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Tam thuc chinh lIa mot truong nang luong song

S|\ Bvaerisieliclol 10:04 15/08/2025

Néu khoa hoc dung cac thiét bj nghién ciru dé€ néi vé “dao déng nang lugng”
clla con ngudi, thi Phat gido khang dinh: tdm thic chinh la nguén phat va diéu
ti€t moi rung dong ay.

Tac gia: Khoi Khang
Loi dan

VGi khoa hoc hién dai, khi néi dén “tan sé/nang luong séng”, nguoi ta thudng
hinh dung dén moét truong nang lugng sinh hoc bao quanh co thé, dao dong tuy
theo trang thai cam xuc, thé chat va tinh than. Trong Phét gido, tuy khong dung
khdi niém “tan sé6” hay “ndng luong séng” theo nghia vat ly, nhung y niém
tuong duong da dugc ndi dén tr hon 2500 nam trudc qua nhitng gido ly vé tam
thuec.

“Tam"” trong Phat hoc khdng phai chi la tri éc suy nghi hay cdm xlc nhat thai,
ma la dong nhan biét vi té lubn van hanh, tdc ddng va tao hinh toan bd kinh
nghiém séng ctia moi nguoi. Khi tdm bi che mg béi tham, san, si, dong nhan
biét nay tré nén nang né, tram duc - giébng nhu mot tan sé thap khién ta va
nguoi xung quanh dé bj cuén vao bat an, xung dét. Ngugc lai, khi tdm an tinh,
rbng maé va tran day tu bi, dong nhan biét dy tré nén nhe nhang, sdng trong -
nhu mot tan s6 cao lan téa an lac dén moi trudng xung quanh.

Vi vay, néu khoa hoc dung cac thiét bi nghién ciru dé néi vé “dao déng nang
luong” cla con ngudi, thi Phat gido nhin thang vao tdm thic va khang dinh: tam
chinh la nguén phét va diéu tiét moi rung dong ay. N6i cach khac, “nang luong
séng” trong bai viét nay, duédi anh sdng phat phap chinh la tdm thlc dang hién
hanh trong tung sat-na.

1. Tat ca la nang luong - nén tang khoa hoc

NEéu nhin sau vao ban chat clda su séng, ta sé nhan ra: thé gigi nay khong chi
dugc tao thanh béi vat chat, ma la bdi nhitng rung déng vé hinh. Mbéi té bao,

Tam thic chinh la mot trudng nang lugng séng
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/tam-thuc-chinh-la-mot-truong-nang-luong-song.html


https://tapchinghiencuuphathoc.vn/tam-thuc-va-song-nao-su-tiep-can-phat-hoc-khoa-hoc-ve-co-che-y-thuc.html
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/tam-thuc-va-song-nao-su-tiep-can-phat-hoc-khoa-hoc-ve-co-che-y-thuc.html

moi y nghi, moi xdc cdm déu la bi€u hién ctia nang lugng dang dao dong, khong
nging chuyén bién. TU goéc nhin vat ly lugng t& - nganh khoa hoc cham dén
ranh giGi cGa ban thé - moi vat thé, ké cd con nguoi, thuc chat la mot truong
séng nang lugng khong khac gi nhitng canh séng dang lang I& vb vao nhau gilra
dai duong v tru.

DU co thé ta cé vé “rdn chac”, thi & cdp do nguyén tu, cau trdc nay lai vé cung “
réong”. Néu phéng to mot nguyén t 1én kich thudc mot san van déng, hat nhan
chi nhé bang mét hat dau, con phan con lai la khodng tréng noi cac electron di
chuyén khong ngung. Electron tén tai trong ddm may xac suat - khai niém do
co hoc lugng tr moé td - va bén trong proton, neutron lai la cdc quark va gluon
lubn dao déng G téc d6 gan bang toc dd anh sang. Cac thi nghiém va cham hat
tai CERN - Large Hadron Collider da chiing thuc rang moi “vat chdt ran” thuc
chéat la mot mang ludi nang lugng dong.

Nha bac hoc Albert Einstein tung néi: “Everything is energy, and that’s all there
is to it. Match the frequency of the reality you want, and you cannot help but
get that reality.” (lan truyén miéng, khéng c6 tai liéu cu thé)

Tam dich: “Moi thir la ndng luong - va chi cé vdy. Hady déng diéu véi tan sé cda
hién thuc ban mong muén, va ban sé khéng thé khéng thu hat diéu dy dén véi
minh”.

