by Google

Lgn, mic di 1a mdt trong nhing thyc phdm phd bién nhdt, nhung lai 14 mot trong nhiing lodi cé hai nh&t. Buc
Chua Tr&i khéng cdm ngudi Do Thai &n thit lgn chi dé thé hien uy quyén clia Ngai ma vi né khéng phi hop véi
con ngudi. N6 s& 14p ddy cd thé bing biu, va dic biét trong khi hau néng buc d6, né s& gay ra bénh phong va
du loai bénh tat. Anh hudng cta né ddi véi co thd, & vang khi hau d6, cé hai hon nhidu so véi & vung cé khi
hau lanh hon. Tuy nhién, Chla khong bao gi® cé y dinh &n thit con 1gn trong bit ky trudng hgp ndo. Nhing
ngudi ngoai dao sU dung con 1lgn nhu mét loai thuc phém, va ngudi My da s dung nd r&t nhiéu nhu mot phén
quan trong trong ché db an kiéng. Thit 1¢n sé& khong ngon miéng & trang thai tu nhién. N6 dugc lam cho ngon
miéng hon béng cach ném nhiédu gia vi, didu nay cang lam cho diéu toi té trd nén tdi té hon. Thit lgn, hon
tét ca nhiing loai khac, khién mau trd nén tdi té. Ai tdy y an vao s& khong khoi bi bénh. Nhiing ngudi tap thé
duc ngoai trdi nhidu khéng nhan thic dugc tac hai cla viéc an thit lgn gidng nhu nhilng ngudi séng trong nha

nhidu hon, c6 thoi quen it van dong va lam viéc tri éc.

Tuy nhién, khéng chi sdc khée thé chdt bi tén hai khi &n thit lon. Tam tri bi anh hudng va cac giac quan
nhay cam bi gidm di khi s dung loai thuc phém nang né nay. Thit cla bat ky sinh vat séng nao khéng thé khoe
manh néu c6 sy ban thiu 1a ydu té tu nhién va khi chung &n moi thd dang ghét. Thit lgn dugc tao thanh tif
nhiing gi anh &y an. Néu con ngudi &n thit nay, mau va thit cGa ho sé& bi 6 nhidm bdi nhiing tap chit do né

truyén vao.

Viéc an thit 1gn gdy ra bénh biu, bénh phong va bénh ung thu. Viéc an thit loai doéng vat nay van dang gay ra

nhiing dau khd tot cing cho nhan loai. Lam thé nao dé séng, tr. 58.

M8 va mau déng vat - La mdt gia dinh, ban khoé co thé thoat khéi bénh tat. Cac ngudi da sd dung md dong vat,
didu ma DPUc Chua Trdi nghiém c&m trong LOi Ngai: “P6 s& 13 mot luat 1é doi doi tradi qua cac thé hé cla cac
nguodi, trong moi noi & cla cac ngudi: Cac ngudi khéng dugc an md hay mau.”

(Lé-vi 3:17). “Va cac ngudi khéng dugc &n mau trong bat ky ndi nao cac ngudi &, du 1a cla chim hay gia suc.
Ai &an mau sé bi truc xudt khdi dan tdoc minh” (Lv.

7:27). L&1i ching thyc, tap. 2, tr. 61.

Thit dugc phuc vy c6 mui md, vi day 1a s& thich ddi bai. C& mau va md cia déng vat déu dugc ding nhu mét mén
ngon. Nhung Chua d& ban chi thi ddc biét la khong dugc an ching. Tai sao? Bdi vi viéc sU dung né sé gay ra
dong mau khdéng lanh manh trong co thé con ngudi. Viéc coi thudng sy hudng din dic biét cla Chia da mang lai
rt nhidu khé khan va bénh tat cho con ngudi. Néu ho dua vao co thé minh thd khéng thé hinh thanh nén mau

thit chat lugng tdt, ho phdi ganh chiu hau qua cla viéc coi thudng Ldi Chla. Thu 102, 1896.

Ca thudng bi 6 nhidm - G nhidu ndi c& bi nhiém ban bdi chdt bdn ma ching &n dén mic ching trd thanh nguyén
nhan gay bénh. Piéu nay ddc biét ding khi ca tiép xtc vdi hé théng cbng ranh cla cac thanh phd 16n. Ca an
nhiing vat 1iéu nay cé thé di chuyén rdt xa, bi danh b3t & nhiing ndi nudc trong va tdt. Vi vay, khi dugc s
dung 1am thyc phdm, ching s& gay bénh tat va tii vong cho nhiing ngudi khéng nghi ngd gi vé& mbi nguy hiém.”
Khoa hoc v& cudc sbng tét dep, trang. 314-315. CRA, 391-394. BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU § PAU?

“Thit khoéng cadn thiét cho sdc khde va sdc chiu dung, néu khéng Chia da pham sai 13m khi cung cép thdc an cho
A-dam va E-va trudc khi ho sa nga. Tat cd cac yéu td dinh dudng déu cé trong trdi cady, rau va ngii cbc. Tap
chi va Herald, ngay 8 thang 5 ndm 1883.

That sai 13m khi cho Iéng stc manh cd bép phu thudc vao viéc sU dung thlc an déng vat. Nhu cdu cla cd thé cé
thé dugc dap dng tdt hon va c6 thé cé dugc sdc khée ddi dao hdn bing cach ngiing s dung né. Ngii cbc, cung
vdi tradi cdy, céac loai hat va rau qud, chia t4t ca cac dac tinh dinh dudng cdn thiét cho viéc hinh thanh mau
tét. Nhiing yéu té nay khéng dugc cung cép diy di hodc diy du bdi ché d6 an thit. Néu viéc s dung thit 1a
cdn thiét cho slc khde va stc manh thi thdc an dong vat da co thé dudc dua vao ché d6 an céa con ngudi ngay

tU ddu. Khoa hoc vé& cudc séng tbt dep, tr. 316.
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Tai sao nén sU dung thuc phém ci? - Thic an cGa vat nubi 13 rau va ngii céc. Rau cé cln phai dugc déng
vat hoa, dua vao cd thé dong vat trudc khi chdng ta an chung khéng?

Ching ta cé phai an rau bing cach an thit xac chét khong? Duc Chua Trdi d& ban bbng trai & trang thai
ty nhién cho td phu ddu tién cla chung ta. Ngai giao cho A-dam trach nhiém trdng trot va cham séc khu
vudn va néi: “Ching sé& 1a thlc an cda con” (Sang th& ky 1:29). Mot con vat khong nén tiéu diét con khac
dé& bdo tdn né. Thu 72, 1896.

Nhiing ngudi an thit chi an ngii cdc va rau cG di qua st dung; vi dong vat nhan dugc ti nhiing thd nay
chat dinh dudng aé phat trién. Sy séng dudc tim thdy trong ngii cbéc va rau ci dugc truyén sang ngudi an
ching. Ching ta nhan dugc né bing cach an thit dong vat. T6ét hon biét bao néu ching ta khéng truc tiép
nhan dugc né bing cach an nhiing gi Chia da cung cdp cho ching ta s dung!” Khoa hoc vé& cudc séng tét dep, tr.
313. CRA, 395-396. BAO GIA TRUC TIEP BAT DAU G PAU?

“Khi tU bé thit, ban nén thay thé béng nhidu loai ngi cbc, cac loai hat, rau va trdi cay sé bd dudng,
ddng thdi tao cam giadc ngon miéng. Pidu nady dic biét cin thiét ddi vdi nhing ngudi yéu dudi, hodc nhiing
ngudi phdi ganh ning céng viéc 1lién tuc. TRINH BAO TRUC TIEP KET THUC G DAU?

& mot sbé qudc gia ndi nghéo d6i phd bidn, thit 13 thuc phdm ré nhdt. Trong nhiing hoan canh nay, su thay
ddi s& dién ra trong nhiing khé khan 1én hon; tuy nhién, né cé thé dudc van hanh.

Tuy nhién, chidng ta phdi xem xét hoan cdnh cla con ngudi va slc manh cia mot théi quen léu dai, thén
trong dé khéng khang khang qua mic, ngay ca nhiing y tudng céng bang. Khéng ai dugc yéu cdu dot ngot
thyc hién thay ddi. Noi ban thit phdi chda ddy nhiing thyc phdm lanh manh va ré tién. V& vén dé nay, rat
nhidu phu thubéc vao ngudi dau bép. Véi su cdn than va khéo 1léo, ban cé thé ché bién nhiing mén an bd
dudng, ddng thdi ngon miéng, thay thé phdn 16n thuc phdm tif thit.

Trong moi trudng hdp, hay gido duc luong tam, ddn hét y chi, cung cép thuc pham tét, tét cho sic khoe
thi sy thay ddi s& dién ra nhanh chéng, nhu cu vé thit sé& sdém bién mét. Khoa hoc vé cudc séng tét dep,
trang. 316-317.

Chudn bi thdc an dung cach la mdét thanh tuu rét quan trong. DPdc biét & nhling noi thit khoéng phai 1la
thuc phém chinh thi viéc niu an ngon 1a mdt yéu cldu thiét yéu. Pidu quan trong 13 phai chudn bi thu gi
d6 dé thay thé thit, va nhiing thd thay thé nay can phai dugc chudn bi k§y cang d& khong bi nhu thit .
Thu 60a, 1896. CRA, 397-398. BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU G DAU?

“Néu sy thém an cla ching ta doi an thit déng vat chét, thi cin phai kiéng &n va cdu nguyén dé Chua ban
an stng cta Ngai d& chung ta tif chdi nhiing ham mudn xac thit dang chéng lai tam hdn.” Thu 73, 1896.
CRA, 400.

“Banh quy va thit néng hoan toan khéng phi hgp véi céc nguyén téc cai cach y té.

Néu ching ta cho phép 1y tri thay thé sy théi thic va tinh yéu dé théa man nhuc duc, ching ta sé& khéng
ném thit dong vat chét. Khiu gidc nao khé chiu hon moét cdila hang ban thit noi ban thit? Mui thit sbng
that khé chiu d6i véi tdt cd nhiing ngudi khong bi bién dang bdi nhiing ham mubn khéng ty nhién. P&i véi
mot tam hdn sau sic, con didu gi khé chiu hdn viéc nhin thdy nhiing con vat bi giét d& &n thit? Néu &nh
sang do Chda ban cho 1lién quan dén cdi cach y té bi bé qua, Ngai s& khong lam phép la dé gidl stc khée
cho nhiing ngudi tiép tuc di theo hudng khién ho bi bénh.” L&i khai chua dugc céng bd, tr. 2. CRA, 401.

MO LUBI TRAI. 16 TOI AC CUA PHO MAI

“Nhiing ngudi an thit h3u nhu khéng biét ho dang &n gi. Théng thudng, néu ho nhin thdy nhing con vat vin
con sbng va biét ching dang an loai thit nao, ho s& ghé tdm. Ngudi ta 1lién tuc an thit chia day vi
khudn lao va ung thu. Pay 1la cach nhling bénh nay va cac bénh khac dudc truyén dat. Khoa hoc vé& cudc
séng toét dep, tr. 313.

Ban an cla nhidu ngudi ty xung 1a Co-ddc nhan hang ngay dugc bay bién dii loai mén 3n gay khé chiu cho
da day va tao ra trang thai sbt trong cd thé. Thic &n td thit 14 mén an chinh trén ban &n cha mot s

gia dinh, cho dén khi mau clCa ho chlia ddy chdt gay ung thu va cac chdt gay ung thu.



Machine Translated by Google

16 bich. Cd thé cla ho dugc tao thanh tU nhiing gi ho an vao. Nhung khi dau khd va bénh tat ap dén voi ho, day dudc
coi la tai hga tU Chda Quan Phong.” L&i chidng thyc, tép. 3, tr. 563. CRA, 368.

“pdi vdi pho mat, bay gid to6i kha chéc chén réng ching téi dd khong mua né hodc dit né 1én ban an trong nhiéu nam.
Ching t6i chua bao gid nghi dén viéc bién phd mai thanh mot loai thyc phdm chd ding néi dén viéc mua né.” Thu 1,

1875. CRA, 370.
MU LUGT TRAI. 17 CHAT BEO MANG LAI NGO BOC VA TU VONG

“Cai cach luong thyc phdi tién bd. TRINH BAO TRUC TIEP KET THUC 8 DAU? Hay d& moi ngudi dugc day cach ché bién
thic &n ma khéng can st dung sifa hoic bg. Hay dé& ho dugc biét rang s& sém dén ldc khéng con sy an toan trong viéc
st dung tring, sia, kem hodc bd, bdi vi bénh tat & dong vét dang gia tang tuong Ung v8i su gia tang sy gian ac 48
con ngudi.

Pa dén ldc, vi sy gian &c cha loai ngudi sa ngd, moi loai dong vat sé& rén ri véi nhiing can bénh nguyén ria Trai
dit cla chang ta.

Dlc Chlda Trdi sé& ban cho dan Ngai khd nang va sy khéo léo dé chudn bi thdc &n lanh manh ma khdéng can su dung nhitng thd nay.
Hay aé ngudi dan cta ching téi ti chéi moi cong thuc khéng lanh manh. L3i ching thyc, tap. 7, tr. 135.

Bo khi &n kém vdi banh mi it gdy hai hon so vdi khi diing trong nha bép; nhung, nhu mot quy luat, tét hon 13 nén

loai bd né hoan toan. Khoa hoc vé& cudc séng tot dep, tr. 302.

Thay thé béng 6 liu, kem, céac loai hat va thuc phém lanh manh - 0 liu 6 thé dugc ché bién sao cho c6 thé &n dugc
trong mdi bila an va mang lai két qua tét. Lgi ich tif viéc s dung bo c6 thé dat dudc bing cach thay thé né bing &
1iu dugc ché bién dung cach. Ddu 6 liu chifa tdo bon, d6i véi bénh nhan lao va nhiing ngudi bi viém, kich tng da day
thi ddu 6 1iu tdt hon bt ky loai thubc nao. La thuyc phém, né tdt hon bat ky loai m& cii ndo cé ngudn gbc dong vat.

Léi chdng thuc, tép. 7, tr. 134.

Khi dugc ché bién ding cach, 6 liu, gibng nhu cac loai hat, s& thay thé bd va thyc phdm thit. Dau 6 liu, &n tif 6
1iu, dugc ua chudng hon nhidu so vdi md dong vat. Hoat dong nhu mdt thubc nhuan trang. Céng dung cta né sé cé 1oi

cho bénh nhan lao, dong thdi con 1a thudc chifa viém da day, kich Gng. Khoa hoc vé& cudc sbng tdét dep, tr. 298.

Nganh céng nghiép thuc phém 1anh manh dang cin ngudn luc va sy hgp tac tich cuc cGa ngudi dan ching ta dé co thé
thyc hién céng viéc phai 1lam. Muc dich cla 6ng 1a cung cdp cho ngudi dan thuc phém thay thé cho thit, ciing nhu sifa
va bd, nhilng thd ma do bénh gia stc ngay cang trd nén dang ché trach. HO sd H6i nghi Lién minh (Uc), ngay 1 théng
1 nam 1900.

Khong phai 13 tét nhat cho tré em - Tré em dugc phép an thit, gia vi, bd, pho mat, thit lgn, mi éng hdo hang va
gia vi néi chung. Ho ciling dugc phép an nhiing thuc phém khéng lanh manh khong thudng xuyén va gilla cdc blda an.
Nhiing thi nay cé tac dung lam rdi loan da day, kich thich thin kinh théng qua hanh dong khéng ty nhién va lam suy

yéu tri tué. Cha me khéng hidu rang ho dang gieo hat gidéng sé& sinh ra bénh tat va cai chét.

L6i chdng thuc, tap. 3, tr. 136.

Ban khong nén dit bo 1én ban; bdi vi néu 1am nhu vay, cé ngudi sé& tdy y s dung, sé& c6 hai cho hé tiéu héa cla ho.
Tuy nhién, ngudi anh em thinh thodng cé thé phét mot it bd 1én banh mi ngudi, néu didu nay 1am cho mén &n ngon
miéng hon. piéu nay sé it gay hai cho ban hadn nhidu so véi viéc han ché ché bién nhiing mén an khéng ngon. Thu 37,

1901.

Khi khéng thé kiém dugc loai bo nguyén chat nhat - t6i chi an hai bifa mdt ngay va van di theo anh sang da dudc
truyén dat cach day ba muodi 1am nam. T6i khong &n thit. V& phan t6i, téi da giai quyét xong vdn d& bd. T6i khong
st dung n6é. Cau héi nay sé dugc gidi quyét d& dang & bit cd ndi nao khéng thé cé dugc bai bao thudn tdy nhat.
Chung t6i c6 hai con bod sifa tét, mot con Jersey va mdt con Holstein.

Chung t6i st dung kem va t&t cd ching téi déu hai long véi né. Thu 45, 1903.
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Khéng nén phan loai la thuyc phém thit - Sta, tring va bd khdng nén phan loai 1la thuc phém thit. Trong
mot sbé trudng hgp viéc sd dung tring cé 1¢gi. Chua dén luc phdi néi réng viéc s dung sifa va tring phai
bi loai bd hoan toan. C6 nhiing gia dinh nghéo ma thic &n chl yéu 1a banh mi va s@ia. Ho c6 it trai cay va
khong dG tidn mua thit thay thé. Trong viéc gidng day cdi cach y té, ciing nhu trong tdt cd céac céng viéc
truyén gido khac, ching ta phai gap gd moi ngudi & ndi ho dang &. Cho dén khi ching ta c6 thé day ho
cach ché bién nhiing thyc phdm cai cach y té ngon miéng, bd dudng nhung khong tén kém, ching ta méi c6

quyén dua ra nhiing dé& xuit tién tién nh&t vé ché d6 cadi cach y té. L&i ching thyc, tap. 7, tr. 135,

Cho phép ngudi khac cé niém tin cla riéng ho - Ching ta ph3i nhd réng cé qua nhiéu kidu tu duy trén thé
gidi va chung ta khéng thé mong dgi moi ngudi déu nhin nhan chinh xac nhu chdng ta vé moi vén dé 1lién
quan dén thyc phdm. Tam tri khéng di theo ciing mdt hudng. T6i khéng &n bd, nhung cé nhiing thanh vién
trong gia dinh t6i &n. N6 khong dudc d3t trén ban cla tdéi; nhung t6i khong quiy rdi mét sé thanh vién
trong gia dinh t6i, nhiing ngudi thinh thodng thich an mén d6.” CRA, 349-351.

BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU G DAU?

“Nhiing con vat 14y sifa khong phdi ldc nao cing khde manh. Ho c6 thé bi bénh. Mdt con bd cé thé khde manh
vao budi sang va chét trudc dém. Vay 1a sang sdm cb6 dy di ém, sifa cia c6 &y bi nhidm ban ma ban khong
biét. Viéc tao ra dong vat that bénh hoan.” L&1 chidng chon loc, tap. 1, tr. 19@0. CRA, 356-357.

“Cé mot mdéi nguy hidm 1a khi trinh bay cac nguyén téc cdi cach y té&, mét sb ngudi lai Gng hé viéc dua ra
nhiing thay ddi c6 hai hon 1a c6 1¢i. Khéng nén khuyén khich cai cach y té moét cach triét d@é. Trong diéu
kién hién tai, ching ta khéng thé néi rang sila, tring va bd nén bi loai bd hoan toan. Chung ta phai can
than khéng tao ra nhiing déi m&i, bdi vi dudi dnh hudng cla nhiing 19i day cyc doan, c6 nhiing ngudi tan
tam chic chén sé& di dén cyc doan. Ngoai hinh clia ban s& gay tén hai cho sy nghiép cdi cach y té; bdi vi
it ngudi biét cach thay thé ding cach nhiing thyc phdm ma ho ti chdi.” Thu 98, 1901.

Mdc du ching ta d& dugc canh bao vé nguy cd mic cac bénh do su dung bd va nhiing té nan phat sinh tu viéc
tré em s dung qua nhidu trdng nhung ching ta khéng nén coi dé 1a vi pham nguyén tdc sl dung tring tif
nhiing san pham dugc ché bién tét va cho an ding cach. ga mai. Trung c6 chda cac dic tinh 1a thubc co tac
dung trung hoa mét sé chit doc.

Bing cach kiéng sifa, trlng va bd, mét sé ngudi khéng thé cung cdp cho co théd nhing thyc pham can thiét
va két qud 1a trd nén yéu dudi va khéng thé lam viéc. Vi vay, cdi cach y té mit di uy tin. Cong trinh ma
ching ta cb6 gang xay dung kién cé trd nén bdi rdi véi nhiing didu xa la ma Chua khéng yéu cdu, va ning
lugng cta hdi thanh trd nén té liét. Nhung Chia s& can thiép dé ngadn chdn hau qud cla nhilng y tudng cuc
doan nhu vay. Phuc am nham muc dich hoa hgp chdng toc téi 18i. Muc dich cGa né 13 dua ngudi giau va ngudi
nghéo clng nhau dén dudi chan Chia Giésu. Ldi chdng thyc, tap. 9, tr. 162.

Ngudi nghéo néi khi chuong trinh cdi cdch y té dudc dua ra cho ho: "Ching t6i sé& &n gi? Chdng t6i khéng
dd kha nang mua san phdm thay thé thit." Khi t6i rao gidng phic am cho ngudi nghéo, téi dudc hudng dan
bdo ho hdy &n nhiing thuc pham bd dudng nhit. Téi khéng thé néi véi ho rang 'Cac ban khdng nén an tring,
stfa hay kem. Ho khong nén st dung bd khi ché bién thdc &n.” Phuc am phai dugc rao giang cho ngudi ngheéo,
chua dén 1luc phai ap dat ché d6 nghiém ngit nhit”. CRA, 352-

353. TRICH DAN TRUC TIEP BAT PAU § DAU?

MU LUGT TRAI. 18 DIEU KIEN THEM: POC MAU
“Cac loai gia vi thudng dugc ngudi thé gian s dung sé& cé hai cho tiéu héa.” Thu 142, 1900.
DUSi cai tén chat kich thich va ma tly, ngudi ta phan loai rdt nhiéu loai vat phdm, mdc di dudc dung lam

thiic an hoac dd udng, nhung vin gay kich Ung da day, dau doéc mau va kich thich than kinh. Céng dung cua

né 1a mdt didu &c tich cyc. Nhiéu ngudi tim kiém cdm gidc hdi hdp cla chdt kich thich bdi vi, vao luc nay,
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két qua that hai long. Tuy nhién, ludn ludn cé mdt phan Ung. Viéc s dung cic chit kich thich khéng tu
nhién ludén c6 xu hudng qua mic, la tac nhan tich cuc thic déy sy thoadi héda, hiy hoai.

Trong thdi didm voi vang nay, thdc an cang it kich thich thi cang tét. Gia vi c6 ban chit c6 hai. Mu tat,
hat tiéu, gia vi, dua chua va nhiing thd tudng ty gay kich ung da day, khién mau néng va khéng trong sach.
Tinh trang viém da day cda ngudi say rugu

N6 thudng dugc vé dé minh hoa tac dung cla d udng c6 con. Tinh trang viém tudng ty ciing xay ra do s dung
cac loai gia vi gdy khé chiu. Chang mdy chéc, thic an théng thudng khéng con théa man cdn thém an nifa. Co
thé cam théy c6 nhu cau, khao khat manh 1liét mét thd gi d6 kich thich hon.

Khoa hoc vé& cudc séng tét dep, tr. 325.

Gia vi va gia vi ding dé ché bién thuc an trén ban giGp tiéu hoéa ciing gidng nhu tra, ca phé va dd udng
dugc cho 1a gilp ngudi lao dong thuc hién nhiém vu cda minh.

M6t khi nhiing tac déng tdc thoi bién mit, niang sudt cua con ngudi s& giam xubng dudi mic binh thudng theo
ty 1& tudng Ung v&i mic tang trén mdc binh thudng, mdét mléc d6 khi dugc kich thich bdi nhiing chit nay. Co

thé bi suy yéu. Mau bi 6 nhidm va viém nhidm 13 két qud chic chén. L&i khai chua dugc cong bd, tr. 6.

Gia vi gady kich dng da day va gdy ra cadm gidc thém an khong lanh manh - Ban &n cua ching ta chi nén cé
nhiing thuc phém tét cho stc khée nhat, khéng chda tdt cd cac chat gay kich Ung. Ham mudn uéng ruUgu manh mé
dugc kich thich bdi viéc chudn bi thic an cay va cay. Nhiing thd nady tao ra trang thai sbét trong co thé va
ad uéng nay dudng nhu dugc yéu cdu d& 1am diu con kich Ung. Trong nhiing chuyén di xuyén luc dia nhidu 1an,
t6i khéng thudng xuyén dén nha hang, xe &n udng hay khach san, vi 1y do don gidn 1 t6i khong thé an nhiing
gi dudc cung clp & d6. Cac mén &n déu dudc ném nhidu mudi va tiéu, gay ra cdn khat gan nhu khong thé chiu
dung dugc. Nhiing mén &n nay sé& gdy kich Ung va lam viém mang méng manh cla da day. D6 1la mén &n thudng
dudc phuc vu trén nhiing chiéc ban thdi thugng va danh cho tré em.

Tac dung clia né 1a gdy cang thing va tao ra con khat ma nudc khéng thé lam diu dugc. Thidc &n phai dugc ché
bién theo cach don gidn nhit c6 thé, khéng dung gia vi va gia vi, tham chi khéng dung qua nhiéu mudi. Tap
chi va Herald, ngay 6 thang 11 nam 1883.

Nhiédu ngudi qua say mé sd@ thich nay dén ndi trif khi ho c6 ding loai thic an cdn thiét, néu khéng ho sé&
khéng théy thich tht véi né. Néu thdc an cay dugc dat trudc mdt ho, ho sé& lam cho da day cla ho phadi hoat
dong bang cach &p dung don roi néng bdng nay; vi da day nay d& dugc xU 1y theo cach ma né khéng thé nhan
biét dugc thic an khéong kich thich.” Thu 53, 1898. CRA, 339-

340. TRICH DAN TRUC TIEP BAT PAU § PAU?

“Toi dung mot it mubi, va téi ludn c6 nd, bdi vi theo sy chi din cla Chia ban cho téi, vat phdm nay, thay
vi c6 hai, lai thuc su r4t cin thiét cho mau. Toi khéng biét tai sao va nguyén nhan cla viéc nay, nhung

t6i truyén dat cho ban nhiing chi din di dugc giao cho téi.” Thu 37, 1901.

Nudc sbt va gidm - Trong thdi diém voi vang nay, thlc &n cang it kich thich thi cang tét. Gia vi c6 ban
ch&t c6 hai. Mu tat, hat tiéu, gia vi, dua chua va nhiing thd tuong tu gay kich Ung da day, khién mau néng
va khong trong sach”. Khoa hoc vé cudc séng t6t dep, tr. 325. CRA, 344-345. BAO GIA TRUC TIEP BAT DAU G
PAU?

“Banh nudng nhan thit va dua chua, nhiing th khdng bao gid cé chd trong da day con ngudi, sé& cung clp chit
lugng mau kém.” LOi chdng thuc, tap. 2, tr. 268.

Cac cd quan tao ra mau khdng thé chuyén ddi gia vi, banh nhén thit, dua chua va thit bénh thanh mau tbt.
Ldi ching thuc, tap. 2, tr. 383.

Khéng ding qua nhidu mudi, tranh dua chua va dd an cay, an nhidu trai cay, cam giac khé chiu do ubng nhiédu

trong bila &n s& phan 16n bién mit. Khoa hoc vé& cubc sdng tét dep, tr. 305.

Salad dugc ché bién voi ddu va gidm, xay ra qua trinh 1én men trong da day, thlc an khéng dugc tiéu hoéa ma
phan hay hodc thdi rifa; Két qud 1a mdu khéng dudc nudi dudng ma chia diy tap chit, sinh ra cac rdi loan vé
gan than “. Thu 9, 1887. CRA, 345. TRICH DAN TRUC TIEP BAT AU § PAU?
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MO LUST TRAI. 19 TAC DONG CUA DUONG TRONG CO THE

“pudng khong tdt cho da day cta ban. N6 gdy ra qua trinh 1én men, 1am md ndo va gdy ra tam trang tdi té.” Ban
thao 93, 1901.

N6i chung, qua nhiéu dudng dugc sd dung trong thuc pham. Banh ngot, banh pudding, banh phdng, thach va dd ngot
1a nhiing nguyén nhan tich cyc gady ra tinh trang tiéu héa kém. DPdc biét cé hai 1la cdc loai kem va banh pudding
trong d6 sifa, tring va dudng 1a thanh phan chinh. Nén tranh s dung nhidu sifa va dudng ciing nhau. Khoa hoc vé
cudc séng tét dep, trang. 301 va 302.

budng lam cd thé qua tai. Céng viéc cla cac cd quan bdt dau phat huy tac dung.

C6 mdt trudng hgp & quan Montcalm, Michigan: d6 1a v& mdét ngudi dan 6ng quy toc. Anh ta cao hon mét tam va cé
vé ngoai dep trai. Téi dugc goi dén tham anh 3y trong 1luc anh 4y bi bénh. Trudc day téi d& néi chuyén véi anh
4y vé& cach sbng cta anh dy. “T6i khong thich anh mit cda anh,” t6i néi. Anh &y d& st dung mot lugng 1dn dudng.

Pd &n cla anh khdng 1am anh hai long, don gidn vi vg anh khdng biét niu nudng.

M6t sb ban glii nhiing difa con gai gan nhu da trudng thanh cda minh dén trudng dé& hoc cac mon khoa hoc trudc khi
ching biét ndu &n, khi didu nay dugc coi 1a quan trong nh&t. Pay 1a mdt ngudi phu nif khéng biét ndu an; Téi chua
hoc dugc cach ché bién thic &n lanh manh. Ngudi vg va ngudi me bi thidu hut nganh gido duc quan trong nay va két
qud 13 do thdc &n dugc ché bidn kém khéng du dap Gng nhu cdu cla co thé nén dudng da dugc dua vao cd thé véi sb
lugng qué mlc, gdy ra tinh trang khéng t6t cho toan bd cd thé. Cudc doi cda ngudi dan 6ng d6 da bi hy sinh mot

cach khoéng cén thiét cho viéc ndu an d& té.

Khi t6i dén gsp ngudi bénh, t6i d5 cb ging hét sdc dé néi véi anh 4y cach cu xd, va ching bao lau sau, anh &y
bat diu dan dan kha hon. Nhung anh ta d& 1iéu 1inh dung slc, khong 1am dugc, &n mdt lugng nhd thic an kém chit
lugng rdi lai thyt 1ui. LAn nay khong cé thubc cho anh ta. Cd thé clta anh ta dudng nhu 13 mét khéi séng thdi
rifa. Anh ta da chét nhu mdt nan nhan clGa viéc ndu an tdi. Anh &y cé géng dung dudng d& bu dp lugng dinh dudng
thiéu hyt va diéu nay chi khién tinh hinh trd nén tdi té hon, t6i thudng ngdi cing ban véi cac anh chi em va
thdy ho st dung nhidu sifa va dudng. Diéu nay 1am tdc nghén cd thé, kich thich cd quan tiéu héa va &nh hudng dén
ndo. Moi thii can trd hoat dong tich cuc cla bd may séng déu anh hudng tryc tiép dén ndo. Vi theo sy hidu bidt
clia t6i, dudng khi sd dung nhiéu s& c6 hai hon thit. Nhiing thay ddi nay phai dugc thyc hién mdt cach than trong
va chd d& phadi dugc xdi 1y theo cach khéng gay khé chiu va khoi day thanh kién vé& phia nhiing ngudi ma ching ta
mudn day va gilp d8. L&i ching thyc, tap. 2, trang. 369 va 370.

Chung ta khong nén bi théng tri dé dua thic an vao miéng gay ra tinh trang bénh tat, cho du ching ta cé thich

né dén dau. Tai sao? - B&i vi ching ta 13 tai san cGa ChGa. Ban cé mdt vudng mién @& chinh phuc, mét Thién dudng
aé dat dugc, mdt dia nguc d8 tranh xa. Sau dé, vi Chua, téi hoéi ban: Liéu ban c6 mubn anh sang chiéu trudc mat
ban v8i nhiing tia sang rdé rang va rd rang, rdi ban sé& quay lung lai vdi né va néi: "Téi thich cdi nay, téi thich
cai kia" khéng? Thién Chla kéu goi mdi ngudi trong cac ban hdy bit diu 1én ké hoach, cdng tac véi Ngai trong su
quan tam va yéu thuong cao cd cla Ngai, dé nang cao, nang cao va thanh héa moi linh hdn, thé xac va tinh than,
dé chung ta cé thé cung lam viéc véi Chua.

Tét nhit 13 dé& @ ngot mot minh. P& lai nhiing mon trang miéng ngot ngao dugc dit trén ban. Ban khéng can ching.
Ban cin mdt tam tri sang sudt aé suy nghi theo y Chua.”

Tap chi va Herald, ngdy 7 thang 1 nim 1902. CRA, 327-328. BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU § PAU?

“Bay gid, d6i véi sita va dudng: To6i biét cé nhiing ngudi lo sg trudc cudc cai cach y té va néi réng ho khéng mubn
lién quan gi dén n6, vi né 1én an viéc sd dung qua nhidu nhiing thd nay. Nhiing thay ddi phadi dugc thyc hién hét
stc cdn than; va ching ta phai tién hanh mdt cach than trong va khén ngoan.

Ching ta phai tuan theo mdt dinh hudng dugc khuyén nghi cho nhiing ngudi dan 6ng va phu nif théng minh trén Trai
ddt. An nhiéu sifa va dudng cung nhau s& c6 hai. Ho truyén dat tap chat cho cd thé. Nhiing dong vat 14y sifa khéng
phdi 1ldc nao ciing khée manh. Ho c6 thé bi bénh. Mot con bd c6 thé khde manh vao budi sang va chét trudc dém. vay
13 sang som cé 4y d& 6m, sifa cGa c6 &y bi nhidm ban ma ban khong biét. Chdn nudi bi bénh. Cac loai thit bi 6

nhidm. Néu ching ta c6 thé biét rdng cac loai doéng vat cé sitc khde hoan hao
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stic khde, va t6i khuyén moi ngudi nén &n thit thay vi udng nhiéu sifa cé dudng.

