Nuoi duwong noi tam luon binh an.

Céac ban than mén,

T6i c6 ¢d ban lam viéc trong mot vién strc khde tam than cd ké la, thoi
gian gan day, cd phai lam viéc va tang ca nhiéu hon lic trwéc vi bénh
nhan dén kham déng qua, trung binh khoang trén 200 bénh nhan méi ngay
v&i cac triéu chivng rdi loan tdm than, trdm cam, bi ap lwc (Sress), c6 thay
diéu dang s 1a ddi khi cac bénh nhan do khong biét minh bi bénh gi khi
trong 16ng ho day so hai va lo au, gan nhw mudn budng xudi!... va khdng
hiéu rd trang thai cuing tinh chét can bénh ma minh dang mac phai. Thay
thwong I&m ! thubc men chi giup phan ndo cho co thé yén, nhung chinh
cai tam ho phai an én thi méi co két qua tét cho viéc chiva tri.

Nhirng diéu ban ké, tdi chi lang nghe, an Ui va khuyé&n ban nén lam tét
cbng viéc minh, gilr gin va bao hé tdm minh trwdc nhirng cam xuc bén
trong va bén ngoai luén dbi mat hang ngay dé co6 du nghi lwc tiép tuc con
dwdng rat dep ma ban da chon...Khuyén thi khuyén nhw vay, nhung toi
khéng it nhiéu ciing bi dinh v& dau minh nhirtng chi lo &u, s hai cua
nhirng ngwdi dang can gitup da.

Céc nha khoa hoc cling nhw nhivng I&i day ctia Thay Cb cho t6i hiéu rang:
so hai va lo 4u khéng gibng nhau. So hai la mét phan &ng tie thei dbi voi
moét mdi de doa nao dd, con lo au 1a cdm gidc &m anh rat 1au sau nhirng
mdi de doa da qua di, nd cling 14 cdm giac cd mat khi ta lo ldng vé mot
diéu gi d6 co6 thé hodc khdng bao gio xay dén cho ta.

Cho nén, thiét nghi, s¢ hai co6 thé 1a phan &ng tét gitp ta dwoc an toan
ngay trong hién tai, con lo 4u la vét tich ctiia qua khir, hay mét dw doan
hoac ky vong vé twong lai. Lo I&ng nhiéu qua 1am tam ta khéng yén, bi ap
lwe nhiéu ludn canh giac san sang, t ra nghi ngd, budn buwc, trach cl
nguwdi nay ké no... va vi thé ta sé khéng cdm nhan dwoc thong dong thoai
mai, khéng cé co hdi ném dwoc niém vui trong sinh hoat minh da
chon...dé la mét tr& ngai trong doi sbng mdi nguwdi. Va théng thuwong, ta
c6 cdm xuc twong tw nhw nhau khi s hai va lo au, nd lam can phdng va
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dau nhtrc cac giac quan. Lo au lam ta ttec ngwe, hoi the don dap, tam bj
nhiéu loan va c6 thém kha nang phéng dai nhirng y nghi ti€u cwc rat manh.

Tw hang ngan nam trwéce, co thé ong cha ta da vo hiru hiéu khi phai quyét
dinh chéng lai hay thao chay khi déi dién vé&i cac loai thu div nhw gau, cop.
bay la mét co ché dat biét ciia Tam dé diéu khién co thé trwdc hiém nguy
cang thdng, nh& mét lwong Adrenalin (Hormon) duwoc ché tac chay khap
co thé, tao ra nang lwc phan trng tire thoi cung suy nght can trong dé tan
céng hay phong thd. Qua trinh ndy xay ra rat nhanh chéng va tuyén
thwong than sé ngng tiét Hormon khi cang thang da két thuc.

Trong xa hdi tién dung va van minh hién nay, ta van trai nghiém phén ng
chdng lai hay thao chay, nhwng cac tinh hudng thwong dem dén cho ta
nhirng cang thang vé tinh than (tdm than) hon la vé thé chat.

Va d6 la nhirng tinh hudng ma tam ta thuwong hay déi mat hay ganh chiu
trong cudc song ban ron nay, tham chi dbi v&i ca ngwdi diém tinh nhét.
M6t s6 nguwdri khong biét kiém soat va kiém ché cam xuc, dé con gian hay
that vong tang |&n rat nhanh, ho s& cdm thdy that cang thdng, bubn tuc,
vi lic nay cac suy nghi dwa trén ly tri hoan toan bay bién.