Y khoa va sinh hoc hién dai noi gi?
Truong dién tir cda tim va ndo

Nghién clu cta McCraty et al. (HeartMath Institute, 2015) cho thay: tim con
ngudi tao ra mot trudng dién tir manh gap 100 Ian so véi ndo vé bién db dién,
va c6 thé do dugc cach xa co thé vai mét bang thiét bj tir k€ SQUID. Khi & trang
thai biét on hodc tir bi, trudng nay tré nén “hai hoa” va anh huéng tich cuc dén
nhip tim, huyét ap, cling nhu cdm xdc clia ngudi xung quanh.

S6éng nao va trang thai tam

Cac nghién clru EEG (Electroencephalography) cho thay: thién sau va cac trang
thai cdm xdc tich cuc lam tang s6ng gamma (30-80 Hz), lién quan dén su dong
b6 cla nao bd va kha nang nhan thic cao hon (Lutz et al., PNAS, 2004).

Té bao va dao déng sinh hoc

Sinh hoc hién dai x4c nhan mdi té bao déu c6 dién thé mang va dao dong sinh
hoc riéng. Nghién clu cua Pilla (Bioelectromagnetics, 2013) ching minh: dao
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dong dién tir & muirc vi mo cé thé dnh hudng dén quaé trinh chira lanh moé va diéu
hoa chirc nang té bao.

Biofield - trudng nang lugng sinh hoc

Bdo cao cua National Institutes of Health (NIH, Hoa Ky) mé ta biofield la mét
“tdp hop cac truong nang luong ndi tai va ngoai bién cda co thé, co thé tac
déng dén qua trinh sinh ly va sitc khde”. DU khai niém nay chua hoan toan
chinh thong trong y khoa, nhiéu nghién cltu 1dam sang dang tim cach do luong
va (ng dung no trong tri liéu bé tro.

Néi cach khac, mdi ca thé déu la mét trudng nang luong séng - khéng chi &
nghia an du, ma con la mét thuc tai dugc khoa hoc tirng budc chirng minh. Tu
nhip tim, hoat déng nado, cho téi dao dong cla ting té bao, tat cd déu phat ra
nhimng tin hiéu c6 thé do dugc. Va chinh nhitng rung dong nay - chiu dnh hudéng
truc ti€p béi than - khdu - y - dang gbép phan tao ra “hién thuc” ma ta trai
nghiém.

Ban c6 ting budc vao mot can phong va bat gidc cdm thay khé chiu du khong
ai néi gi? Hoac gap mot ngudi la nhung lap tic thay binh an, dé chiu, muén &
gan? Nhiéu nghién clu vé trudng nang lugng cam xudc cho thay co thé va tam
trang con nguoi phat ra tin hiéu c6 thé tdc dong vo thic téi nguoi khac - hién
tuong ma tré nhd va tha cung, véi kha nang cdm nhan nhay bén, thuong phan
uang rat ro. Vi du:
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Hién twrong

Ly giai tir goc nang
lwong

Lién hé véi thang
do Hawkins (Hz)

Tré con/thu cung
yéu quy mot nguoi
nao d6 ngay tir lan
dau

Tan so nang luong
phat ra tir nguoi do
la an toan, tir bi,
khong de doa.

T bi, an lac:
khoang 500-540 Hz

C6 ngudi khién

ngwol khac cam
thay kho chiu du
chwa noi gi

Tan so nang luong
dao dong thap (so
hai, kiém soat, ghen
ghét).

So hai: ~100 Hz;
Ghen ghét: ~150 Hz

Khi ta biét on, moi
thir “*dé dang™ hon

Biét on 1a mot trong
nhitng tan so cao
nhat, “khdp tan s6”
vO1 cac nang lwong
tich cure.

Biét on: ~540 Hz

Sat-na tinh thirc
(trong thien, lé Phat,
chinh niém sau)

Do 1a lic tan s6 tam
rat cao, hoa vao “tan
sO vU tru” — sy dong

Giac ngo/tinh thire
sau: 700-1000 Hz

diéu, hop nhat.