N6 sé& khong gdy ra tac hai ma sifa cé dudng gdy ra. Pudng lam téc nghén cd thé. Coéng viéc cda cdc cd quan bit
ddu phat huy tac dung. LJi chiing thyc, tap. 2, trang. 368 va 369.

Mot sb sU dung slia va mét lugng 16n dudng trong chao vi tin rdng ho dang theo dudi cai cach y té. Tuy nhién,
dudng va sifa cing nhau cé kha nang gdy 1én men trong da day, do d6 c6 hai”. L&i khuyén vé& sdc khée, tr. 154.
CRA, 330-331.

“Tét hon hét 1a hay bd nhiing thi ngot ngao sang mot bén. pé yén nhiing dia trdng miéng ngot ngao trén ban. Cac
anh em khéng cin ho. Ho can mét tam tri sang subt dé suy nghi theo sy hudng dan cla Chla. Bay gid ching ta phai

tudn theo cac nguyén tic cdi cach y té.” Tap chi va Herald, ngay 7 thang 1 nam 1902. CRA, 335.

MU LUGT TRAI. 20 NGHE THUAT NAU AN

“Biét cach ché bién nhiing mén &n tét cho slc khde 1a mot nghia vy thiéng liéng ddi vdi nhiing ngudi ndu nudng.
Nhidu ngudi th&t bai vi ché bién mén &n sai cach. pé lam ra chiéc banh mi ngon can phai suy nghi va cén than;
Tuy nhién, cé nhiéu tbn gido v& banh mi ngon hon nhiéu ngudi nghi. Thyc té 13 cé rat it ddu bép gidi. Phu nii
tré hiéu rang viéc ndu nudng va cac cong viéc nha khac 1a tdm thudng; va dé ciing 13 1y do tai sao nhidu c6 gai

khi 14y chéng va phai ganh vac gia dinh lai it y thdc dugc trach nhiém dé ning 1én vg, me.

N6 khong phadi 1a mot mon khoa hoc tdm thudng - “NAu &n khong phai 13 mét mén khoa hoc tim thudng ma 13 mot
trong nhiing mon thiét yéu nh&t trong ddi séng thyc ti&n. D6 1a mdt nghé thuadt ma tit ca phu nd nén hoc va no
phai dugc day theo cach cé 1¢i cho cac ting 16p nghéo hon. pé ché bién mon an ngon miéng vila don gian vua bd
dudng doi hoi phai c6 k§ ndng; nhung didu d6 13 c6 thé. Ngudi diu bép phai biét cach ché bién nhiing mén &n don
gidn, mdt cach don gidn va lanh manh, sao cho ngon miéng va lanh manh hon, chinh vi tinh don gidn cta né."” CRA,
257.

“Do thiéu kién thlc va ky ndng bép nic, nhidu ba vd, ba me hang ngay bay nhiing mén an dugc ché bién kém trudc
mat gia dinh, chic chin s& 1am mit can bdng cd quan tiéu hoéa, sinh ra chat lugng mau kém; két qua - cac cudc

tdn coéng thudng xuyén clia cac bénh viém nhiém va déi khi t& vong.

Ching ta c6 thé c6 nhidu loai thuc phdm tét, tét cho stc khée, dugc ché bién theo cach lanh manh ¢ phu hgp véi
khdu vi cda moi ngudi. Pidu cyc ky quan trong 13 phai biét ndu &n ngon. N&u an kém gay ra bénh tat va tam trang
tdi té; cd thé trd nén vé td chic va khong thé phan biét dugc nhiing didu trén trdi.

C6 nhidu tén gido trong 3m thuc ngon hon ban cé thé tudng tugng. D6i khi, khi t6i xa nha, téi biét rdng chiéc
banh mi trén ban cling nhu hiu hét cac loai thuc phém khac sé& gay hai cho t6i; nhung t6i budc phadi an mot chut
dé duy tri cudc séng. Trong mat Chia, 1am ra loai thdc &n nay 1a mdt téi 16i.” Su tiét d6 cla Cd-déc nhan va vé
sinh Kinh thanh, trang. 156-158. CRA, 256-257.

“Viéc dat thlic an dugc ché bién kém 1én ban 13 moét t6i 18i, bdi vi vin dé& thic &an 1ién quan dén sdc khde cua
toan bd cd thé. Chda mong mubn dan Ngai danh gid cao nhu cdu vé thic &n dugc chudn bi s3n @& khéng lam axit héa
da day va do d6 khién tinh khi trd nén chua chat. Ching ta hdy nhd réng cé mdt tén gido thiét thyc trong banh
mi ngon. TRINH BAO TRUC TIEP KET THUC & PAU?

Kién thdc dm thyc dang gia mudi tai - Ding coi nghé ndu nudng 13 moét loai nd 1é. Dilu gi s& xdy ra véi cu dan
trén thé gidi néu t&t ca nhiing ngudi 1lam viéc trong bép déu bd dd cong viéc cha minh véi 1y do phi phiém ring
coéng viéc dé khong da danh dy? Ndu &n c6 thé dugc coi 1la it dudc ua chudng hon so véi cac nganh dich vu khac,
nhung trén thyc té, né 1a mot mon khoa hoc cé gid tri hon tit ca nhiing nganh khac. Pay 1a cach Chla xem xét
viéc chudn bi thuc phém lanh manh. Ngai danh gid cao nhiing ngudi trung thanh chudn bi nhiing mén an bd dudng va
ngon miéng. Ngudi hidu nghé thuat ché bién mén an ding cach va su dung kién thic nady s& dang dugc khen nggi hon
nhiing ngudi tham gia vao bat ky cong viéc nao khac. Ta-lang nay phdi dugc coi 13 cé gid tri bang mudi ta-lang;

bdi vi viéc s dung hgp 1y cla né lién quan rit nhiéu dén viéc bdo tdn
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cd thé con ngudi 8 trang thai khde manh. Vi né gén 1ién khong thé tach rdi vdi cudc séng va sdc khée nén nod

1a mén qua c6 giad tri nht trong t&t cd cac mén qua. Ban thdo 95, 1901.

Sy tén trong clia ngudi ddu bép - T6i coi trong ngudi thg may cla minh, t6i coi trong c6 thu ky cla minh; Tuy
nhién, ngudi diu bép cla t6i, ngudi biét ché bién mon &n dé duy tri sy séng, nudi dudng tri 6c, xuong va co
bap, lai chiém vi tri quan trong nhit trong sb nhiing ngudi gidp viéc cho gia dinh t6i. L&i chlng thuc, tap.
2, tr. 370.

M6t sb ngudi hoc nghé thuat may va, sang tac, hiéu dinh, ké toan hoic gidng day cho rdng minh qua quy toc dé
két giao vdi mot dau bép.

Nhiing tu tudng nay da tham nhap vao hau hét moi tadng 16p trong x& hoi. Ngudi diu bép cam thiy ring nghé nghiép
clia c6 3y s& ha thdp c6 4y xubng bac xa hdéi va rdng cb6 &y khéng nén mong doi dugc dbi xi binh déng véi gia
dinh minh. Ban c6 ngac nhién khéng néu nhifng c6 gai théng minh tim kiém mot cong viéc khac? C6 gi dang ngac
nhién khi c6 r&t it diu bép nif c6 trinh dd hoc van cao? Piéu dang ngac nhién 13 cé rdt nhidu ngudi tradi qua
phuong phap diéu tri nay.

Ngudi dau bép chiém mét vi tri quan trong trong cudc sbéng gia dinh. N6 chudn bi thdc an dé dua vao da day,
hinh thanh nén ndo, xuong va cd bdp. Stc khde cla moi thanh vién trong gia dinh phén 18n phu thudc vao k¥
nang va tri théng minh cda ho. Nhiém vy gia dinh s& khong bao gid nhan dugc sy quan tam ding mic cho dén khi
nhiing ngudi thyc hién ching mét cach trung thanh dudc quan tam ding mic. Tiét d6 Co Bdc va Vé sinh Kinh thanh,
tr. 74.

C6 rdt nhidu c6 gai da 18y chdng, cé gia dinh nhung it hiéu biét thuyc té vé trach nhiém cla mot ngudi vg,
ngudi me. Ho biét doc va choi mot loai nhac cu; nhung ho khdng biét ndu an. Ho khong biét lam ra nhiing chiéc
banh mi ngon, didu rt cin thiét cho sdc khde gia dinh. N&u &n ngon, bay bién nhiing mén &n lanh manh 1én ban
mét cach hap din doi héi sy théng minh va kinh nghiém. Ngudi chudn bi thic sn dua vao da day chdng ta, chuyén
héa thanh mau nudi cd thd, chiém mot vi tri rat quan trong va cao cd. Vi tri ngudi sao chép, thg may hay gido

vién day nhac khéng quan trong bdng ddu bép. L&i ching thyc, tap. 3, trang. 156-158.

Nhiém vy cGa mbi ngudi phu nif 13 trd thanh mdt ddu bép gidi - Nhildu khi chi em ching ta khéng biét

ndu &n. P6i véi nhiing didu nay, toi sé& néi: T6i sé& dén gap ngudi dau bép gidi nhit trong ving va & lai, néu
cin, trong nhidu tudn cho dén khi t6i trd thanh bac thdy vé& nghé thuat nay, mét dau bép thong minh va cé nang
lyc. Téi sé theo con dudng nay néu téi bén mudi tudi. Nhiém vy cla ban 13 phai biét ndu an va nhiém vu cla
ban 1la day con gai minh niu an. Trong khi day ho nghé thuat néu nuéng, ban dang xay dung xung quanh ho mdt
130 can bdo vé ho khdi sy khinh sudt va théi xdu ma néu khong thi ho sé& bi cam dd roi vao. L&i ching thuc,
tap. 2, tr. 370.

pé hoc ndu an, phu nif phadi hoc, rdéi kién nhadn &p dung nhiing gi hoc dugc vao thyc té. Ngudi dan dau khd vi
khong chiu kho lam didu d6. Téi ndi vdi nhiing ngudi nay: P& dén luc danh thic nhiing ngudn ning lugng tiém &n
clia ban va tim kiém théng tin. Bling nghi rang thdi gian danh cho viéc tiép thu kién thic va kinh nghiém day
da trong viéc ché bién nhiing mén &n lanh manh va ngon miéng 1a ling phi. DU ban dad c6é kinh nghiém vao bép bao

1du nhung van c6 trach nhiém véi gia dinh thi nhiém vu cda ban la phdi hoc céach cham séc nd ding cach.
Tiét d6 Cd Ddc va Vé sinh Kinh thanh, tr. 49.

pan 6ng va phu nf hoc ndu an - Nhiéu ngudi &p dung cdi cach ché d6 &n ubng phan nan rang ho khong hoa hgp véi
né; Tuy nhién, sau khi ngdi vao ban cla anh &y, t6i di dén két luén rdng nguyén nhan khong phai do viéc cai
tao ma 1a do thdc an dugc chudn bi kém. Toi kéu goi nhling ngudi nam nif dugc Chda ban cho tri théng minh: Hay
hoc ndu &n. Téi khéng nhdm khi néi “dan éng”, bdi vi ho ciing gidng nhu phu nii, cin hidu cach ché bién thuc
phém don gidn va lanh manh. Nghé nghiép cla ho thudng dua ho dén nhiing noi ma ho khdng thé c6 dugc thuc phém
lanh manh. Ho cé thé dudc kéu goi danh nhidu ngay, tham chi nhidu tudn gitfa nhiing gia dinh hoan toan khdng
biét gi vé& van d& nay. Vi vay, néu ho cé kién thic, ho c6 thé sd dung né tdt. Sy tiét do cua Co-dbc nhan va

Vé sinh Kinh thanh, trang. 56-57.
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Nghién cu tap chi stc khde - Nhiing ngudi chua biét ndu &n 1anh manh nén hoc cach két hdp cac mén &n ngon va bd
dudng dé ché bién dugc nhiing mén &n ngon miéng.

Nhiing ai mong mudn cé dugc kién thic theo nghia nay nén dang ky theo déi cac tap chi slc khde cla chung téi. Ban sé&
tim thdy thong tin vé diéu nay trong dé.

Néu khong rén luyén sy khéo 1léo 1ién tuc, khéng ai cé thé gidi ndu an lanh manh, nhung nhiing ngudi cé tdm long rong
md don nhan nhiing &n tugng va goi y dén tif Thly vi dai sé& hoc dugc nhidu didu va cing cé thé day ngudi khac; vi Ngai
sé& ban cho ho tai ndng va su hiéu biét. Thu 135, 1902.

Kich thich sy phat trién tai nang ca nhan - Thién y 13 & khip moi ndi dan 6ng va phu nif déu dudc khuyén khich phat
trién tai ning cla minh bing cach ché bién nhing mén an lanh manh tu cac san phdm tu nhién, cé ngudn géc tif chinh
viing mién cta d&t nudc ho. Néu ho hudng vé& Chia, rén luyén k§ ning va ky nang dudi sy hudng din cda Thanh Linh Ngai,
ho s& hoc cach bién nhifng san pham tu nhién thanh thuyc phdm lanh manh. Bing cach nay, ho s& c6 thé day ngudi nghéo
cach tuy cung cép thuc phém thay thé thuc phém thit. Nhiing ngudi dugc giup d& nhu vay sé cé thé hudng dan ngudi khac.
Cbéng viéc tuong ty ciing sé& dugc thyc hién vdi 1ong nhiét thanh va ning lugng tan tam. Néu viéc nay dugc thyc hién
sdm hon thi ngay nay thuc sy s& c6 nhidu ngudi hon va nhidu ngudi cé thé dua ra chi din hon. Ching ta hdy tim hidu
bén phéan cda minh la gi rdi hdy thyc hién né. Chuing ta khdéng dugc phu thudc vao ngudi khac va bat lyc, dya vao ngudi
khdc trong coéng viéc ma Chta da giao phé cho ching ta”. L&i ching chon loc, tap. 3, trang. 136 va 137. CRA, 251-254.
BAO GIA BAT DAU § PAU

TRYUC TIEP?

“Mét trong nhiing 1y do khién nhiéu ngudi nan long trong viéc thuc hién cadi cach y té 1a vi ho chua hoc cach néu an
dé nhiing thuc phém tién 1gi, dugc ché bién don gidn s& thay thé ché d6 &n kiéng ma ho dd quen thudc. Ho chan ghét
nhiing mén an dugc ché bién kém, rdi ching t6i nghe ho néi réng ho da thd cai cach y té va ho khéng thé séng theo
cach d6. Nhidu ngudi cb gdng tuan theo nhiing hudng din khéng diy di vé& cudc cai cach nay va thyc hién mot céng viéc
thiéu sét dén mic gay tdn hai cho qua trinh tiéu héa va 1am nan long tdt ca nhiing ngudi tham gia vao nd lyc nay. Ban
ty nhan 1a nhiing ngudi cai cach vé& mat sdc khde, va vi 1y do nay ma ban phadi trd thanh nhiing diu bép gidi. Nhiing
ngudi coé thé tan dung nhiing 1gi thé cua cac trudng day ndu an lanh manh dugc tién hanh mot cach thuan tién sé théy
diédu nay mang lai 1gi ich to 1dn cho cd muc dich s dung cta chinh ho va viéc day d ngudi khac. Tiét do6 Co Pbc va

Vé sinh Kinh thanh, tr. 119. TRTCH DAN TRUC TIEP KET THUC § DAU?

Thay ddi ché d6 &n thit cua ban - Ching t6i khuyén ban nén thay ddi thoi quen sinh hoat clGa minh; Nhung trong khi
ban 1am didu nay, ching téi canh bdo ban hay 1am didu d6 mot cach khon ngoan. Téi biét nhiing gia dinh da chuyén tu
ché dd an thit sang ché dé an nghéo nan. Thdc an cda ho dugc ché bién kém dén muc da day khéng thé chép nhan dudc,
va sau d6 ho néi vdi téi rang cudc cadi cach y té khong sudn sé vdi ho; d6 dang suy yéu.

C6 mdt 1y do khién mdt sé ngudi khong thanh céng trong nd luc don giadn hoéa thuc phém. Ho ap dung ché dd an kiéng
khéng c6 dinh dudng. Thic an dugdc chudn bi khéng cén than va ho an di &n lai cung mt mén. Trong cung mdt bia an
khéng nén c6 nhidu loai, nhung cac bifa &n ciing khéng nén c6 nhiing mén gidng nhau, khéng cé sy khac biét. Thic an

phai dugc chudn bi don giadn nhung phadi hoan hdo dén mic danh thic dugc cam gidc ngon miéng. Ban phdi tranh cht béo.

N6 gay hai cho bat ky loai mén &n nao ban chuén bi. An nhidu trai cdy va rau qud.

Ldi ching thuc, tép. 2, tr. 63.

Viéc chudn bi thuc phém ding cach la v6 clng quan trong. Pdc biét & nhitng noi thit khéng phdi la thuc phém chinh thi
viéc chudn bi thic &n tét 1a mot yéu cdu thiét yéu. Pidu quan trong 1a phai chudn bi thd gi d6 dé thay thé thit, va

nhiing thd thay thé nay cin phai dugc chudn bi ky 1ludng dé khong bi thém thit. Thu 60a, 1896.

Nhiém vy tich cuc cla ngudi bac si 1a gido duc, gido duc, gido duc, bdng ngdi bt va giong néi, tit cad nhiing ngudi
c6 trach nhiém chudn bi thdc an cho ban an. Thu 73a, 1896.
Ching téi cdn nhilng ngudi ty hoc cach chudn bi thyc phdm lanh manh. C6 nhidu ngudi biét cach ché bién thit, rau theo

nhidu cach khac nhau nhung van chua hidu cach ché bién don gian.
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nhitng mén &n ngon miéng.” The Youth's Instructor, ngdy 31 thang 5 n3m 1894. CRA, 256. TRICH DAN TRUC TIEP
BAT DAU G PAU?

M8i ngudi phu ni thiy minh 13 chl gia dinh ma vin khéng hidu nghé thuat ndu &n lanh manh phai quyét dinh tim
hidu nhiing gi rdt cin thiét cho hanh phtc gia dinh clia minh. G nhidu ndi, cac trudng day ndu &n lanh manh
mang dén cd héi

ngudi ty gido duc minh vé& vin d& nay. Nhiing ngudi khéng cé sy trg gilp cua cac phudng tién dé phai dudc su
hudng dan cta mdt dau bép gidi, kién tri nd luc hoan thién badn than cho dén khi trd thanh bac thdy vé nghé

thuat dm thuc. Khoa hoc vé cudc séng tdt dep, trang. 302 va 303.

Nghién clu kinh té hoc - Trong moi 1inh vuc néu nuéng, cau hoi cin dugc can nhéc 1a: “Lam thé nao dé ché

bidn mén &n theo cach ty nhién nhdt va it tén kém nhdt?” Va phdi can than dé dam bao thdc an thifa con sét
lai trén ban khéng bi 1&ng phi. T6i da suy nghi v& cach dam bdo rdng nhiing thic &n thifa nay khong bi that
lac. Ky ndng, sy tiét kiém va khéo 1léo nay d3 tao nén mdt gia tai. Vao nhiing thoi didm néng nhat cda mua,
hay chudn bi it thdc an hdn. SU dung nhidu chit khd hon. C6 nhidu gia dinh nghéo, mic di hdu nhu khéng dd

an, nhung thudng cé thé hiéu ra tai sao ho nghéo; c6 rdt nhidu didu lang phi! Ban thao 3, 1897.

Nhitng cudc séng hy sinh bang cach &n udng theo thdi trang - D6i véi nhidu ngudi, muc tiéu hap din nhédt cda
cudc séng - bién minh cho moi chi phi lao ddng - 1la theo kip phong cdch mdi nhdt. Gido duc, suc khde va su
thodi mdi dugc hy sinh trén ban thd thdi trang. Ngay cd trong viéc bay bién trén ban dn, thdi trang va su
phd trudng cling phat huy &nh hudng xdu xa cla chung. Viéc chudn bi thyc phadm lanh manh trd thanh vén dé& thu
yéu. Phuc vy mot sb lugng 1dn cac mén &n tbén thoi gian, tién bac va céng viéc qua tai ma khéng mang lai hiéu
qud gi. Viéc phuc vu nifa t& mén an trong mdt bifa &n cé thé 1a mdt, nhung théi quen nay s& hay hoai sic khde
cla ban. D6 13 mdt phong tuc ma nhiing ngudi dan ong cling nhu phu nit c6 luong tri phdi 1é&n an, bang cd gidi
luat 13n gudng mdu. H3y quan tam mét chit dén cudc sbng cla ngudi ddu bép cua ban. “Mang sbng ha chéng quy
trong hon dd &n va than thé ching quy trong hon qudn 4o sao?” (Ma-thi-d 6:25).

Ngay nay, cbng viéc ndi trg doi hoi hiu hét thdi gian cla ngudi noéi trg. S& tét hon biét bao cho sic khoe
cla gia dinh néu viéc chudn bi ban 3n don gian hon!

Hang ngan mang séng bi hy sinh mdi nam trén ban thd nay - nhiing mang séng co thé d5 dugc kéo dai néu khéng
cé nhiing nhiém vy thudng xuyén vd tan nay dugc tao ra. Nhiéu ngudi me xuéng md, néu ho duy tri nhiing théi
quen ddn gian, cé thé séng dé trd thanh mot ngudn phic 1lanh trong gia dinh, trong nha thd va trén thé gidi.

Tiét d6 Co Péc va Vé sinh Kinh thanh, tr. 73.

viéc lya chon va chudn bi thdc &n rdt quan trong - Khéng nhat thiét phai ché bién nhildu mén &n. Cing khéng

nén cé bat ky ché d6 nao thidu sét cad vé chdt lugng 14n sbé lugng. Thu 72, 1896.

pidu quan trong 1a thic &n phdi dudc chudn bi cén than @8 cam gidc thém 3n khi khéng bi bién thai c6 thé ném
dugc. B&i vi, vé& nguyén tic, chung ta tU chdéi thit, bd, banh nhan thit, gia vi, m3 1gn va bt cU thd gi gay
kich dng da day va hly hoai suc khée cla ching ta, ching ta khéng bao gid nén cho rdng nhiing gi ching ta &n
khéng quan trong 1am. L&i chdng thyc, tap. 2, tr. 367.

An chi @ théa m3n con them &n 1a sai 1m, nhung ban khéng nén thd o véi chdt lugng mén an cling nhu cach ché
bién. Néu thdc &n ching ta an khéng ngon, cd thé sé& khong nhan dudc nhidu dinh dudng. Thic an phdi dugc lya

chon cén than va chudn bi mdét cach thoéng minh va khéo 1léo. Khoa hoc vé cubc séng tbt dep, tr. 300.

Bfa sang tiéu chudn - téi s& trd nhiéu tién hon cho mét dau bép han bit ky céng viéc nao khac cta téi. Néu
ngudi dé khong khde manh va khong cé kha niang niu an, ban sé& thdy, nhu da xay ra véi ching téi, mot blfa sang
tiéu chudn - chao ng6é, banh mi va mét sé loai nudc sét, chi cé vay th6éi, ngoai tru moét it slia. Gid day,
nhiing ngudi an mén nay trong nhidu thang, biét nhiing gi s& dugc trinh bay cho ho trong mdi bifa an, sé& lo sg
vé khodng thdi gian 1& ra sé& thu vi déi véi ho, chéng han nhu khodng thdi gian déng sg trong ngay. Toi khong
nghi ban sé& hiéu t&t ca didu nay cho dén khi ban trai nghiém né. Nhung toi thyc sy béi rdi vé didu nay. Téi

cé nén lap lai viéc chuan bi cho
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dén noi nay, to6i s& néi: Hay cho t6i mét ddu bép cé kinh nghiém, c6 khd nang sang tao dé ché bién nhiing

mén an don gian va tét cho sdc khée ma khéng lam mdt khdu vi. Thu 19c, 1892.

Hoc tap va thuc hanh - Nhidu ngudi khéng nghi ring viéc [ndu &n] nay 1a vdn dé bdn phan nén ho khéng cb

géng chudn bi thic an ding cach. Didu nay cé thé dugc thuc hién mét cach don gian, lanh manh va d& dang

ma khéng can md 1gn, bd hodc thit. Ky ning phai dugc két hdp véi sy don gidn. P& lam dudc diéu nay, phu

nid cdn doc va sau d6 kién nhadn &p dung nhiing gi ho doc. Nhiéu ngudi dang dau khd vi ho khéng thé ban tam

lam didu d6. V6i nhing didu nay, téi néi: P3 dén ldc danh thic nhiing ngudn nang lugng tiém An cGa ban va doc.

Hoc cach niu an don giadn nhung theo cach dé co dudc mén an ngon nhit va tét cho stc khde nhat.

B&i vi viéc ndu &n chi @@ 1lam hai long kh3u vi hodc dé thda man con thém an 1a sai 13m nén khéng ai cho
r3ng ché do an udng nghéo nan 1a dung. Nhilu ngudi bi suy yéu vi bénh tat va can mot ché do an ubng bd
dudng, phong phu va dugc chudn bi k§y ludng.

Nghia vy t6n gido cla nhiing ngudi ndu an 13 hoc cach ché bién nhiing mén 3n lanh manh theo nhiing cach khac
nhau dé& c6 thé an mot cach vui vé. Cac ba me phadi day con ndu an. Nganh gido duc ndo cta mdt cbé gai tré
c6 thé quan trong nhu thé nay? Thic &n gén 1ién v&i cudc sbng. Thuc pham khan hiém, nghéo nan, dugc ché
bién kém 1lién tuc 1am cho mau trd nén nghéo nan do 1am suy yéu cac cd quan tdng hdp mau. Didu hét sic

can thiét 1a nghé thuat &m thuc dugc coi 1a mdt trong nhiing mén hoc quan trong nhit trong gido duc. C6
r4t it ddu bép gidi. Phy nif tré nghi rdng trd thanh diu bép ddng nghia véi viéc phai lam mot nghé thép
kém. N6 khéng phai nhu thé nay. Ho khdng nhin vin dé ti géc d6 ding ddn. Kién thic vé ché bién thuc pham

lanh manh, dac biét 1a banh mi, khéng phai 1a mét mon khoa hoc kém cdi.

Cac ba me bd bé 1inh vyc gido duc nay cla con gai ho. Ho ganh 14y ganh n3ng cham séc va lao dong, ho
nhanh chéng kiét sidc, trong khi cd con gdi dudc phép di tham, dan méc hodc coi dé 1la nidm vui cda minh.
Pay 1a tinh yéu bi hiéu 1dm, long tét bi hidu 13dm. Ngudi me dang gy tdn hai cho con gai minh, tdn hai
thudng kéo dai sudt ddi. 6 do tudi ma cb6 &y c6 thé dam nhan mot sd trach nhiém trong cudc sbng, co &y
thay minh khéng phti hgp véi chdng. Nhing diéu nay sé khéng dugc cham séc hodc tinh phi. Ho di loanh quanh
nhan r6i, bd bé trach nhiém cla minh, trong khi me ho 0dn minh dudi suc nang cda ganh nang va sy cham sdc
cla ba, gidng nhu mdt chiéc 6 t6 bi dé ndng bdi nhiing bé 1lua. Con gai khdng cé y khoéng dugc yéu thuong
nhung lai bt cdn, thiéu suy nghi, néu khéng s& dé y dén vé mét méi, nhan thdy vé dau dén trén khudn mat
me, cb géng 1am phan viéc cta minh aé ganh vac trach nhiém 16n hon. , gidi thoat cho me ¢4, ngudi ma anh

cin dudc thoat khéi sy chdm séc, néu khéng anh sé& roi vao giudng dau khd va co 1& 1a cai chét.

Tai sao cac ba me lai mi quang va 1o 13 trong viéc gido duc con gai minh? Téi dau long khi dén tham nhiéu
gia dinh khic nhau, nhin thdy nhiing ngudi me gadnh trén vai ganh ndng, trong khi ngudi con gdi té ra cé
tinh thin hoat bat, cé slc khde ddi dao va nghi luc lai khéng hé quan tam, khong lo 1ling. Khi tu tap déng
ngudi, gia dinh dong khach, té6i tiing thdy ngudi me gdng ganh, ty minh ganh vac moi viéc, trong khi céc

c6 con gai ngdi trd chuyén véi cac ban nhd trong cudc trd chuyén x& giao. Nhilng didu nay déi voi téi co
vé sai trai dén ndi t6i gin nhu khéng thé kidm ché dugc viéc néi chuyén vdi nhiing c6 gai thiéu suy nghi
va bdo ho di 1am di. Hay xoa diu sy mét mdi cGa me. Téi din c6 4y dén mét chd trong phong khach va giuc

c6 &y nghi ngdi va tan hudng bau ban véi ban be.

Nhung con gai khéng hoan toan cé 18i trong chuyén nay. Ngudi me dang mdt tich. Ong khdéng kién nhin day
con gai niu an. Ban biét ring ho thiéu kién thdc v& ndu nuéng nén ban khong cam thdy nhe nhém chut nao
trong cdng viéc. N6 cadn phadi tham gia vao moi th( doi hdi sy quan tam, suy ngim va chd y. Con gai phai
dugc hudng dan diy da vao bép.

DU hoan canh cudc séng cda ban thé nao di nifa, v3n cé nhiing kién thic c6 thé dugc ap dung vao thuc té.
D6 1a nganh gido duc cé anh hudng truc tiép nhdt dén ddi séng con ngudi, dic biét 1a nhing ngudi than
yéu nhit cda ching ta.

Nhidu ngudi vg va ngudi me khéng dudc gido duc dang hoang va thiéu k§ niang niu nudng, hang ngay mang dén

cho gia dinh ho nhiing mén &n dudc ché bién so sai, diéu nay chic chin sé& hay hoai cudc sbéng cda ho.
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cd quan tiéu héa, chat lugng mau kém va thudng gay ra cac con viém cdp tinh, gay td vong sdm.

Khuyén khich nhiing ngudi hoc hdi - Nhiém vy tén gido cda mdi thanh nién nam nif Cd-ddc nhan 1a phai hoc ngay
cach 1am banh mi ngon, khéng chua ma nhe, tif bét mi nguyén hat. Cac ba me nén dua con gai vao bép ti khi ching
con r4t nhd, day chidng nghé thuat ndu nudng. Ho khéng thé mong dgi con gai minh hidu dugc nhiing bi 4n cta viéc
cham séc gia dinh néu khéng dugc gido duc. Ho phai day dé ho mdét cach kién nhdn, véi tinh yéu thuong, khién
viéc phuc vu trd nén dé& chiu nhdt co thé bdng vé& mat vui vé va nhiing 18i khen nggi ddy khich 1é&. Néu ho that
bai moét, hai, ba 1an, dung trach ho. Sy chan nan d& phat huy tac dung cta né va cam dd ban néi: “V6 ich théi;
Téi khéng thé lam didu nay.” Day khong phai 1a ldc dé kidm duyét. Y chi ngay cang yéu di. N6 doi héi sy khich
1& bang nhing 13i déng vién, déng vién, khoi day niém hy vong nhu: “Bing lo 13ng vé nhiing 18i 13m minh da mic
phai. Ban mdi bdt ddu va viéc mic sai 1am 1a didu ty nhién. Thd lai. Hay chi y dé&n nhiing gi ban dang 1am, hay

hét stic can than va ban chic chin sé& thanh céng.”

Nhidu ba me khéng danh gia cao tam quan trong cta nhanh kién thuc nay, va thay vi phdi vit vad, quan tam hudng
ddn con gai cing nhu phdi chiu dung nhiing 16i 13m trong khi hoc, ho lai thich ty minh lam moi viéc. Va khi
con gai cta ho mic sai 13am trong nd luc clGa minh, ho sé& dudi ching di véi cau néi “chéng ich gi, con khéng

thé 1am cai nay cai kia. N6 chi lam t6i x&u hd va bdi réi hon 1a gitp ich cho t6i.”

Vi vay, nhilng nd lyc ddu tién cla ngudi hoc viéc d& bi ddy 1ui, va thit bai ddu tién lam mdt di sy hing tha

va niém dam mé hoc hdi cta cb6 &y, dén ndi cb6 &y sg phai trdi nghiém mét tradi nghiém khac va sé dé& xuit may

va, dan 1at, don dep nha clta, bdt c( viéc gi khac ngoai ndu &n. Thé thi ngudi me phdn 16n 13 c6 18i. L& ra anh
4y nén kién nhdn hudng dan cb &y dé qua thyc hanh, c6 &y sé& c6 dugc kinh nghiém gilp loai bd sy nhit nhat va
khdc phuc nhiing dong tac kém khéo 1léo clia ngudi céng nhan thiéu kinh nghiém. L&i ching thyc, tap. 1, trang.
681-685.

Cac bai hoc ndu an quan trong hdn am nhac - Mot sb dudc kéu goi thuc hién nhling nhiém vy dugc coi 1la khiém
tbn - c6 1& 1a ndu an. Tuy nhién, khoa hoc dm thuc c6 tam quan trong khéng h& nhd. Khéo 1éo ché bién mon an
13 mot trong nhifng nghé thuat thiét yéu nhit, chiém vi tri cao hon day nhac hay may va. V&i diéu nay, toi
khéng mudn gidm bdt viéc giadng day am nhac hodc may va vi ching rit cdn thiét. Tuy nhién, diéu quan trong hon
nifa 1& nghé thuat ché bién mén an sao cho vila tét cho siic khde vifa ngon miéng. Nghé thudt nay phai dugc coi
13 c6 gia tri nhat trong tdt cd cac nghé thuat, vi né gén lién véi cudc sbéng. C6 &y nén nhan dugc nhidu sy
ché y hon; vi d& hinh thanh mau tdt, cd thé cin thdc an tét. Nén tang cla moi viéc duy tri sdc khde cla con

ngudi 1a cong viéc truyén gido y hoc vé am thuc ngon.

C3i cach y té thudng bi bép méo bdi viéc chudn bi nhiing thyc phdm khéng &n dugc.

viéc thiéu kién thuc vé& niu an lanh manh cdn phdi dugc khéc phuc trudc khi cai cach y té cé thé thanh cong.