Cac ban than mén,

That ra thi ban chét ctia so hai, cang thang va lo au vén khéng phai la
x4u. Chung dén tlr tinh cdm va vé thirc trong ndo bo cla ta, va kinh
nghiém cho thay, trang thai hoi so' hai, cdng thang con gidp ta cé dong
co tién budc va déi khi giup ta két ndi vai tinh cdm thay vi chi hanh xa
theo ly tri. Va trong trang thai lo au cung vay, ta sé kham pha ra la minh
c6 kha nang bt kip nhirng quy ché clia cong viéc ma minh nghi rang né
bat kha thi; va néu cé chut tw tin, ta s& kham pha dwoc muc dich, cling
nhw y nghia va cam hirng ngay trong nhirng lo au nay.

Tuy nhién So hai va Lo au van c6 thé ap dao khi tdm ta khéng an nhién,
mét cdm giac can bang tw nhién trong doi sbng. Ta cdm thay mét mai ra
rdi, dong suy tw sai nhip ...dwa dén sy loan déng tam than va khéng thé
hoan thanh tét viéc gi! Rdi ta bat dau mét 1dng tin vao ban than, mong
doi va doi hdi nhiéu vao ngudi khac khi cadm thdy khéng con tw chi
dwoc minh. Dai khi ta cdm thay tdm minh dang chdng lai chinh minh,
dwa dén cach hanh xt thai quéa trong nhirng tinh huéng gian don. Cam
xuc lo au sg hai cang ngay cang Ién anh hwéong dén suy nght tiéu cyc
va dwa dén sy bé tic, khdng tim ra 16i thoat cho cac van dé ctia minh..

Tém lai, mdi ngwdi déu co cai Nghiép, cai Duyén cla ho, khoéng ai gibng
ai, ngay ca cung mot cha me. Cai Duyén thi ta khong thé tranh dworc,
nhwng néu biét TU thi ta c6 thé chuyén dwoc Nghiép cta minh, cé thé
ngay bay gi®, can hiéu va dwa vao tdm tinh chinh minh. Muc dich la
khéng can phai dat nhirng thanh twu I1&n, phai kiém tai tién day, ma sw
can bang ndi tai bén trong that virng chac sé giup cudc sdng ta tré nén
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don gidn va nhe nhang hon nhiéu. C6 ngudi cho rang khéng co thi gior
dé tu thi rat kho co thé hiéu thu va biét tan nhirng dao ly quan trong cla
cudc doi, khdng biét cach bao ho than tam thi sé dé dang chim trong
nhirng cam xuc tiéu cwc, danh mat tw tin va tiém nang téda sang cta ban
than luén san cé nhw 1 But day.

Toi xin ghi lai nhirng cau ma téi rat tam dac khi doc dworc : “Can phai biét
rang, cudc doi la mét cdy cau thang vé tédn. Cho du ching ta dimg tai bac
nao, phia dwdi cdng luén co6 nguwoi nhin Ién, cdng nhw phia trén luén co
nguoi nhin xubéng. Ngéng dau, ching ta cé thé tw ti, cui d4u, ching ta ¢
thé tw dac, vay chi cé nhin thdng, ludn lubn tap trung vao muc tiéu truéc
mat, ching ta maéi ¢ thé thay duoc ban than thuc sw cta minh*

Cac ban than meén,

Cam on cac ban da chia sé v&i tdi nhirtng nghi suy vé mot can bénh
dang len 16i va banh trwéng trong xa hoi khdng dwgce binh an trong hién
tai. Thiét nght, khdng moét ai co thé chan dirng dwoc dong chay bt tan
cua cudc song. Ta cling da nhan ra, trong tat cd s mong manh bién ddi
cla dong ddi, chi co cai chét 1a diéu chac chdn ma ai ai cling phai gap.
Cho nén téi xin man phép dat cau hoi cho chinh minh va luén ca cac
ban: “Tai sao chiing ta khong thé xa bé nhitng ky vong vé dugc mat,
hon thua...cung noi s¢ hai, lo au bay lau ludn deo dang, dang ap ché
tam tri, chi phdi moi cach sdng clia minh dé tinh than va cudc séng méi
ngwdi tim lai can bang va binh an?*

DPé méi sang khi thirc day, ta co thé vo tw cwdi twoi véi mot ngay moi
tinh khoi. Xin méi cac ban cung thwe tap nhé! Khdng tré dau !

Hién trdc — Xuan 2024
Béng Luc Binh

Kinh moi doc thém nhirng bai khac cua tac gia tai:
http://www.viethamvanhien.org/TamHaiDuc.html

www.viethamvanhien.net

VIET NAM VAN HIEN

www.viethamvanhien.info

TU SACH VIET NAM VAN HIEN ON LINE VO1 HON 10200 TAC PHAM


http://www.vietnamvanhien.org/TamHaiDuc.html
http://www.vietnamvanhien.net/
http://www.vietnamvanhien.info

