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Tam bat an

Trong cudc séng, d6i khi ta c6 cam giac bat an. DU nd lyc dén chimng nao, ta ciing thiy
minh bt lyc va khong hiéu duoc tdm minh. Nhitng dong suy tu cta chung ta duong nhu
c6 cudc sdng riéng, cir chay nhao nhao tir cam xtic nay dén cam xuc khac, tir trai nghiém
nay sang trai nghiém khac. Tam ta khong thoi tim kiém, du d6i khi ta ciing chang biét nd
dang mudn tim kiém diéu gi. Ngay ca ¥ nghi song cham rai, thong tha lai mot chit ciing
khién chung ta hoang mang lo s¢ — liéu minh c¢6 bd 16 co hdi? Chung ta tu dat ra cho
minh bao nhiéu cau hoi ma ching c6 duoc 10i giai dap.

Chung ta di bat dau moi hanh trinh véi mong doi mot chuyén di hanh phtic, nhung sau
d6 lai qua cham ngdng t6i cai dich nén quén bang di muc tiéu quan trong nhat nay. Hanh
phuc da thoang dén roi lai bi bo roi bén 1& dudng. Piu d6 khién ching ta lo ling va thoi
thiic chuyén sang muc tiéu ké tiép vai hi vong mang lai hanh phiic va thanh cong hon.
Nguyén nhan nim ¢ chd chiing ta khong biét dii va hai 10ng vé6i nhitng gi minh dang co.

Trong cudc song hang ngdy, tim tri chung ta lién tuc bi choang ngop béi qua nhiéu
truyén thong, két ndi 4o, qua tai voi cac thong tin ciing nhu vo sé lua chon khién tam
dudng nhu khong con da chd cho hoc héi, sang tao hay khoi ngudn cam hing, mic du
nhitng co hoi Ay ludn hién hitu quanh ta. Chung ta dit ra biét bao cau hoi, nhung lai
khong c6 du thoi gian va 1ong kién nhin dé ngdi trong tinh ling, quan chiéu dé ling nghe
va tim ra cdu tra loi. Ching ta mat qua nhiéu thoi gian ling xang tim kiém giai phap ma
quén khong nhin thing vao ban chit sdu xa cta vin dé. Tam cia chung ta luén vong
dong, luon phan tng khong ngoi nghi, giéng nhu tro choi bin béng, lién tuc khong ngirng
nhim vao muyc tiéu & cac goc khac nhau. Tam lang thang moi hudng, moi noi khong
ngimg nghi. Gia nhu chiing ta c6 thé dinh tam, dé tam ling xudng va bang long véi nhitng
gi minh dang co, v&i phuong hudéng minh da lya chon. Gia nhu chiing ta khong phuc tap

hoa van dé, khong bai 1ong tim vét va suy nghi lan man thi tot hon biét bao.



Piéu gi khién tam bit an?

Viéc khong c6 com dn hay nha ¢ khién chung ta dau khd dén muac nao? Nhiéu ngudi
trén thé gidi hién van con dang thiéu noi dn chdn &, song t6i nghi da sb nhing ai dang doc
sach nay déu c6 du com an, 40 mic. VAy tai sao tdm chung ta van dau khd? Vi sao tim
chung ta van bt an?

Thong thudng, chinh y thirc vé ban ngd gieo vao tim ching ta nhitng hat giéng bat an.
Chung ta ¢d gang tim hiéu ban than, ¢ dinh nghia minh bang nhitng danh xung khai
niém. Két qua 1a ta bi mac ket trong su tu dinh nghia nay dén ndi phai dan vat véi mai
suy nghi hanh dong: Ai lai lam nhu thé? Sao luc ndo minh ciing phan Gng nhu vay?
Chung ta luén cam thay tiéc nudi khi nghi rang 18 ra minh c6 thé 1am tét hon, co thé thanh
cong hodc duoc nhidu ngudi yéu mén hon.

Chung ta c6 thé tim kiém cho minh mét dia vi trong cudc séng, hoic ¢b gang gbp nhat
moi thir ta cho rang co6 thé mang lai hanh phuc, dé réi mot ngay c6 duoc cam giac yén on
va vién man, khong con phai vat 1on, bon chen.

M4i quan hé nhan duyén giira chiing ta véi moi nguoi vén 1a mot nguon vui to 16n
trong cudc séng, song doi khi ciing 13 ngudn gbc cua sy bat an. Chung ta sg phai song co
don, lo ldng s& thua kém ngudi khac. R6i ¢6 nhitng ngudi dudng nhu ludn lam ching ta
buc boi, ¢ tim cach tréu tic, cham choc va diéu khién ching ta.

Nhiéu ngudi ludn co cam giac bat an khi nghi vé thoi gian — ho ludn thay khong c6 du
thoi gian trong mot ngay, luén héi ha voi vang mdi gid va mdi ngdy, tuéng nhu cudc
Séng tdt dep hodc da tréi qua, hodc con nam & phia trudc. Ngay nay, ap luc cugc Séng dén
tor moi hudng: cong nghé hién dai khién chung ta co thé 1am viéc subt 24 gio mot ngay,
mdi ngay c6 vo sd viéc phai giai quyét khién ching ta ludn co cam giac kiét sirc, nhitng lo
ling vé tién bac va ap luc phai thanh céng hoac xing tam véi nhitng ky vong do chinh
minh va nhitng ngudi Xung quanh dat ra.

