Sinh - Lao - Bénh - Tt 1a quy luat ctia doi nguoi

Y thitc dwoc vo thuwong gidp ching ta ¥ thitc hon vé cach st dung va quan 1y
thdi gian cta ban than cling nhw diéu chinh cdc m6i quan hé véi nhitng ngudi
xung quanh dé c6 mot cudc séng y nghia hon.

Bénh la mot hién twgng hién nhién trong cudc doi. Cé mang than ngwdi la c6
bénh. Mai chiing ta c6 thé trdi qua mot hay nhiéu lan bénh, khong lic nay thi
khi khéac, khong nang thi nhe. Néu ngudi nao, dén gidy phit nay van chira
mot 1an bénh thi d6 1a mot hanh phic 16n. Nhung it ra, ngwoi dé cling chivng
kién ngwdi than ctia minh bi bénh va biét chac rang, dén mot Iic nao do,
minh c6 thé bi bénh. Do dd, bénh la mot hién twong rat gan giii véi con nguoi
ma chung ta it nhiéu déu c6 kinh nghiém, hodc tryc tiép hodc gian tiép. No6i
dén bénh, ai cling c6 thé nghi dén sw dau dén, khoé sé, kho chiu, buon ba, au
lo, s@ hai va vo so6 nhitng tam ly tiéu cuc khac. Hé bénh la dau. Diéu nay
khong ai phu nhan. Nhung diéu quan trong 1a 1am thé nao, du dau (vé than),
ching ta dirng c6 kho (vé tdm). Ban c6 thé thac mac dén ngac nhién rang
bénh lam sao ma khong buon khéng kho? Téi da tirng thac mac nhw vay sau
vai lan bénh, nhung sau dé, thay vao cac thac mac la cac bai hoc ty nghiém ra
dwoc. O day, toi xin chia sé v6i cac ban mét vai phwong dién tich cye khi
dang bénh hodc phai s6ng chung véi bénh.

Néu chuing ta biét cach lang nghe co thé dé kip thdi nhan dugc tin hiéu thay
do6i va c6 phwong phap xtr ly phu hop, chiing ta da phan nao biét giit gin sitc
khoe tot va dem lai hanh phtic cho ban than minh, cho ngwdi than va cho xa
h6i. Mgt s6 bénh hiém nghéo, nhw ung thw, van c6 kha nang chita tri néu
duwgc phat hién & thoi ky dau.

Néu chuing ta biét cach lang nghe co thé dé kip thoi nhan dwoc tin hiéu thay
doi va co phwong phap xtr Iy phu hgp, ching ta da phan nao biét gii¥ gin sitc
khoe tot va dem lai hanh phtic cho ban than minh, cho ngwdi than va cho xa
hoi. Mot s6 bénh hiém ngheéo, nhw ung thw, van c6 kha nang chita tri néu
dwogc phat hién & thoi ky dau.

Bénh la co hoi dé nhan biét tin hiéu co thé



Khi ching ta bi mot chitng bénh nao dd, ching ta dirng v6i budén phién, suy
sup tinh than, thdy sao minh bat hanh so v&i nhiéu ngwoi khac. Bénh 1a mot
diéu tat yéu mot khi ching ta mang than lam ngudi, nén viéc n6 dén véi
nguoi nay, chwa dén véi ngwoi khac, chi la van dé thoi gian ma thoi. Khong
c6 gi bat cong dau.

Hay coi bénh la co hoi dé minh nhan dwgc tin hiéu ctia co thé bao cho minh
biét c6 gi d6 khong 6n trong co thé cia minh. Vi du, khi nghe titc nguc, ban
biét rdng diéu nay nhac ban can dén bac si dé kham, va nhu thé, rat co6 thé
ban sé biét va tranh dugc hodc tri hodn chitng bénh mach vanh cta tim truéc
khi moi viéc tré nén qua tré. Hau hét cac chitng bénh tién trién tir nhe dén
nang va co nhirng triéu chirng di kem.