C6 rat it ddu bép gidéi. R&t nhidu ba me cdn phai hoc niu an dé co thé bay bién nhiing mén an dugc ché bién céng
phu, dep mit trudc gia dinh minh.

Trudc khi tré hoc dan organ va piano, ching nén hoc trong bép. Cong viéc hoc ndu an khdéng nhdt thiét phai loai
trlt 4m nhac, nhung didu nay it quan trong hon viéc hoc ché bién nhiing mén &n lanh manh va ngon miéng. Ban thao
95, 1901. Con gai cla ban c6 thé yéu thich am nhac, didu nay c6 thé r4t tét va lam tang hanh phic gia dinh;

nhung kién thic v& am nhac ma khong cé kién thlc vé& nghé thuat ndu nudng thi khong cé gid tri gi nhilu.

Khi con gai cla ban d& c6 gia dinh riéng, mdt sb kién thdc nhit dinh v& am nhac va may va sé& khong dam bao
cho mét bifa &n dugc chudn bi ky cang, can than dé ching khéng xdu hd khi trinh bay trudc mit nhiing ngudi ban
quy gia nhat cGa minh. Thua cac ba me, cbng viéc cla cac ba that thiéng liéng.

Xin Thién Chua gilp ban thuc hién didu d6 véi tam tri tén vinh Ngai, lam viéc mdt cach nhiét tinh, kién nhan
va yéu thuong vi 1¢i ich hién tai va tudng lai cla con cédi ban, chi hudng téi vinh quang cta Thién Chua.

Ldi chdng thuc, tap. 2, trang. 538-539.
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Day nhiing didu bi &n cla nghé thudt &m thuc - Ding bd bé viéc day con ndu &n. Khi 1am nhu vay, ban
truyén dat cho ho nhiing nguyén tic ma ho cdn phdi cé trong quad trinh gido duc tén gido cla minh.
Bing cach cho con ban nhiing bai hoc vé& sinh 1y hoc va day ching ndu &n don gidn nhung khéo 1léo, ban
dang d&t nén méng cho nhiing nganh gido duc hitu ich nhdt. Lam banh mi ngon, nhe can cé kj ning. C6
tén gido trong viéc ndu 3n ngon, va téi nghi ngd tén gido cla nhiing ngudi qua ngu dét va bat cén
trong viéc hoc ndu an.

Can bép nghéo nan dang dan 1am suy yéu sinh lyc cda hang ngan ngudi. S& rat nguy hiém cho stc khée
va tinh mang néu an banh mi chua, ning va cac thyc phdm khac dugc ché bién theo cach tudng ty & mot
sé ban nhdt dinh. Cac ba me, thay vi day con gai minh v& am nhac, hady day ching nhiing nganh hiiu ich
c6 mdi 1ién hé mat thiét nh&t véi sic khée va cudc séng. Day cho ho t&t ca nhiing bi dn cua nha bép.
Hay cho ching thiy ring day 1a mdt phdn trong qua trinh gido duc cla chidng va 1a diéu cin thiét dé trg
thanh Co ddc nhan. Tri khi thlc &n dugc ché bién mot cach lanh manh, ngon miéng, néu khéng né khéng thé
chuyén héa thanh mau tét hodc tai tao lai cac md bi hao mon.” L&i ching thuc, tap. 2, trang. 537 va 538.
CRA, 257-264. BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU § DAU?

MO LUST TRAI. 21 THUC AN VA SO BUA PAY pU

“Da day can dugc quan tam c&n than. N6 khéng nén dugc gid trong cbng viéc lién tuc. Hay cho cd quan
bi ngugc d&i va lam dung nhidu nay mot chit binh yén, yén tinh va nghi ngoi. Sau khi da day d& hoan
thanh céng viéc lién quan dén bila 3n, diing ddn thém c6ng viéc 1én né trudc khi né c6 cd hdi nghi
ngoi va trudc khi né dugc thién nhién cung cép du dich da day dé& cham s6c nhidu thdc an hon. It
nhat nam gid nén trdéi qua gilla bifa &n nay va blla an khac, va hay ludn nhé réng, néu ban mudn thuc
hién mét thi nghiém, ban sé& thiy rdng hai bifa &n thi tét hon ba bifa.” Thu 73a, 1896. CRA, 173.

“Nhin chung, théi quen chi &n hai 1an mot ngay td ra cé 1¢i cho stic khée; tuy nhién, trong mdt sb
trudng hgp nhat dinh, moét sé ngudi cé thé can bifa &n thd ba. Tuy nhién, day phai 13 thdc &n rdt nhe
va dé& tiéu hoéa. Banh quy gion, banh mi nudng va trai cay, hodc dd ubng tif ngii céc, day 13 nhiing

thyc pham thich hgp nh&t cho bita téi”. CBV, 321.

“Ban khéng bao gid nén an bila thd hai trudc khi da day cé thdi gian nghi ngoi sau cong viéc tiéu
hoa bila &n trudc. Néu ban mudn &n bifa thi ba thi nén 3n nhe va vai gid trudc khi di ngl ”. CRA, 158.

“Lién quan dén van d& ché do, van dé& nay phadi dugc xdi 1y mdét cach than trong dé khéng gay &n tugng
vé sy ap dat. Phai ching minh rdng &n hai bifa s& tét cho sic khde hon ba bifa rdt nhidu. Tuy nhién,
khdéng nén c6 sy ap dat déc doan. Khdng ai c6 1ién quan dén bénh vién bi budc phdi ap dung hé théng
hai bifa &n. Thuyét phuc thi thich hgp hon vii luc.” CRA,

177.

“Nhidu ngudi cé théi quen tai hai 13 3n ngay trudc khi di ngl. Ho c6 thé da an ba bila déu dan; tuy
nhién, vi ho cam thiy mét mdi, nhu thé dang d6i, nén ho an blfa phu, hoac blta thd tu.

Viéc sa vao 18i thyc hanh sai 13m nay da trd thanh mot théi quen va ho cé &n tugng rdng ho khéng
thé ngl néu khéng &n nhe ngay trudc khi di ngd. Trong nhidu trudng hgp, nguyén nhan cla tinh trang
ngat xiu nay 1a do cd quan tiéu hoa da phdi 1lam viéc qua stc sudt ca ngdy, phdi chdm séc cho lugng
thiic 3n khong a0 chit dudc dua vao da day qud thudng xuyén va véi sé lugng qua nhiéu. Do dé, cac cd
quan tiéu héa bi quad tai s& trd nén mét mdi va cdn mot khoang thdi gian nghi ngoi hoan toan sau khi
1am viéc @@ phuc hdi ndng lugng d& can kiét. Ban khdng bao gid nén an bifa thd hai khi da day chua
c6 thdi gian nghi ngoi sau céng viéc tiéu hoa bifa &n trudc. Néu &n bifa thd ba thi nén &n nhe va vai
gid trudc khi di ngu.

Tuy nhién, vdi nhidu ngudi, cdi bung to6i nghiép, mét mdi phadn déi sy mét méi cia né mdt cach vo
ich. N6 chia nhidu thuc an hon, khién céc co quan tiéu héa hoat dong aé thuc hién lai c6ng viéc nhu
cli sau nhidu gid nghi ngdi. Gidc ngd cla nhilng ngudi nay thudng bi x&o trdn bdi nhing gidc mo kho
chiu va budi sang khi thic day ho cam thiy khéng khdée. C6 moét cam giadc yéu dubi va thiéu them an. &



Machine Translated by Google

toan bd cd thé cam thay thiéu ning lugng. Trong mdt thdi gian ngdn, cic co quan tiéu héa sé& bi kiét
stc vi khong cé thdi gian nghi ngdi. Nhitng ngudi ndy trd thanh nhiing ngudi méc ching khé tiéu khong
vui va ho ty héi didu gi da khién ho trd nén nhu vay. Nguyén nhan d3 mang lai két qua chdc chén. Néu
thyc hién théi quen nay trong thdi gian dai, stc khde s& suy yéu nghiém trong. Mau trd nén khong
tinh khiét, sic mat tai nhgt va thudng xudt hién mén ngla. Ban sé& thudng xuyén nghe thdy nhiing ngudi
nay phan nan vé viéc thudng xuyén bi dau va khé chiu & ving da day, khi ho lam viéc thi da day cua
ho trd nén mét moéi dén mdc ho budc phai nghi 1am va nghi ngdi. Ho dudng nhu khéng hiéu nguyén nhan
cla tinh trang nay; bdi vi néu khéng thi ho rd rang 1a khde manh.

Nhiing ngudi thay ddi tU ba bifa thanh hai bifa mot ngay lGc dau sé it nhidu gdp ric rdi vi yéu dubi,
dac biét 1a vao nhiling thdi didm ho c6 thoi quen an bifa thd ba. Nhung néu ban kién tri trong mot thdi
gian ngén, sy 1& lay nay sé& bién mit.

Da day khi chung ta ndm xudng ngd chic h3n d& hoan thanh moi céng viéc cla né dé dudc nghi ngoi,
cting gidng nhu cac bd phan khac cla co thé. Cbéng viéc tiéu héa khéng nén tiép tuc trong bat ky thoi
gian nao trong khi ngd. Sau khi bi qud tai va hoan thanh nhiém vy, da day sé& kiét silc, gay ra cam
gidc kiét sdc. Vi vay, nhidu ngudi d& nhadm 13n khi nghi réng chinh viéc thiéu thic 3n mdi tao ra cam
giac nay va khong cho da day cé thdi gian nghi ngdi, ho &n nhidu thlc &n hon, diéu nay sé& loai bd
tinh trang suy nhugc ngay 1ap tlc. Va ban cang nudng chidu con thém 3n cGa minh thi né sé& cang kéu
gao thda man. Viéc ngdt xiu nay néi chung 13 két qud clCa viéc &n thit, &n thudng xuyén va an nhiéu.
Da day trd nén mét mdi vi phai hoat dong lién tuc, chdm séc nhiing thyc phdm khéng phai ldc nao ciing
tdt cho slic khde nhit. Khong cé thdi gian nghi ngoi, cd quan tiéu hoéa suy yéu din dén cam giac kiét
stc va thém 3n thudng xuyén. Thudc ho cdn 13 &n it thudng xuyén hon va it phong phi hon, thda man
ban than bing nhiing thuc phém don giadn va ty nhién, an hai 13n hodc nhidu nhit 13 ba 1an mot ngay.
Da day can thdi gian 1am viéc va nghi ngoi thudng xuyén; va do dé, an udng khong déu d&n va gilla cac
bifa an 1a mdt trong nhifng hanh vi vi pham phap luat vé& stc khde c6 hai nhat. V&i théi quen déu din
va an udng hop 1y, da day sé& dan hdi phuc”. Cach sdng, trang. 55-57. CRA, 174-

175. TRICH DAN TRYC TIEP BAT PAU § PAU?

“An sang nhe 13 phong tuc va chudn myc cla x3 héi. Nhung day khong phai 13 cach tdt nhat dé didu tri
da day cda ban. Vao bifa séng, da day & vi tri tét hon dé tiép nhan nhidu thdc 3n hon so v6i bda an
tht hai ho3c thu ba trong ngay. Théi quen &n sang khéng di va &n trua nhidu 13 sai 134m. Hay 1am cho
bifa sang cla ban tudng Ung hon vdi bifa an tu do nhdt trong ngay.” Thu 3, 1884. CRA, 173.

MU LUGT TRAI. 22 AN GI?

“Mét phudc lanh trong trai cay tudi.” Toéi rdt biét on DUc Chia Trdi vi khi A-dam mit di ngdéi nha E-
den, ChGa da khong tudc di ngudn cung clp trai cay cla 6ng. Thu 157, 1900.

ChGa muén nhiing ngudi séng & cac qudc gia noi ho cé nhidu thdi gian trong ndm nhan ra phudc lanh ma
ho c6 dugc tU nhiing hoa trdi nay. Ching ta cang sU dung trdi cdy tudi vi né dugc hadi tu trén cady thi
phudc lanh cang 18n. L&i chilng thuyc, tép. 7, tr. 126.

Chung ta sé& dugc hudng 1gi tif viéc ndu it hon va &n nhidu trai cay ty nhién hon. Ching ta hay day
moi ngudi an that nhidu nho, tdo, dao, 1&, mam x6i va moi loai trai cay khac ma ho cé thé co dugc.
Hay chudn bi va bdo quan d& s dung vao mua déng, sl dung thly tinh thay vi lon cang nhidu cang tét.
Ldi chdng thuc, tap. 7, tr. 134.

pdi v6i ngudi bi khé tiéu, ban cé thé bay cac loai trdi cay khac nhau trén ban an nhung khéng qua da
dang trong mdt blfa an. LG1i chdng thuc, tap. 2, tr. 373.

Ching t6i dic biét khuyén ding trai cdy nhu mét yéu tb sic khde. Nhung ngay ca trai cay ciing khéng
nén an sau bila an déy da céc loai thuc phém khac. Ban thdo 43, 1908.

Cac loai rau va trai cay dugc ché bién theo mua sé& co 1gi, mién 13 chdng cé6 chét lugng tét nhét,
khéng c6 diu hiéu hu hdng nhd nhdt nhung con nguyén ven va khong bi anh hudng bdi bénh tat hoic théi
rifa. Nhidu ngudi chét vi an trdi cay va rau qua hu héng 1én men trong da day va tao ra mau nhidm doc
hon ching ta nhan ra. Thu 12, 1887.
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Viéc cung cdp trai cdy don gian nhung hao phéng 1 thdc &n tdt nhit cé thé danh cho nhiing ngudi dang chudn
bi cho céng viéc cta Chda. Thu 103, 1896.

M6t phan cda ché d6 an kiéng hgp 1y - Ngii cbc, trai cdy, cac loai hat va rau qud 1a ché do an kiéng do Pang
Tao Héa 1lua chon. Nhiing thuc pham nay, dugc ché bién theo cach don gidn va ty nhién nhit cé thé, s& tét

cho stic khée va bd dudng nhdt. Ching cung cép sic manh, stc dé& khang va sdc manh tri tué, nhiing diéu khoéng
thé phat huy dugc béng mot ché do an uéng phtic tap va kich thich hon. Khoa hoc vé cudc séng tét dep, tr.
296.

Trong ngii cbc, trai cdy, rau va cac loai hat, ching ta tim thdy tit cad cac yéu td ching ta can. Néu ching
ta dén v&i Chua véi tam hdn don sd, Ngai sé& day ching ta cach ché bién nhiing mén an bd dudng ma khong bi
vy bdn bdi xac thit. Ban thao 27, 1906.

Ché do tiét kiém tam thoi - An ubng khong didu dd thudng 1a nguyén nhan gay ra bénh tat, va didu ma thién
nhién can nhit 1a dugc trut bd ganh ning qua dang da dé 1én né. Trong nhidu trudng hgp bi bénh, cach chiia
tri tét nhit 1a ngudi bénh nhin an mdt hodc hai bia dé co quan tiéu hdéa lam viéc qud slc cé cd hoi dugc
nghi ngoi. Ché dd &n trai cay trong vai ngay thudng mang lai 1¢i ich to 18n cho nhiing ngudi lam viéc tri
6c. Théng thudng, mdét thdi gian ngén kiéng &n hoan toan, sau dé 1a an don gian va viia phadi, da dan dén viéc
chta khoi bénh théng qua nd luc phuc hdi cda chinh thién nhién. Mot ché dd kiéng cl trong mét hoac hai
thang sé& thuyét phuc nhidu ngudi méc bénh rdng con dudng tif bd ban than 1a con dudng din dén sic khde. Khoa

hoc v& cudc sbng tdét dep, tr. 235.

Rau - Rau tudi, ché bién don giadn. T4t ca déu phai lién quan dén gia tri dac biét cda rau quad tudi td vudn
cay an qua. Ban thdo ngay 13, 1911.

Trai cay, ngii cbc va rau qud, dugc ché bién don gian, khong chda bt ky loai gia vi va chat béo ndo, ciing
v6i sifa va kem, tao nén ché do an ubng lanh manh nhit. Ching truyén chdt dinh dudng dén cd thé va mang lai
stc dé& khang cling nhu stic manh tri tué ma ché d6 &n ubng kich thich khéng tao ra dugc. L&i khuyén vé sic
khdée, tr. 115.

pdi vdi nhiing ngudi co thé su dung thi rau tdt, dudc ché bién sao cho tét cho stc khée 1a mén &n tét hon
chdo, chdo. Ban thdo 3, 1897.

Rau nén dugc lam ngon miéng vdi mdt it siffa hodc kem, hodc thd gi d6 tudng duong.

Ldi ching thuc, tap. 9, tr. 162.

M6t phan cda ché d6 &n ubng hoan chinh - Ngi cbc don gian, trai cdy va rau qud cé tdt cd cac dic tinh dinh
dudng can thiét dé hinh thanh mau tét. Ché d6 &n thit nay khong thé thuc hién dugc. Thu 70, 1896.

Ching ta dugc tao thanh td nhiing gi ching ta &n. Liéu ching ta cé tang cudng nhitng dam mé nhuc duc bing
cach &n thdc an dong vat khéng? Thay vi gido duc s& thich vé mot ché d6 &n tho thidn, d& dén lac ching ta
phdi gido duc ban than cach séng bing trai cay, ngi cdc va rau qud. C6 thé cung cép nhidu mén an don gian,
hoan toan tét cho sdc khde va bd dudng cling véi thit. Pan 6ng an ngon miéng can &n nhiéu rau, trai cay va
ngti cdc. Thu 3, 1884.

Y dinh cGa Chua 1& din d&t dan Ngai quay trd lai 18i séng don gidn bing trdi cdy, rau va ngii cbc. Thu 72,
1896.

Mot sb khong thé s dung rau - Tai mot cd s& y té, c6 nhiing nhu cdu khac nhau dé& thoa man.
Mot sé yéu ciu rau dudc chudn bi k§y ludng dé ddp Ung nhu ciu diac biét cda ho. Nhifng ngudi khac khéng thé
si dung rau ma khéng phdi génh chiu hdu quad. Thu 45, 1903.

Tiéng Anh va khoai lang - Ching téi khong tin ring khoai tady chién kiéu Phap tét cho suc khée vi c6 it
nhiédu chit béo hodc bd trong qud trinh ché bién. Khoai tay ludc hodc nudng ngon, an kém véi kem va mot chut
muéi 1a tét cho slic khde nhdt. Khoai tay va khoai lang con sét lai dugc ché bién vdi mot it kem va mubdi rdi
rang lai chd khéng chién; ho rdt xudt sic. Thu 322, 1905.
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Pau 1a mon 3n tdt cho suc khde - Mot mén an rdt don gidn nhung tdét cho stc khde khac 1a dau ludc hodc rang.
Nghi&n mot phdn vdi nudc, thém sifa hodc kem va lam nudc dung. L&i ching thuc, tap. 2, tr. 603.

Nhidu ngudi khéng thiy tdm quan trong cua viéc co dat aé tréng trot va san xudt trai cay va rau qua dé ban
an cta ho dugc cung cdp nhiing thd nay. Téi dugc hudng dan phdi néi vdi moi gia dinh va moi héi thanh: Chia
s& ban phudc cho ban khi ban thyc hién sy cliu r6i cda minh véi ndi sg¢ hai va run rdy, s¢ rang vi thiéu
khén ngoan trong viéc d@di xU v&i than xac, ban sé& phé& hdéng ké hoach cla Chda danh cho ban. Thu 5, 1904.
Nén sdp xép dé co dudgc ngudn cung c&p ngd ngot khd. Bi ngd cé thé dugc sy kho va st dung r&t tét trong
viéc lam banh trong mua déng. Thu 195, 19@5.

Rau va ca chua trong ché d6 cua Ellen G. White - Ban néi vé& ché d6 cla t6i. Téi khong quad gén bo véi mot
thit dén ndi khéng thé an bit cd thi gi khac. Nhung khi néi dén rau cl, ban khéng cén phai lo 1ing; bdi vi
161 biét chic réng & vung toi séng c6 rdt nhidu loai san pham rau ma téi c6 thé sd dung 1lam rau an 1a. T6i
s& c6 thé 14y dudc 14 labaca mau vang, bd céng anh diu dang va mu tat. 6 d6 s& cé ngudn cung cip 16n han

nhidu so véi & Uc va cé chdt lugng vugt trdi. Va néu khong cé gi khac thi dé 1a viéc san xudt ngd cbc.

Thu 31, 1901.

T6i d3 mit cam giadc thém 3n mét thdi gian trudc khi di vé& phia Pong. Tuy nhién, bay gid anh &y da tré lai;
va toi cam thdy rat doi khi dén gid &n. Cay ké xanh cda t6i dugc ché bién ky ludng véi kem tiét trung va
nudc cbét chanh, vi ching r&t ngon miéng. Téi &n phd r&t lodng vdi ca chua trong mdt bifa va rau xanh vao
bifa tiép theo. T6i lai bat dau bifa &n khoai tay. T&t cd cac mén an cla to6i c6 vé ngon déi voi toi. Toi

gibng nhu mdt bénh nhan sét sdp chét déi, va t6i thdy minh c6 nguy co &n qué nhidu. Thu 10, 1902.
Ca chua ban gri r4t ngon va ngon. T6i thdy ring ca chua 1a mén an tdét nhat déi véi téi. Thu 70, 1900.

Ching t6i trdng dG ngd va dau Ha Lan cho ban than va hang xém. Ching téi phoi ngé ngot dé dung vao mua
dséng; sau do, khi can, ching toéi sé& xay né trong cdi xay va ndu chin. Pidu nay cung clp cadc mén stp ngon
nhit va cac mén an khac.

Vao thdi cla nho, ching ta c6 r4t nhidu chung, cling nhu man va tao, mét lugng anh dao, dao, 1é va 6 liu
nh&t dinh ma chung ta ty chuén bi. Ching t6i ciing tréng mot lugng 1dn ca chua. T6i khong bao gid bao chifa
cho thdc an chdng ta c6 trén ban. Téi khdéng tin Chua hai 1long khi chidng ta lam diéu nay. Du khach an nhu
ching ti an va cé vé thich thu véi thyc don cda ching tdi.” Thu 363, 1907. CRA, 309-324. BAO GIA BAT DAU
¢ pAu

TRUC TIEP?

Thay thé cac vat phém c6 hai - Trong cac cd s§ y té cla ching ta phdi dua ra nhiing hudng din 16 rang vé sy
didu dd. Bénh nhan nén dugc lam cho thdy dugc tac hai cGa db udng gay say va 1¢i ich cua viéc kiéng cif
hoan toan. Ho nén dudc yéu cdu ti bd nhilng thi da hdy hoai slc khde clia hg, va thay vao dé 1a trai cay doi
dao. C6 thd thu dugc cam, chanh, man, dao va nhiéu loai khac; vi thé gidi cla Chla sé& sinh s6i ndy nd mdt
khi nhiing nd lyc chdm chi dudc thyc hién. Thu 145, 1904.

Khong ding qua nhidu mudi, tranh dua chua va dd an cay, an nhidu trai cdy, cam giac khé chiu do udng nhidu

trong bifa &n s& phan 16n bién mit. Khoa hoc vé& cudc séng tdt dep, tr. 305.

B4o quan va sdy kho - B4t cd ndi nao cé nhidu trai cay, nén chudn bi ngudn cung ddi dao cho mua déng, bao
quan khi ndu chin hoac sy khd. Cac loai tradi cdy nhd, ching han nhu dau tady, quad mam x6i, nho va nhiing

loai khac, c6 thé mang lai 1¢i ich & nhidu noi ma ching it dugc sl dung va viéc trdng trot bi bd bé.

pbi véi viéc dong hop tai nha, nén st dung thdy tinh bit cd khi nao c6 thé, tdt nhadt 1a sd dung dd hop.
pidu dac biét dang chi y 13 trai cay dudc bao quan phai & trong tinh trang tét.
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SU dung it dudng va chi ndu trai cay khi cin thiét dé bao quan. Dugc ché bién theo cach nay, ching 13 sy thay
thé tuyét vdi cho trai cay tudi.

B4t c ndi nao cé thé mua dugc cdc loai trai cay séy khé nhu nho khdé, man, tdo, 1&, dao va md véi gid vua
phdi, ngudi ta s& thdy rang ching c6 thé dugc st dung 1am thyc phdm chinh trong ché d6 &n kiéng, véi sé lugng
ddi dao hon nhidu so vdi thudng 1&, vdi chdt lugng tdt nhdt. két qud sitc khde clia tat cad cac 1dp. Khoa hoc

vé cudc sdng tdt dep, tr. 299.

Téo xay nhuy@n bado quan trong lo rdt tét cho suc khde va ngon miéng. L& va anh dao, néu c6, s& 1a mon xay
nhuy&n tuyét vdi dé sl dung vao mia déng. Thu 195, 1905,

Néu ban c6 thé cé dudc tdo, ban sé& & trong tinh trang tét vé& trai cdy, ngay ca khi ban khéng thé 6 gi khac.
T6i khong nghi réng qua nhildu loai trai cdy 1a can thiét; tuy nhién ching phadi dugc thu hai va bao quan cén
than theo mia dé su dung khi khéng cé tao.

Tao vugt trdi hon bat ky loai trai cdy nao ddi vdi mdét ngudi dang phat trién. Thu 5, 1870.

Tuoi tdf vudn va san - C6 mot 1gi thé khac 1a trdng trai cdy lién quan dén bénh vién cla ching t6i. Ban cé

thé c6 trai cay trén ban hoan toan khéng bi hu héng va vifa dugc hai khéi cay. Ban thao 114, 1902.

Cac gia dinh va td chic phai hoc cach 1am nhiéu hon nifa trong viéc canh tac va cdi tao d&t dai. Néu ngudi
dan chi biét dén gia tri cCa san phadm ddt dai san xudt theo mua thi ngudi ta s& nd luc cham chi hon dé canh
tac dit dai. Chic hin ai cling déu cam nhan dugc gid tri dac biét cda nhling loai rau qud tudi, dudc thu hoach
tf vudn cdy an qua, vudn rau. Khi s lugng bénh nhan va sinh vién tang 1én thi s& can nhiéu dit hon. Cay nho
c6 thé dugc trdng, do d6 td chlic c6 thé san xudt nho. Ring cam & vi tri thich hgp s& 13 mot didu may min.
Ban thdo ngay 13, 1911.

Ngt cbe trong ché d6 an do Ngudi sang tao lua chon - Ngi cbc, trai cdy, cac loai hat va rau tao thanh ché do
an kiéng do Pang tao héa 1lya chon. Nhiing thyc phdm nay, dugc ché bién theo cach don giadn va ty nhién nhat co
thé, s& tét cho sdc khde va bd dudng nh&t. Ching cung cap stic manh, stc d& khang va sdc manh tri tué, nhiing
didu khéng thé phat huy dugc béng mot ché do &n uéng phic tap va kich thich hon. Khoa hoc vé cudc séng t6t
dep, tr. 296.

Nhiing ngudi &n thit chi an ngi cdc va rau cd d& qua st dung; vi dong vat nhan dugc tU nhiing thi nay chit
dinh dudng dé phat trién. Sy sbéng dugc tim thdy trong ngii cbc va rau cli dugc truyédn sang ngudi an ching.
Chung ta nhan dugc né béng cach an thit dong vat. Sé tét hon biét bao néu c6 dudc né truc tiép béng cach an
nhiing gi Pdc Chua Trdi da cung cép dé ching ta st dung! Khoa hoc vé& cudc séng tét dep, tr.

313. Khi bd thit, nén thay thé béng nhidu loai ngl cbc, cac loai hat, rau va trai cay sé b dudng va déng
thdi ngon miéng. Noi ban thit phai chia diy nhiing thuc phém 1anh manh va ré tién. Khoa hoc vé& cudc séng tét
dep, trang. 316-317.

That sai 13m khi cho réng stc manh cd bép phu thudc vao viéc s’ dung thdc an déng vat. Nhu clu cla cd thé c6
thé dugc dap Ung tét hon va cé thé c6 dudc sdc khoe ddi dao hon bang céch ngiing s dung né.

Ngt cbc, ciing véi trai cdy, cac loai hat va rau, chila t&t ca cac ddc tinh dinh dudng can thiét dé& hinh thanh
mau tét. Khoa hoc vé cudc séng tét dep, tr. 316.

Trong ngil cbc, trai cdy, rau va cac loai hat, ching ta tim thdy tit cad cac yéu té thuc phém ching ta can.
Néu ching ta dé&n vdi Chla vdi tam hdn don sd, Ngai sé& day ching ta cach ché bién thic an lanh manh, khéng bi
nhiém thit. Ban thdo 27, 1906.

Ngudn cung cép trai cdy, qud hach va ngii cdc cla thién nhién rdt ddi dao; va tif ndm nay sang nim khac, san
phém cla moi ving dat dugc phan phdi réng rai hon cho tat cd moi ngudi nhd vao phuong tién giao théng van
tadi. Két qud 1a, nhidu mat hang thuc phdm ma chi vai nam trudc day dudc coi 1a xa xi thi gi® day moi ngudi

déu c6 thé su dung nhu nhiing vat dung hang ngay. Khoa hoc vé& cudc séng tét dep, tr. 297.

Néu chung ta 1ap ké hoach mot cach khén ngoan thi hdu hét moi noi déu co thé tim dugc nhiing vat phém céd 1gi
cho slc khée. Cac mat hang ché bién s&n khac nhau nhu gao, 1Ga mi, ngd va yén mach ciing dugc gii di khdp noi,

cling nhu cac loai dau, dau Ha Lan va dau lang. Nhiing thd nay, cung v6i trdi cay trong nudc hodc nhéap khdu, va
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Lugng rau c6 sdn & tit cd cac dia didm mang lai cd hoéi lua chon mdt ché d6 &n kiéng hoan chinh, khéng st

dung thuc phdm td thit. Khoa hoc vé& cudc sbng tét dep, tr. 299.

Chudn bi dung cach - Trai cay, ngi cdc va rau qud, dugc ché bién don gian, khéng chda bdt ky loai gia vi
va m8 dong vat nao, tao nén ché ds an kiéng lanh manh nhdt véi sila hodc kem. Ching tIuyén chét dinh dudng
cho cd thé, mang lai sdc chiu dung va slc manh tri tué khong dugc tao ra bdi mot ché dd kich thich. Tiét
do Cd Péc va Vé sinh Kinh thanh, tr. 47.

Ngii céc va trai cay dugc ché bién khong cé chit béo, & trang thai ty nhién nhit c6 thé, phai 13 thic &n

trén ban &n cla tit ca nhilng ngudi tuyén bd dang chudn bi chuyén 1én thién dudng. 2, tr. 352.

Chéo - Ngii cbc diung d& ndu chao phdi dudc ndu trong vai gid. Nhung thic &n mém hodc 1éng s& kém lanh manh

hon thic &n khd, doi hdi phdi nhai kj. Khoa hoc vé& cudc séng tét dep, tr. 301.

M6t sb chan thanh tin rdng mét ché d6 an udng hgp 1y bao gbm dic biét 1a chdo. An nhidu chao sé khong tbt
cho cd quan tiéu héa; vi né rat gibng vdi chat 1éng.

Khuyén khich &n trdi cdy, rau va banh mi. Ngudi Thdy Thanh Nién, ngay 31 thang 5 nim 1894.

Ban cé thé niu chéo tu bdt mi nguyén hat. Néu bdt qua thd, ban cé thé ray, khi chdo con néng thi cho sia

vao. bidu nay sé& tao nén mdt mén an rat ngon va tdt cho stic khde cho trai. L&i ching thuc, tap. 2, tr. 603.

Banh mi cau khdu hiéu clia cudc sbéng - Ton gido s& din d&t cac ba me 1am ra nhiing chiéc banh mi chdt luong
nh&t. Banh mi phai dudc nudng hoan hdo tlUf trong ra ngodi. Slc khde cla da day doi héi phdi nhe va kho.
Banh mi 13 khdu hiéu thyc sy cla cudc séng, va do d6 moi dau bép déu phai gidi lam né.

Ban thdo 34, 1899.

Tén gido trong banh mi ngon - Mot sb ngudi tin rang viéc chudn bi thic &n ding cach khéng phadi 1la nghia vu
t6én gido; do d6, ho khong cé ging hoc cach lam diéu do.

Ho dé banh mi chua trudc khi nuéng, va bicarbonate dugc thém vao dé khic phuc sy bat cén cua ngudi diu bép
khién né hoan toan khéng phu hgp véi da day con ngudi. N6 doi héi sy suy nghi va cham séc dé lam ra mot
chiéc banh mi ngon. Tuy nhién, cé nhidu tén gido trong banh mi ngon hon nhidu ngudi nghi. Tiét d6 Co Pbc
va Vé sinh Kinh thanh, tr. 47.

Nhiém vy tén gido cda moi Cd ddc nhan tré va moi phu n 13 hoc cach lam banh mi ngon, khéng cé axit va
nhat, tu bdt mi nguyén hat cang sdm cang tét. Loi ching thyc, tap. 1, tr. 684.

Viéc sl dung bicarbonate hodc bét nd trong banh mi 1a c6 hai va khong cdn thiét. Bicarbonate gay viém da
day, thudng gdy nhidm doc toan bd cd thé. Nhiéu ba ndi trg cho réng khong thé 1am banh mi ngon néu khéng
st dung bicarbonate nhung day 1a mot sai 1am. Néu ban chiu khé hoc cac phudng phap tét hon, banh mi cia

ban sé& tét cho siic khde hon va cé hudng vi tu nhién, d& chiu hon nhiéu.

SU dung slfa trong banh mi c6é men. Khi 1lam banh mi ndi hodc banh mi cé men, khéng nén dung sita thay cho
nudc. Didu nay thé hién chi phi bd sung va 1am cho banh mi kém lanh manh hon. Banh mi lam tif stfa khéng dé
dugc 1au sau khi nudng nhu banh mi 1am bing nudc va d& 1én men hon trong da day.

Banh mi chua &m. Banh mi phdi nhe va dé& chiu. Tham chi khéng dugc phép dung nap moét chit axit ndo. Cac )
banh mi phai nhd va dudc nudng sao cho hoan hdo dé vi khudn ndm men bi tiéu diét cang nhidu cang tét. Khi
néng hogc tuoi, bat ky loai banh mi c6 men nao cling kh6é tiéu hdéa. Anh ta khdng bao gid nén xuat hién &
ban. Tuy nhién, didu nay khong ap dung cho banh mi khéng men.