(“Hz" trong thang Hawkins la muc y thic tugng trung ch khong phai do tan sé
dién tu cua nao. Dua theo sach Power vs. Force: The Hidden Determinants of
Human Behavior).

2. Phat gido néi gi vé "nang luong séng"?

Trong dong chdy cua vl tru, noi moi vat déu dang rung déng va van hanh theo
tan so riéng, Phat gido chi ra mot su that can ban: Tam chinh la trung tdm cua
toan thé hién tugng. Diéu nay khéng chi la quan sat triét hoc, ma la kinh
nghiém thuc chiing cla nhitng bac tu hanh da di sau vao n6i tam minh nhu di
vao mot vl tru khéng bién gidi.

Vi du thuc té
- Thién su Thich Nhat Hanh - “ndng lugng chinh niém” téa ra tu su hién dién:

Tai cac budi thién hanh va phéap thoai, rat nhiéu ngudi ké rang chi can & gan
ngai, quan sat tung budc chan cham rai, hoi théd ém, nu cudi hién, la than tam
tu 1ang diu. Khong can 10i kéu goi, cad khéng gian nhu “déi tdn sé”: ti€ng ndi nho
lai, nhip tim déu hon, bau khi quyén nhe di. Pay la vi du séng dong cho thay
tam an tinh - tir bi cda moét hanh gid cé thé tré thanh “truong ndng luong séng
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anh huong” lam diu nhirng ngudi xung quanh.

Trong Phat hoc, nang luogng dé dén tu tam thdc cé chinh niém va tu bi; trong
khoa hoc hién dai goi la nang lugng séng can bang.

- Matthieu Ricard - “nang luong ti bi” dugc ghi nhan trén may do:

Matthieu Ricard (tu si Phat gido Tay Tang) tung tham gia cac thi nghiém than
kinh hoc vé thién tu bi. Khi 6ng thuc hanh, cdc nha nghién clu do dugc séng
gamma bién do cao va dong bé manh, mot dadu an sinh ly hoc lién quan dén su
hop nhat nhan thic va trang thai cdm xudc tich cuc. Néi cach khac, khi tam tir
van hanh, co thé ciling phat tin hiéu “hai hoa” cé thé do dém dugc, mot cach
dién dat khac cta “tdn s6 tdm” dang & muc cao, lan truyén hiéu ng an 6n cho
moi truong chung.

Hai vi du, moét thién vé tradi nghiém truc ti€p, moét thién vé do luong khoa hoc,
cung gap nhau ¢ mét diém: tam cang thanh tinh, t&r bi, chinh niém thi “ndng
lugng séng” tré nén nhe nhang, lan toa su binh an.

Tam thic phan anh moi hién tuong bén ngoai

Ngay cau ké dau tién trong Kinh Phap Cu (ban dich HT.Thich Minh Chau) da mé
ra canh clra cho nhan thic ay: “Cac phap do tdm dan dau, do tdm lam chd, do
tdm tao tac. Néu véi tdm 6 nhiém, ndéi Ién hay hanh déng, kh6 ndo sé theo sau,
nhu xe lan theo vét chén bo kéo.”

Moi diéu ching ta thay, nghe, cdm nhan - moi hanh déng qua than, 16i néi qua
khau, va dong tu tudng noi y - déu bat nguén tur tdm. Néu tdm day san han, thé
gidi sé hién Ién day de doa. Néu tdm chilra chan tir &i, moi nguodi xung quanh ta
dudng nhu cling tré nén dé mén hon. Diéu dé khdong phai do thé gigi déi thay,
ma la tan s6 cla tam thirc da chuyén dich.

Giong nhu am nhac, tam con nguoi cé thé phat ra nhirng ban giao hudng cao
réng, nhe nhang - hoac ngugc lai, nhitng am diéu tram uat, chénh vénh. Va tuy
vao tan so6 ay, hién thuc cudc song cling cong hudng theo.

Theo triét ly Phat gido, moi kinh nghiém cla ching ta - t&r nhitng gi mat thay,
tai nghe cho dén cam giac than thé va cac dong suy nghi - déu dugc cau thanh
bdi nam uan (paficakkhandha): sac, tho, tudng, hanh, thic.

- Sac uan: la toan bd yéu té vat chat, bao gom ca than thé va déi tugng bén
ngoai ma giac quan ti€p xdc. Khi ta “thay” hay “nghe”, thuc chat la su tdc déng

gilra sac phap bén ngoai (dnh sang, am thanh) va sac phap bén trong (mat,
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tai...).

