Binh tam gitta bao giong cudc doi

by Little Chap

Nhitng ngay qua, khi nghe tin vé nhitng dién bién bat ngo cua tinh hinh dich
bénh, thie sy Chap khong cam thay hoang mang hay lo lang cho lam. Doi
lic, Chap ty héi liéu minh c6 dang qua thd o hay chi quan cho rang bén than
sé khong bao gio cé co hdi tiép xic v6i ngudi mang mam bénh?! Chap
khong c6 cau tra 10i nhing ¢6 mot diéu ma minh cé thé kha chac chan, dé 13,
du chuyén gi xdy ra di chang nita thi minh sé luon git* sy binh tam dé doi
dién.

Quay trd lai quang thoi gian khoang nira nam trudce. Po6 1a ldac Chap don nhan
mot tin co thé coi 1a da khién minh bwéc sang mot trang mdéi cudc doi. Trudc
d6é minh ciing tirng nghi néu chuyén ay xay ra thi dé sé la mot diéu that toi té
va khong biét minh phai d6i dién v6i né nhu thé nao. R6i n6 cling xay ra that,
mot cach day bat ngo. Nhung thay vi chan chuwdng, tuyét vong hay lo sg,
Chap nhan ra minh binh tinh hon nhitng gi minh twédng. Va réi, Chap tap lam
quen vGi nhitng thay doi méi, doi dién véi nhitng ap lyc tir bén ngoai, tirng
buéc thao g& nhitng viréng mac. Mot cudc song mdi bat dau, héa ra lai dé
dang hon nhitng gi minh nghi.

Cudc doi ai cling vay, chang bao gio duwgc ém dém hay thuan lgi dai lau. Bién
co c6 thé xay ra bat c Iic nao. Khéng chi mét 1an, ma n6 c6 thé xuat hién n
lan theo nhitng cach khac nhau, chang ai ng0 ti dugc. Vay tai sao chiing ta
van chwa hoc duwgc cach lam quen va chap nhan diéu d6? Ching ta van dé
dang hoang mang, lo s¢ hay c6 nhitng phan rng tiéu cuc mot cach thai qua
do6i véi nhitng gi khong hay ap dén. N6 1a mot phan cia cudc song co ma.
Dich bénh c6 thé nguy hiém, kho lwdng trieéc ban than liéu cé trd thanh “nan
nhan” tiép theo. Nhung xét cho cung, sw xuat hién ctia né cling chang khac
nao sy c6 mat cia nhitng bién c6 van go ctta cudc doi ta khong mot 161 bao
tredc. Pau phdi lan dau chiing ta déi mat vGi nhitng tin tic tiéu cye. Nhiéu sy
viéc chac han con t6i té hon ca van dé dich bénh nay, cling giong nhw diéu
ma Chap phai doi dién nhw da nhac t6i ¢ trén. Vay ma chang ai béo ai, tirng
ngwdi mot lai 1ay nhiém va lan truyén cho nhau mot loai virus con nguy hiém
hon ca loai virus viém dwong ho hap kia, do 1a virus tdm ly mang tén hoang
mang, lo so.

Van la cau hoi can phai dat ra: Lo lang, so hai liéu c6 giai quyét duge van dé
gi? No co6 phdi 1a dong lyc dé ching ta nang cao tinh than canh gidc va chién
ddu véi sy viéc t6i té dang xdy ra? Chwa chac. Bai trong khi Chap khéng qua



bi anh hwdng bai cac tin titc vé dich bénh thi minh van tuan tha viéc deo
khau trang, rira tay bang xa phong hay cac khuyén cdo khac ma bo Y T€ dwa
ra. RO rang, tam ly lo lang la thira thai va tham chi n6 con la nguyén nhan gay
nén nhitng phan tng tiéu cuwc khong dang cé, chang han nhw viéc moi nguoi
do6 x6 di mua hang du tri¥ trong thdi gian qua.

Ban thay do, d6i khi nhitng gi ching ta cho la t6i té hay khiing khiép lai bat
nguon tw tri twdng twgng phong phu cna chinh chiing ta chit chwa chac da
hién hitu trong thure té. Vi tam ly bat an, dé dang lo sg nén tam tri ta cang
phong dai 1én nhitng diéu tiéu cye. Ro6i tr nhitng suy nghi ay, ching ta mat
kiém soat trong 10i néi hay hanh dong va dé cudc doi minh nam dwéi su chi
pho6i cia nhitng twdng twgng khong thue. Chi khi gitt dwgc sy binh tam, ta
m&i da tinh tdo dé danh gia tinh hinh mdt cach khach quan va duwa ra nhitng
quyét dinh chinh xac, phu hgp véi dién bién thue té. Quan trong nhat la nang
lwgng cuia chiing ta khong bi phan tan cho nhitng diéu thira thai cling nhw vi
thé ctia nguwdi lam cha la ban than ta chit khong phai diéu gi khac nam gitr
cuoc doi minh.

Binh tdm nghe thi c6 vé dé dang va dep dé nhwng dé thue hién thi lai can ca
mot qua trinh rén luyén ciing nhu thay doi trong nhan thitc, y thitc ctia ban
than moi ngwadi. Trwdc tién, chiing ta can nhan dinh ding dan vé anh huéng
cua nhitng trang thai tam ly khac nhau 1én suy nghi, hanh dong, 16i noi cta
minh. C6 nhu vay, ta md&i biét minh can bat dau tir dau va tap trung cho diéu
gi. Tiép theo la y thitc vé sy thay d6i nhitng théi quen phéan ng tiéu cuc
thanh sy binh than, binh tinh trong moi tinh huéng du nhoé nhat. Khong phai
dén khi gap bién c6 hay roi vao nhitng hoan canh bat nhu y, ching ta md&i can
t@i su binh tdm dé doi dién. Chinh nhitng s viéc nho van xay ra trong doi
song thuwong ngay da gép phan tao nén théi quen phan (ng cta ta. Ba l1a théi
quen thi khong dé dang thay doi. N6 chi c6 thé dugc thay thé bang viéc xay
dyng nhitng théi quen méi t6t hon chit khong phai tir n6 lwe dap tat han théi
quen cii trong mot s6ém mot chiéu. Théi quen mai sé hinh thanh tir y thivc
thay doi cac phan trng ctia chiing ta trong nhitng sy viéc nho va don gidn,
giong nhu viéc bé ong tiét kifm hang ngay. Dan dan tich liiy thi sau mot thoi
gian nhat dinh, ta mé&i thay minh thu hoach dwgc thanh qua nhw thé nao.

Mot vai 10i chwra chac c6 thé giap ban thay déi dwoc diéu gi, chi mong qua do
ggi m& chat tdm tu gitip ban nhin nhan nhitng gi dang dién ra theo mot cach
khac. Dé qua dé, ching ta, Chap va ban, cé thé buwéc qua giai doan kho khan
nay mot cach vitng chai va an nhién.
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