Banh mi tuodi, khéng c6 men va nuéng trong 10 rat néng, rat ngon va déng thoi tdt cho sic khoe.

Banh mi nuéng la mét trong nhiing thuc phém d& tiéu héa va ngon miéng nhat. C&t banh mi thdng thudng thanh
14t va cho vao 10 nudng cho dén khi vét &m cubi cung bién mat. Sau d6 dé vang nhe va déu. Loai banh mi nay

c6 thé bdo quan 8 noi khé rdo 1lau hon so véi banh mi théng thudng va néu
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Lam néng trong 16 mot chut trudc khi ding, né sé& gidng nhu banh mi nudng méi. Khoa hoc vé cudc séng tét
dep, trang. 300-302.

Banh mi cii thich hon banh mi méi - Banh mi d& dugc hai hodc ba ngay sé tdt cho sdc khde hon banh mi mdi.
Banh mi sdy kho 1a mot trong nhiing mén an tét cho stc khde nhdt. Thu 142, 1900.

Ching ta thudng thdy banh mi nguyén cam ndng, chua va chi nuéng mét phan. DPidu nay xdy ra do thiéu hiung thd
hoc tap va thidu cdn than trong viéc thuc hién nhiém vu quan trong la néu nuéng. B6i khi chdng ta tim théy
nhiing gidc mo hodc banh quy mém, khd, chua ndu chin va nhiing thd tudng tu khac. Va khi dé nhing ngudi dau
bép s& néi véi ban rdng ho c6 thé lam rat tét cach ndu an cii, nhung néi that, gia dinh ho khéng thich banh

mi nguyén hat; ring ho s& chét déi néu sbéng nhu thé nay.

Téi da ty nhd: Téi khong thic mdc vé& didu nay. Chinh cach ban ché bién mén &n da khién mén 3n trd nén vé
vi. An nhiing thd nhu vay chic chdn sé& khién ngudi ta kho tiéu. Nhiing ddu bép nghéo nay va nhiing ngudi phai
an dd an cGa ho sé& nghiém tlc néi véi ban radng cai cach y té khéng tét cho ho.

Da day khong cé khd ning bién banh mi chua, ni3ng n&, kém chdt lugng thanh thdc 3n ngon; nhung chiéc banh mi
dd té nay sé& bién mot cai da day khde manh thanh mét cd quan ém yéu. Nhiing ngudi an thuc phdm nhu vay biét
rang ho dang mit di stc d& khang. Khong c6 1y do cho didu nay? Mot sd ngudi trong sé nay tu goi minh 13
nhiing nha cai cach y té&, nhung thuc té khéng phai vay. Ho khéng biét ndu &n. Ho chudn bi banh ngot, khoai
tdy va banh mi nguyén hat, nhung cé cung mdét théi quen, it thay ddi va cd thé khong dugc tang cudng. Cé vé
nhu ho nghi réng thdi gian danh @& cé dd kinh nghiém chudn bi nhiing mén an ngon va tét cho sdc khée 1a 1lang
phi.

Ching t6i nhan thdy nhidu gia dinh mic chiing khé tiéu va nguyén nhan thudng 1a do thiéu banh mi. Ba chd nha
cho rdng khéng nén vit di nén da an. Pay cé phai 13 céch dé loai bd banh mi dugc lam kém? Ban s& cho né vao
da day aé chuyén héa thanh mau chi? Co quan nay cé khd nang lam banh chua ngon khéng? Banh mi nang dén nhe?
Banh mi m&i bi mbc?

Nhidu ngudi vg, ngudi me khéng dugc gido duc bai ban va thiéu k§ niang ndu nudng, hang ngay mang dén cho gia
dinh minh nhiing mén 3n dudc ché bién kém, chdc chén s& pha hiy cd quan tiéu héa, hinh thanh chit lugdng mau
kém va thudng xuyén gay ra cac bénh cldp tinh. t&n cong bénh viém nhim va gdy tU vong sém. Nhidu ngudi da
chét vi an banh mi chua va nang. T6i dudc biét co trudng hgp mét c6 gai lam thué lam mét mé banh mi chua va
nang. Dé thoat khéi va che giéu vy an, anh ta da& ném chdng cho mdt vai con 1gn 18n. Sang hom sau, chi nha
phat hién dan gia stc da chét va kiém tra méang an thi phat hién nhiing mau banh my ndng triu. Anh ta hdi
tham va c6 gai tré dd thd nhan nhiing gi minh da 1am. Anh chua ting nghi dén tadc dung cta loai banh mi dé
dbi véi dan 1gn. Néu banh mi ning va chua cé thé giét chét 1lgn, loai cé thé &n thit rén dudi chudng va hau
hét moi thi dang ghét khac, thi né s& c6 anh hudng gi dén cd quan mdng manh 13 da day cla con ngudi? Ldi
ching thuc, tap. 1, trang. 681-684.

Uu didm cta viéc st dung banh mi va cac thuc phdm dic khac - Cin phai hét sdc cin than khi thay ddi tir thuc

phém thit sang ché do an chay, dé& cung c&p cho ban &n nhiing thyc phém dugc chudn bi ky 1udng va ndu chin ky.

An qua nhidu chao 1a mot sai 13m. Thuc &n khd cin nhai sé& dudc uu tién hon nhidu. Viéc chudn bi thuc phém
lanh manh 1& moét diéu may man trong vdn d& ndy. Banh mi va banh mi nguyén cadm ngon, dugc ché bién don gian
nhung cdn nd luc cham chi s& tét cho slc khée. Banh mi khéng bao gid dugc cé mot chit axit nado. N6 phai dugc

nuéng cho dén khi chin hoan toan. Piéu nay sé& tranh dugc su mém mai va dinh.

pbdi véi nhiing ngudi c6 thé st dung thi rau tét, dugc ché bién mot cach lanh manh sé& tét hon chéo, chéo.
Tradi cdy dung vdi banh mi nudng hoan hao dé dugc hai hodc ba ngay sé& c6 1gi hon banh mi tudi. Didu nay, vdi

viéc nhai cham va d0, sé& cung cdp moi thd ma co thé cdn. Ban thao 3, 1897.

Banh quy néng va dd an c6 thit hoan toan trai ngudc vdi nguyén tdc cdi cach suc khde.

Ldi khai chua dugc cong bd, tr. hai.
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Banh quy baking soda, loai &m, thudng dugc ding véi bd va dugc &n nhu mét mén &n kiéng; tuy nhién, céac co quan
tiéu hoa yéu 6t khéng thé khéng cam thdy bi hanh ha.

Thu 72, 1896.

Ching ta d& trd lai Ai Cap thay vi tién dén Ca-na-an. Ching ta sé& khéng ddo ngugc trat ty cta moi thd chd? Ching ta

s& khong cé nhilng mén &n don gian, tét cho stc khde trén ban 3n cla minh phai khdng? Ching ta cé nén kiéng banh quy
néng, thd chi gdy khdé tiéu khéng? Thu 3, 1884.

Nhiing chiéc banh quy néng dugc phd baking soda hodc bdt nd sé khong bao gid xuit hién trén ban cla ching ta.
Nhiing vat phém nhu vay khéng thich hgp dé di vao da day. Banh mi c6 men néng, bdt ky loai nao, d&u khé tiéu. Banh
mi nguyén cam, thom ngon, ddng thdi tét cho sdc khde, cé thé dugc lam td bdt mi nguyén cam, trdn v8i nudc lanh

va sifa nguyén ch&t. Tuy nhién, that khé aé day su ddon gidn cho moi ngudi. Khi ching téi gidi thiéu banh mi nguyén
hat, ban bé cla ching téi s& néi: "0 vang, ching tdi biét cach 1am né!" Chung téi rat thit vong khi ching ndi

1&n nhd bot nd hoac sifa chua va bicarbonate. Didu nay khong ching td cé cai cach. Bot mi nguyén cam trdén véi nudc
nhat va sfa tao nén loai banh my ngon nhit ma ching ta tiing dudc an. Néu nudc 1¢, hay dung thém sifa ty nhién hoac

thém trdng vao bot. Banh ngd phdi dudc nudng hoan hdo trong 16 nung néng tét, nhiét d6 lién tuc.

pé 1am banh mi cuén, dung nudc nhat va sifa, hodac mdét it kem; Lam bdt nhao k§, cldng nhu banh quy mdn. Nudng trén
16 nudng. Ching rdt ngon. Chung doi héi phai nhai dd, diéu nay cé 1¢i cho cd rang va da day. Ho cho mau tét va
truyén sdc manh. V&i banh mi nhu vay, ciing véi lugng trdi cdy, rau va ngii cdc ddi dao ma dit nudc ching ta san

xu&t ddi dao, ngudi ta khéng nén ham mubn nhiing mén ngon hon. Tap chi va Herald, ngay 8 thang 5 nam 1883.

Banh mi nguyén hat tét hon banh mi trdng - Banh mi tréng khong thé cung cédp cho co thé chét dinh dudng nhu banh
mi nguyén hat. Viéc st dung phd bién banh mi bot ché bién khong thé gidf cho cd thé luén trong tinh trang khoe
manh. Ban c6 mdt 14 gan khdéng hoat dong. Viéc s dung bot mi tréng sé& khién nhiing khdé khan trong céng viéc cla
ban trd nén trdm trong hon. L&i chdng thyc, tap. 2, tr. 68.

p6i v6éi banh mi, bot mi trdng siéu min khong phai 13 tét nhdt. Viéc s dung né khéng tét cho slc khée ciing nhu
khong kinh té&. Bot mi trang min thiéu cac thanh phadn dinh dudng c6 trong banh mi 1am td lua mi nguyén hat. N6 1a

nguyén nhan thudng xuyén gay tdo bén va cadc tinh trang khéng lanh manh khac. Khoa hoc vé cudc séng tdét dep, tr. 300.

Thay di céac loai ngii cdc trong banh mi clia ban - Chi riéng bdt mi khéng phai 13 loai tdt nhadt cho ché do &n
kiéng 1ién tuc. HBn hgp 1lda mi, yén mach va lua mach den sé& bd dudng hon 1lda mi khéng c6 ddc tinh dinh dudng. Thu
91, 1898.

Ching ta hiém khi c6 banh mi ngot va banh quy trén ban. Ching ta cang an it dd ngot thi cang tbt; Ching gay khé
chiu cho da day va tao ra su thidu kién nh3n, khé chiu & nhiing ngudi sd dung chung. Thu 363, 1907.

S& tét hon néu ban bd dudng vao banh quy ma ban lam. Mot s& ngudi thich banh quy ngot hon nhung chiing cé hai cho
cd quan tiéu héa. Thu 37, 1901.

Cam db &n qua nhidu - “Cac moén trang miéng mit qua nhidu thdi gian dé chudn bi, nhidu trong sé d6 c6 hai cho suc
khée ctia ban.” Cac nguyén tic cd ban cla Gido duc Co dbc, tr. 227.

C6 nhiéu ban, tai d6, khi da day da nhan dugc moi thd can thiét ¢ thyc hién céng viéc nudi dudng cd thé ding
cach, mot loat ban khac sé& xudt hién bao gdm banh nudng, banh pudding va xi-ré dugc trang tri phong pht. Nhiéu
ngudi, mac du d& an du nhung sé& vugt qua gidi han cda minh va an mén trang miéng hap din, tuy nhién, diéu nay
khong hé tét cho ho. Néu nhiing mén b sung dudc cung clp cho mén trang miéng dugc loai bd hoan toan thi dé sé& 1a
mdét 1gi ich.

Thu 73a, 1896.

Vi 1a mdt, phi hgp v&i théi thém an khong lanh manh nén banh ngot, banh nudng, banh pudding cdi tién va moi thu
c6 hai déu chit dbéng trong bung. Ban &n cdn phai da dang, néu khéng con thém an sé khéng dugc thda man. Vao budi

sang, nhiing nd 1é cla sy thém &n nay thudng
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Poi khi ho bi héi miéng va c6 1udi phl diy. Ho khéng dugc hudng stc khde, va ho thic méc tai sao ho lai dau
ddn, dau dau va méc du tha bénh tat. Nhing mén qua tinh than, tép. 4, tr. 130.

Gia dinh nhan loai da ngdy cang khao khat nhiing mén 3n ngon, cho dén khi viéc tich 1dy moi mén ngon cé thé
c6 trong byng d3 trd thanh mdt. Dic biét 1a trong cac bifa tiéc, ngudi ta c6 thé théa man con thém &n cda
minh mdt cach gin nhu khéng han ché. Ching téi tham gia vao nhiing bila trua tinh té va bifa téi mudn, bao gdm
cac loai thit dudgc tam udp dam da vdi nudc sét dam da, cling nhu cac loai banh ngot, banh nudng, kem dugc
trang tri, v.v. Lam thé nao dé séng, tr. 53.

Vi 13 thdi thugng nén nhidu ngudi nghéo, phu thudc vao céng viéc hang ngay, phai tén kém chudn bi cho cac
chuyén tham quan cac loai banh ngot, mét, banh nuéng va nhidu loai thuc phém thoi thugng chi gdy hai cho
nhiing ngudi tham gia; ddng thdi, ho can sé tién d6 dé mua qudn 4o cho ban than va con cai. Thdi gian chuén
bi thdc an dé théa man vi giac ma gay tdn hai cho da day nén dugc danh cho viéc gido duc dao ddc va ton gido

cho con cai ho. Lam thé nao dé séng, tr. 54.

Khéng phai 1a mdt phan cta ché d6 an ubng lanh manh va bd dudng - Nhidu ngudi hiéu cach 1am cac loai banh
khac nhau, nhung day khong phai 1a mén an c6 chit lugng tét nhdt dé bay 1én ban an. Cac loai banh ngot ciing
nhu banh pudding, kem s& gay rbi loan hé tiéu hoéa; va tai sao ching ta phai cdm dd nhiing ngudi ngdi quanh
ban bang cach d&t nhing bai bao nhu vay trudc mat ho?” Ngudi Thdy Thanh Nién, ngay 31 thang 5 nam 1894.
CRA, 331-333. BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU § PAU?

“Hay dé& nhiing ngudi ting hd cai cach y té nd lyc hét minh dé& dat dugc tat cd nhiing gi ho tuyén bd. T chéi
bdt c didu gi c6 hai cho sic khde cua ban. An thuc phém don giadn, lanh manh. Cac loai trdi cay la tuyét
vOi, va tiét kiém rit nhidu céng viéc nha bép. Ti chdi nhing mén mi éng tinh t&, chdng han nhu banh ngot,
mén trang miéng va cac mén an khac dugc ché bién dé cam db sy thém an cda ban. Hay an it chét lugng thuc
phém han trong mdt blfa va kém theo 1di ta on.” Thu 135, 1902. CRA, 334.

MO LUGI TRAI. 23 THUC PHAM KHI CO THAI VA DANH CHO TRE EM

“Anh hudng clGa nhiing dnh hudng trudc khi sinh dugc nhidu bac cha me coi 1a didu khéng quan trong; Tuy nhién,
Thién dusng lai khéng coi sy viéc nhu vay. Thong diép dugc giii bdi thién than cda Thién Chua, va dugc dua ra

hai 13n mot cach trang trong nhdt, cho thdy rang didu nay dang dudc ching ta quan tam nhat.

Trong nhiing 18i néi véi ngudi me Do Thai, Thién Chda néi véi t&t ca cac ba me & moi thoi dai. “Moi didu toéi
da néi véi ngudi phu nif, c6 &y s& gid” (Quan xét 13:13). Hanh phlc cla tré sé& bi anh hudng bdi théi quen cla
ngudi me. Sy khao khat va dam mé cta ban phdi dugc didu chinh bdi cac nguyén tic. C6 nhing didu ban nén
tranh, nhiing didu ban cin phdi chién d&u, néu ban muén hoan thanh k& hoach cta Chia danh cho ban bing cach
sinh cho ban mdt dda con. Néu trudc khi sinh con, cé éy buéng tha, ich ky, thidu kién nh3n va doi héi cao
thi nhiing dac diém nay sé& thé hién trong tinh cach cla dda tré. Vi vady, nhiéu tré em da thifa hudng khuynh
hudng gan nhu bdt khd chién bai @i vdi cai ac.

Nhung néu ngudi me tuyét ddi tuadn thla nhiing nguyén téc ding din, néu ngudi me 6n hoa va vi tha, tét bung,
yéu thuong va quén minh, thi ngudi me cé thé truyén nhiing nét tinh cach tuong ty cho con minh. Lénh cim me
ubng rugu rat ré rang. Mi giot rugu manh ma ba udng dé& théa man con thém an déu gay nguy hidm cho sdc khée

thé chdt, tinh than va dao dlc clGa con trai ba, déng thoi 13 t6i 181 truc tiép chéng lai Déng Tao Hoéa cla né.

Nhidu ngudi kién quyét khuyén rdng mong udc cla ba me nado ciing dudgc thda min; do d6, néu anh ta thém mudn
b4t ky mén an nao, du cé hai dén dau, ndé phai thda mdn hoan toan cdn thém an cda anh ta. Phudng phap nhu vay
1a sai 13m va nguy hidm. Khéng dudc bd qua nhu cau thé chit cla ngudi me.

Hai mang sdng phu thudc vao c6 &y, va nhifng mong mubn cla cd 4y phdi dugc can nhéc moét cach tl té&, nhiing nhu
cdu cta cé &y phai dugc dap lGng mdt cach hao phéng. Nhung vao thdi diém nay, hon bat ky didu gi khac, ca vé
ché a6 &n ubng 13n moi thi khac, ban nén tranh bit cd diéu gi c6 thé 1am suy yéu sdc manh thé chdt hodc tinh
than cla minh. Theo didu r&n cta chinh Chua, cb &y c6 nghia vy trang trong nhdt 13 thyc hién quyén ty chl

d@6i v&i ban than. Khoa hoc vé cudc séng t6t dep, trang. 372 va 373.
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Khi Chua mudn diy 1én Sam-son dé gidi phéng dan Ngai, Ngai d& quy dinh cho ngudi me nhiing théi quen sinh hoat ding
ddn trudc khi sinh con. Va ngay tif ddu, 1énh cém tudng ty d3 phdi dugc ap d3t dbi véi cau bé; vi anh ta phadi dugc
thanh hién cho Chda véi tu cach 1a mét ngudi Nazirite, ngay tif khi sinh ra.

Thién than cda Chuda hién ra véi vg cia Manoah, bdo cho ba bidt réng ba s& c6 mét dda con trai; va vi didu nay, 6ng da
dua ra cho anh ta nhiing hudng din quan trong: “Vay bay gi®, hay cdn than, ding udng rugu hay dd udng cé con, va ding
an bt cd tha gl o6 ué” (Quan xét 13:4).

Plc Chua Trdi c6 mét céng viéc quan trong giao cho didia con trai d& hda cda Manoah phai hoan thanh, va dé dam bdo cho
cau nhiing pham chat can thiét cho céng viéc d6, nhiing théi quen cta cd hai me con phai dugc didu chinh that cén than.
“Ngudi s& khong udng rugu hay dd udng manh” (CAc Quan Xét 13:14), 1a 13i chi dan cda thién thdn déi véi vg cGa Manoah,
“ngudi khong dugc an bdt cl thd gi 6 ué; moi didu tdéi da truyén cho anh &y, anh &y sé& gid.”

(Quan xét 13:14). PUa tré sé& bi dnh hudng bdi théi quen cta ngudi me, theo chidu hudng tdt hon hodc tdi té hon. Ban
than c6 8y phai dudc kiém soat bdi nguyén tic, thuc hanh sy didu d6 va sy tU bé néu mudn tim kiém hanh phic cho con

minh. Sy tiét d6 cua Co-d6c nhan va V& sinh Kinh thanh, trang. 37 va 38.

Hay gill an toan cho vg ban - Nhiing 1di n6i vdi vg cla Manoad chia dung mdét sy that Iéng cac ba me ngay nay sé hoc
gidi. Khi néi véi ngudi me d6, Chia da noéi vdi tat cd nhiing ngudi me lo 1dng va budn bad thdi d6, ciing nhu véi tit ca
nhiing ngudi me cla cac thé hé ké tip. Vvang, ngudi me nao ciing hidu dugc bdn phan cta minh. Liéu c6 &y c6 biét ring
tinh cach clGa nhiing ddfa con ¢ &y s& phu thudc nhiéu vao nhiing théi quen clia c6 8y trudc khi ching dugc sinh ra va
vao nhiing nd lyc ca nhan cda cb6 &y sau khi ching ra ddi, hon 1a vao nhiing uu didm hay nhugc didm?

bén ngoai.

Thién than néi: “Hd@y cham séc ngudi phu nd” (Quan xét 13:13). Hay chuén bi aé chéng lai sy cam db. Su thém mubn va
dam mé cla ho phai dugc kidm soat bdi cac nguyén tic. €6 thé néi vé moi ngudi me: “Hay cham séc ngudi phu nd” (Quan
xét 13:13). C6 didu gi d6 c6 phai tranh, didu gi d6 c6 phai diu tranh chdng lai, néu c6 mudn hoan thanh muc dich cla
Chéa danh cho c6 la sinh cho c6 mdt dda con.

Ngudi me 13 ngudi thdy khéo 1éo cia con minh trudc khi ching chao ddi phai hinh thanh théi quen chdi bd va ty cha;
bdi né truyén cho ho nhiing phdm chit, nét tinh cach riéng, manh hay yéu. K& thii cta nhan dan hidu 16 van @& nay hadn
nhidu bac cha me. Anh ta s& mang dén nhiing cam db cho ngudi me vi biét rang, néu ba khong chéng cy lai anh ta, anh ta
c6 thé anh hudng dén con trai ba théng qua ba. Niém hy vong duy nhdt cla ngudi me 13 & Chua. C6 &y c6 thé hudng vé
Ngai dé nhan dudc an dién va sic manh. Ban sé khong tim kiém Ngai mot cach vé ich. N6 s& gilp ba truyén lai cho con
chdu nhiing phdm chit gitp ching dat dugc thanh céng trong cudc sbéng nady va cé dugc cudc sbng vinh clu. D&u hiéu cla

Thoi dai, ngay 26 thang 2 nam 1902.

Sy thém an khdéng nén kiém soat - D6 1a moét sai 1am phé bién néu khong tao ra sy khac biét trong cudc sdng cda ngudi
phu nlf trudc khi sinh con. Trong giai doan quan trong nay, cdng viéc cla ngudi me phdi dugc gidi tda.

Nhitng thay ddi 16n dang di&n ra trong co thé ban. Didu nay doi héi mét lugng mau 1én hon va do d6 can nhidu thic &n
c6 chdt lugng dinh dudng cao nhit dé chuyén hoéa thanh mau. Trif khi c6 ngudn cung cédp thyc pham bd dudng dbi dao, néu
khong né khong thé giil dugc thé lyc va thai nhi bi thiéu sdc séng. Quan 4o cta ban ciing cin dugc chd y. Ban phai can
than dé bao vé cd thé khéi cam giadc lanh. N6 khéng nén hat sic séng 1én bé mat mét cach khéng can thiét dé& bu dép cho
viéc thiéu qudn 4o ddy dd. Néu ngudi me thidu di ngudn thyc phdm ddi dao va tét cho sic khde thi s& bi thibu mau ca
vé chdt va lugng. SU tudn hoan cta né s& bi thiéu hut va thai nhi s& thiéu nhiing yéu té tuong ty. Tré sé& khong thé
hdp thu dugc thic &n co thé chuyén héa thanh mau tét @@ nuéi dudng cd thé. Siic khée clia me va con phu thudc rdt nhidu
vao quén 4o tbét, &m ap va nguén cung cép thuc phém bd dugng. Viéc tiéu thu thém sinh luc cda ngudi me phdi dugc xem

xét va quan tam.

Nhung mat khéc, y tudng cho réng mét ngudi phy nli, vi tinh trang ddc biét cla minh, cé thé ty do kiém ché sy thém an
cla minh 13 mot sai 13m dua trén phong tuc chd khong phdi dya trén ly ludn ding dén. Sy thém &n cGa phu nif § trang
thadi nay cé thé khdéng én dinh, that thudng va kho thda man; va phong tuc cho phép cé 1am bat ci didu gi cé tudng tudng
ma khong héi 1y do liéu thic an dé cé thé cung cép dudng chit cho co thé va sy phat trién cda con cé hay khong. Thuc
an phai dd dinh dudng nhung khéng c6 chdt lugng kich thich. Tuc 1&, néu nang mubn &n thit, dua mudi, mén cay hay banh

nudng nhan thit thi nén an; Chi c6 sy thém an méi phai dugc tu van. va day 1a moét sai 1am 16n, gay ra nhidu thiét hai.
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Thiét hai nay khdng thé tinh toan dudc. Néu cé luc nao d6 can phai don gidn héa ché do an ubng va dac biét quan tam

dén chdt lugng thyc pham tiéu thy thi d6 1a trong giai doan quan trong nay.

Phu nif dugc hudng din theo nguyén téc va dugc hudng din tot sé& khong di chéch khdi ché dd &n udng don gian cta minh,
dac biét la vao thoi diém nay. Ho sé& cho Iéng c6 mbét cubc séng khdc phu thudc vao ho va ho sé can than trong moi théi
quen clia minh, dic biét 13 trong ché d6 &n udng. Ho khong nén &n bit cU thd gi gay kich thich va khong cé gid tri dinh

dudng chi vi né ngon. C6 qua nhiéu nha tu van sdn sang thuyét phuc ho 1am nhiing viéc ma 1y tri bdo ho khéng nén lam.

Con c&i ém dau ra ddi 1a do sy thdéa man thém &n cla cha me. Co thé khong doi hdi sy da dang cla cac loai thuc phém ma
suy nghi ngy tri. Nghi rdng vi & trong tam nén ciing phai & trong bung 13 mdét sai 13m 16n ma ngudi phu nif theo dao
Thién Chla phdi bac bé.

Tri tudng tugng khong dudc phép kidm soat nhu ciu cua sinh vat. Nhiing ngudi dé cho s thich cta minh chi phdi ho s&
phdi chiu hinh phat vi pham quy luat tén tai clCa ho. Va v&n d& khong két thic & d6; Nhiing dia con vé tdi clia ho ciing
s& phai chiu dau khé.

Cac cd quan tao mau khdng thé chuyén héa gia vi, banh nhan thit, dua chua va cac mén thit khéng tét cho suc khde thanh
mau tét. Va néu thic an dugc dua vao da day qua nhidu khién co quan tiéu héa budc phai lam viéc qua sdc dé loai bd va
loai bd cac chdt gay kich dng ra khéi cd thé, thi ngudi me d& ty 1am oan va truyédn can nguyén bénh cho con minh. Néu
c6 4y thich an theo y minh va nhilng gi c6 &y tudng tugng, bit ké hau qua ra sao, c6 &y sé& phai chiu hinh phat, nhung

khong phai mét minh. DPda con vé téi cta ban s& phdi chiu dau khd vi sy b&t can cla ban.
L&i chdng thuc, tap. 2, trang. 381-383.

Anh hudng cla viéc lam viéc qua stc va ché do an ubng khéng di - Trong nhidu trudng hgp, ngudi me trudc khi sinh con
phai 1am viéc cd ngay, kich thich mau. SGc manh cda anh chic chdn da dugc chiam séc mot cach diu dang. Ganh nang cla
anh &y hiém khi dugc gidm bét, va khodng thdi gian nay, hon tdt ca nhiing khoang thdi gian khac, dang 1& phai 1a khoang
thdi gian nghi ngdi, 1a khodng thdi gian mét méi, budn ba va budn ba. Do nd luc qua nhiéu, c6 d& tudc di ngudn dinh
dudng ma thién nhién d& cung cdp cho con minh, va bing cach 1am néng mau, c6 d& truyén cho con minh chit lugng kém

cla mau. Dda bé bi tudc doat sic séng, thiéu sdc manh thé chdt va tinh than. Cach sbng, trang. 33-34.

Téi da dugc xem thi tuc cGa B tai chinh gia dinh anh dy. Anh 4y r4t nghiém khéc va doi hdi cao. Anh &y d& 4p dung cudc
cadi cach y té do Anh C chl truong va gidng nhu anh 8y, anh 4y chip nhan nhiing quan diém cyc doan vé cha dé nay; va
khong c6 ddu 6c can bdng, anh ta di pham ph3i nhiing hanh vi dién rd khing khiép ma hau qud cla thdi gian sé& khong xda
nhoa dugc. Bugc hd trg bdi nhiing doan trich ti sach, anh bit diu ap dung 1y thuyét ma anh da nghe dugc bdo vé bdi anh
trai C va gibdng nhu anh, anh dua ra quan didm kéu goi moi ngudi &p dung quy tdc ma anh d& tao ra. Anh ta budc gia dinh
phai tuan theo nhiing quy tac nghiém ngat cGa minh, nhung anh ta khong thé kiém soat dugc xu huéng nhuc dyc cda chinh
minh. Anh ta ngiing d&t minh & d6 cao cua muc tiéu, khudt phuc co thé anh ta. Néu 6ng c6 kién thic dung ddn vé hé théng
cai cach y té, ong sé& biét rdng vg ong khéng du didu kién dé sinh ra nhiing dda con khde manh. Ban than nhiing dam mé

khong dudc khudt phuc da théng tri, khong cdn 1y luan td nguyén nhan nay dén két qua khac.
Trudc khi sinh con, anh khong d8i xd véi vg nhu mdt ngudi phu nif trong hoan canh cla minh nén phai déi xi.

N6 khong cung clp chit lugng va sé lugng thuc phdm cdn thiét dé nuéi dudng hai mang séng thay vi mét mang séng.

Mot cudc séng khdc phu thudéc vao cb, va cd thé cb khéng nhan dugc thdc an lanh manh va b dudng aé duy tri sdc luc.
D& thidu cad sé lugng va chit lugng. Co thé anh can nhiing thay ddi, sy da dang va chit lugng cda thuc phém bd dudng
hon. Nhiing dia tré sinh ra vdi anh c6 hé tiéu héa yéu va mau kém. T thdc an ma ngudi me budc phdi nhan, ba khéng thé
cung cdp dugc chit lugng mau tét nén da sinh ra nhiing dda con gdy go.” L&i ching thuc, tap. 2, trang. 378 va 379. CRA,
217-222. BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU § PAU?

MU LUBI TRAI. 24 DINH DUGNG TRE EM
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“Cau hdi cla nhiing ngudi cha, ngudi me phadi 1a: 'Ching ta sé& 1lam gi véi difa con s&p sinh ra cho ching ta?"
Ching t6i da trinh bay cho déc gid nhilng gi Chla d& néi vé& cadch cu x{ cla ngudi me trudc khi sinh con. Tuy
nhién, day khong phai 13 tit cd. Thién than Gabriel dudc thién than phai dén dé dua ra nhiing chi dan vé viéc
cham séc tré em khi ching mdi chao ddi, dé cha me hidu ré bdn phan cla minh. TRINH BAO TRUC TIEP KET THUC 6
PAU?

Vao khodng thdi gian Chda Kitd hién dén 14n diu tién, thién than Gabriel d& dén g3p Zechariah, vdi mdt théng
diép tudng ty nhu thong diép dudc gdi cho Manoah. Vi linh muc gia dudc bao Iéng vg 6ng sé cé mdt dda con
trai, tén 1a John. Thién thadn noéi: “Va 6ng s& vui mUng va han hoan, va nhidu ngudi sé& vui mung khi céu bé
chao ddi, vi cau bé s& trd nén vi dai trudc mat Chua”. Lay Chia, Ngudi s& khéng ubng rugu, cing khéng udng
TUgu manh, nhung sé& dugc tran ddy Thanh Thin” (Lc 1:14-15). Dla tré hda hen nay sé dugc nudi dudng theo nhiing
théi quen 6n hoa nghiém ngat. MOt cong viéc cdi cach quan trong sé dugc giao phd cho ngai: don dudng cho Chua
Kito.

Sy thiéu kiém ché dudi moi hinh thic d& chiém uu thé trong nhan dan. Viéc say mé rugu vang va dd &n ngon d3
1am suy giadm thé lyc va suy thoadi dao didc dén mic nhiing t6i ac ghé tdm nhdt dudng nhu khéng phai 1a toi 18i.
Giong ndéi cda John sé& vang 1lén tU vung hoang da aé qud trach nghiém khic nhiing théi ham mé to6i 18i cua ngudi

dan, va nhiing théi quen tiét ché cha chinh 6ng ciing 1& mot 151 khién trach cho sy thai quad cla thdi dai ong.

Nguyén tdc thuc sy cla cai cach - Nhiing nd lyc clia cac cong nhan bd phan didu d6 cta chung ta chua du sau
rong dé xéa bd 1di nguyén vé sy thiéu didu do khéi vung ddt cGa ching ta. Théi quen mdt khi da hinh thanh thi
khé bd. Sy cdi cach phai bt ddu ti ngudi me trudc khi sinh con; va néu nhiing chi dan cGa Chta dugc tuan theo

mdt cach trung thanh thi sy thiéu kiém ché s& khong ton tai.

MBi ngudi me phai nd luc khéng ngling dé didu chinh théi quen clGia minh theo y muén cta Thién Chda, dé c6 thé
1am viéc hoa hgp véi Ngai, nhim bao vé con cai minh khdi nhiing théi hu tat xdu cla thdi dai ngady nay dang hly
hoai siic khde va sy séng. Cac ba me hdy ngay 1ap tdc d&t minh vao mbi quan hé dung dén véi Dang Tao Hoa, dé,
nhd an sdng cda Ngai, ho cé thé dung 1én xung quanh con minh mot rao can chéng lai sy phéng tung va thiéu
chiing muc. Néu nhiing ngudi me chi lam theo quy trinh nay, ho cé thé théy con minh, giéng nhu cdu bé Daniel,
dat dugc tiéu chudn cao vé& thanh tich dao ddc va tri tué, trd thanh mdét phudc lanh cho xa hoéi va mdt vinh dy

cho Pang Tao Hoa cla chung. DAu hiéu cGa Thdi dai, ngay 13 thang 9 nam 1910.