- Tho uan: la cam giac sinh khai sau khi ti€p xdc. M6t am thanh cé thé gay dé
chiu, khé chiu hoac trung tinh, tuy tam trang va kinh nghiém cua ta.

- Tudng uan: la khad nang ghi nhé, nhan dién va gan nhan cho kinh nghiém.
Nghe tiéng chudng, ta nhan ra “dé la tiéng chubéng” va con c6 thé lién tudng
dén hinh anh ng6i chua hay ky (c tudi tho.

- Hanh uén: la cac tdm hanh, bao géom phan (ng, y dinh va khuynh huéng tam
ly sau khi cé nhan thic. Nghe tiéng chudng cé thé khadi tam hoan hy hoac khé
chiu, tuy vao hanh uan dang chi phaoi.

- Thirc uédn: la nang luc nhan biét - dong y thic lién tuc dang “ghi hinh” va “luu
phat” toan bd tién trinh nay.

Khi néi “moi diéu ching ta thdy, nghe, cdm nhén... déu bat ngudn tir tdm”, Phat
gido khéng chi ding lai ¢ nghia tdm ly don gidn, ma chi ré rang toan bd tién
trinh Ng( uén ludn chiju su diéu tiét cia tdam. Cadnh bén ngoai khong tu “tét” hay
“xau” - chinh thirc uan (dong nhan thic) cung véi hanh uan (tap khi, nghiép
luc) méi dinh hinh cach ta cdm nhan va phan ung.

Tu - Bi - Hy - Xa la nang lugng cao cap

Trong 16 trinh tu tdp cla Phat gido, dac biét 1a hanh tri thién dinh, hanh gia di
dan tU trang thai tam thé dong dén nhiing tang thién vi té€ hon. Méi tang thién
nhu mot nac thang nang cao tan sé cla tam: tir chd tam, dén hy lac, réi an tinh,
xa ly va sang suot. bay khéng phdi la cdm xdc don thuan, ma la dong nang
lugng vi té lan téa trong toan than tdm, dugc cdm nhan séu sac bai chinh hanh
gia.

B6on pham chéat cao quy - TU Bi Hy Xa - dugc goi la pham trd, tic la “noi ¢ cda
chu Thién, chu Thanh”. Khi mét ngudi sé6ng véi tam ti bi chan that, khéng chi
long ho am |én, ma cd ngudi doi dién cling cdm nhan dugc su an lanh lan tda,
nhu dirng gan mot ngon Itra diu dang trong dém lanh.

Ngay nay, khoa hoc hién dai phan nao minh chiing cho diéu dé. Cac thiét bi do
dién nao (EEG) va nhip tim (HRV) cho thay: trong trang thai thién tu bi, tam
thirc phat ra nhiing séng n&do 6n dinh va bién dd rung déng hai hoa hon. Diéu
nay gidp co thé thu gién, tang kha nadng mién dich, va dac biét - gitp chuyén
héa cdm xuc tiéu cuc.
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Trong Kinh Tang Chi BO (Anguttara Nikaya) tung day: “Téam cé hy, cé lac, cé an
tinh, dinh tinh, thi dé phat sinh tué giac.”

Pay la mét 16i nhac nha tham tram: chi khi tdm an, tué mdai hién. Mot tdm hai
hd, phan tan, hoac day san gian khong thé thay ré thuc tai. Nhung khi tam dat
dén trang thai dinh tinh, mét loai “anh séng” nbi tdm bung 1én - dnh sdng dé
chinh la tri tué, la su nhan biét rot rdo, va cling la dau hiéu cla tan s6 cao nhat
ma con nguoi cé thé cham dén.

Trong doi séng thuong nhat, khi ta an trong chinh niém, thé trong tinh thurc,
lang nghe ai d6 bang trai tim khong phan xét - chinh la ldc tdm ta phat ra nang
lugng nhe nhang, sang trong, va cé kha nang chlra lanh. M6i giay phut nhu thé,
ta khoéng chi dang séng tét hon cho minh, ma con lam diu mat khéng gian
guanh minh bang tan s6 cia mot tdm hoén an trd.