Néu chiing ta biét cach lang nghe co thé dé kip thoi nhan dwoc tin hiéu thay
do6i va c6 phwong phap xt ly phu hop, chiing ta da phan nao biét giit gin sitc
khoe t6t va dem lai hanh phiic cho ban than minh, cho ngwdi than va cho xa
h6i. M6t s6 bénh hiém nghéo, nhw ung thw, van c6 kha nang chita tri néu
duwoc phat hién & thoi ky dau. Cac bénh khac cling vay. Do do, sé khong cé gi
dang buon khi ching ta ‘nghe’ co thé khong on. Thay vao dé, ching ta nén
vui, néu khéng vui noéi thi cting binh tdm, vi it ra, minh nhan dugc tin hiéu
ma co thé giti cho minh. Hon nita, qua mét lan nhan tin hiéu nhu thé, ching
ta phat trién kha nang lang nghe co thé thwong xuyén hon. Nho do, ching ta
biét cach diéu chinh ché do an udng va sinh hoat phu hgp hon véi co dia cua
minh.

Khi bénh minh bat an thi nhitng ngudi than thém lo lang chi chang dwoc gi.
R6i bénh 1an sau, toi biét cach 1am cho minh cam thay kha hon va bay gio,
khi mang trong ngwdi can bénh man tinh, t6i hoc dwoc cach séng chung vai
bénh va rit ra dwgc nhiéu kinh nghiém trong qua trinh ‘chung séng’ nay dé
cudc song dé chiu hon.

Khi bénh minh bat an thi nhitng nguwdi than thém lo lang chit chang dwoc gi.
R6i bénh lan sau, toi biét cach lam cho minh cam thay kha hon va bay gio,
khi mang trong ngwdi can bénh man tinh, t6i hoc dugc cach s6ng chung vai
bénh va rit ra dwgc nhiéu kinh nghiém trong qua trinh ‘chung song’ nay dé



cudc song de chiu hon.

Bénh la diu hiéu cho ban biét rang ban can diéu chinh cho cudc séng tré nén
thoai mai hon

Thoéng thwong, khi biét minh bénh, chiing ta thwong dé tam 1y tiéu cuc phat
sinh. Ban nang sinh ton thdi thic con ngwdi mudn song, nén khong bang long
khi bénh dén véi minh, thé la tinh than suy sup, sg hai ndy sinh. Nguwdi nao
c6 tam ly nhuw thé c6é nghia la dang gép phan dang ké vao viéc hiiy hoai than
thé minh va lam cho bénh cang tram trong mac du cé sy can thiép cta cac
phuong phap tri liéu.

Rat nhiéu chitng bénh va con dau phat sinh do tdm 1y cang thang. Cac bénh
vé tim mach, huyét ap, da day déu c¢ lién quan dén tinh trang r6i loan tam ly.
Tam ly khong 6n dinh va mat thang bang 1a mot trong nhitng nguyén nhan rat
dé dwa dén roi loan cac qua trinh trao do6i chat trong co thé va gay nén bénh.
Do vay, khi ching ta bénh, chiing ta can nhan ra rang day la cach ma co thé
bao cho minh biét rang tam tri can nghi ngoi nhiéu hon va hoc cach chuyén
hoa nhitng cang thang hiéu qua hon. Lam nhw vay la gitp co thé nhanh lanh
bénh va phong bénh vé sau mot cach hiéu qua.

Khi bénh, ching ta thady nhu cau cham s6c tam thitc va doi séng tinh than tré
nén can thiét hon

Lic dang manh khoe, chiing ta nhitng twéng minh la bat t¥, nén viéc cham
soc doi song noi tam chwa phai 1a van dé can thiét lam. Khi bénh, chiing ta
md&i cdm nhan dugc cdm giac choi voi, trong vang va sg hai. Khi dy, ching ta
md&i nhan ra rang cai minh that sy thiéu la mét tinh than vitng chai, mot noi
tam kién dinh dé c6 thé vitng vang trong nhitng tinh huéng nhw vay. Tt do,
chung ta hoc dugc cach cham s6c tam minh.