Em bé - Thic 3n tdt nhdt cho em bé 13 nhiing gi dugc thién nhién ban tang. N6 khong nén bi tudc doat néu khong
cin thiét. That 13 nhadn tam khi mi&n cho mot ngudi me, vi muc dich thodi mai hodc gidi tri x& hoi, khdi nhiém
vu té nhi 13 cho con bu sifa me.

Ngudi me ddng y cho con minh bi sifa me phai xem xét cén than nhiing két qud ma viéc nay c6 thé mang lai. O mdc
d6 it nhidu, ngudi y ta truyén dat tinh khi cla minh cho dila tré ma cé &y cho con bu. Khoa hoc v& cudc sbng
tét dep, tr. 383.

pé theo kip th&i trang, thién nhién da bi lam dung thay vi tham khao y kién cta né. Cac ba me cé khi phdi nhg
ngudi gilp viéc, hodc phdi thay bdu vd me bang binh sifa. Va mdt trong nhiing nghia vu t& nhi va biét on nhit
ma mdét ngudi me cé thé thyc hién vi dda con dang phy thudc cGa minh, mdt nghia vu gén két cudc séng cGa minh
v8i cudc sbng cla chinh minh, danh thlc nhiing tinh cam thiéng liéng nhit trong trdi tim phu nid, d6 1a hy sinh
cho nhiing ké dién cudng giét ngudi. thoi trang.

C6 nhitng ba me hy sinh nghia vu 1am me trong viéc nudi con bang sifa me chi vi viéc han ché ban than trong
viéc cho con bu, d6 13 két qua cta cd thé ho, qua khé chiu. Phong khiéu vii va nhiing khung canh khoai lac khéu
ggi d& phat huy tac dung 1am cin mon nhiing nhay cam tét dep cda tam hdn; hdp ddn ngudi me yéu thdi trang hon
13 nghia vy 1am me d6i véi con cai. C6 1& c6 8y giao con cdi clia minh cho mdt ngudi hdu cham séc, dé co y

c6 thé hoan thanh nhiing nghia vy déi véi chung ma 1& ra c6 &y phai chiu. Nhiing théi quen sai 1am cla anh ta
khién anh ta trd nén khé chiu véi nhitng nhiém vy cdn thiét mad 1& ra anh ta nén vui vé thyc hién, vi viéc cham
s6c con cai can trd nhu cdu cla mdt cudc sdng thanh lich. Mot ngudi la thyc hién nghia vy cGa mot ngudi me,

cho con bl tuU trong nguc dé bao toan sy séng.
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Pay van chua phai 1a t&t cad. C6 4y ciing truyén dat tam trang va tinh khi cda minh cho dila tré dang bu.
Cubc sdng cha dda tré gin 1ién vdi cé dy. Néu ngudi hau 13 loai phu nit thé 18, cudng nhiét va vo ly;
néu anh ta khéng cdn than trong dao ddc cla minh, it c6 thé dda tré sé thudc loai giéng hodc tuong tu.
Ch&t lugng tdng thé cda mau luu théng trong tinh mach cla y t& ciing giéng nhu trong tinh mach cla tré.
Vi vay, nhiling ngudi me da déy con minh ra khdi vong tay cla minh, tif chéi nghia vy 1am me vi ching 13
ganh nang ma ho khdng thé dé dang ganh vac, trong khi ho cdng hién ca cudc ddi cho thdi trang - nhiing
ngudi me nay khong xing dang véi danh hiéu. Ho lam suy gidm bdn nang cao quy va nhing thubéc tinh nit
tinh thanh thién, thich lam budm dém cla nhiing thd vui thdi thugng, it y thdc trdch nhiém véi hau thé
hon nhiing con vat cam 1ang. Nhiéu ba me thay bdu vi bdng binh sifa. Didu nay 1a cin thiét khi ho khéng
c6é thlc an cho con cadi. Nhung chin trong sb mudi trudng hop, nhiing théi quen sai trai trong an maic,

ngay ti khi con tré, da khién ho khéng thé hoan thanh nhiém vu ma tao héa d giao pho.

pdi véi téi, dudng nhu ludn thidu tinh yéu thudng va sy tan nhin d6i vdi nhiing bd me cé kha nang cho

con bt khi cho con bd ti va me dén bu binh. Trong trudng hdp nay, can hét sic cdn than dé dam bao sia
dugc 1éy td mdt con bo khde manh va binh slta cling nhu siia hoan toan sach. piéu nay thudng bi bé qua va
két qua 1a em bé phdi chiu dung mot cach khéng cin thiét. C6 thé xay ra rdi loan da day va dudng rudt,

va dlia bé r&t dang thuong s& bi bénh néu sinh ra khée manh. Nha c3i cach y té, thang 9 nam 1871.

Giai doan bé nhan thilc an tu me la rét quan trong. Nhidu ba me khi dang cho con bu da dé minh lam viéc
qua stic, 1am néng mau do ndu nudng, didu nay da anh hudng nghiém trong dén dita tré, khéng chi do thic
3n gay sét do me bt md con do mau cla tré bi nhidm doc. ché d6 an kiéng khong lanh manh - mét ché do
khién toan bo co thé bé rdi vao trang thai sét, anh hudng dén dinh dudng cta tré. Didu nay con bi anh
hudng bdi trang thai tinh than cla ngudi me. Néu c6 &y khong vui, néu c6 &y d& bi kich dong va cau
kinh, ndy sinh dam mé, thi thic &n ma dda tré nhan dugc tU me sé& bi viém, thudng gay dau bung, co that

va trong mét sé trudng hop 1a co gidt va ngdt xiu.

Ngoai ra tinh cach cda dda tré it nhidu bi anh hudng bdi tinh chit cda thic an nhan dudc tif me.

Vay thi diédu quan trong biét bao 1a ngudi me khi cho con bl phai duy tri trang thai tam hdn vui vé va
hoan toan kiém sodt dugc tinh thdn cta minh. Khi lam nhu vay, dinh dudng cda dia tré khong bi tén hai,
va quy trinh binh tinh va cé kidm soat ma ngudi me tudn theo trong viéc cham séc dda tré c6 lién quan
1t nhidu dén khuén miu tinh thdn cla tré. Néu tré lo 1éng va d& bi kich déng, thai d6 cdn than va binh

tinh cla ngudi me s& cé tac dung xoa diu va didu chinh, sdc khde cla tré cé thé cai thién rdt nhidu.

Tré em d5 bi tdn hai rdt 16n néu didu tri khéng dung cach. Néu dia tré té ra xac xugc, thlc dn thudng
dugc cho dé gitp né binh tinh lai, trong hdu hét cac trudng hgp, nguyén nhan khién tré cau kinh 13 do
tré d& nhan qua nhidu thic &n, cé hai do nhiing théi quen sai 13m cda ngudi me.

Viéc bd sung thém thic &n chi khién tinh hinh trd nén tdi té hon vi da day clCa ban da qua tai rdi. Cach

séng, trang. 39 va 40.

An ubng déu dan - Sy gido duc ddu tién ma tré nén nhan dugc ti me khi con nhé 1a vé sdc khoe thé chét.
Ho chi nén dugc phép an nhiing thdc 3n don gidn, c6 chdt lugng dé duy tri tinh trang stc khde tét nhét
va chi nén an déu dan, khong qua ba 1an mdt ngay, va hai bifa s& tdt hon ba bifta. Néu tré em dugc ky luat
ding cach, ching sé& sém nhan ra réng ching sé chéng dat dudc gi néu khéc 16c va tlc gian. Ngudi me khon
ngoan, trong viéc gido duc con cdi, sé& hanh déng khong chi vi sy thodi madi hién tai cda ban than ma

con vi 1gi ich tuong lai cla ching. Va vi didu nay, cbé sé& day cho cac con minh bai hoc quan trong vé
viéc kiém sodt sy thém &n va phd nhan ban than, ddng thdi chdng nén &n, ubng va mic quan 4o chd y dén
sic khoe. Lam thé nao dé sbng, tr. 47.

Ban khong nén cho tré an ad ngot, trdi cady, cac loai hat hodc b&t cu thd gi khac trong kinh doanh thuc
pham gitfa cac bifa an. Hai bifa mét ngay s& tét hon cho ho hon 1 ba bifa. Néu cha me 1am gudng va hanh
dong theo nguyén téc thi con cdi ho sé& sdm roi vao khudn khd d6.

An udng khéng déu dan sé& hdy hoai tinh trang khée manh cla cd quan tiéu héa, khi con ban dén ban &n

thi khéng mudn an nhitng mén an tét cho siic khde; sy thém an cla ho khao khat nhiing gi nhét
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c6 hai. Pa nhidu 1an con ban bi sdt, 6n lanh do &n udng trong nha.

khong phli hdp, cha me phai chiu trach nhiém v& bénh tat cda minh. Nhiém vy cla cha me 1a ddm bao ring con cai ho hinh
thanh nhiing théi quen cé 1¢i cho slc khde, tU d6 tranh dugc nhiéu ric rdi cho badn than. L&i chdng thyc, tap. 4, tr. 502.
Tré em cling dudc cho an qud thudng xuyén, gdy ra bénh sét va dau khd dudi nhidu hinh thic. Da

day khéng nén bi budc phdi 1am viéc 1ién tuc ma nén cé nhiing khodng thdi gian nghi ngoi. Néu
khong cé diéu nay, tré sé& trd nén nghich nggm, cau kinh, thudng xuyén &m dau. Nha cai céach y

t&, thang 9 nam 1866.

Gido duc sy thém &n & thdi thd du - Tam quan trong cda viéc day tré tdt vé ché d6 an udng lanh
manh khé c6 thé dugc danh giad ding mdc. Tré em phai hoc rdng chung phdi &n dé sbéng chi khong
phdi séng dé an. Nhiing théi quen nay nén bt dau dudc thyc hién & tré nhé.

Bé chi nén an udng déu dan va it thudng xuyén hon khi bé 16n hon. Khdng nén cho tré an dd ngot
hodc thlic an cla ngudi 1dn ma tré chua tiéu héa dudc. SU quan tam va déu dan trong viéc cho tré
3n khong chi gilp tiang cudng stc khde, nhd d6 cé xu hudng khién ching im 1l3ng va thudn hoéa ma
con tao nén tang cho nhiing théi quen s& 1a didu may mén cho ching trong nhiing nim sau nay.

Khi tré méi chao ddi, can phdi hét suc cln than trong viéc gido duc khdu vi va sy thém 3n cla
tré. Ho thudng dudc phép &n nhiing gi ho thich va khi nao ho mubén mad khéng cdn quan tam dén stc
khde. Céng slc va tién bac thudng 1lang phi vao viéc &n vit khién tré nghi réng muc tiéu dau tién
trong cudc sbéng, muc tiéu mang lai hanh phtic 16n nhat, 13 cé thé théa man con thém &n cla ching.
Két qud cla viéc nay 1a théi hau &n, tiép theo 1a bénh tat, sau dé thudng 13 viéc st dung thubc
gay ngd doc.

Cha me phdi gido duc tinh thém &n cla con, khéng cho con an nhiing thd cé hai cho slUc khde. Nhung
trong nd luc diéu chinh ché d6 an ubng cla tré, ching ta phai can than khéng yéu cu tré &n
nhiing th ching khé chiu hodc nhiéu hon mdc ching can. Tré em cé quyén, cé sd thich va khi nhiing
didu nay hgp 1y thi ching phdi dugc tén trong.

Nhiing ngudi me thda man nhiing ham mudn cda con cdi ma phdi trad gid bang sUc khde va tinh tinh
hanh phic cta chiung dang gieo nhiing hat gidéng c6 hai s& nady mam va sinh hoa trdi. Sy buéng tha
ban than phat trién cing véi tré em, va do d6 cd stc lyc thé chat 13n tinh than ddu bi hy sinh.
Nhiing ngudi me 1am diéu ndy sé& phai cay dang gat 14y hat gidng minh d3 gieo. Ho ching kién con
cadi minh 168n 1én cd vé tinh than 13n nhan cach, khong con kha ndng déng vai tro cao quy, cé ich
cho gia dinh va xa hoéi. Cac khad nadng tinh than, tinh than va thé chdt bi anh hudng bdi ché do

an ubng khéng lanh manh. Luong tam trd nén té 1iét va kha ndng cé dugc 4n tugng tét gidm di.

Mac du tré em dugc day cach kiém soat sy thém &n va an ubng theo quy luat stic khde, nhung didu
quan trong la phai lam cho ching hidu rang ching chi dang tudc di nhiing gi cé hai cho ching.

Ho tif chéi nhiing diéu c6 hai dé c6 dugc nhiing diéu tét dep han. Ciu mong ban an sé& dugc mdi goi va hép dan, dugc cung cép
nhiing diéu tdt dep ma ChGa da hao phéng ban cho ching ta. Hay bién bifa an thanh mot khodng thdi gian vui vé va hanh phuc.
Va khi ching ta tan hudng nhiing mén qua dugc ban tdng, ching ta hdy dap lai bang nhiing 18i khen nggi déy biét on danh cho
Ngudi ban tang. Khoa hoc v& cudc séng tét dep, trang. 383-385.

Nhidu bac cha me, dé tranh nhiém vy kién nhan rén luyén con cai théi quen tu bd, va day ching
tan dung ding d&n moi phic lanh cta Thién Chia, d& cho phép ching an udng bdt ci thd gi ching
mudn. Sy thém an va sy ham mé ich ky, trU khi dugc kiém ché mot cach tich cuc, sé& tang 1én theo
sy tang trudng va manh mé hon vdi sdc manh. Khi nhiing dia tré nay bdt diu séng cho chinh minh

va cé chd ding trong xa hoi, chung sé bdt luc trudc su cam dd. Su 6 ué vé mit dao dic va sy gian
ac tran ngap khép ndi. Sy cam db dé chidu theo sd thich va thdéa man sd thich khong hé gidm di
theo nam thang, va giéi tré néi chung bi chi phdi bdi sy bbc ddong va trd thanh nd 1é& cho sy thém
an. § nhilng ngudi hau &n, nghién thudc 14, nghién rugu, nghién rugu, ching ta thiy dugc hau qua
x4u xa cla nén gido duc khiém khuyét. LJi ching thuc, tap. 3, tr. 564.

Tinh trich thugng, sa doa - Tré an udng khéng ding cach thudng yéu ét, xanh xao va coi coc, hay
lo 1éng, kich dong va cau kinh. Moi thd cao quy déu dugc hy sinh
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sy thém &n va niém dam mé nhuc duc chiém uu thé. Cudc d&i cda nhiéu dda tré tU ndm dén mudi 1am tudi dudng
nhu diy rdy sy sa doa. Ho c6 kién thdc vé& hdu hét cdc té nan. Phin 16n cha me c6 18i trong van dé& nay va sé&
bi quy cho ho v& nhiing t6i 18i clia con cdi ho, ma cach cu xi khong ding ddn cta ho d& gian tiép khién ho
pham phdi. Ho du d& con cdi thda man cdn thém 3n bing cach bay cic mén &n cé thit va cdc mén an khac dugc
ché bién v&i gia vi 1én ban, nhiing viéc nay cé xu huéng khdi day niém dam mé nhuc duc. Bing tdm gudng cla
minh, ho day con cai minh khéng diéu d6 trong viéc &n udng. Ching cho phép chung ta an hdu nhu vao bat ky
thdi diém nao trong ngay, didu nay gilp cd quan tiéu héa 1ludn hoat dong tét. Cac ba me cé6 rat it thdi gian
dé day con. Thdi gian quy bau cla ban d& dugc danh dé chudn bi nhidu loai thuc phdm khong tdt cho stc khde

trén ban an cda minh.

Nhidu bac cha me d5 dé con cai ty hiy hoai ban than trong khi cé géng thich nghi cudc séng cGa minh véi
thdi trang. Néu du khach dén, ho mubn ho ngdi vao mét chiéc ban sang trong nhu ho thdy & bdt ky ngudi quen
nao. Nhidu thdi gian va chi phi dugc danh cho myc tiéu nay. Vi vé& bé& ngodi, thlc an phong pht dudc chudn
bi, phiu hogp véi khdu vi, va ngay ca nhiing ngudi ty xung 1a Cd déc nhan cing 1am dm I dén mdc thu hat xung
quanh minh mdt téng 16p ma muc tiéu chinh clGa ho khi dén tham 13 an nhiing mén ngon dugc cung cép cho ho.
Ngudi Kitd hitu phadi ty cdi cadch theo nghia nady. Mic di ho nén dén tiép khach mot cach lich sy nhung ho
khong nén trd thanh nd 1& qua 18n cho thdi trang va sy thém &n. Nhilng mén qua tinh thadn, tap. 4, trang.
132-133.

Hudng tdéi sy don gian - Thic an phai don gian dén mic viéc chudn bi khong chiém hét thoi gian cla ngudi me.
pung 1a cadn phai cén than aé cung cdp cho ban &n nhiing thuyc phém lanh manh, dugc ché bién mdt cach lanh
manh va hdp din. Dung nghi réng bdt c’ thd gi ban c6 thé trdon mdét cach bat cdn lam thdc an déu tét cho con
ban. Nhung nén danh it thdi gian hdn cho viéc chudn bi nhiing mén &n khéng tbét cho stc khde dé théa man con
thém &n bién thai, ma danh nhidu thdi gian hon cho viéc gido duc va chudn bi cho tré. Hay dé stc lyc hién
dang danh cho viéc 1ap ké& hoach khong cdn thiét vé nhiing gi ban s& &n va udng ciing nhu nhiing gi ban sé& mac,
dugc hudng vao viéc gidl cho ngudi cla ho sach sé& va quin 4o cda ho dugc sdp xép gon gang. Tiét d6 Cd dbc
gido va Vé sinh Kinh thanh, tr. 141.

Cac loai thit tém gia vi dam dic kém theo mi &ng béo ngay s& 1am hao mon cac cd quan tiéu héa quan trong
cla tré. Néu ho quen vdi nhiing mén &n don giadn va tdt cho slc khde, cam gidc thém &n cla ho sé& khong doi
héi nhifng mén an khéng tu nhién va phdc tap. Thit dudc trao cho tré em khéng phdi 1a cach tbt nhdt dé dam
bdo sy thanh cong cda ching. Day con ban séng theo ché d6 an thit s& c6 hai cho ching. Viéc tao ra cam giac
thém &n khéng ty nhién s& d& dang hon nhidu so vdi viéc diéu chinh va thay ddi mui vi sau khi né da trd
thanh ban chit thd hai. Thu 72, 1896.

P& cao tinh khéng chiing myc - Nhiéu ba me than thd vé tinh trang thiéu chiing myc hién hitu khdp ndi ma khéng
nhin sau dé thdy nguyén nhan. Ho chudn bi nhidu mén an va dd &n r&t cay mdi ngay, nhim kich thich cam giéc
thém &n va khuyén khich an quad nhidu. Ban 3n clia ngudi dan My chung ta néi chung dugc bay bién s3n sang dé
san sinh ra nhiing k& say rugu. Pdi vdi moét tdng 1dp déng ddo, su thém &n 1a quy luat thdéng tri. B&t cU ai
nudng chidu sy thém an cda minh bing cach &n qua thudng xuyén va thuyc phém khéng lanh manh dang lam suy yéu
sic manh cta minh dé chéng lai nhu cdu cda sy thém &n va niém dam mé theo nhiing cach khac, tudng Ung véi
viéc anh ta cdng cb6 xu huéng an ubng khéng ding cach. Cac ba me can phai hidu 16 nghia vy cla minh di véi
Thién Chta va thé gidi 13 phdi cung cép cho x& hdi nhiing dla con cé nhan cach dugc hinh thanh tdt. Nhiing
ngudi nam nif dén vdi 1inh vic hanh déng vdi nhiing nguyén tic viing chic sé& cé thé khong bi & nhiém trudc sy

6 nhidm dao dic cua thé ky thdéi nat nay.

Ban &n cla nhiéu phu nii theo dao Thién Chua hang ngay dudc bay bién di loai mén an gay kich Gng da day va
tao ra trang thai sét cho cd thé. Thic &n thit 14 mén an chinh trén ban an cda mot sb gia dinh, cho dén khi
mau cha ho chuia déy chét dich ung thu va tap chit. Co thé cua ho dudc tao thanh td nhiing gi ho an. Nhung
khi dau khd va bénh tat ap dén véi ho, day dudc coi la tai hoa tuU Chua Quan Phong.
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Chung t6i nhdc lai: Sy thidu d6 lugng bat dau tif ban an cua ching téi. Thudng thic sy thém &n clGa ban cho dén khi né trd
thanh ban chit thd hai. Bing cach si dung tra va ca ph&, ham mudn hut thudc dudc tao ra va didu nay kich thich ham muén
ubng rugu. L&i chiing thyc, tap. 3, tr. 563.

Hay dé cac bac cha me bt ddu mét chién dich chéng lai sy qua khich trong chinh ngdi nha cda ho, dya trén nhiing nguyén

tdc mad ho day con cdi minh tudn theo tU khi con nhd, va ho cé thé 6 hy vong thanh céng. Khoa hoc vé& cudc séng tét dep, tr.
334.

Cha me nén dit muc tiéu ddu tién 1a trd nén khon ngoan trong cach déi xu ding myc véi con cai, dé cé thé bao dam cho

ching mdt tri 6c minh man trong mét cd thé trang kién. Nhiing nguyén téc tiét d6 phai dudc thyc hanh trong moi chi tiét

clia doi séng gia dinh. Long vi tha phadi dudc day cho tré em va ap dat cho ching, & mic d6 nhdt quan, ngay ti thdi tho

du. Tiét d6 Cd Pbéc va Vé sinh Kinh thanh, tr. 46.

Nhidu bac cha me gido duc thi hiéu cGa con minh va hinh thanh sy thém an cda chidng. Ho dudc phép an thit va uéng tra va
ca phé. Nhiing thuc pham c6 nhidu gia vi nhu thit, tra, ca phé ma mot s ba me khuyén khich con sl dung s& tao didu kién
cho ching thém nhiing chdt kich thich manh hon, chéng han nhu thubéc 14. Viéc st dung chdt nay sé& kich thich ham mubn uéng

d@ udng c6 cdn, va viéc st dung thubc 14 va rugu ludn 1lam gidm nang lugng than kinh.

Néu sy nhay cam v& mat dao dic cGa nhiing ngudi theo dao Co-déc dugc danh thic vé chi dé tiét d6 trong moi viéc, thi ho
c6 thé, bing tdm guong ctia minh, b&t ddu td ban &n cGa minh, gilp d& nhing ngudi yéu ty chd va nhiing ngudi gin nhu bat
lyc trudc sy thém mudn cda Chla i, thém &n qua. Néu ching ta nhan ra rdng nhifng théi quen chung ta hinh thanh trong
cudc sbng nay sé& anh hudng dén 1¢i ich vinh cdu cla ching ta, rdng sé phan vinh cliu cta ching ta phu thudc vao nhiing

théi quen tiét d6 nghiém ng3dt, thi ching ta sé& cd géng thyc hanh sy tiét d6 nghiém ngit trong an ubng.

Bing tdm guong va nd luc ca nhan cla minh, ching ta c6 thé trd thanh phuong tién clu rdi nhidu ngudi khéi tinh trang suy
thodi cla su thiéu ching myc, tfi ac va cai chét. Cac chi em cla ching ta cé thé lam dugc nhiéu diéu trong céng viéc vi
dai 13 clu ngudi khac bang cach chi dat nhiing thuc phém lanh manh va b dudng 1én ban an. Ho cé thé su dung thdi gian
quy bau cta minh dé gido duc s& thich va s& thich cla con cai, hudng dan chung hinh thanh théi quen tiét do trong moi
viéc va khuyén khich chdng thuc hanh xa ly va lam viéc tu thién vi 1¢i ich cla ngudi khac.

B4t chdp tdm guong ma Chia Kitdé da ban cho ching ta trong sa mac cam db, tif chéi sy thém an va vugt qua séc manh cda no,
c6 nhiéu ba me Kitd gido, bang gudng sang va sy giao duc ma ho danh cho con cai, da chun bi cho chdng trd thanh nhing
ké hau an va say sua. Tré em thudng dudc dung ting &n nhiing gi ching thich va khi nao ching mudn ma khéng tinh dén sic
khée clia minh. C6 rit nhidu tré em dugc gido duc 13 nhing ké hau &n tU nhd. Do ham mé ham mudn nén ho mic ching khé tiéu
khi con tré. Sy budng tha va khong diéu do trong an udng sé tang 1én cung vdi sy trudng thanh cla ban va tdng cudng suc
manh cda ban. Stc lyc thé chit va tinh thin bi hy sinh cho sy nudng chidu cta cha me. Mt khdu vi dugc hinh thanh lién
quan dén mot sé mén &n ma chung khong thé nhan dugc 1¢i ich gi ma chi c6 hai, va khi cd thé bi qua tai, thé chit sé& suy

yéu. L&i chiing thyc, tap. 3, trang. 488 va 489.

Day con tranh xa chit kich thich - Day con tranh xa chit kich thich. Biét bao nhiéu ngudi dang nudi dudng trong ho mot

cach thiéu hiéu biét sy thém mudn nhiing thd nay! § chau Au, t6i thdy cac y ta dat ly rugu hodc bia 1én méi nhiing dia tré
ngdy thd, dé khién ching ném trdi chdt kich thich. Khi 16n 1én, ho hoc céach ngdy cang phu thudc nhidu hon vao nhiing thd
nay, cho dén khi, dan dan, ho bi vugt qua, bi kéo ra ngoadi tam vdi cla sy gilp d8, cudi cung phdi chiém mo cda mot ngudi

say Iugu.

Nhung khéng chi bing cach nay ma sy thém mubn bi bién thai va bién thanh cam bdy. Nhiing mén &n thudng nhu vay sé& danh
thic ham mudn dd udng kich thich. Nhing mén &n r&t phlc tap dudc dat trudc mat tré - dd &n cay, nudc sbét dam da, banh
ngot va mi 6ng. Mon &n nhidu gia vi nay sé& gdy kich Ung da day va gay ra cam giac thém &n nhiing chit kich thich manh
hon. Sy thém &n khdéng chi bi cam db bdi nhiing thdc &n khong phu hgp ma tré dugc phép an thodi mai trong cac bifa an ma

con dudc phép &n gilla cac bifa &n, va khi dén tudi mudi hai, mudi bén, tré méc ching khé tiéu thudng man tinh.
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C6 1& ban d& tung nhin théy hinh khic da day cla mdt ngudi nghién rugu manh. MOt trang thai tudng tu
dugc tao ra do dnh hudng cta gia vi dam dac. V6i da day trong tinh trang nay, sé& cé ham mudn mot thd
gi do nhidu hon dé théa man nhu cdu thém &n, thd gl d6 manh mé hdn va ludn manh mé& hon. Sau d6, ban
s& phat hién ra con minh dang hoc hat thudc trén dudng phd. Tiét d6 Cd Déc va Vé sinh Kinh thanh,
tr. 17.

Nhiing thuc phém dac biét c6 hai cho tré em - Nhiing ngudi budng thad sy thém &n cda minh khong thé dat
dugc sy hoan h3o theo dao Thién Chua. Sy nhay cdm vé& dao dic cda con ban khong thé d& dang dugc danh
thiic trd khi ban cén than trong viéc lua chon thuc phém cho ching. Nhidu ba me don ban &n theo cach
trd thanh cam b3y cho gia dinh. Thuc phém c6 thit, bd, phé mai, mi éng dam da, thuc phém c6 gia vi
va gia vi dudc ngudi 1én va thanh thiéu nién s dung mién phi. Nhiing bai viét nay cé tac dung lam
16i loan da day, kich thich thadn kinh va 1am suy yéu tri tué. Cac cd quan tao mau khéng thé chuyén
h6éa nhiing vat pham nay thanh mau tét. Chat béo ndu cung v&i thic an khién co thé khé tiéu héa. Tac
dung ctia phé mai 13 c6 hai. Banh mi 1am bdng bét mi tinh ché khéng cung cdp cho cd thé chdt dinh
dudng nhu banh mi nguyén hat. Viéc s dung thudng xuyén sé khong gid cho cd thé 8 trang thai tdt
nhit. Gia vi luc dau gay kich dng niém mac nhay cam cta da day, nhung cudi cing lai phad hly tinh
nhay cadm ty nhién cla 1dp mang méng manh ndy. Mau trd nén séi suc, khuynh hudng thd tinh trdi day,
dao dic va tri tué suy yéu, trd thanh né 1& cho nhiing dam mé hén ha. Ngudi me nén cé ging gidi thiéu
cho gia dinh mdt ché dd an don gian nhung ddy da dinh dudng. Sy tiét d6 cla Co-ddc nhan va Vé sinh
Kinh thanh, trang. 46-47.

Chéng 1& nhiing ngudi me cha thé hé nay khéng cam thdy s ménh cta minh thiéng liéng biét bao, va
thay vi canh tranh vdi nhiing ngudi hang xém gidu cé vé sy phd truodng, hay tim cach vugt qua ho trong
viéc trung thanh thyc hién nhiém vu day db con cai dé c6 mot cudc séng tdt dep hon? Néu tré em va
thanh thidu nién dugc rén luyén, gido duc théi quen tiét ché, ty chd, néu dudc day &n dé séng thay
vi sbéng @8 &n thi sé& it bénh tat va it sa doa dao duc hon. S& khéng can nhilu dén nhiing chién dich
didu d6, vbn vén da rit nhd, néu trong gidi tré da hinh thanh va dinh hinh x3 hoi, nhiing nguyén téc
théng thin vé diéu doé co thé dugc thyc hién. Khi d6, ho sé cdé gia tri dao ddc va su chinh truc aé
chéng lai, nhd stc manh cta Chda Giésu, sy & nhiém cda nhiing ngay sau rdt nay. Cha me cé thé d3
truyén cho con cai nhiing khuynh hudng ham mudn va dam mé, didu nay sé& khién cho céng viéc gido duc
va chudn bi cho nhifng ddfa tré nay trd nén tiét d6 nghiém khdc, c6 nhiing théi quen trong sach va dao
déic trd nén khé khan hon. Néu ham muén an ubng khéng lanh manh, chit kich thich va ma tuy d& dugc
truyén lai cho ho nhu di san tu cha me ho, thi trdch nhiém vd6 cung to 16n thudc vé ho 1a chéng lai
nhiing khuynh hudéng x4u xa ma ho d3 truyén lai cho con cdi minh! Cha me phdi nhiét thanh va siéng
nang biét bao dé& hoan thanh bdn phan ddi v&i nhiing dita con b&t hanh cla minh vdi nidm tin va hy vong!
Cha me nén dat mbéi quan tam diu tién cta minh 1a tim hidu cac quy ludt clGa cudc sbng va sdc khde, dé
khéng lam gi cd, trong viéc chudn bi thic &n, hodc bat ky théi quen nao khac, khién con cai phat
tridn nhiing khuynh hudng sai trai. Cac ba me nén cb ging sép xép ban an that cdn than véi nhiing thuc
phém don gian va tét cho slc khée nhat dé co quan tiéu héa khéng bi suy yéu, luc thdn kinh mit can
béng va vi thdc an dugc dua ra cho ho ma di ngudc lai vdi nhiing hudng d3n ma ho nén cho con &n. !
Thiic &n nay 1am suy yéu hodc clng cb6 cac md cla da day va lién quan nhiéu dén viéc kidm soat suc
khée thé chdt va dao dic cla tré em, vén 1a tadi san cla Chda, c6 dugc bing gia mau. That 1a mot niém
tin cdy thiéng liéng dugc giao phé cho cha me: bdo vé thé chét va dao dlic cha con cai, dé hé than
kinh dugc can bang tét va tam hdn khéng gdp nguy hiém! Nhiing ai childu theo 1ong ham mudn cta con cai
va khong kiém ché dugc dam mé cla ching sé& nhan ra sai 13m khing khiép ma minh da pham khi ching
kién nhiing ndé 1é& cGia thudc 1& va rugu ché, cac giac quan bi u mé, moi miéng thét ra nhiing 151 dbi
trd va tuc tiu. LOi chilng thuc, tap. 3, trang. 567 va 568.

Long tét tan nhdn cla sy ha minh - T6i d& dugc chlng minh r3ng nguyén nhan sau xa dan dén tinh trang
tdi té dang tdn tai 1a do cha me khéng cadm thiy cé nghia vu phai nudi day con cai minh theo nhiing
quy ludt vat 1y. Ngudi me yéu con bing moét tinh yéu than tugng va chilu theo ham mudn cGa con khi

biét réng didu d6 sé& gay hai cho slc khde, khién con 6ém dau bénh tat.
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sy bat hanh. Long tét tan nhin nay dugc thé hién rdt nhidu & thé hé hién tai. Mong mudn cta tré em dugc thoa
man bang cdi gid phadi trd 1a sdc khée va tinh cach vui v@ cda ching, bdi vi ldc ndy, ngudi me d& dang théa man
chting hon 13 tif chbi nhiing gi ching khoc.

pay 1a cach ngudi me gieo hat gidng s& ndy mim va sinh trai. Tré em khéng dugc gido duc dé tif chdi sy thém an
va han ché ham muén cda minh. Va ho trd nén ich ky, khdt khe, khéng vang 1di, vé on va bang bd. Nhiing ngudi me
thyc hién céng viéc nay sé& gt hai nhiing thanh qud cay ding tif viéc gieo gidng ma ho d& gieo. Ho d3 pham toi

vdi Trdi va vdi con cédi hg, va Chia sé& budc ho phdi chiu trach nhiém. LOi chidng thuc, tép. 3, tr. 141.