Lam sao ban c6 thé giai téa duoc nhitng ap luc nay? Lam thé nao dé ban tim lai duoc
khong gian mdi ngay va trong cudc song, dé c6 thé hit thd va don gian 1a han huong, lam

t6t moi viéc va kip thoi gian, dé cam thay hai long, thu gidn va hanh phic?



Khi ciing thing chi phdi

Nhitng ching réi loan trong tim nhu cang thing, lo ling va chan nan kinh nién di tré
nén pho bién trong thé gisi hién dai .Ngay nay cing thang duoc coi 13 nhan té nguy hiém
cho strc khoe hon ca thudc 14 va co thé 1a nhan té gop phan gay bénh tim ,dau nhtc co |
dau dau kinh nién ,mat nga ,giam can va rdi loan tiéu hoa.

Chong trd hay Thao chay

Tam ching ta c6 nhitg co ché dic biét diéu khién than thé, chuan bi duong dau hay
lang tranh trong nhitng trudng hop cang thang. Tir hang ngan nim trude, co ché nay da
v6 cung hitu hiéu khi con ngudi phai ra quyét dinh vé viéc chéng lai hay thao chay khi
dbi dién céac loai thi dir nhu giu va hd. Trong mot tinh hudng cing thang nhu thé, mot
lwong adrenalin s& chay khip co thé, va cac suy nghi can trong duogc thay thé bang ning
lyc phan wng tic thoi, dua ra quyét dinh tin cong hay phong vé.

Trong thé gi6i ngay nay, ban s& van trai nghiém phan ang chdng lai-hay-thao chay,
nhung cac tinh hudng xay ra thuong dem dén nhiing cing thang vé tinh than hon 1a vé thé
chat. Vi vay, néu bi cing thang — chang han nhu trong mét cudc hop véi 4p luc cao, hoic
tiéng la hét ctia con nho trong siéu thi, di tdi bénh vién hoac téi noi lam viéc — ban sé€
nhan mot lidu adrenalin ma t6 tién loai ngudi da nhan khi d6i mat véi mot con hd, va
gidng ho, ban cam thiy c6 nhu cau manh mé phai chéng lai (néu khong phai dung chan
tay thi ciing 12 dung 161 n6i) hoac trén chay khéi tinh huéng d6 (déng sap cira sau lung).

D6 1a nhitng loai tinh huéng ma tdm an lac chiu cang thang rat 16n, tham chi ddi voi
nhitng ngudi diém tinh nhat. DSi v6i nhidu nguoi, con gian dit hay that vong sé thuong
tang 1én rat nhanh va kho kiém soat. Ban bdng nhién cam thay that cing thang hay budn
tirc. Ban thuc sy tic gian, vi luc ndy cac suy nghi dua trén 1y tri d3 hoan toan bay bién.

Céc nha khoa hoc noi rang so hai va lo du khong giéng nhau. So hai 1a phan tng tuc
thoi d6i voi mot méi de doa thuc su, trong khi lo au 1a cam gidc am anh rat lau sau khi
mbi de doa di qua di. Lo au ciing 1a cam giac xuat hién khi chung ta lo ling vé& nhiing
diéu s& hoidc khong bao gio xay ra. Vi thé, trong khi so hii c¢6 thé 1a phan tng hitu ich
gitip chung ta dugc an toan trong hién tai, thi lo 4u duong nhu 1a vét tich cua qua kh
hoac mot duy doan hay ky vong vé tuong lai. Lo 1ang khién tdm ta ludn canh giac san
sang, nhung ciing vi thé ma khong thoai mai. Lo lang thuong 14 tré ngai trong doi séng.

Pang tiéc 1a khi so hai va lo 4u, ching ta c6 cam giac tuong tu nhu nhau - d6 1a 1y do
vi sao lo au lai khé chiu dén thé. N6 lam ciang nhuc tat ca cac giac quan trong khi chung
ta chi dang ngdi tai ban 1lam viéc hoic nam trén giwdng trong man dém yén tinh. Lo au
khién ching ta dau tic nguc va tdm bat dau nhiu loan, kha ning phong dai trong tam
duong nhu 1a vo han.

Nhung ban chét cia cip bai tring cing thang va lo du vn khong phai 1 x4u. Chiing
dén tir khu vuc tinh cam va vo thice trong ndo bd ciia chung ta, va thong thuong trang thai
hoi cang thang con gitip chung ta c6 dong co tién budc, gitp ta két ndi véi tinh cam thay
vi luén hanh xir duy 1y tri. Ching ta thdy minh c6 kha niang bat kip nhiing thoi han cong



viéc dudong nhu bat kha thi va co6 ngudn ning luong gia ting nhitng khi ta thuc su can
dén. Néu co chut tu tin, chung ta thuong tim duoc muc dich ¥ nghia ciing nhu cam hing
ngay trong nhitng lo au nay.

Tuy nhién, chinh lac nhitng xtc tinh nay thang thé va 4p dao 1a lac tim chung ta tré
nén bat an, kho chiu, chung ta méat cam giac vé su can béng tu nhién, thay vao do la cam
gidc mét moi ra roi hodc té liét. Dong tu twdng cia chung ta bi lac nhip, ta cam thiy khoé
chiu, tAm tu loan dong va khong thé hoan thanh viéc gi. Sau d6 chiing ta bat dau mat long
tin vao ban than, doi hoi nhiéu hon ¢ nguoi khac khi cam thay khong con 1am chu duoc
chinh minh.