Y thitc dugc vo thuwong gitp ching ta ¥ thitc hon vé cach st dung va quan 1y
thoi gian ctia ban than cling nhu diéu chinh cac moi quan hé véi nhitng nguoi
xung quanh dé c6 mot cudc séng y nghia hon

Y thitc dwoc vo thuwong gidp ching ta ¥ thitc hon vé cach stz dung va quan 1y



thoi gian ctia ban than cling nhu diéu chinh cac moi quan hé véi nhitng nguoi
xung quanh dé c6 mot cudc séng y nghia hon

That ra, nhu cau cham séc tdm thitc can dwgc thwe hién thwong xuyén chi
khong doi dén khi bénh, vi né can thiét hon ca viéc cham s6c than thé. Thé
nhung, thong thwong, ching ta it dé y dén nhu cau nay nén chwa nhan ra. Do
vay, nhiéu ngwdi sau khi bi bénh, thwdng quay vé vGi doi song tam linh nhiéu
hon. Péi véi ban than toi cling vay, bénh lan dau tién, buon va nan lam. Sau
dé, thay tinh than minh bac nhwgce. Nhw vay 1a khong dwgc. Khi bénh minh
bat an thi nhitng ngwdi than thém lo lang chit chang duwgc gi. R6i bénh lan
sau, t0i biét cach lam cho minh cdm thay kha hon va bay gio, khi mang trong
nguwoi can bénh man tinh, téi hoc dugc cach séng chung véi bénh va rit ra
dwgc nhiéu kinh nghiém trong qua trinh ‘chung séng’ nay dé cudc song dé
chiu hon.

Mot diéu c6 tinh quy luat toi rit ra dugce 1a lic nao tam t6i binh an va it dao
dong, t0i co cam giac it dau don hon. Nghia la, than bénh thi than ‘dau’,
nhung khong vi than dau ma tdm phai ‘kh6’. That ra, khi than dau, cling chi
c6 mét vai bo phan & mot vai khu vire dau ma thoi. Sy théi phong noi dau ra
toan than va lan dén ca tdm la mot can ‘bénh’ khac nan giadi hon ca bénh lam
sang minh dang mac phai. Khi nao ching ta dé cai kho ctia tam gan vai cai
dau cua than, cai dau kho dy thong thiét va nhitc nhéi v6 cung.

Bénh day cho chiing ta vé vo thuong

Gia, bénh, r6i dén cudbi chang duwong ctia mot kiép ngwoi la chét. Tat ca
nhitng hién twgng tw nhién nay dién ra khong ngirng trong con ngwdi va moi
loai moi vat. Cac giai doan (ta tam goi nhu thé, chit that ra khong c6 ranh
gigi nao) sinh ra, trrdng thanh, gia co6i va hw hoai dan xen nhau trai dai trén
mot chiéc truc goi l1a ‘cudc sé6ng’ ma mot cue la sy sanh ra trén cudc doi va
cuc kia 14 cai chét. O mitc d6 vi t& hon, ching ta can hiéu ring trong méi tich
tac, bao nhiéu té bao trong co thé chét di va bao nhiéu té bao mdi duwgc sinh
ra. Thé nhung, dé ‘thay’ duwgc s thay doi thi can phdi c6 nhitng bién chuyén
cu thé, ro rang va 1én hon. M6t khi bénh, ching ta dé dang nhan ra rang minh
dang ‘chuyén giai doan’.



Y thi¢c ring minh khong hon gi ngudi khéc, it nhét 13 trong quy ludt tw nhién
nay, giup ching ta bét di long kiéu hanh va tré nén khiém t6n hon trong cudc
song.

Y thitc ring minh khong hon gi ngudi khéc, it nhat 1a trong quy luat tw nhién
nay, giup ching ta bét di 1ong kiéu hanh va tré nén khiém t6n hon trong cudc
song.