Khi cha me va con cai g3p nhau, vao ngady didu chinh cudi cing sé& xudt hién canh tugng nhu thé nao! Hang ngan
dia tré ting 14 nd 1& cho sy thém an va nhiing théi hu tat x&u, cudc sbéng cta ching bi hly hoai vé& mit dao duc,
sé phai d6i mat vdi cha me da tao ra ching nhu hién tai. Ai, néu khéng phdi la cha me, phdi ganh chiu trach
nhiém khang khiép nay? C6 phdi ChlGa d& 1am cho nhiing ngudi tré nay trd nén hu hong? 0i khéng! vay thi ai da
thyc hién cong viéc khung khiép nay? Chdng phai t6i 16i cla ngudi cha da dugc truydn sang con cai dudi hinh
thic nhiing ham mudn va dam mé sa doa sao? Va chéng phdi céng viéc d& dugc hoan thanh bdi nhiing ngudi 1o 1la
viéc hoc hanh theo khuén mdu do DPdc Chia Trdi ban cho sao? Du chic chén 1a ho c6 tdn tai nhung nhiing bac cha

me nay sé& phdi dugc Chlda xem xét lai. Su tiét d6 cua Cd-ddc nhan va Vé sinh Kinh thanh, trang. 76 va 77.

Quan sat khi di du lich - Khi di du lich, tdi nghe cac bac cha me néi rang kh3u vi cta con ho rit yéu, néu
khéng c6 thit va banh thi ching sé& khéng an. Khi an xong bifa trua, téi quan sat chdt lugng thlc an dudc cung
clp cho nhiing ddla tré nay. D6 1a banh mi trdng, nhifng 1at giam béng phl hat tiéu den, dua chua cay, banh ngot
va mét. Khudn mat xanh xao va ém yéu cla nhiing diia tré d6 cho thdy rd sy si nhuc ma da day cGa ching phdi chiu
dung. Hai trong sb nhiing difa tré nay quan sat nhiing difa tré cda mdt gia dinh khac dang 3n pho mat véi thidc an
cla ho va khéng con cam giac thém an véi nhiing gi ching cé trudc mdt, cho dén khi ngudi me trich thugng khan
cp xin mot miéng pho mat d6 dé dua cho ching vi s¢ rang nhiing dfa con than yéu cla minh s& diing lai. &n, &n
bifa di. Ngudi me nhan xét: Con t6i thich cdi nay cadi no, va téi cho chidng thd ching mudn, vi khiu vi doi hoi

nhiing loai thdc an ma cd thé yéu cau!

pidu nay co thé ding néu sd thich chua bao gid bi bién dang. C6 thém &n ty nhién va thém an ddi truy. Nhiing
bac cha me d& day con cd ddi an nhiing thuc phém khéng tbt cho sitc khde va kich thich, cho dén khi chdng chan
3n va them an dat sét, but chi da, ca phé chay, ba tra, qué, dinh huong va gia vi, sé& khéng thé 1am dugc. cho
ring sy thém an doi héi nhiing gi co thé yéu cdu. Sy thém an dd dugc gido duc mot cach sai 1am cho dén khi nd
trd nén sa doa. Cac md méng cla da day bi kich thich va viém nhi&m cho d¢é&n khi mit di d6 nhay cam méng manh.
Thic an don gian va tdt cho stdc khoe dudng nhu vé vi d@di véi ho. Da day, bi lam dung, sé& khéng thuc hién céng
viéc dugc giao cho nd, trd khi ndé bi budc phdi lam nhu vdy bdi nhiing loai thidc an kich thich nht. Néu nhiing
dda tré nay ngay ti nho di dugc gido duc chi &n nhiing thuc phdm lanh manh, dugc ché bién theo cach don gian
nhat, bao tdn cang nhidu ddc tinh ty nhién cang tét va tranh an thit, m& va cac loai gia vi thi vi giac va cam
gidc thém an cla ching sé& khong con nifa. dau khd. dinh kién. @ trang thai tu nhién, ndé cé thé chi ra phan 16n

thuc phém phii hgp nhdt v&i nhu cdu cla co thé.

Trong khi cha me va con cadi &n nhiing mon ngon cta ho, chdng t6i va téi ding bifa don gian vao thoi didm théng
thudng 1a mdt gid chidu: banh mi nguyén hat khéng bo va rat nhiéu trai cdy. Chung téi dung bila mot cach vé
cung vui vé va véi tdm 1ong biét on vi khong bi budc phdi mang theo mdt clla hang tap héa @& théa man con them
an that thudng. Ching téi &n udng vui vé va chi cdm thdy mudn an lai vao sang hom sau. Cau bé ban cam, cac

loai hat, bdng ngd va keo cé mot sb khach hang xéu trong chdng to6i.

Chat lugng thuc &n ma cha me va con cai &n khéng thé chuydn thanh mau tét va tinh tinh 6n hoa. Bon tré xanh
xao. Mot sé cé nhitng vét thudng khé chiu trén mat va tay. Nhilng ngudi khac gdn nhu bi mu, bi dau & mit, khién
vé dep ngoai hinh cda ho bi suy gidm r&t nhidu. Con nhiing ngudi khac thi khéng bi phat ban nhung lai bi ho, cé
dom hoac rdi loan & hong va phdi. Téi dé y thiy moét cdu bé ba tudi dang bi tiéu chdy. Anh dy bi sét kha cao
nhung dudng nhu anh 3y nghi ring tdt ca nhifng gi minh cadn 1a thuc an. CU vai phGt anh lai goi banh, ga, dua

chua. Me anh dap (ng moi yéu cdu cua anh, nhu mdt nd 1é& ngoan ngoan; va néu
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Thiic &n can dén khong dén nhanh nhu mong mudn, tiéng khoc doi héi trd nén khé chiu va buc thiét,
ngudi me dap: “U, dugc rdi con di, me cho con nhé!” Dua thiic &n vao tay, anh ta cb chdp ném xubng
san xe vi thlc an khéng dén nhanh nhu mong muén. M8t cd gai dang an gidm bong ndu chin véi dua chua
cay, banh mi va bo thi c6 4y nhin thdy dia cla téi. N6 chia thi gi d6 ma c6 khéng cé, va sau dé co
tif chdi tiép tuc an. Cé bé sau tudi nay néi rang cé 4y mudn mot mén an. Téi nghi rang thd c6 &y mudn
13 qua tdo dd, xinh xdn ma t6i dang &n; va mic di ching t6i c6 it nhung t6i cadm thiy c6 18i véi bd
me nén d3 tang anh 4y mét qud tdo xinh dep. C6 4y giat 14y né tif tay t6i va ném né nhanh xubng san
mét cach thd bao. Téi nghi: Dia tré nay néu dugc thda min nguyén vong cta né thi chic chin s& lam me
né xau ho.

Sy budng binh nay 13 két qud cta hanh vi trich thugng clia ngudi me. Chdt lugng thdc &n ma ba cung
cép cho con gai 1a ganh ni3ng lién tuc 1én ¢ quan tiéu héa. Mau khéng tinh khiét, dua tré ém yéu va
cau kinh. Loai thic &n dugc cung cdp hang ngay cho ddfa tré d6 cé tinh chdt danh thdc nhiilng dam mé &
mdc do thép nhat va lam suy gidm dao ddc va tri tué. Cha me dang hinh thanh théi quen cho con gai
minh. Ho khién cb trd nén ich ky va thiéu tinh yéu thuong. Ho khdng han ché nhiing ham mudn cua anh,
ho ciing khong kiém soat nhiing dam mé cGa anh. Ho c6 thé mong doi didu gi tif mot mdm cdy nhu vay néu
né dat dén dd6 chin? Nhidu ngudi dudng nhu khéng hiéu dugc mbi quan hé gidla tinh thadn va thé xac. Néu
cd thé bi can trd bdi thlc an khéng phi hdp, ndo bo va day thdn kinh s& bi &nh hudng, d& bi khdi day
ham mudn.

Mot dla tré khoang mudi tudi bi 6n lanh va sét, biéng &n. Me c6 giuc cb6: "An mét it banh bong lan
nay di. Pay 1a miéng thit ga ngon. Con khéng mubn &n chit mét ndy sao?" Cubi clng dda tré ciing an
dugc mdt bla an thinh soan, dd cho mdt ngudi khde manh. Thlc an anh dugc yéu cdu an khéng phu hgp
véi mot da day khdée manh, cang khéng nén ding khi anh bi bénh. Ngudi me khodng hai tiéng sau m&i tim
cho con va néi khéng hidu tai sao con lai sbt cao nhu vdy. C6 dd thém cii vao lda va bay gid cd ngac
nhién thdy ngon 1l@a dang chdy. Néu dlia tré d6 dugc dé cho thién nhién chdm séc va da day cGa né dugc
nghi ngdi cdn thiét thi ndi dau khd cta né c6 1& d& it hon nhidu. Nhiing ba me nay khéng dudc chudn
bi dé nuéi con. Nguyén nhan 16n nhit gay ra dau khd cho con ngudi 1a sy thiéu hidu bidt vé cach dbi
xU v8i cd thé chung ta.

Nhidu ngudi héi: Nén &n gi, sbng nhu thé nao dé tan hudng thdi gian hién tai tét hon? Nghia vu va

nguyén téc dudc gac lai dé thda man hién tai. Mudn khée manh thi chdng ta phai séng sao cho phu hgp.

Néu mudn hoan thién dic tinh Cd Pbc, ching ta phai sbng vi diéu dé. Cha me chiu trdch nhiém phdn 16n

vé sidc khée thé chit va dao dic cla con cai ho. Ho phadi kién tri hudng din ho tuan thi cac quy luat

vé stc khée, vi 1¢i ich cda chinh ho, d& tranh cho minh nhiing b4t hanh va dau khd. That ky la biét

bao khi cadc ba me thda hiép vdi con cdi minh aé hdy hoai sitc khée thé chdt, tinh thin va dao dic cda

ching! Chat lugng cla mén &n cudng diéu ndy sé ra sao! Nhilng ngudi me nay 1am cho con cdi cla ho

khéng thé c6 dugc hanh phic trong ddi nay va khién cho trién vong vé& ddi séng tuong lai trd nén rdt bap bénh.
Nha c3i cach y té, thang 12 nam 1870.

Nguyén nhan gay khé chiu va lo 1ldng - Sy déu dan phdi 13 quy téc trong moi théi quen cla tré. Cac ba
me dd méc sai 13m 16n khi cho tré an giffa cac blla an. Thuc hanh nay c6 hai cho da day va tao nén
tang cho nhiing dau khd trong tudng lai. Sy x&c xudc cla anh ta cé thé 13 do thic &n khéng lanh manh,
khé tiéu; nhung ngudi me cam thiy minh khéng thé danh thdi gian dé 1y luan vé vén dé& va sila chifa sai
13m ca minh. C6 ciing khong thé dung lai dé xoa diu sy bdn chdn thiéu kién nhdn cda minh. Hay cho
nhiing dda tré dang dau khd mot miéng banh hodc mén qua nao khac dé ching binh tinh lai, nhung diéu
nay chi 1am tang thém téi 4c. M6t sd ba me, trong lGc lo ling phai 1am mdt khdéi lugng 1én céng viéc,
ds bi kich dong mét cach voi vang va lo 1lédng dén mic trd nén cau kinh hon cad con minh, va bing cach

la méng, tham chi danh dap, ho cé géng 1am bon tré sg hai, d& ching sg hdi. van im lang.

Cac ba me thudng phan nan vé& sdc khde mong manh cla con minh va hdi y kién bac si, khi chi can van
déng mdt chut théng thudng, ho s& thdy tac hai 1a do sai sét trong ché dé an udng.
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Ching ta dang sbng trong thdi ky hau &n, va nhiing théi quen ma nhiing ngudi tré tudi dugc nuéi dudng, tham
chi bdi nhiéu ngudi Co Péc Phuc Lam, 1a trdi ngugc tryc tiép véi quy ludt ty nhién. C6 1an t6i ngdi ciing
ban v&i vai dda tré dudi 12 tudi. Thit dugc phuc vy rdt nhiéu, va rdi mot c6 gai thanh td, lo 1léng hoi xin
dua chua. Ho dua cho c6 mdt lo dua chua tron, dét mu tat va dét véi cac loai gia vi khac, c6 thodi mai an.
Plia tré ndi tiéng vi tinh lo 1&ng va tinh khi cau kinh, va nhiing loai gia vi cay ndng d6 dang trén da tao
ra trang thai nhu vay. Ngudi con trai ca cam thdy minh khong thé &n com néu khéng c6 thit va té ra rdt bat
binh, tham chi thidu tén trong khi khéng dugc dua cho minh. Me c6 da nudng chiéu nhiing diéu cd thich va
khong thich dén mic trd thanh né 1& cho nhiing ¥ tudng bdt chgt clia cb. Cau bé khéng dugc giao viéc 1lam va
danh phan 16n thoi gian dé doc nhiing thi v6 ich hodc té hon 13 nhiing thd vé dung. Anh ta gan nhu lién tuc
kéu dau dau va khong thdy thich thdG véi nhiing mén dn don gian.

Cha me phdi tao viéc 1am cho con cai. Khong c6 gi chic chin 13 ngudn gbc cla cai ac hon sy ludi biéng.
Coéng viéc thé chit tao ra sy mét méi lanh manh & cd bdp s& tao cam gidc thém &n nhiing mén an don gian va
tdt cho slic khde, con chang trai cé cong viéc phu hgp sé& khong ding day khdi ban 13m bam vi khéng nhin
thiy trudc mat minh moét dia thit va nhidu loai khac nhau. nhiing mén ngon kich thich sy thém an cda anh &y.
Chua Giésu, Con Thién Chda, khi 1am viéc bang chinh d6i tay cla minh & ghé thg mdc, d& néu gudng cho tét
cd gidi tré. Hay dé nhiing ngudi ché gildu viéc dam nhan nhiing nhiém vu chung cta cudc séng hdy nhé rang
Chtia Giésu vang phuc cha me va déng gép phdn cla minh dé hd trg gia dinh. Ngudi ta thdy rdt it mén ngon
trén ban cla Thanh Giuse va Me Maria, vi ho 1a nhiing ngudi nghéo va khiém tén. Sy tiét do cua Co-dbc nhan
va V& sinh Kinh thanh, trang. 61 va 62.

MU LUGT TRAI. 25 MOI QUAN HE CUA CHE PO VBT PHAT TRIEN PAO BUC

Quyén lyc cla Satan trén gidi tré trong thé ky nady that khing khiép. Tri khi tam tri cda con cai ching ta
dugc can bang viing chic bdi cdc nguyén tic tén gido, dao dic cda ching s& bi hu héng bdi nhiing tdm guong
x4u xa ma ching tiép xtc. M&i nguy hidm 16n nhit cua ngudi tré dén tu sy thidu ty chd. Cha me trich thugng
khéng day con cai minh tinh vi tha. Chinh thdc an ho dat trudc mat co thé sé gady kich Ung da day cda ho.
Sy kich déng do dé tao ra sé dudc tIuyén dén ndo va két qua 1a niém dam mé dugc danh thdc. Khéng thé 1ap
lai qua nhiéu rdng bat cU thi gi dugc dua vao da day déu anh hudng khéng chi dén cd thé ma cudi cung 1a c3
tam tri. Dd &n béo, kich thich khién mdu néng, kich thich hé than kinh, thudng 1am lu m& nhan thic vé dao
ddc, khién 1y tri va ludng t&m bi xung dong nhuc duc ché ngu. That kho, va thudng 1a gin nhu khéng thé,

ddi véi nhiing ké qua khich trong ché do co thé rén luyén tinh kién nh3n va tu cha.

Do d6, tdm quan trong ddc biét cla viéc chi cho phép tré em chua hinh thanh nhan cach dugc an nhiing thic
an lanh manh va khéng gdy kich thich. Chinh vi tinh yéu ma Cha trén trdi da gdi anh sang cadi cach silc khde
dé bao vé ching ta khoi nhiing té nan do théi ham mé qua doé gay ra.

“Vay nén, hoac an, uéng hay lam bat cu viéc gi, hay lam moi sy vi vinh quang cla Pdc Chia Troi.”

(I Co-rinh-td 10:31). Cha me cé 1am diéu nay khi ho chudn bi thic &n trén ban va mdi ca nha cung dung bia
khéng? Ho cé d&t trudc mdt con cai minh thd ma ho biét s& tao ra loai mau tét nhat, thd sé& giff cho cd thé
& trang thai it sét nhdt, gidf cho né c6 mbi quan hé tét nhit c6 thé véi cudc séng va siic khde khong? Hodc
c6 1&, khéng biét dén tudng lai hanh phuc clia con cai, ho cung cdp cho ching nhiing thuc phdm khéng lanh
manh, kich thich hodc gay khé chiu? Tiét d6 Co Pbc va Vé sinh Kinh thanh, tr. 134.

Nhung ngay ca nhiing nha cai cach y té ciing cé thé mic sai 1am vé sé lugng thuc phém. Ho c6 thé an qua muc
mdét loai thuc phém lanh manh. Mot sé ngudi trong ngdéi nha nay méic sai 13m vé& chit lugng. Ho chua bao gid
xac dinh 16 thai do cta minh vé& van dé& cai cich y té. Ho thich &n va udng nhiing gi ho thich va khi nado ho
thich. Bing cach nay, chung gy hai cho co thé. Khéng chi vay, ho con 1am hai gia dinh bing cach bay bién
thdc &n trén ban, kich dong ham mudn nhuc duc cla tré em va khién ching coi thudng nhiing didu trén troi.
Do d6, cha me dang cing cb nhiing dam mé nhuc duc cGia con cai va 1am gidm bdt nhing dam mé tinh than cua
chiing. R&t cudc ho sé& phai tra mét hinh phat khic nghiét biét bao! Va ho ngac nhién ring con cai ho lai
yéu dubi vé mit dao diuc nhu vay! LOi chdng thuc, tép. 2, tr. 365.
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Tham nhiing & tré em - Ching ta dang sbéng trong thdi dai tham nhiing. 6 13 thdi ky ma Satan dudng nhu
gan nhu c6 quyén kiém soat hoan toan nhiing tam tri chua hoan toan thanh hién cho Thién Chda. Vi vay,
trach nhiém cta cha me va nhiing ngudi chiu trach nhiém gido duc tré em 13 rdt 1dn. Cha me dam nhan
trach nhiém nudi dudng nhiing dda tré nay; va bay gi®, nhiém vu cta ban 13 gi? C6 phai 1a d8 ho phat
trién nhidu nhat c6 thé va theo mong mudn clia ho? Hay dé t6i néi cho ban biét: trach nhiém dat 1én vai
nhiing béc cha me nay that nang né.

T6i d& néi mot sé ban ich ky. Ban d& khong hiéu nhiing gi t6i mudn néi véi ban. Ban d& cb géng tim ra
mén &n nao ngon nhdt. Huong vi va sy thda man, thay vi vinh quang Thién Chta va uéc mudn tién bd trong
ddi sdng thiéng liéng, va sy thanh thién tron ven trong sy kinh sg Chia, day lai 1a didu da thdng tri.
Ban d3 tham khao niém vui riéng cla ban, sy thém mudn cua riéng ban; va trong khi ban lam didu nay, Sa-
tan d& dan ddu va, nhu thudng 1&, 13n nao ciing 1am nadn 1léng nhitng nd luyc cla ban.

M6t s& phu huynh d3 dua con di kham bac si dé xem chau bi bénh gl. Trong vong hai phut t6i cé thé cho
ban biét vén d& 13 gi. Con cé&i cla ban hu héng. Satan da gianh dugc quyén kiém soat ho. Ngai di qua
ngay trudc mat ban, trong khi ban, Pdng ddi v&i ho nhu Chua, dé& bdo vé ho, lai dang thodi mai, vé cam
va dang ngl. Chia truydn 1énh cho ban phdi nudi day chung trong sy kinh sg va khuyén ridn clGa Chua.
Nhung Satan da tham nhap, ngay cd khi cé sy hién dién clCa ban, dét nén nhiing méi 1ién két bén chdt xung
quanh ho. Thé& nhung ban van tiép tuc ngl. Xin Thién Chda thuong x6t cac ban va con cai cac ban, vi mdi
ngudi trong cadc ban déu can dén long thudng x6t cla Ngai.

Moi chuyén co6 thé da khac - Néu ban c6 quan diém vé van dé cai cach y té&; néu ban da lién két “dlc hanh
v8i dlc tin cda minh; cé ddc hanh, cé tri thilc; c6 tri thic, cé su ty chd” (II Phi-e-rd 1:5), moi viéc
c6 thé d& khac. Nhung cac ban thdy minh chi dugc thic tinh mot phdn bdi sy gian &c va tham nhiing dang
lan rdong trong gia dinh céac ban.

Ban nén day con ban. Ban nén hudng din ho cach thodt khdi nhiing t& nan va tham nhiing cta thé ky nay.
Thay vao d6, nhidu ngudi dang ty hoi lam thé nao dé c6 dugc thd gi d6 ngon dé &n.

Ban dat bd, trdng va thit 1én ban va con ban tham gia vao viéc nay. Ho an chinh nhiing thd danh thdc
niém dam mé nhuc duc cta ho, va sau d6 ban dén cudc hop va cdu xin Chda ban phudc va clu con ban. L&i
cau nguyén cla ban sé& dat tdi mdc nao? Ban cd mdt cobng viéc phai lam dau tién. Sau khi ban dd lam cho
con cai minh moi diéu Chua giao phé cho ban cham séc, ban sé coé thé ty tin cdu xin su giup d8 dac biét
ma Chda da hda ban cho ban.

Ban phai cb géng tiét d6 trong moi viéc. Ban phai xem xét né trong nhiing gi ban 3n va nhiing gi ban
ubng. Tuy nhién, ban lai néi: “T6i an gi, ubng gi, hay ddt gi trén ban khéng phdi 1a viéc cla ai cd”.
D6 1a viéc cla ai d6, trd khi ban dem con minh di va nhét ching lai, hodc di vao sa mac, ndi ban khdng
trd thanh ganh ndng cho ngudi khac, va ndi nhilng dda con hdn loan va hung 4c cda ban khéng 1lam bang
hoai x4 hdi noi ching dang séng. Ldi ching thuyc, tap. 2, trang. 359-362.

Day tré chdng lai cam dd - Hay d& phong sy thém an cla ban; Hay day con ban, bing vi du ciing nhu bang
181 ran, &p dung mét ché d6 an ubng don gian. Hay day ching siéng nadng, khéng chi ban rén ma con tham
gia vao nhiing cong viéc hifu ich. Hay cb ging danh thlc sy nhay cdm v& dao dléc cla ho. Hiy day ching
rdng Chda cé quyén dbéi véi ching, ngay ti nhiing nam ddu ddi cla ching. Hay néi véi ho rdng & khip moi
noi déu cé sy bing hoai dao ddc ma ho phadi chbng lai, rdng ho can phdi dén véi Chda Giésu va hién than
cho Ngai, ca thé xac 13n tinh than, va rdng noi Ngai ho sé& tim thdy stc manh dé chéng lai moi cam db.
Hay nhd ring ho khéng dugc tao ra chi dé 1lam hai 1long ban than ma con 1a cong cu cda Chéa cho nhiing muc
dich cao ca.

Khi nhiing cam db thic déy ho di theo con dudng budng tha ich ky, khi Satan tim cadch loai Thién Chuda ra
khéi tam mét cla ho, hdy day ho nhin 1én Chua Giésu va cdu xin Ngai: “Lay Chda, xin cdu con dé con
khéng bi khudt phuc!” Cac thién thdn s& tu tap xung quanh ban dé dap lai 1&i cdu nguyén cla ban, hudng
dan ban di theo nhiing con dudng an toan.

Chta Kité da cdu nguyén cho cac mén dé cla Ngudi, khong phai d& ho dudc cdt khéi thé gian, nhung dé ho
dugc gild khéi su di - tranh bi khuét phuc trudc nhiing cam dd dang dén véi ho tu moi phia. bay la 1061

ciu nguyén ma moi ngudi cha, ngudi me nén néi. Nhung ho cé phai ciu xin Chia thay mat cho
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con c&i rdi dé mic ching 1am nhiing gi ching mudn? Ho c6 nén nudi dudng sy thém an cla minh cho dén khi né trd thanh chi
nhan tuyét déi, rdi hy vong kiém ché dugc con cdi minh? - KHONG; tinh tiét d6 va tinh ty chd phai dugc day ngay tif khi con
trong ndi. Trach nhiém v& céng viéc nay phan 16n phai thudc vé& ngudi me. M6i 1lién két diu dang nhit tran thé 1a méi lién
két gilta me va con. Dia tré dé& bi &n tugng bdi cudc séng va tdm guong cla ngudi me hon 1a bdi ngudi cha, vi mbéi lién két
gén két ho bén chat va diu dang hon. Ngudi me ganh trén vai trach nhiém n3ng n& va phai thudng xuyén cé sy giup dd cla

ngudi cha. Sy tiét d6 cla Cd-ddc nhan va Vé sinh Kinh thanh, trang. 63-64.

Thua cac ba me, sé& rat dang dé cac ba me sU dung nhiing gid phut quy bau ma Chia da ban cho cac ba dé hinh thanh nhan cach
cho con c&i va day ching tudn thi chit ché cac nguyén tic didu d6 trong &n ubng.

Sa-tan thdy ring hén khéng thé c6 quydn luc nao 16n hon déi véi tam tri khi sy thém an dudc kidm soat hon 1a khi né dudc
nuéng chiéu, va hdn lién tuc 1am viéc dé dan dit con ngudi sa vao sy ham mé. DUSi anh hudng clta thic an khéng lanh manh,
ludng tam trd nén im lim, tam tri t6i tam va kha ning &n tugng bi suy giam. Nhung t6i 18i cGa ngudi pham téi khéng dugc
giam nhe bdi luong tam cGa anh ta d& bi xam pham dén mic trd nén vé cam. Sy tiét d6 cda Cd-dbc nhan va Vé sinh Kinh thanh,

trang. 79 va 80.

Thua cac bac cha me, hdy canh thic va cdu nguyén. Hay dé& phong nghiém ngit chéng lai sy qua khich dudi moi hinh thic. Hay
day con ban nhiing nguyén tic cai cach sdc khée thyc sy. Hay day ho nhiing diéu ho nén tranh dé gidl gin stc khde. Con thinh
nd cla Dlc Chda Trdi dang bit ddu bidu hién trén nhiing dda con khéng vang 13i. Biét bao toi 18i va nhiing hanh déng xau xa
dang thé hién & moi phia! V&i tu cach 1a mét ngudi dan, ching ta phai hét sic cin than dé bao vé con cai minh khéi nhiing

céng ty ddi tryy.” L&i chlng thyc, tap. 9, trang. 160 va 161. CRA, 225-247. BAO GIA BAT PAU § PAU

TRUC TIEP?

MU LUBI TRAI. 26 SUC KHOE VA TAM TR

“Bén phan cla mdi ngudi, vi tinh yéu ban than va tinh yéu nhan loai, 13 phdi tu gi&o duc minh vé& cac quy ludt cla cudc sbng
va tan tam tuan theo ching. Moi ngudi can phdi lam quen vd&i sinh vat tuyét vdi nhat nay, dé la cd thé con ngudi. Ho phai

hidu chuc nang cla cac cd quan khac nhau va sy phu thudc cla ching vao nhau dé moi cd quan hoat dong lanh manh.

Ho c6 nhiém vy nghién cliu anh hudng cta tam tri 1én co thé va cla tam tri 1én cd thé ciing nhu nhilng quy ludt chi phéi
ching”. Khoa hoc vé cudc séng tét dep, tr. 128. MCP 1, 3,

“Céng viéc 1a mdt phudc lanh. Khéng thé khée manh néu khéng lam viéc. Moi khd nang déu phdi dugc sd dung thi méi cé thé
phat trién tét, nam nif c6 tam 1y quan binh”. L&i chidng thuc, tap. 3, trang. 154-155. MCP 1, 16.

“Tuong lai clGa xa hdi dugc dinh hinh bdi nhiing ngudi tré ngay nay. d ho ching ta théy nhiing nha gido, nha 1ap phap va tham
phén tudng lai, nhiing nha 1&nh dao va nhiing con ngudi quyét dinh ban chat va van ménh cua dan toc. Vay thi s¢ ménh cla
nhiing ngudi phai hinh thanh théi quen va anh hudng dén cudc séng cua thé hé dang vudn 1én quan trong biét bao!” MCP 1, 4.
“Tri tué vi dai 1a cdn thiét trong viéc didu tri cac bénh do tam tao ra. Mot trai tim dau ddn, bénh tat, mot tinh than chan
nan, can dudc chlta tri nhe nhang. Su théng cam va té nhi thudng mang lai 1di ich 16n hon cho bénh nhan so véi céach diéu tri

khéo 1éo nhit dugc thuyc hién mot cach lanh ling, thd d.” Khoa hoc vé& cudc sdng tét dep, tr. 244. MCP 1, 8.

“Néu ching ta thyc sy tin vao diéu nay thi moi lo 1éng vé ich sé& bién mit. Cudc sbng cua ching ta sé& khong ddy rdy nhiing
that vong nhu bay gid; vi moi sy, dU 18n hay nhd, sé& dugc giao phd trong tay Thién Chia, Dang khéng bdi rdi trudc vé sb mdi
quan tam, cling nhu khong bi stc nadng cla ching théng tri. Khi dé ching ta sé& tan hudng dugc sy yén nghi trong tam hdn ma

nhidu ngudi da xa la trong mot thdi gian dai.” Nhing budc tdi Chia Kitd, tr. 86. MCP 1, 12-13.

“Viéc 1lién tuc &p dung viéc hoc tap, nhu dang dién ra trong cac trudng hoc hién nay [1872], dang khién gidi tré khong thé
tiép can cudc sbng thuc té. Tam tri con ngudi mudn cé hanh dong. Néu khéng kich hoat thi theo hudng théng sé& kich hoat bi
16i. pé duy tri sy can bang tinh than, cong viéc va hoc tap phai dugc két hgp trong trudng hoc.” L&i ching thuc, tap. 3,
trang. 152-153. MCP 1, 50-51.

“Gido duc dich thyc bao gdm toan bd con ngudi. N6 day cach s dung ban than mdt cach dung dén. Cho phép ching ta s dung

tét nhit bd ndo, xudng va cd bip; cia cd thé, tam tri va trai tim. Cac kha nang cla tinh than
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ho 14 nhiing ngu&i cé quyédn lyc cao nhdt; ho phai cai tri vuong qudc cla co thé. Nhiing ham muén va dam mé ty nhién phai
chiu sy kiém soat cGa luong tam va tinh cam thiéng liéng. DPang Christ ding dau nhan loai, va muc dich cGa Ngai 1a dan
dit ching ta, trong sy phuc vy cta Ngai, dén nhiing con dudng thanh khiét cao cd va thanh thién.

Qua sy van hanh ky diéu cuta an dién Ngai, chdng ta phdi trd nén tron ven trong Ngai.” Khoa hoc vé cudc séng tét dep,
trang. 398-399. MCP 1, 51.

“Gido duc, nhu né dugc tién hanh trong cac trudng hoc ngay nay, [1897], 1a mot chidu, va do d6 sai 1am.

V@i tu cach 1a sy mua chudc cla Con Plc Chla Trdi, ching ta 13 tai san cta Ngai va méi ngudi phai dugc hoc trong céac
trudng hoc cta Pang Christ. Nhiing gido vién khén ngoan phai dugc lda chon cho trudng hoc cla ching ta. Cac gido su
phdi déi pho véi tam tri con ngudi, va ho chiu trach nhiém trudc ChGa vi d& gay &n tugng 1én nhiing tam tri nay vé& nhu
cdu biét Dang Christ 1a DPang Cdu RBi ca nhan. Nhung khong ai c6 thé thyc sy gido duc nhiing tai san ma Thién Chua da c6
dugc tri khi chinh ngudi d6 d5 hoc dugc cach gidng day trong trudng hoc cda Chia Kité. TRINH BAO TRUC TIEP KET THUC @
PAU?

Téi phdi ndéi vdi ban, dua trén anh séng dugc Chda ban cho téi: Toi biét Iéng sinh vién d3 bé ra rat nhidu thoi gian va
tién bac @ tidp thu nhing kién thic gibng nhu rom ra déi véi ho, vi né khéng gip ho c6 thé giup d& ddng loai cla
minh hinh thanh nén mét céng déng. tinh cach cho phép ho tham gia ciing cac vi thanh va thién thdn & trudng trung hoc.
Thay vi 1am cho tam tri non ndt cla cac em phdi ban r6n vdi vo sé thd nham chan ma trong nhidu trudng hgp sé& khéng bao
gid cbé tac dung véi cac em, nén dua ra mot nén gido duc thuc té.

Lang phi thdi gian va tién bac vao viéc thu thap nhiing kién thic vé ich. Tam tri phai dugc day dé mot céch cén than va
khén ngoan aé tap trung vao cac 1& that trong Kinh Thanh. Myc dich chinh cta gido duc 1a thu thap kién thuc vé cach
ching ta c6 thé tén vinh Thién Chda, Ddng ma ching ta thudc vé& qua sy sang tao va cliu chudc. K&t qud cua gido duc phai

13 gilp ching ta hidu dugc tidng néi cda Thién Chia.” MCP 1, 52. BAO GIA TRUC TIEP BAT DAU @ DAU?

“Ngudi ta qud it chd y dén nhiing nguyén nhan 1am cd s§ cho ty 1é& t vong, bénh tat va thoai héa tdn tai ngay nay, ngay
cad & nhiing qudc gia van minh va dugc ua chudng nhit. Loai ngudi dang suy thoai.” Khoa hoc vé& cudc sbng tét dep, tr.

380.

Chin phdn mudi bénh tat déu bit ngudn tif tam tri - Bénh tam than lan tran khip noi.

Chin phdn mudi sé bénh tat ma con ngudi mic phai déu cé ngudn gbc tif d6. C6 1& c6 mét van dé soi ndi nao do trong gia
dinh, gibdng nhu cdn bénh ung thu dang gam nhdm tam hdn va lam suy yéu sinh lyc. Sy héi han vé toi 18i d6i khi che md
thé chdt va 1am mit can bing tam tri. Ngoai ra con cé nhiing hoc thuyét sai 1dm, chdng han nhu hoc thuyét vé& dia nguc
1uén chay va sy day vo vinh vién cda ké ac, bang cach dua ra mét cai nhin phéng dai va xuyén tac vé& dic tinh cda Chua,
da tao ra két qua tudng ty ddi véi nhing tam hdn nhay cam.

Ldi chidng thuc, tap. 5, tr. 444.