Trong Phat hoc nguyén thay, dac biét qua hé thong Abhidhamma (Thang phap
tang luan), “tdm” khéng chi la mot khéi dong nhat, ma van hanh nhu moét
trudng ba chiéu gém: Tam (citta) - Y (mano) - Thic (vififana). Ba chiéu nay
tuong tac lién tuc, tao thanh dong nang lugng séng dac thu ctia mdi ca thé.

- Tam (citta)

La khodnh khac nhén biét nguyén so dau tién khi ti€p xdc véi déi tugng. Citta la
hat nhan cda moi kinh nghiém, nhu tia chép lée 1én khi cé duyén xUc cham. Day
la tang dao déng tinh khiét nhat, chua bi pha tap bdi suy nghi hay ky Uc.

-Y (mano)

La trung tam tu duy, phan tich, tudng nhé va lap k& hoach. Mano van hanh nhu
tram x& ly trung gian, dién dich théng tin tir gidc quan va ndi tdm. Tang dao
dong nay thuong bi anh hudng béi tap khi, dinh ki€én, va vong tudng, khién
“nang lugng s6ng” cla ta co6 thé tré nén duc hodc trong.

- Thic (Vinfana)

La dong chady nhan thic lién tuc, bao gobm sau thic: nhan, nhi, ty, thiét, than, y.
Pay la chiéu dao déng thé hién cach ta “doc” thé gidi, hinh thanh cdm gidc “téi
dang séng, téi dang trdi nghiém".

Néu vi ba tang nay nhu ba nét nhac chinh trong ban hoa am cula doi séng, thi
nang lugng séng clia moéi ngudi chinh la ban nhac riéng do ba tadng ay giao
thoa.
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Khi tdm séng trong, y tinh lang, thic théng sudt - nang lugng song téa ra nhe
nhang, thuan khiét, dé dem lai an lac cho nguoi khac.

Ngugc lai, khi tdm bi che mo, y bat an, thic réi loan - nang lugng song tré nén
tram duc, dé khién ban than va nguoi xung quanh mét moi.

Trong thuc hanh Phat gido, thién dinh chinh la qua trinh diéu hoa va déng bo ba
tang dao dong nay. Khi ba chiéu dy hoa hgp trong dinh - tué, hanh gid khong
chi thay ré ban chéat vo thuong - v nga cla cac phap, ma con phat ra mot
“nang lugng séng” an lanh, viing chai, ma ngudi khac c6 thé cdm nhan ngay ca
khi khéng can 16i ndi.

3. Ung dung thuc tién - Lam sao dé nang cao tan
sdé/nang luong sdong/tam thuac?

Hi€u rang mbéi ngudi la mot truong nang lugng séng - rang tung niém khéi déu
lan truyén séng rung dong vao chinh cudc doi moi ngudi - thi séng chinh niém
khoéng con la ly thuyét, ma la mét thuc hanh tinh thic thiét thuc méi ngay. Viéc
nang cao tan so tam thic khoéng phai la diéu xa voi, ma la mot hanh trinh lang
|&é nhung day chuyén héda, bat dau tir nhiing diéu rat gian di dudi day:

- Gilr tdm biét on moi ngay

Biét on la mét trong nhiing rung dong tam linh manh mé va tinh khiét nhat. Khi
ban cdm thay biét on - du chi vi mét blra com du day, mét ngudi ban quan tam,
hay don gian la haoi thé van dang déu dan - thi tdm ban dang cham vao tan s6
cla su da day va vién man. Hay thuc tap viét vai dong “nhat ky biét on” moi
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ngay. Hoac don gidn hon, hdy an trong tinh thic, thd véi long tran quy, lam viéc
bang tdm niém phung su. Chinh niém cdng véi biét on chinh la nang lugng tinh
khoi cé thé xoa diu moi mét mai noi tam.

- Hanh thién tu bi (metta bhavana)

Gilra thé gigi day tiéng on, thién tir bi la mot lan séng yén tinh gilp ban hoi
hudng tré vé ndi tam. Khi gui tam tir dén ban than - réi maé rong dén nguoi
than, nguoi la, nguoi khién ban khé dau, va cudi cung la tat cad chidng sinh - ban
dang mad rong bién do cla nang luong yéu thuong vo diéu kién. Khong can phai
la mot hanh gid cao sau, ban chi can khéi niém: “Mong téi duoc an lanh. Mong
nguoi 8y duoc an lanh. Mong tat ca chung sinh déu duoc an lanh.” Cau nguyén
ay, néu phat ra tr tdm chéan thanh, chinh la mét rung déng chira lanh, ca cho
chinh ban va cho ngudi.