Y thitc dwoc vo thuong gidp ching ta y thitc hon vé cach stz dung va quan ly
thoi gian ctia ban than cling nhw diéu chinh cac m6i quan hé véi nhitng nguoi
xung quanh dé c6 mot cudc séng y nghia hon. Chi c6 nhitng ngwoi trai qua
con bao bénh mdi hiéu dugce tron ven sttc khoe t6t 1a mot thit tai sdn vo gia,
dé roi sau do, ho khéng phung phi tai san ay.

Bénh lam cho chung ta tang trudng tam tw bi

Bai lién quan

Lam thé nao dé giit tam tr bi nhung khong bi bat dong trdc moi van dé cta
cudc song?

Khi ta bénh, ta thdu hiéu noi dau cia nguwoi khac nhiéu hon, nhat la nhitng
ngwoi mac bénh giong minh hodc bénh nang hon minh. Nguoi xwa néi ‘dong
bénh twong lan’ qua khong sai. Trong dau dén, chiing ta cam thay minh
khong don déc chdng choi vGi can bénh nay. Nghi dén nhitng ngudi cung
chiu noi dau giong minh hodc hon minh nita, ching ta c6 thé dé dang trai
long thuong yéu dén ca nhitng nguwdi khong quen.

Tam dong cam, thau cam va chia sé v4i nhitng ngudi cung bénh rat 16n. Néu
ching ta tiép tuc nu6i dwong tam lanh nay, tic la ching ta dang nudi dudng
tam ti* bi cia minh. Nho dé, ching ta sé c6 nhitng dong thai tich cuc va thiét
thure gép phan gitip ngwoi bénh voi nhe néi dau bang kinh nghiém ban than.
Thyec t€, khi chitng kién bénh tat, than nhan ngudi bénh cling mé réng tam
long va sy dong cam doéi véi nhitng nguwdi bénh. Cac chwong trinh ‘Uéc mo
cta Thay’, “Nu cwdi cta Ben’ 1a nhitng vi du sinh dong vé su chia sé dong
cam cta nhitng ngwdi c6 ngwoi than tirng 1a bénh nhan nhi ung thw doi véi
nhitng em bé c6 cung s6 phan.



Bénh gitp ching ta nudi dudng tam khiém ha va biét dua

Khi bénh, ching ta m&i syc nhé ra rang cudc doi minh khong phai la khong
cO gioi han. Gidgi han caa con nguoi la Ié thwong xwa nay, nhung binh thuong
ching ta khong y thivc day da vé nhitng gidi han ctia minh. Néu thdy nguoi
khac bénh, chiing ta cit twdng bénh chi dén véi nguwdi d6 ma khong dén véi
minh. Cho dén khi chinh ban than minh hay ngudi than bi bénh nhu bao
nguoi khac, ching ta mdi kip nhan ra, ai cting chiu sy chi phoi cta quy luat
tw nhién: dau, gia, bénh va chét.

Thé nén moi lan dau bénh, c6 khi nam ca thang troi, cé khi dau rang nhirc
nhoi khé chiu, ldc trat khép chan mat ca tuan mdi di lai dwgc va hién tai la
con dau dai ding deo dang theo t6i tir mdy nam qua, t6i van thay khong tham
vao dau so vdi noi dau cua cha minh.

Thé nén moi lan dau bénh, c6 khi nam ca thang trgi, cé khi dau rang nhirc
nhoi kho chiu, Iac trat khép chan mat ca tuan mdéi di lai dwgc va hién tai la
con dau dai ding deo dang theo t6i tir mdy nam qua, t6i van thay khong tham
vao dau so v@i noi dau cua cha minh.