Tam tri anh hudng dén co thé - M6i quan hé giffa tam tri va cd thé rit mat thiét. Khi mot ngudi bi anh hudng, ngudi kia
sé byc tuc.

Trang thai tinh than anh hudng dén stc khde nhiéu hon nhiéu ngudi nghi. Néu tam tri thdy minh v6 tu va hanh phic, nhd
y thlc rdng né dang hanh dong ding din va cam gidc hai long trong viéc mang lai hanh phic cho ngudi khac, thi diéu nay
sé tao ra mét khuynh huéng sé tac dong 1lén toan bd co thé, tao ra sy luu théng ty do hon cua cd thé. mau va tao ra
giai diéu cho moi thd. cd thé. Phudc lanh cla Chua 1a mét sdc manh cé ich, va nhiing ai rong radi lam didu tbét cho ngugi

khac s& nhan ra phudc lanh tuyét v&i nay ca trong tam hdn 14n trong cudc séng cua ho. L&i khuyén vé siic khde, tr. 28.

B6 ndo dugc nudi dudng tét va khde manh - B ndo 1a cd quan va cong cu cla tri 6c, déng thdi didu khidn toan bd ca thé.
pé cac bd phan khac cla cd thé khde manh thi ndo phdi khée manh. Va dé ndo khée manh thi mau phai trong sach. Néu nhd

théi quen &n ubng ding d&n ma mdu dudc gill trong sach thi ndo s& dudc nudi dudng tdt. Y hoc va sy clu rdi, tr. 291.

Anh hudng rong 16n clia tri tudng tugng - Bénh tat thudng dugc tao ra va thudng trd nén trdm trong hon do tri tudng
tugng. Nhidu ngudi trdi qua cudc sdng tan tat co thé khée manh néu ho nghi nhu vay. Nhidu ngudi tin rang chi can tiép

xic mdt chat ciling cé thé gay bénh va
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Nhiing tac dong x&u xdy ra chinh xac bdi vi ching dugc mong dgi. Nhiéu ngudi chét vi nhiing can bénh cé ngudn gbc

hoan toan do tudng tugng. Khoa hoc vé& cudc sbéng tét dep, tr. 241.

Stc manh dién cGa ndo lam séng déng co thé - Phai nhdn manh vao dnh hudng cla tinh thdn ddi véi co thé cing nhu
cd thé. Nang lugng dién cda ndo, dugc khoi day bdi hoat dong tinh than, lam séng déng toan bd ca thé va do dé
hd trg vo gia trong viéc chbng lai bénh tat. Hau qud chan nan va tham chi mang tinh hay diét cGa sy gian di,
bat man, ich ky, 6 ué; va mat khic, sUc manh mang lai sy sdng tuyét vdi dugc tim thdy trong niém vui tét dep,

1ong vi tha, 1ong biét on - ciing phadi dugc thé hién. Gido duc, tr. 197.

Bi bénh do thiéu y chi - Trong khi di du lich, téi da g&p nhiéu ngudi thyc sy 13 nhiing ngudi dau khd trong tudng
tugng. Ho thidu y chi @ vugt 1én trén can bénh vé& thé xac va tinh thdn va chién diu véi né; va do d6, ho bi
giam gili 1am nd 1& cho dau khd.

Téi thudng trd vé tif bén giudng bénh clia nhiing thuong binh tinh nguyén nay, tu nha: Chét dan dan, chét vi 1ludi
biéng - mét can bénh khéng ai cé thé chita khdi ngoai trd chinh ban than ngudi d6. Y hoc va Sy clu rdi, trang.
106 va 107.

Tam quan trong cda mdt tinh than khoée manh trong mét ca thé khée manh - Nang luc tinh than va dao dic phu thudc
vao stc khoe thé chat. Tré em phadi dugc day réng phai hy sinh moi thd vui va sy nudng chiéu gay trd ngai cho
stc khde cla ching. Néu tré em dugc day vé sy tif bd va ty chl, ching sé& cdm thdy hanh phic hon nhidu so véi

viéc dugc phép chidu theo nhiing ham muén lac thG va &n midc xa hoa.

Stc khde tét, diu 6c minh min va trai tim trong sang khéng dugc coi 1a quan trong hang dau trong gia dinh. Nhiéu
bac cha me khéng gido duc con cdi trd nén cd ich va lam tron bdn phan. Ho dugc uu ai va chidu chudng cho dén

khi viéc tif bd ban than gdn nhu trd thanh diéu khong thé ddi véi ho. Ho khong dugc day rang, dé thanh céng trong
ddi séng Co dbc, viéc hoan thién mdt tam tri lanh manh trong mét cd thé khée manh 1a didu quan trong nhdt. Tap
chi va Herald, ngay 31 thang 1@ nam 1871.

Tré chiu ap luc quéd nhidu va qud sdm - Ldp hoc chic chin dang dat nén méng cho cac loai bénh tat. Tuy nhién,
dac biét nhit 13 cd quan mdng manh nhit - ndo - thudng bi tén thuong vinh vién do tap thé duc qua nhiéu. va
mang sbéng cta nhidu ngudi da bi hy sinh bdi nhiing ba me ddy tham vong. Trong sd nhiing dda tré dudng nhu cé dd
stc khde thé chat dé séng sét sau dgt didu tri ndy, cé nhidu dda tré phdi chiu &nh hudng cda né sudt cudc ddi.
Ning lugng than kinh cGia ndo trd nén yéu dén mlc sau khi trudng thanh, ho khéng thé cudng lai dugc nhidu nd lyc
tinh than. Stic manh cia mdt sé cd quan méng manh cGia ndo dudng nhu d& can kiét. Va khong chi stc khée thé chat
va tinh than cla tré em bi de doa do cho di hoc qua sém ma cac em con mat di y thdc dao ddc. Tin nhén da chon,
tap. 2, tr. 436.

Bénh tat doi khi do 1ong ty cao - Nhidu ngudi bi bénh vé& thé chat, tinh thdn va dao ddc vi sy chd y cla ho hdu
nhu chi tdp trung vao ban than ho. Ho c6 thé dugc cdu khéi tinh trang 1udi van dong nhg stc séng lanh manh cda
tri 6c tré trung va da dang hon, cling nhu nhgd nghi luc khéng nging nghi cla tré em. LOi ching thuc, tap. 2, tr.
647.

Rat it ngudi nhan ra 1gi ich cda sy cham séc, trach nhiém va trdi nghiém ma tré em mang lai cho gia dinh. Nhung
nha khong cé con cai 1a ndi hoang vang. Tam hén cta cu dan cé nguy cd trd nén ich ky, nudi dudng long yéu quy
hoan canh cla minh va chi quan tam dén nhiing ham mudn va tién ich cGa riéng minh. Ho thu hut 1long tréc an dén
véi badn than nhung lai c6 rdt it long tric dn d@bi voi ngudi khac. Sy quan tém va tinh cam danh cho nhing dda
tré phu thudc sé loai bd sy khic nghiét trong ban chdt cla ching ta, khién ching ta trd nén diu dang va giau
1ong nhan &i, ddng thdi anh hudng dén sy phat trién nhiing yéu té cao quy nhdt trong tinh cach cta ching ta. L&i
ching thyc, tép. 2, tr. 647.
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Cam xtc chan nadn c6 hai cho stc khdée - Trach nhiém cta mdi ngudi 1a phai nubi dudng mét tinh thdn dé& chiu,
thay vi &p 0 ndi budn, khé khan. C6 nhiéu ngudi, bing cach nay, khong chi khién ban than bit hanh ma con hy
sinh stic khde va hanh phuc ctia minh cho mét tri tudng tugng khong lanh manh. Cé nhiing didu trong méi trudng
xung quanh anh 4y khong hé d& chiu, va khudn mat anh 8y 1lién tuc cau c6é, thé hién sy b&t man ré rang hon 15i
noéi.

Nhiing cdm xiGc chan ndn nay gdy ra tac hai 1én cho slc khde cla ho, vi ching can trd qud trinh tiéu hda, anh
hudng dén dinh dudng. Trong khi dau budn va lo 1éng khéng thé chita khoi moét tdi ac nao, ching cé thé gay ra
tac hai 16n; nhung tinh tinh vui vé va niém hy vong, ddng thdi soi séng con dudng cla ngudi khac, “la sy sdng
cho ai tim dudc ching, va sutc khée cho thén thé ho” (Cham ngdén 4:22). D&u hiéu cla Thdi dai, ngay 12 thang 2
nam 1885.

Khi chifa bénh, hay nghién c(u tam - Khi chifa bénh, ngudi ta khéng nén quén tac dung cta dnh hudng tinh than.
Néu dudc sd dung ding cach, &nh hudng nay s& mang lai mdt trong nhiing phudng tién hiéu quad nhit dé chéng lai
bénh tat. Khoa hoc vé& cudc sbng tbét dep, tr. 241.

Bénh tat bat nguén tU tam tri - Hau hét cac bénh tat gay dau khd cho nhan loai déu co nguén géc tu tam tri
va chi c6 thé chita khdi bing cach phuc hdi sdc khée cla tam tri. C6 nhidu ngudi m&c bénh tam than hon ching
ta nhan thdy. Trdm cam gay ra nhiéu chlng khé tiéu, vi vin d& tam thin cé anh hudng lam té 1liét cac cd quan

tiéu héa. Ldi ching thuc, tap. 3, tr. 184.

Chta Kitd chila lanh - C6 mdt c&n bénh cda tam hdn ma khéng mdt loai thudc nao cé thé cham t&i, khong mét loai thubc nao cé thé chia
lanh dugc. Hay cdu nguyén cho nhiing didu nay va dem ho dén véi Chua Giésu Kité. Phuc 1gi xa hoi, tr. 71.

Trén hét, cha me nén bao boc con minh trong bdu khéng khi vui vé&, lich sy va yéu thudng. Ngéi nha noi tinh
yéu tbén tai va noi tinh yéu dugc thé hién qua anh nhin, 18i néi va hanh dong, 1a ndi ma cac thién than vui
thich nan lai. H&i cac bac cha me, nguyén xin &nh sang cla tinh yéu, cla niém vui va sy man nguyén hanh phuc
di vao trai tim cac ban va &nh hudng ngot ngdo cta né lan tda khip mai nha. Thé hién tinh than nhan hau va
kién nhan; hay khuyén khich con cai ban, vun trdng moi an sing s& soi sang cudc sdng gia dinh. BAu khéng khi
dugc tao ra sé& gibng nhu khong khi va anh sang mat trdi déi véi thé gidi thuc vat déi voi tré em, giup tang
cudng stc khée va sinh luc cho tinh than va thé xac.” Loi khuyén danh cho Phu huynh, Gido vién va Hoc sinh,
tr. 115. MCP 1, 59-64. BAO GIA TRUC TIEP BAT DAU G DAU?

“Phuong thubdc duy nhdt cho t6i 18i va dau khd cla con ngudi 1a Chia Kitdé. Chi c6 phac am an dién cda Ngai
méi c6 thé chia lanh nhiing té nan dang nguyén rCa xa hdéi. Sy bdt cong cla ngudi giau d6i véi ngudi nghéo va
sy cam ghét cla ngudi nghéo ddi vdi ngudi gidu, cd hai déu c6 ngudn gbc tif long ich ky; va didu nay chi cé
thé bi nhd bd bdng cach phuc ting Pdng Christ. Mot minh Ngai thay thé trai tim to6i 18i tham lam bdng trai
tim méi cla tinh yéu. Hiy dé cac to6i td cda Pang Christ rao gidng phuc &m v&i Thanh Linh dugc sai dén tu Trdi
va gibng nhu Ngai, hay lam viéc vi 1¢i ich cta loai ngudi. Sau d6, ho sé& bidu hién trong viéc ban phudc va
nang d8 nhan loai, nhiing két qud ma sdc manh con ngudi hoan toan khong thé dat dugc.” Cac du ngén cla Chda
Giésu, tr. 254. MCP 1, 66-67.

“Moi cd quan cla cd thé déu dugc tao ra dé phuc vy cho tam tri. Tam tri 1a thd dé6 cda co thé.” L&i chiing
thuc, tap. 3, tr. 136.

Tam tri didu khién toan bd con ngudi. Moi hanh dong cla ching ta du tét hay xdu déu cé ngudn gdc tu tam.
Chinh tam tri tén thd Chda va gilp ching ta tiép xGc vdi céac thién thé. Tuy nhién, c6 nhiéu ngudi di ca doi

ma khéng hidu dugc kho bau chia dung kho badu nay. Cac nguyén tic cd ban cla Gido duc Co dbc, tr. 426.

BO6 ndo didu khidn co thé - C6 rdt nhidu ngudi khuyét tat ngay nay s& 1luén nhu vay, bdi vi ho khéng tin ring
cach séng cl@a ho khong dang tin cdy. B6 ndo 1a thi d6 cla cd thé, 13 ndi chda dyng moi lyc than kinh va hoat
déng tinh than. Day than kinh dén ti ndo didu khién co thé. Bing cac day than kinh cua ndo, nhiing 4n tugng

tinh than dudc truyén dén tit cd cac bd phan cla cd thé, nhu thé ching 1a nhiing day dién bdo, va chdng kiém

2

soat hoat dong séng con cua t&t cd cac bd phan trong cd thé. Tat ca
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cac cd quan van dong dudc didu khién béi nhiing théng tin 1ién lac ma chudng nhan dugc tU ndo. LSi ching thuc,
tap. 3, tr. 69.

Cac day than kinh cta n3o, giao tiép vdi toan bo cd thé, 1a phudng tién duy nhit ma Thién dudng cé thé giao
tiép véi con ngudi va anh hudng dén doi sbéng tinh duc cla ho”. L&i ching thyc, tap. 2, tr. 347. MCP 1, 72-73.
BAO GIA TRUC TIEP BAT PAU G PAU?

Nhiing anh hudng tiéu cyc dén tam tri - Ching ta phai nhd bé tét ca nhiing mam mdng x&u xa cGa sy 13m bdm va
chi trich khéi suy nghi cda minh. Ching ta ding tiép tuc nhin vao bat ky khiém khuyét ndo ma ching ta thay.
Néu mubn bam chit vao Thién Chua mét cach ding d&n, ching ta cin lubn hudng téi nhitng didu cao ca va quy gia
- sy tinh tuyén, vinh quang, quyén nang, sy t&t lanh, tinh cam triu mén, tinh yéu ma Thién Chla ban cho
ching ta. Va nhu vay khi quan chiéu, tam tri ching ta s& tap trung vao nhiing diéu quan tam vinh clu nay dén
ndi chung ta s& khéng mudn b&t 18i ngudi khac. On goi cao c& cla ching ta (Suy niém budi sang, 1962), tr.
230.

Ching ta cé xu huéng ghi nhé didu tiéu cuc - Ching ta cdn hoc cach dua ra cach gidi thich tét nhit cé thé vé
hanh vi dang ngd cta ngudi khac. Néu ludn nghi ngd kém, ching ta cé nguy cd tao ra diéu ma chdng ta cho phép
minh nghi ngd. Chung ta khéng thé lam gi néu khéng cam thdy bi tén thudng va ddi khi tinh néng ndy cta ching
ta bi thd thach, nhung 1& Cd d6c nhan, ching ta phai kién nhin, bao dung, khiém tbn va diu dang nhu ching

ta mong mudn ngudi khac nhu vay.

0i, bao nhiéu ngan hanh dong va viéc lam td t& ma ching ta d& nhan da tréi qua trong ky Gc clGa ching ta nhu
sudng tan trudc mit trdi, trong khi nhiing hanh vi xGc pham tudng tugng hay thyc té dé lai 4n tugng gan nhu
khong thé xéa nhoa! T&m guong tét nhadt d& néu cho ngudi khac 1a chinh chdng ta hdy trd nén céng chinh, sau
d6 giao phé ban than va danh tiéng cla minh cho Chda, ddng th&i khéng té ra qua lo ling dé bién minh cho moi
4n tugng sai 13m va trinh bay trudng hgp cla minh theo hudng thuan 1¢i. On goi cao ca cla ching ta (Suy niém
budi sang, 1962), tr. 235.

Hinh anh ching ta nghién clu lam thay ddi cudc doi ching ta - Moi didu khién ching ta nhin thdy nhing yéu
dudi cla con ngudi déu nim trong ké hoach ctia Chia dé gitp ching ta nhin 1én Ngai, va khéng bao gid dat niém
tin vado con ngudi, hay bién xac thanh canh tay cla ching ta. Ching ta trd thanh hinh anh cGa bat cd thi gi
ching ta nhin vao. Vi vay, diéu quan trong 1& phai md 1long minh ra vdi nhiing diéu chan that, dang yéu va cé

tiéng tét! On goi cao c& cla ching ta (Suy niém budi sang, 1962), tr. 246.

Hay nhé dén sy mong manh cla con ngudi - Khi déi xd vdi déng loai, t&t ca chdng ta phdi coi ho cé ciing dam
mé nhu ching ta, cadm thdy nhiing didm yéu gidng nhau va chiu dung nhiing cam dd gidng nhau.

Giéng nhu ching ta, ho phai d4u tranh véi cuéc séng néu mudn gild gin su chinh tryc cda minh. Sy lich sy chén
chinh cta Co dbc gido doan két va hoan thién ca céng 1y 13n sy té& nhi, ciing nhu sy két thic nhan tif va tinh
yéu, mang lai nhiing nét dep nhat va sy hip dan duyén dang nhdt cho nhan vat. On goi cao ca cla ching ta (Suy
niém budi sang, 1962), tr. 234.

Pling dung 1én nhifng rao cdn - Chda mudn dan Ngai 1am theo nhiing phudng phap khac ngoai viéc 1én an 18i 1am,
mac di sy 1én an 13 cong bang. Anh &y mubn ching ta 1lam didu gi d6 hon 13 dua ra nhiing 13i bubc to6i dbi thd
chi khién ho xa r8i sy that hon. Coéng viéc ma Chia Kitd dén lam trong thé gidi cla ching ta khéng phai 13
dyng 1é&n nhiing rao can va 1lién tuc nhic nhd moi ngudi réng ho dd sai 13m. Ngudi hy vong soi sang cho mét dan
tdc dang bi mé hodc phai tiép can ho va lam viéc cho ho béng tinh yéu thuong. Anh ta phdi trd thanh mot

trung tam anh hudng thanh thién. Coéng nhan Phac Am, tr. 373.

Vugt qua su nhay cam - Nhiédu ngudi cé moét sy nhay cam séng dong, khéng thanh thién, ludn canh giac vdi mét
sé 19i néi, mdt sd &nh nhin hoac hanh dong co thé tao an tudng vé sy thiéu tén trong va danh gia cao. Tat
cad diéu nay phdi dugc vugt qua. Moi ngudi nén tién budc trong su kinh sg Chda, lam hét stic minh c6 thé,
khong bi qudy rdy bdi nhiing 18i khen nggi hay bi xuc pham bdi nhiing 13i khién trach, phuc vu Chda mét céch
nhiét thanh va hoc cédch dua ra cach gidi thich thudn 1gi nhdt cho moi didu cé vé xic pham dén ngudi khac.

On goi cao cd cla ching ta (Suy niém budi sang, 1962), tr. 238.
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Ping tim kiém sy oan gidn - Viéc phan xét anh em cla ching ta, dé cho cam xdc chéng lai ho, ngay cd khi ching
ta nghi rang ho da khéng lam diéu dung dén ddi vdi ching ta, sé& khong mang lai phudc lanh cho trai tim cda ching
ta, va sé& hoan toan khong gilp ich gi cho trudng hgp. T6i khéng dam dé& cam xGc cda minh trd nén dién cudng, tim
kiém moi oan gidn va néi di néi lai vé ching, kéo dai trong bdu khéng khi nghi ngd, thu dich va bit dong. On

goi cao cd cda ching ta (Suy niém budi sang, 1962), tr. 237.

panh mdt sy chinh tryc trong y thic - Khi ban danh mit sy chinh tryc trong y thic, tam hdn ban trd thanh chién
trudng cho ké thu; ban cé dd nghi ngd va sg hai dé 1am té liet nang lugng cla ban va khién ban chan nan. On goi

cao cd cla ching ta (Suy niém budi sang, 1962), tr. 92.

Cbéng viéc dic biét cla Satan: gay chia ré - Sy 10 1a trong viéc vun trdng sy quan tam diu dang va bao dung ddi
v6i nhau da gdy ra sy chia r&, nghi ngd, chi trich va mit doan két chung; Thién Chia mdi goi ching ta tU bd téi
16i 16n lao nay va cd géng dap lai 18i cdu nguyén cta Chia Kitd rdng cac mon dé cla Ngai s& nén mot nhu Ngai 1a
MOt v&i Chua Cha. ma cac Kitd hilu c6 thé cho di, rang Thién Chda da sai Con cla Ngai dén dé hoa hdp nhling tam
hdn hén loan, kiéu hanh, dé ky, ghen ti, cudng tin. On goi cao c& cla ching ta (Suy niém budi sang, 1962), tr.
235.

Nhiing thé lyc cdm xGc tiéu cuc lam xdo trdn toan bd con nguoi - P ky va ghen ti 1la nhiing can bénh lam xdo trdn
moi kha nang cda con ngudi. Chdng cé ngudn gbc tif Satan trén thién dudng. Nhiing ngudi nghe theo giong néi cla
anh ta sé& coi thudng ngudi khac, xuyén tac va xuyén tac dé thé hién ban than tét.

Nhung khéng c6 gi 6 ué c6 thé vao Thién dang, va tri khi nhiing ngudi nudi dudng tinh than nay thay ddi, ho sé&
khéng bao gid cé thd vao d6, vi ho s& chi trich cac thién thdn. Ho s& ghen ti v8i vuong mién cda ngudi khac. Ho
s& khong biét phdi néi vé didu gi trd khi ho néu bat nhiing diém khéng hoan hio va sai 13m cGa ngudi khac. On

goi cao cd cla chung ta (Suy niém budi sang, 1962), tr. 232.

Tinh khi tuc tiu: nguy hiédm cho ngudi truyén gido - Viéc ban thé hién tinh khi tuc tiu, ngay cad trong céac budi
nhém cla dan Chua, dang gay nguy hidm cho tam tri va cudc séng cla ban. H3y ty hdi minh: C6 dang dé toi tiép

tuc con dudng t6i da di, ddu tranh va tranh chdp khéng? Thu 21, 1901.

Khi quyén ndng cla Dlc Chda Trdi bi mdt di - Pan ong va dan ba da dudc mua bang mot gia dit, va gia that 1a dit!
Chinh sy séng cta Con Thién Chua. That 13 mét diéu khung khiép khi ho ty d&t minh vao tinh thé ma sdc manh thé
chdt, tinh than va dao dic cla ho bi sa doa, mdt di sinh luyc va sy trong sach! Nhiing ngudi nam va ngudi nd nhu
vay khéng thé dang cua 1& dugc Duc Chua Trdi chdp nhan.

Do sy bién dang cda nhiing ham mudn va dam mé&, con ngudi d& danh mit quyén nang cta Thién Chda va trd thanh céng
cu cla sy bdt céng. Toan bd con ngudi déu bi bénh - thé xac, tam hdn va tinh than. Tuy nhién, mét phuong thudc
da dugc cung cdp dé thanh héa nhan loai. Tam tri va cd thé b4t thién dudc thanh loc. M6t sy cung cép tuyét voi
da dudc thyc hién dé ching ta c6 thé nhan dugc sy tha thd va sy cdu rdi. Thu 139, 1898.

Ngudi tuan theo sy don gidn trong moi théi quen clGia minh, han ché sy thém &n va kiém soat dam mé cda minh, s&
c6 thé gitl cho kha nadng tinh thin cGa minh manh mé&, ndng ddng va manh m&, sin sang nhan thic moi thi cin suy
nghi hodc hanh dong, séng dong dé phan biét gidla thanh thién va trdn tuc. . , va sdn sang din than thyc hién moi
cong viéc vi vinh quang cda Thién Chda va 1¢i ich cla nhén loai. Nhitng Con Trai Va Con Gai Cua Thién Chua (Suy
Niém Budi Sang, 1956), tr. 86.

Nhiing ngudi sa ngd thiéu moét thai do6 tinh than 1lanh manh - Nhing ngudi roi vao cam bAy cia Satan van chua dat
dugc mét thai do tinh than 1lanh manh. Ho trd nén bi lu md, ho ddy minh, ho ty phu. 0i, that dang budn thay Chua
lai quan sat ho va 1éng nghe nhiing 18i néi cing nhic cda ho! Ho dang thdi phdng niém ty hao. K& thu ngac nhién
nhin ho khi thdy ho bi b3t d& dang nhu vay. Thu 126, 1906.
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Qua ty tin, mic by cla ké thu - Sy gidp d8 cla con ngudi that vo ich biét bao khi quyén lyc cla Satan dudc thyc
thi trén mdét con ngudi d& trd nén ty cao va khéng biét réng minh dang tham gia vao khoa hoc clia Satan! Diu hang
trudc sy ty tin cla chinh minh, anh ta di thdng vao b3y clCia ké thi va bi bit. Anh ta d& khéng coi trong nhiing

18i canh bao dugc dua ra va Satan da coi anh ta nhu con mdi. Néu 6ng khiém nhudng budc di véi Chua, 6ng sé& chay
théng dén noi gap g8 ma Chia d3 chudn bi cho 6ng. Nhu vay, trong ldc nguy hiém, 6ng sé& dugc an toan, vi buc Chua

Troi d3 dat ra tiéu chudn cho 6ng d& chéng lai ké thu. Thu 126, 1906.

Tam ban chat 1a ddi truy - Ching ta cdn nhé rdng badn chit tam cda ching ta 1a ddi truy, va ching ta khong cé kha
ning di theo hudng ding d&n. Chi nhd an dién cda DPuc Chia Trdi két hdp véi nhiing nd luc siéng nang nhat cua
ching ta ma ching ta méi c6 thé gianh dugc chién thing. On goi cao cd cda chung ta (Suy niém budi sang, 1962),

tr. 109.

Nhiing théi quen xdu can trd sy phat tridn - B4t ky théi quen hay théi quen nao 1lam suy yéu nang lugng cla than
kinh va ndo bd, hodc stic d& khang cla cd thé, 1am vé hiéu héa viéc thyc hién &n sung tidp theo sau sy tiét do -

sy kién nhdn. On goi cao cd cda ching ta (Suy niém budi sang, 1962), tr. 67.

Tam tri 1udi biéng, vé ky ludt - Blc Chda Trdi khéng mudn ching ta c6 tém tri ludi biéng, vo ky luadt, suy nghi

rdi bdi va tri nhd 1dng 1éo. L3i khuyén danh cho Phu huynh, Gido vién va Hoc sinh, tr. 506.

Hau hét nhiing ngudi vé ky luat nay déu trdi qua cudc sbng véi thai do trai ngugc véi thé gidi, giao phé that bai
g noi 1& ra ho phdi thanh cong. Ho 16n 1én v&i suy nghi rang thé gidi c6 &c y véi ho vi né khéng tang bbc hay
vudt ve ho, va ho trad thu béng cach c6 ac y voi thé gidi va thach thdc né. Hoan cadnh d6i khi budc ho phdi céd mét
thadi d¢ khiém nhudng ma ho khéng cam nhan dugc; nhung nd khéng chudn bi cho ho mét &n sung tu nhién, va tinh

cach thyc sy cla ho sém hay mudén chdc chén sé& bi bdc 16. LJi ching thyc, tap. 4, tr. 202.

Kidm tra moi thoi quen va cach thuc hanh - Pan 6ng va phu nif nén dudgc day dé kiém tra cdn than moi théi quen va
cach thuc hanh, va mot 1&n dut khoat loai bd moi thd, do tinh trang cd thé khéng lanh manh, tao ra béng téi cho

tam tri. Lgi ich x& hdi, trang. 127
va 128.

Phdi 1am gi v&i sy nghi ngd - Ngay cd nhiing Co Ddc nhan c6é kinh nghiém 1lau ndm clng thudng bi tan céng bdi nhiing
nghi ngd va do du khing khiép nh&t. Ban khéng dudc coi rdng vi nhiing cam dd nay ma trudng hop cta ban 13 vé
vong. Hay chd dgi Chua, tin tudng vao Ngai va yén nghi trong nhiing 1di hda cda Ngai. On goi cao cad cla ching ta
(Suy niém budi sang, 1962), tr. 84.

Khi ké thu dén v6i sy nghi ngd va vé tin, hay déng cda 1ong hin lai. Hay nhém mit lai & khéng nan lai trong
béng téi dia nguc cla né. Hay nang ho 1én ndi ho c6 thé chiém ngudng nhiing diéu vinh cltu, va ban sé& cé dudc suc
manh méi gid. Bing chlng v& dlic tin cla ban quy hon vang rat nhiédu.

N6 khién ban diing cam chién ddu trong nhiing tran chién cla Chda.

Ban khdng thé cho phép minh dé bat ky nghi ngd nao xam nhap vao tinh than cda ban. Piing dé Sa-tan vui sudng khi
n6i vé& nhiing ganh ning khing khiép ma ban dang ganh chiu. M3i 1an ban 1am nhu vay, hén sé& cudi rang hén c6 thé
kidm soat ban va rang ban da danh mit Chua Gié-su Christ, Pdng Clu Chudc cla ban. On goi cao cad cla ching ta
(Suy niém budi sang, 1962), tr. 84.

Khong ai c6 thé, du chi mot 1dn, hién déng nhiing khd nang dugc Thién Chda ban cho minh dé phuc vu tinh trdn tuc
hodc su kiéu ngao ma khong d&t minh vao vi tri cGa k& thu. MGi 13n t&i pham toi 18i d&u 1am suy yéu khad ning
phan khang cta anh ta, 1am anh ta mi mit va dap tit niém tin cda anh ta. On goi cao cd cla ching ta (Suy niém

budi sang, 1962), tr. 158.

Khuyén khich nhifng ngudi ndn 1long - Khi 1am viéc thay cho nhiing nan nhan cla nhiing théi quen x&u, thay vi hudng
ho dén sy tuyét vong va hdy hoai ma ho dang lao vao, hay khién ho huéng m&t v& ChlGa Giésu. Lam cho ho tap trung

vao vinh quang cGia thién dang. Didu nay s& giup ich nhidu cho viéc clu rdi thé xac va linh hdn hon tat ca
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ndi kinh hoang clia ndm md khi dat trudc nhiing ngudi khéng con siic manh va dudng nhu khong con hy vong. Khoa hoc vé cudc sbng

tét dep, trang. 62 va 63.

Nhiing cha dé& khéng mang lai két qua, tén thdi gian - Ching ta phai quay lung lai vdi hang nghin cha d& dang thu hat sy chd y
clia ching ta. C6 nhiing vin dé& tiéu tén thdi gian cla ching ta va d&t ra nhiéu thc mic nhung khong dan dén két quad gi. Nhiing

1¢i ich cao nhdt doi hdi sy quan tam sau sic va nang lugng thudng dugc danh cho nhiing viéc tuong déi tdm thudng.

Viéc chdp nhan nhiing 1y thuyét méi ty né khong mang lai sdc séng méi cho tam hdn. Ngay cad viéc lién quan dén cac sy kién va
1y thuyét quan trong ciing it cé giad tri trU khi ching dugc dua vao st dung thyc té. Ching ta cin cam nhan dugc trach nhiém
cta minh trong viéc cung cip cho tam hdn minh nhiing ludng thuc nuéi dudng va khuyén khich doi séng tinh thin. Khoa hoc vé

cudc séng tét dep, tr. 456.

MO LUBT TRAI. 27 SONG CO MuC DicH

Chung ta phadi sbéng cho thé gidi sép tdi. That khéng xing dang khi séng mot cudc sbng bita bdi, khong cé muc dich!

Ching ta thiu myc dich séng - séng c6 muc dich. Xin Chua gidp tdt ca ching ta biét ti bé chinh minh, it cdn than hon véi
ban than, quén di ban than va nhiing 1¢i ich ich ky cta minh; va 1am tét khéng phdi vi vinh dy ma ching ta hy vong nhan dugc
& day, ma bdi vi day 1a myc dich cGa cudbc d¥i ching ta va sé& tudng Ung véi sy két thic sy tdn tai cua ching ta. Hay dé 1oi
cdu nguyén cla ching ta hing ngay dang 1én Thién Chia d& Ngai c6 thé 16t bd tinh ich ky cla ching ta. On goi cao ca cla

ching ta (Suy niém budi sang, 1962), tr. 240.

Nhiing anh hudng tich cyc dén tam tri - Khong c6 gi cé xu hudng nang cao stc khde thé xac va tam hdn hon tinh than biét on va
khen ngdi. D6 1la mdt nghia vu tich cuc dé chéng lai ndi u sdu, nhiing y tudng va cam gidc bat man - moét nghia vu cao ca nhu
ciu nguyén. Khoa hoc vé& cudc sbng tét dep, tr. 251.

That ty nhién biét bao khi coi minh 1 chd sd hitu hoan toan cda chinh minh! Nhung L&i Linh hing tuyén bd: "Ban khong phai 1a
cla riéng ban. Ban da dugc mua bang mét cai gid." I Cé-rinh-td6 6:19 va 20. Trong méi quan hé véi ngudi khac, ching ta 1a chd
nhan cua khad nang thé chat va tinh than dugc giao phé cho ching ta. Trong mdi quan hé cta ching ta véi Chia, ching ta nhan
dugc tu sy cho vay, ching ta 13 nhilng ngudi quan 1y &n sing cta Ngai. On goi cao ca cla chung ta (Suy niém budi sang, 1962),
tr. 40.

Nhdm muc dich dat dugc trang thai doan két - Y mudn cla Chua 13 sy doan k&t va tinh yéu thuong anh em tdn tai gitla dan Ngai.
Ldi cdu nguyén cda Déng Christ ngay trudc khi Ngai bi déng dinh 1a cac mén dd cua Ngai sé& hiép mdt nhu Ngai la Mot vdi buc
Chia Cha, dé thé gian c6 thé tin rdng Pdc Chia Trdi da sai Ngai dén. L&i cdu nguyén rdt cam dong va tuyét v&i nay trai dai
qua nhidu thé ky, tham chi cho dén thdi dai ching ta; vi 18i cua Ngai 1a: “Ta khéng chi ciu nguyén cho nhiing ngudi nay, ma

con cho nhiing ai nhd 16i ho ma tin Ta” (Giang 17:20).