- Trdnh céc nguon nang lugng thap

Tam von nhu nudc - dé bi van duc néu thudng xuyén bi khudy déng béi ngoai
cadnh tiéu cuc. Hay quan sat xem: ban cé dang danh qué nhiéu thai gian cho céac
tin tirc doc hai? Ban cé dang & canh nhitng ngudi thudng xuyén phan xét, gian
dr, hoac gieo so hai? Viéc nang cao tan sé khong chi dén tir tu tap tich cuc, ma
con tU viéc chu déng roi xa nhirng diéu khién tam ban tram xuéng. Khdong phai
dé trén tranh, ma dé€ bao hd moét nang lugng séng can dugc nudi dudng bang
binh an va tinh thic.

- Nu6i dudng chinh niém - tranh vong tuéng (phéng dat)

Trong Kinh Tuong Ung B6 (SN II, 95), Ddc Phat vi tdm nhu con khi chuyén canh
trong rung, lién tuc nhay ti canh nay sang canh khéac, khong ngung nghi.

Nguyén ban Pali (Samyutta Nikaya I, doan 95): “Yathapi kapi va thito vanam
lomahamsim uccapadameva ekayataniko gacchando ekatthe pallankam
thapetva tato anfnataram atthankama lokapatilinamana”.

Dich nghia:

“Giéng nhu mét con khi dimg chém trén canh cédy cao trong rimg, di chuyén tu
do trén canh no réi lai leo sang canh kia; tdm con nguoi cling nhu thé - tu
tuong, y niém nay sinh roi tan bién khéng ngimg suét ngay dém.”

Hinh anh &y dién ta sy tdn loan, dao dbng lién tuc ctia tam thic khi chua dugc
huan luyén. Khoa hoc than kinh hién dai cling cho thay, trang thai “tdm nhu khi
” gan vdi hoat ddng qua muic cla mang ludi mac dinh (DMN), von lién quan tdi
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vong tudng va phan tam.
- Lam viéc bang tam hoan hy va phung su

M6t trong nhitng cdch nang tan sé hiéu qua va bén viing nhat la séng vi tha,
phung su, va khong mong cau dap dén. Khi ban lam mot viéc tét bang l1ong vui
vé - du nhd nhu nhuong duong, gitp nguoi la, hay cham séc ai dé dang dau khé
- nang lugng cta ban khong nhitng khong voi di, ma con lan téa va cong huéng.

Phéat gido goi do la “héi hudéng cbéng dic” - nghia la ban lam diéu thién khbéng
phai dé€ gom vé, ma la dé€ gieo rac. Va chinh sy ma long ay lai la manh dat mau
m& cho nhiing rung dong cao dep dugc duy tri va Ién 1én theo tung ngay.

4. Két luan: Moi sat-na la mét rung déng nang
Iluong song hinh thanh

Chung ta khéng phai la nhitng thuc thé bat dong gilta thé gidi. Moi con ngudi la
mét dong chay s6ng déng, dang phat séng lién tuc bang chinh nhiing gi ho
nghi, ho néi, ho lam - va sau hon nira, bang trang thai cdia ndéi tdm ho. Ban cé
thé khong thdy nhirng rung déng dé bang mat thuong, nhung ban c6 thé cdm
nhan bang truc gidc, bang su ti€p xdc hang ngay gilra moi nguoi.

Khong ai sinh ra da hoan hao, nhung ai cling c6 thé bat dau tir mot budc rat
nhd: gilr tdm trong sang, ndng cao tan sé bang chinh niém, séng t& té bang
ting viéc lam, va tré thanh dnh sang am tham soi duong cho ngudi khac - bang
chinh su hién dién cda minh.

Khi nhiéu nguoi cung dong hanh nhu thé, thé giéi nay - vén day nhiing dao
dong hon loan - sé dan chuyén thanh moét khdong gian chan hoa dnh sang: dnh
sang cla nhirng rung doéng lanh, clda nhiing tdm long biét yéu thuong, va cua
mot tam thic dang thuc tinh.
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