Y thitc ring minh khong hon gi ngudi khéc, it nhat 1a trong quy luat tw nhién
nay, giip ching ta b6t di long kiéu hanh va trd nén khiém tén hon trong cudc
song. Qua mot 1an bénh, ching ta c6 thé bét di 1ong tham cau mot cach dang
ké. Qua mdt lan bénh, ching ta cé thé biét cach té chitc cudc song minh hiéu
qua hon va tét hon.

Bénh gitp ching ta c6 y chi va nghi lwc hon

Bai lién quan

Nghi lyc va truyén cdm hitng ctia anh Hoang Thit

Y chi va nghi Ic 13 k§ ning séng can dugce rén luyén trong nhiéu tinh huéng
khac nhau trong cudc song. Thé thi tai sao minh bé qua co héi bénh dé rén
luyén k¥ nang nay? T6i bénh nhiéu lan va t6i nghiém ra mét diéu, sau moi
lan bénh, t6i tré nén manh mé hon, nghi lirc hon va r6i cac lan bénh dén va di
ciing nhe nhang hon.



That ra, t6i lam dwgc diéu nay cling nho nghi dén cha t6i, mot nguoi trd ve ti
chién trwong chi con mot canh tay va mot chan khong bao gio gap lai dugc vi
mot vét mo, du nhitng nam thang & chién treong, cha tbi chi biét cam kim,
dao mé va 6ng chich chit chwa bao gid biét cam sting. Vi canh tay da mat,
cha phai chiu dau dén ba lan cat (Ian dau cat ban tay, lan thit hai thao khép
khuy tay vi nhiém tring, lan thit ba lai cat tiép vi nhiém tring nita). Thé ma
cha t6i van vui song, luon tich cuc trong suy nghi va hanh dong, truyén nghi
lwe va stec song con lai cho nhitng dita con.

Thé nén moi lan dau bénh, c6 khi nam ca thang troi, cé khi dau rang nhirc
nhoi khé chiu, ldc trat khép chan mat ca tuan mdi di lai dwgc va hién tai la
con dau dai ding deo dang theo t6i tir mdy nam qua, t6i van thay khong tham
vao dau so vdi noi dau cua cha minh. Nghi nhw thé, t6i viegt qua con dau dé
hon minh twédng. Cach nghi nhw vay la liéu thu6c gidm dau hiéu nghiém nhat
do6i véi ban than minh.

Bénh la mot hién twong nam ngoai y mudn ctia con ngwoi. Nhitng diéu trén,
don gian la vai phwong phap ma t6i dung dén moi khi bénh.

Bénh la mot hién twgng nam ngoai y muodn ctia con ngwodi. Nhitng diéu trén,
don gian la vai phuong phap ma t6i dung dén moi khi bénh.

Trén day, toi chia sé nhitng ‘lgi ich’ khi minh bénh. N6i nhw vay khong co
nghia la t6i mudn ban than minh hay cac ban, hodc ai dé bi bénh. Bénh la
mot hién twgng nam ngoai y mudn cta con nguwoi. Nhitng diéu trén, don gian
la vai phwong phap ma t6i dung dén moi khi bénh. D6 la nhitng phwong phéap
hé trg cac phuong tién tri liéu y khoa, lam cho bénh mau lanh va gitp nguoi
binh khong hao ton qua nhiéu nang luwgng dé ‘chong chéi’ véi bénh. Néu thay
diéu nao phu hgp véi minh, cac ban ct thit 4p dung, t6i tin 1a sé cé hiéu qua.
Nguyén tac chung dé chiu dung va song chung véi bénh (d6i véi cac bénh
man tinh va nhitng thwrong tat vinh vién do tai nan) la khi than dau, dirng dé
tam kho vi cai dau ctua than. Hay xem bénh la mot ‘vi khach khéng mai’ va
do6i xtr lich sy v6i ‘né’. Burng xua dudi vi mot khi bi xua dubi, noé sé khang
cw. Viéc ching ta can lam la tao mot méi trieong thich hgp nhat dé ‘né’ tu ra
di. Hay buong bo, no sé ty ra di khong mot 10i tw biét do cac ban a.
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