Mic du ching ta khdng dugc hy sinh mot nguyén tic chan 1y nao, nhung muc tiéu thudng xuyén cla ching ta 13 dat dugc trang
thai théng nhit nay. Pay 13 bing ching v& tu cach mén dé cla ching ta. Chla Giésu néi: “Moi ngudi sé& nhan biét cac con 1a
mén dé cua Thdy bang dau nay, néu cac con yéu thudng nhau” (Ga 13,35) . c6 1ong thudng x6t, yéu thudng anh em” (I Phi-e-rd

3:8) T8 phu va Tién tri, trang 520.

Tan dung nhiing mat tich cyc cla méi trudng - Chic han cac ban d& tung nhin théy loai hoa hué tréng mudt xinh dep trén mat hd.
Ching ta lo 1&ng biét bao, ching ta khao khat bong hoa d6 biét bao va ching ta phdn ddu biét bao dé c6 dugc né! Cho di xung
quanh cé bao nhiéu bot, manh vun va rdc rudi, né ciing khong tiéu diét dugc mong mubn s& hiu hoa hué cda ching ta. Ching ta
ngac nhién ring hoa hué cé thé dep va tréng dén thé & ndi c6 qua nhidu bui bén.

Cha, c6 mot than cay cham vao bai cat vang bén dudi va khéng hap thu gi ngoai chdt tinh khiét nhit nuéi sbéng hoa hué cho dén
khi n6 trd thanh bong hoa tinh khiét va khéng ti vét nhu ching ta thdy. Pidu nay khéng day cho chung ta mot bai hoc sao?
ping thé! N6 cho thdy rang, mac di cé sy gian ac & xung quanh ching ta nhung ching ta khong nén dén gan né. Ding noi vé sy
gian &c va bt kinh trén thé gidi, nhung hdy nang cao tam tri va néi vé& Pang Clu R&i cda ban. Khi ban nhin thdy sy gian ac

xung quanh, ban s& vui miing hon r&t nhiéu vi Ngai 1a Ddng Clu REi cla ban va ching ta 13 con cai Ngai.
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Vi vay, ching ta cé nén nhin vao sy gian ac xung quanh minh va chim d&m trong béng téi khéng? Ban khéng thé chifa lanh
n6; rdéi noi dén didu gi d6 cao hon, tét dep hon va cao quy hon. Hay néi vé& nhiing didu gay &n tugng tét trong tam tri,

va didu nay s& nang d3 moi tam hon tU toi 18i ndy dén anh sing bén kia. Ban thao sb 7, 1888.

pém Nhiing Phudc Lanh - Néu tdt cd sdc lyc lang phi dugc dang hién cho muc tiéu téi cao - nhiing sy cung cdp ddi dao an
sing cda Chua trong cudc doi nay - ching ta c6 thé treo nhiing 181 ching nao trong ky Uc aé ghi nhé 1ong thuong x6t va
an hué cda Chua!

Sau d6, ching ta s& mang theo bén minh nhu mot nguyén téic bn dinh théi quen tich ldy kho tang tam linh vdi cung long

nhiét thanh va sy kién tri ma nhiing ngudi khao khat nhiing thif trdn tuc 1am viéc cho nhiing thd trdn thé va tam thoi.

Ban c6 thé khong hai 1ong véi sy cung cdp hién tai, vi Chda c6 mét Thién dudng hanh phic va mét kho tang nhiing didu
tét dep va d& chiu dé thdéa man nhu ciu cda tam hén.

Hém nay ching ta can thém an sing, hém nay ching ta can sy ddi méi cua tinh yéu Thién Chda va nhiing diu chi 1éng nhan lanh
clia Ngai, va Ngai s& khong ti chbi nhiing kho tang tét dep va thién thugng nay déi vdi nhiing ai chan thanh tim kiém ching.

On goi cao cd cla chung ta (Suy niém budi sang, 1962), tr. 186.

Qua bao phl hgp véi qua tang - MBi ngudi hdu cé moét sé di sdn ma anh ta chiu trach nhiém va cac di san khac nhau tudng
Ung vdi cdc khd nang khac nhau cia ching ta. Khi ban phadt cdc an td cla Ngai, Puc Chda Trdi khong hanh dong thién vi.
Ngai d& phan phat cac ta-lang tuy theo kha nang d& biét cda cac to6i td Ngai va mong dgi sy dén dap tuong Ung. L&i ching
thyc, tap. 2, tr. 282.

Hidu cach s dung hgp 1y cac khd nang tinh thdn va thé ch&t - Thoi gian phai dugc sd dung mdt cach than trong, siéng
nang va dudi sy thanh hoéa clia Chua Thanh Than. Chang ta phai hidu chinh xac didu gi 13 ding va diéu gi 1a sai déi véi
tai san ciing nhu kha nang thé chdt va tinh thadn. Ddc Chda Trdi c6 quydn sd hiu tich cyc d6i vdi moi kha ning ma Ngai
d3 giao phd cho céng cu cla con ngudi. Bang sy khon ngoan cla chinh Ngai, Ngai thiét 1ap cac diéu kién dé con nguoi su
dung moi &n td thiéng liéng. Ngai sé& ban phudc cho viéc sd dung hgp 1y moi kha nang dugc st dung vi sy vinh hién cua
Ngai.

tén.

Tai nang ngén luan, tri nhd, tai san, tat cd déu phadi héi tu vé sy vinh hién cla Dlc Chua Trdi, vi sy phat trién cda
vuong qubc Ngai. Pdc Chia Trdi giao cho chung ta quadn 1y tai san cCia Ngai khi Ngai véng mat. Mdi ngudi quan 1y c6 céng
viéc dac biét cGa minh dé phat trién vudng qudc ctia Blc Chua Trdi. Khong ai c6 1di bao chifa. On goi cao ca cda ching

ta (Suy niém budi sang, 1962), tr. 38.

Trdi ban tai nang, con ngudi trau ddi tri tué - Ching ta phai trau ddi nhiing tai nang Chda ban cho. Chung 1& nhiing mén
qua ti ban tay cla Ngai va phai dugc st dung trong méi quan hé thich hgp véi nhau dé tao thanh mot téng thé hoan hdo.
Chda ban cho tai ndng, tri tué; con ngudi hinh thanh nén tinh cach. Tam tri 1a khu vudn cda Chua, va con ngudi phai
chim chi vun trdng né dé& hinh thanh nén tinh cach gibng nhu thin thanh. On goi cao cd cla chung ta (Suy niém budi sang,

1962), tr. 104.

Sy bat 1lyc do khéng hoat dong - Nhiéu ngudi trong sb nhiing ngudi ty min trl khdi viéc 1am viéc cho Pang Christ tuyén
b rang ho khdng c6 khd ning thyc hién céng viéc. Nhung cé phai ChGa d& 1am cho ho khong cé kha nang khong? Khéng bao
gid. Sy bat luyc nay 1a san phdm cda quan tinh cta chinh ban va dugc duy tri bdi sy lya chon cé chd y cda ban. Trong
tinh céach cda minh, ho d& nhan ra tac dung cla cau: "Léy ta-lang cla né di” (Ma-thi-g 25:28).

Viéc 1ién tuc lam dung tai nadng cta ho sé& dut khoat dap t&t Chda Thanh Than, vén 1a anh sang duy nhat. Cau: “vay hay
ném diy td vo dung vao noi tbéi tim bén ngoai” (Ma-thi-o 25:30), ghi ddu &n cda Thién dang vé& sy lua chon ma chinh ho

da thuc hién cho dén doi d8i. Cac du ngdn cua Chla Giésu, tr. 365.

Su két hop clia cac yéu td da dang - Théng nhit trong da dang 1a ké hoach cla Chia. Gitfa nhiing ngudi theo Chia Kité
phdi c6 sy két hgp cla nhidu yéu td khac nhau, cai nay thich nghi véi cai kia, mdi cdi lam céng viéc dic biét cda minh
cho Thién Chta. M3i ca nhan déu cé vai trd cla minh trong viéc hoan thanh mot ké hoach vi dai mang ddu &n hinh anh
Chia Kitd. Mot ngudi co thé thuc hién mdét c6ng viéc nhét dinh, ngudi khac cé ndng khidu lam mot cong viéc khac, va

ngudi khac nifa lai 1am mot nganh khac; nhung mdi c&i phadi 1a sy bd sung cho nhing cai khac. &
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Than Khi cda Thién Chia, hoat ddéng trong va théng qua cadc yéu té khac nhau, sé& tao ra sy hai hoa trong hanh dong.
Phdi c6 chi mét tinh thin cai tri - Than khi cta Pang khon ngoan vé han, va trong Ngai moi yéu té khac nhau két hop
vdi nhau trong sy théng nhat dep d& va khéng thé so sanh dugc. On goi cao cd cla chdng ta (Suy niém budi sang, 1962),

tr. 167.

Tam hon boc 16 tinh cach - BAt cU didu gi trong trai tim ching ta sé thé hién trong tinh cadch va sé& cé anh hudng dén
tt cd nhiing ngu&i ma ching ta giao tiép. L&i néi, hanh dong cla ching ta 1a mui huodng cda sy séng d6i véi sy séng
hoic cla cai chét dbéi vdi cai chét. va trong sy phan xét, ching ta sé& phai ddi mat vdi nhiing ngudi ma 1& ra ching ta
c6 thé gilp di theo nhiing con dudng ngay thdng, an toan, qua nhiing 13i néi d& chon, qua nhiing 13i khuyén, néu chiing
ta hiép théng hang ngay véi Chua va mét mdi quan tam séng dong, 13au dai dén sy ctu rbi cua ho. linh hdn. . On goi

cao ca cla ching ta (Suy niém budi sang, 1962), tr. 239.

L3i khuyén danh cho mdt ngudi dan 6ng thd o - Ban phai trau dbi nghi luc cla nhan cach, vi t&m guong clia mdt ngudi
dan ong ndng dong cé tadm anh hudng sau rong va khuyén khich sy bdt chudc. Ngudi ta cho rang anh ta cé sdc manh dién
ddi vdi nhiing tam tri khac. Nhiing ngudi dan 6ng nhiét thanh rdt it trong thé gidi cta ching ta. Nhiing trd ngai va
ra0 can sé& d6i ddu vdi moi ngudi 1am céng cho Chia. Nhung dan 6ng phai cé sy chl dong. Ngudi lao ddéng hang hai, nhiét
thanh s& khéng d& con dudng cta minh bi can trd. Anh 8y s& vugt qua ranh gidi.

Ban thiéu nang lugng 1ién tuc, ddng déu va bén bi. Ban phdi ky ludt chinh minh. Thyc hién mdt sy thay ddi hoan toan.
Hay hanh déng manh mé& va vugt qua moi cam gidc tré con. Ban d& cam thdy tiéc cho chinh minh qué rdi. Ban phai dua ra
quyét dinh chic chdn ring cudc séng sé& khong trdéi qua ma ban chi ban tam dén nhiing chuyén vat vanh.

Ban phai quyé&t tam hoan thanh mét viéc gi d6 rdi méi bt tay vao 1lam. Ban c6 nghi quyét t&t. Ban ludn mudn lam didu
gi d6 nhung lai khéng bit tay vao thuc hién. Phan 1dn hanh dong cla ban dudc quy gian thanh 18i néi chi khéng phai
hanh dong. Ban sé& c6 slc khde tdt hon nhidu néu ban sl dung ning lugng manh mé& hon va hoan thanh dugc diéu gi d6 bat

chép trd ngai. Thu 33, 1886.
MO LUBI TRAI. 28 TINH YEU CUA THIEN CHUA VUQT QUA DINH NGHIA

Tinh yéu cda Chla Kitd 1& sgi day chuyén vang nbéi két Thién Chua v6 han va con ngudi hifu han tin vao Chla Giésu Kito.
Tinh yéu Chua danh cho con cdi Ngai vugt quéa su hidu biét. Khoéng c6 khoa hoc nao cé thé dinh nghia hay gidi thich
né. Khong c6 tri tué con ngudi c6é thé hidu dugc né. Cang cam nhan dugc anh hudng cla tinh yéu thudng nay, ching ta

sé& cang nhu mi va khiém tén hon. Thu 43, 1896.

Ton gido dinh hinh toan bd con ngudi - T6n gido chan chinh d&t tru sd chinh & trai tim, va 1a nguyén tic thudng truc
& d6, ndé tac dong bén ngoadi, dinh hinh hanh vi bén ngoai, cho dén khi toan bd con ngudi ddng hinh déng dang véi hinh
anh cla Chda Kitd; ngay ca nhiing suy nghi ciing bi giam gill trong tam tri cda Chua Kitd. Néu nguyén tdc lau dai khéng
& trong long thi tam tri sé& bi uén ndn theo hinh dang lifa déi clGa tam tri Sa-tan, thuyc hién y mudn cda hén din dén
sy hdy hoai linh hdn. Bau khéng khi xung quanh nhiing ngudi nay cé hai cho t&t cd nhiing ngudi xung quanh ho, du 1a
ngudi theo dao hay khéng theo dao. Thu 8, 1891.

Lam quen vdi thién nhién mang lai slc khde - Nhiing didu cda thién nhién 13 sy ban phudc tU Chda, ban tang aé truyén
sdc khde cho co thd, tam tri va tam hén. Ching dugc trao cho ngudi khde manh aé gil cho ho dugc khde manh va cho
ngudi bénh dé gidp ho khde manh. G&n 1idn vdi viéc xU 1y nudc, chung cé tac dung phuc hdi stc khde hiéu qua hon tat

ca cac loai thubc chifa bénh trén thé gidi. L&i khuyén vé slc khde, tr. 169.

Sy vang phuc tao ra sy nghi ngoi - S& c6 sy binh an, sy binh an 1ién tuc chdy vao con ngudi, vi sy yén nghi dugc tim
thiy trong su dadu phuc hoan toan dbéi véi Chua Gié-xu Christ. Sy vang phuc y Chua s& tim dugc sy yén nghi.

Ngudi mén dé nao theo budc chan hidn lanh va khiém tbn cta Pang Clu Chudc sé& tim thiy sy nghi ngoi ma thé gian khéng
thé ban tdng cling nhu khong thé 14y di. “Chua s& gin gidf ngudi nao lubn hudng vé& Ngai trong sy binh an” (E-sai 26:3).

On goi cao cd cla chidng ta (Suy niém budi sang, 1962), tr. 98.
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Sy hién 1lanh c6 xu hudng mang lai hoa binh - Sy khiém nhudng va diu dang cta tinh than, vén luén 1a dic diém cta Con Thién
Chua, tling dudc sd hiu bdi cac tin dd trung thanh cda Ngai, mang lai sy man nguyén, binh an va hanh phiuc gilp ho thoat khéi

sy tréi budc cta cudc séng giad tao. On goi cao cad clia ching ta (Suy niém budi sang, 1962), tr. 96.

Tha thi c6 nghia 1a tam hdn dugc nghi ngdi - “Sy nghi ngdi” dugc hia 13 gi? D6 13 nhan thic réng Thién Chda 1a chan that,
ring Ngai khéng bao gid lam thit vong nhiing ai dén véi Ngai. Sy tha thi clia Ngai 13 tron ven va tu do, va sy chip nhan cua
Ngdi c6 nghia 1a sy yén nghi cho tam hdn, yén nghi trong tinh yéu c@a Ngai. On goi cao c& cla ching ta (Suy niém budi séang,
1962), tr. 95.

Sy nghi ngoi 1a két qud cla viéc tif bd badn than minh, sy nghi ngoi dugc tim thiy khi ngudi ta tif bd moi ly 1& bién minh cho
ban than, moi 1y luan xuit phat td nén tang ich ky. Sy ddu phuc hoan toan, sy chip nhan y muén cta Ngai, day 1a bi quyét dé
dugc yén nghi tron ven trong tinh yéu cla Ngai. Hay 1am chinh xac nhiing gi Ngai bdo ban 1am va chic chin rdng Chda sé& 1am
moi diéu Ngai phan Ngai sé& lam. Ban da dén véi Ngai, td bd moi 1gi ich nhd mon, moi sy vé tin, mei sy tu cho minh 1la cong
binh chua? Hay dén véi tu cach 1a ban, yéu dubi, bat luc va sin sang chét. On goi cao ca cla ching ta (Suy niém budi sang,

1962), tr. 95.

Lgi ich thiét yéu trong viéc bado vé ban - Hay nhd rang cam db khong phdi 1a t6i 16i. Hay nhd rang cho du mdt ngudi & trong
hoan canh khé khin dén dau, khéng gi c6 thé thyc sy 1am suy yéu tam hén anh ta miln 1a anh ta khéng nhugng bé trudc cam dé

ma van gil dugc sy chinh tryc cda minh. Nhiing 1¢i ich quan trong nhdt d6i véi ca nhan ban déu do ban quan 1y.

Khong ai c6 thé 1am hai ban néu khéng c6 sy ddng y cta ban. T&t cd cadc quan doan cda Satan sé& khong thé 1am hai ban trd khi
ban md réng tam hdén minh trudc nghé thudt va nhiing midi tén cla Satan. Sy hdy hoai cda ban khéng bao gid co thé xady ra cho
dén khi y chi cta ban ddng y. Néu khéng cé tham nhiing trong tam tri cda ban, tdt ca 6 nhidm méi trudng khéng thé 1lam hoen 6

hodc 1am hu hdng ban. On goi cao ca cda ching ta (Suy niém budi séng, 1962), tr. 92.

Kiém soat cam xtGc - Ching ta vui miing vi hy vong chd khéng phdi cam xdc. Trong niém hy vong vé& sy vinh hidn cta Bdc Chua
Trdi, ching ta biét rdng hoan nan sinh ra sy kién nhadn va hy vong. Piéu d6 c6 nghia 13 gi? Néu cadm thdy khdng nhu minh mong
mubn, 1iéu ching ta c6 nén mdt kién nhadn, néi nhiing 18i cho thdy ching ta cé thudc tinh cda Sa-tan khéng? Ching ta khéng thé
mao hiém thét ra nhiing 13i gay gat hay thiéu bac i, bdi vi ching ta dang & trong tdm mét cta chu thién va dang chién déu
véi toan bd vi try thién dudng dang nhin ching ta; va ching ta 1am budn 1long Chua biét bao khi ching ta chéi bd Ngai bang
moi cach! D&u hiéu dong dinh trén ban tay cla Chta Kitd cho théy rang Ngai da khdc ching ta vao 1long ban tay cda Ngai. Ban

thdo 16, 1894.

Hoat hinh phuc hdi thé xac va tam hdn - N6i 1én ndi dau khd cta Déng Cdu Thé diy long thuong x6t. Ngai thudng xét nhiing
ngudi coi trudng hgp cua ho 1a vé vong. Trong khi tam hdn tran ngdp s hai va kinh hoang, tam tri khong thé nhin thiy long
thuong x6t diu dang cda Chia Kit6é. Bénh vién cda chidng ta phadi 1la mot c6ng cu mang lai sy binh yén va nghi ngoi cho nhiing
tam tri dang gap rac rbi.

Néu ban c6 thé truyén cam hlng cho nhiing ngudi chan nan bing mét ddc tin day hy vong va clu rdi, thi sy hai long va thai do
vui vé s& thay thé sy chan nan va bdn chdn. Nhiing thay ddi tuyét vdi sau d6 c6 thé dudc thyc hién trong trang thai thé chét
clia ban. Déng Christ sé phuc hdi ca thé xac 1an linh hdn, va nhan ra long thudng x6t va tinh yéu cla Ngai, ho sé yén nghi
trong Ngai. Ngai 1a ngdi sao mai sang ngdi, chiéu sang gilla béng téi dao diic cda thé gidi téi 16i, bai hoai nay. Ngai 1a anh
sang cla thé gian, va tdt ca nhiing ai dang tam 1long minh cho Ngai s& tim thdy sy binh an, nghi ngoi va vui miing. Y hoc va Sy

clu rdi, trang. 109-110.

Ngudi Kité hdiu khéng thu déng ma chd déng - MOt Kité hidu khée manh, phat trién s& khéng trd thanh ngudi tiép nhan thy dong
gitfa nhiing ngudi ban ddng hanh cta minh. Ban cin cho ciing nhu nhan. An sing cla ching t6i tdng 1én bing cach tap thé duc.
Tinh bédng hifu Co-déc s& cung cdp cho ching ta khéng khi trong lanh dé thg, va khi hit ths khong khi d6, ching ta cin phai

nang dong. Cong viéc Co-déc gido da thyc hién, sy cam thong, khich 1& va hudng dan cda ching téi danh cho nhiing ngudi cin ching, sy
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Sy ty chd, tinh yéu thuong, sy kién nhin va 1long khoan dung can thiét dugc thyc hién trong céng viéc cla Cd déc nhan, sé tao ra trong ching
ta ddc tin, sy vang phuc, hy vong va tinh yéu danh cho buc Chlda Troi.

pidu can thiét cho cd bép va sUc manh tinh than 13 tam hon phdi dudc rén luyén. Can phdi lam viéc béng cach thyc hanh
hoat dong tam linh va tén dung nhiing cd hoi dé lam didu tét. Mot ngudi cang trung thanh trong viéc thuc hién céc bdn
phan clia Cd-ddc nhan thi ngudi d6 sé& cang phat trién nghi luyc hon. On goi cao cd cla ching ta (Suy niém budi sang,

1962), tr. 258.

Quyén luc xa hoi phai dudc khai thac - Chinh nhd cac mdi quan hé x& hoi ma dao Co dbc tilp xdc véi thé gidi. MGi
ngudi dan ong hay dan ba da nhan dugc sy gidc ngd thiéng liéng déu phai 1am sang td con dudng den téi cla nhing ngudi
khong biét con dudng tbét nhit. Anh hudng xa héi, dugc Thanh Linh cda Pdng Christ thanh héa, phdi phat triédn trong
viéc dan dit cac linh hdn dén vdi Pdng Clu RGi. Chua Kitd khong nén dugc gidu kin trong trai tim nhu mot kho bau
thiéng liéng, ngot ngdo va dang thém mubn, chi danh cho ngudi chiém hiu. Ching ta phai cé Dang Christ bén trong minh
nhu mdt ngudn nudc chay vao sy sbng ddi doi, 1am tudi méi tit cd nhiing ai tiép xGc vdi chdng ta. Khoa hoc vé cudc

séng tét dep, tr. 496.

Tidm nang cta Co déc gido - Trong nhiing céng viéc théng thudng cta cudc séng, cé nhidu ngudi dan 6ng tuan theo céng
viéc thudng ngady trong cac dich vy hang ngay ma khéng nhan thic dugc minh sd hiu nhiing khd nang ma néu dudc rén luyén
s& nang ho 1én tdm cao cla nhiing ngudi dan 6ng dang kinh nhit trén thé gidi. Can phadi c6 mot ban tay khéo 1léo cham
vao dé& danh thdc nhiing khd nang dang ngu yén nay. Pay 1la nhiing ngudi dugc Chua Giésu kéu goi cdng tac va ban cho ho
thuan 1¢i @8 cing tdn tai v6i Ngai, nhiing vi nhan trén thé gidi chua bao gid c6 mdt ngudi thdy nhu thé nay. Khi cac
moén dd rdi bd sy chudn bi do Pang Clu Rdi ban cho, ho khéng con dét nat va vé hoc nifa. Ho da trd nén gibng Ngai vé

tinh thdn va tinh céach, va loadi ngudi biét réng ho da & vdi Chla Gié-su. Khat vong cua thdi dai, tr. 250.

Can co muc tiéu va muc tiéu - C6 myc tiéu trong cudc séng khi ban séng. Thu thap anh sdng mat trdéi xung quanh ban
thay vi nhiing dam may. Hay tim cach trd thanh mot bong hoa tuoi tét va xinh dep trong khu vudn cta Chda, tda hudng
thom khip xung quanh ban. Hay 1am diéu nay, va ban sé& khong chét sém hon mot gidy phdt nao; nhung ban chic chén sé
TGt ngén ngdy cla minh bang nhiing 1&i 14m bam khong vui, bién ndi dau va sy bat luc cta ban thanh chd d& trd chuyén.

Nha c3i cach y té, thang 6 nam 1871.

Séng c6 muc dich - Nhing ngudi séng cé muc dich, tim cach mang lai 1gi ich va phdc 1lanh cho ddng loai ciing nhu tén
vinh va tén vinh Png Clu Chudc clia minh 13 nhiing ngudi thyc sy hanh phlc trén Trai dat, trong khi nhiing ngudi bdn
chdn, b&t man tim kiém didu nay va tradi nghiém diéu kia, hy vong tim dugc hanh phic, luén phan nan vé nhiing that
vong. Anh 1luén thiéu thén, khéng bao gid théa min, vi anh chi sbéng cho chinh minh. Hay dé muc tiéu cta ban 1a lam
didu tét, trung thanh déng vai tro cta minh trong cudc séng. On goi cao ca cua ching ta (Suy niém budi sang, 1962),

tr. 240.

pat moi day than kinh vao trang thai cang thdng - Ching ta cin dat moi day than kinh va cd bép vao trang thai cang
théng. Chda khéng mudn ban tiép tuc thiéu kinh nghiém. Ngai muén ban dat dén bac thang cao nhit, tif d6 di dén Thién
dang cGa Chia va Pdng Cdu R8i 1a Chua Gié-xu Christ.” On goi cao ca cda ching ta (Suy niém budi sang, 1962), tr. 215.

MCP 2, 789-806. BAO GIA TRUC TIEP BAT DAU G DAU?

MO LUGI TRAI. 29 TIN TUGNG VAO QUYEN NANG CUA THIEN CHUA

Van ban cda tai liéu phat tay

Chua kéu goi chung ta phuc hung va cai cach. Ngai da cung cdp sy hudng din va sé& cung cdp phuong tién dé didu nay tré
thanh hién thyc trong cudc séng clia ban. Tai thoi diém nay cac cau hdi dugc dat ra, 1am thé nao dé thay ddi? B&t dau
tu dau?

“Nhiing thay dbi phai dudc thuc hién hét suc cén than.than trong va khén ngoan.” L3i khuyén vé& ché d6 an ubng, tr. 330.

Trudc hét chung ta phai c6 niém tin va sy tréng cay vao Chda, sau d6 ching ta c6 thé b&t dau vdi nhiing nguyén tic 16n

lao nhu: 3n ubng didu d6, dung gid, sinh hoat thé chdt, ngu di gilc.
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vd loai bd ma tdy. Ngoadi viéc khic phuc cac 18i chinh nhu: 1am viéc qud slc va dinh dudng khéng
day du.

Hay cdu xin Chda ban cho ban béng trai cda Thanh Linh, d6 13 sy ty chd. Chda sé& giGp ban an ubng
déu dan va véi sé lugng thich hgp dé duy tri co thé dé ban c6 thé lam viéc trong gidi han lanh
manh.

pidu quan trong cin nhé 13 Pa-ni-én d5 1am gi, sudt mudi ngay chi &n rau va ubng nudc (Pa-ni-én
1:12-15 va 20). K&t qud 1a Chda ban cho ong sic khde, vé ngoadi ua nhin, tri tué va tri thong minh
VUGt tréi gip mudi 13an so véi nhiing ddi thi tai tridu dinh Babylon.

“Ching ta phai it tin tudng hon vao nhiing gi ching ta c6 thé 1am cho chinh minh, va tin tudng hon vao nhiing gi
Chia c6 thé 1am cho ching ta va cho chidng ta. Ban khéng tham gia vao céng viéc clGa riéng minh ma 1a cla Chda.
Hay trinh y chi va y dinh cla ban 1én Ngai. blUng dat trudc mot 18i nao, mdét su thoéa hiép nao vdi chinh minh. Hay
tim hidu thé nao 1a dugc ty do trong Pang Christ. Khi ban cdu xin Chua gilp d& minh, h3y tén vinh Pang Clu R&i
bing cach tin rdng ban sé& nhan dugc phudc lanh cla Ngai. Moi sdc manh va tri tué déu nim trong tay ching ta. Hay
lién tuc budc di trong &nh sang cla Thién Chua, suy ngdm vé& dic tinh cda Ngai va ban sé& thiy vé dep, sy tdét lanh

va tinh yéu cda Ngai.” Khoa hoc v& cudc sbng tét dep, tr. 232.

DOANH THU

Bot quay - mdy xay sinh td

Cho vao may xay:

1 cbc dau

2 qua tridng

mudi @@ ném

1 cd hanh cat vua

1 cbc sila (cb thé 13 sia dau nanh hoac s{a hat,..)
Cach lam:

panh déu va cudi cung thém bét mi (khodng 2 cbe).

pé bd sung thém: 3 thia yén mach/ hodc lda mi nguyén hat/ hodc ngd xanh/ hodc ca rét sbng (2
thia vifa, got vd va cidt nhd).

Thém 1 thia men hda hoc.

Pat moét nla sb boét nay vao mot chiéc dia:
Phan nhan va cubdi cing 13 phan bdt con lai & trén.
Nudng trong 10 néng dad 1lam néng trudc, cho dén khi vang.

Luu y: loai bdt nay coé thé c6 nhiéu bién thé tuy thudc vao loai bdt va nhan ban s dung.

Tram:

Pts (Protein dau nanh cé két céu) ngdm nudc va xao vdi hanh tay, téi, ca chua, 6 liu,
6t xanh, rau mui tay, v.v.

Ndm (tudi hoac bdo quan), xdo téi rdi cho ca chua cét nhd vao va cudi cung 1a ndm thai
1at.

Pau Ha Lan tudi hodc bdo quan xao vdi nhiéu gia vi.

Ngé xanh tudi hodc déng hop om.

Rau bina xao chin, ném gia vi va dé rao nudc.

Ca rdt om bao sgi thd va t3m gia vi vua an.

Rau xao.

Hanh tay cit thanh tiing 1at trung véi nudc séi rdéi ném 1a oregano.
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Va muoi va dau 6 1liu, v.v.

Co nudng nudng

Cho vao mdy xay:

1 1y ngd hoac diu hudng dudng, 1 thia

trang miéng mudi hoac tuy khdu vi 2

qud

trdng 1 ly si@la dau nanh hodc

nudc 1/2 1y 1lda mi nguyén hat (3 mudng canh)

Cach lam:

Panh trong khoang 3 phut rdi thém:
Khoang 1 cbéc rudi bot mi tréng 1 thia men hoéa hoc 1 ci
hanh tay vifa, got voé sdng.

Pat mot nda vao dia pyrex da phét m3, tiép theo 13 nhan va phin bst con lai.
Cho vao 10 nudng (khodng 4@ phut)

pd day:

Xao hanh tdy (loai vlUa) va mdt tép tdi. 1 lon ngd hodc 2 tai; 2 qud ca chua

chin, 1 1y 1ong ban tay x&t nhd, 10 qud 6 liu c&t nhd rdéi cho vao nhan om.

Ban cé thé lam dac né béng bdt ngd (1 thia bdt ngd cho mdi 1/2 cbc sila dau nanh hodc nudc) hoic
khoai tay ludc va nghién.

THIT VIEN CHIEN

250 gam bulgur (ngam trong nudc néng trong 15 phdt) 150 gam PTS

(protein dau nanh co két cédu) dugc ngam nuéc min béng nudc néng 2 thia hat lanh.
1/2 chén diu ngd hodc dau

huéng dudng.

Mudi; gia vi; cdy bac ha; 14 nguyét qué xay; ching t6i hat nhuc dau khdu; van van.

Cach lam:

Trén moi thd that ky; xép 1én khay, ép va ép k¥, cét thanh nhiing 6 vudng nhd theo hinh déng minh;
Réc ddu 6 liu va nudng. Trong khodng bén mudi phut. a) Ban c6 thé thay thé PTS bdng dau xanh da

nau chin va ép

hodc nghién. b) ban ciing c6 thé thay thé PTS bdng khoai tay ludc va nghién.

Vé banh I

1/2 cbc 1lta mi nguyén hat

Lda mi tréng

1 cbc dau hudng dudng hoéc dau ngdé 1 thia
trang miéng mudi 1/2 cdc

nudc &m.
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Cach lam:

Cho dau, nudc &m, mubi, lha mi nguyén hat vao té va thém lda mi tréng vao cho dén khi dat d6 sét dé
16t khay.

Vé banh PIE II

1 cbc bdt ngod

1 cbc 1lGa mi nguyén hat

1 chén 1lGa mi tréng

1 1y dau

1/2 ly slta dau nanh hoac sita hat.

1 thia mubdi trang miéng.
Cach lam:
Gidng nhu trén.

BANH MI NGUYEN HAT

2 1y (200ml) nudc &m
1/2 chén dau

2 mudng canh men hilu cd
2 mudng canh dudng néu
1 thia mudi bién

1/2 kg bdt ml nguyén hat min

Cach lam:

Tron tt cd cac thanh phén trong mot cdi bat va d8 n6 ndi 1én cho dén khi tao thanh mét miéng bot bién.

Cho bot mi trédng vao nhao déu, chia 1am hai phan, vo thanh ting 5 banh cho vao khuén; dé né ng
cho dén khi kich thudc tang gép ddi, sau dé cho vao 16 nudng da 1lam néng trudc khodng 3@ phuat,
14t nong va sau dé nudng thém 30 phlt nifa & nhiét dd thap.

Ban cé thé thém: ving, hat QU6ng duong hodc dau phdng xay va hat lanh vao bdét trong khi nhao.
M6t nlla coc cla mot trong s ho.

M& khuon trudc khi ngudi va aé ngudi trén mét miéng vai sach.

NGUOI GIGI THIEU...

COVER LAI...

Lawrence va Emilia

Téi glii cho ban céng viéc y té da stla ddi. C6 mét sé nhan xét xuyén subt tac phdm, chi
yéu 1ién quan dén nhiing trich din tryc tiép. Tac gid phai dat diu ngodc kép hoac bd

di néu thdy phii hgp, vi cé nhiing doan chi c6
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& dau hoac cudi trich dan.

B4t ky thay ddi can thiét nao, to6i déu c6 thé tuy y s dung.

M6t cai om.

Josmar Boiko



