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“Binh thuong nhu can duong hop sira”: Minh
triét dan gian - doi tri tam ndéng gian
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Gilr dugc tam binh thudng nhu can duong hop sita, khéng chi la dé nhe cho
minh, ma con dé thuang ngudi hon va bét lam nhau dau.

O Viét Nam hay cé cau: “Ci binh thuong nhu cdn dudng hdp sira”.

Cau ndi ay thuong dugc dung khi gap va cham, xung dong hay nhiing chuyén
trdi y trong doi s6ng. Chi mét 16i néi nhe, nhung lai gilp ta ha nhiét cam xuc,
gilr dugc su tinh tdo d€ tiép tuc xr ly moi viéc.

Thoat nghe rat dan da, nhung cau néi nay thuc chat ham cha moét minh triét
sO6ng sau sac cta ngudi Viét: 18y cai quen thudc dé déi tri cai bat an, 1ay su binh
thuong dé gilt tdm khéng loan.

Khi coi moi viéc la “binh thuong”, tam tri sé sang
hon
Khi gap bién co hay bi nguoi khac cong kich, phan xa tu nhién cta con ngudgi la

phéng dai van dé: thay nguy hiém, thay bé tac, thdy minh bi de doa. Cam xuc
lap tic trao 1én, khién ta dé phan (ng sai lam.
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Hinh mang tinh minh hoa
Cau noéi “binh thudng nhu can dudong hop sira” giup ta dan lai nhan cho su
viéc, dua tinh hudng tir trang thai cang thang vé muc quen thubc, gidbng nhu

mot viéc thuong ngay van phai lam. Khi tdm khéng con hodng loan, ly tri méi cé
ch6 dé€ hoat dong.

Ky thuat “ha nhiét” van dé va suc manh cua nghi
thuc lap lai

Khi va cham x3ay ra, bi gay su, bi hi€u lam, gap chuyén trdi y, phan xa quen
thudc cla ta thuong la lam cho van dé néng Ién: [0i qua tiéng lai, cdm xUc dang
cao, ai cling thdy minh bi xtic pham. Chinh IGc dd, moi chuyén rat dé di qua xa.

Tu duy “binh thuong nhu cdn dudng hép sita” la mot ky thuat ha nhiét rat hiéu
qua, bai ndé kéo su viéc ra khdi trang thai khan cap va kich tinh. Ta khéng phu
nhan van dé, chi la khéng dé né chiém tron tam tri.

DPiéu dac biét cta hinh anh “cén duong hop sita” nam & chb: day khong chi la
mot y niém, ma con nhu mét nghi thic quen thuéc duoc lap lai méi ngay.
Nh{rng dong tdc nhd nhu dong duong, pha slra, khudy déu, thir d6 néng... déu
mang tinh déu dan, cham rai va trong tam kiém soat.

Chinh su lap lai ca nhiing viéc rat doi nay gui tin hiéu an toan cho tam tri: cudc
song van dang van hanh, chua cé gi sup dé. Khi tam dugc neo vao nhitng nghi
thirc quen thubc ay, cam xudc tu nhién lang xudng, van dé cling theo dé ma ha
nhiét.
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Do la ly do vi sao, gilta nhitng xdo dong 16n, viéc quay vé véi nhitng sinh hoat
nhd nhat va quen thudc lai cé kha nang gilt ngudi ta ddng viing.

Khéng tiép suic cho xung doét

Trong nhiéu va cham doi song, diéu khién sy viéc tré nén nghiém trong khéng
han 1a ban than van dé, ma la cdm xuc kich tinh xoay quanh d6. Cé nhing
ngudi séng bang viéc khudy ddng cadm xdc ngudi khac, tao cdng thang, gay tén
thuong réi day moi th( di xa hon.

Khi ta gilr thai d6 “chuyén nay ciing binh thudng thdéi”, xung dot tu nhién mat
luc. Ta khong con phdn Gng di dbi, khéng cung cap thém nang lugng cho su
cang thang. Su binh than ay chinh la cach tu bado vé minh hiéu qua nhat.

Pua su viéc vé dung kich thuéc von cé

Tam tri con nguoi thuong c6 xu hudng phdéng dai: mot 16i néi khd nghe cé thé
kéo theo hang loat lo Iang vé tuong lai. TU mot chuyén nho, ta tu lam minh mét
mai vi nhitng kich ban chua xay ra.
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Hinh mané t|nh inh hoa

Tu duy “cdn duong hép sira” gilp got gilia van dé vé dung ban chat: dé chi la
moét khoanh khac khé chiu, giéng nhu di chg mua phai mé rau khoéng tuoi.
Khong dé chiu, nhung cling khong dén muc lam sup d6 ca cubc doi.

Khi su viéc nhé lai, gidi phap sé tu nhién hién ra.



Su "dé doan" va "trong tam kiém soat"

"Can dudng hop sira" dai dién cho nhiing gi co ban nhat, dé mua, dé dung, va
lubn c6 gidi phap. Hét duong thi di mua, sra nhat thi thém duong.

Khi dp dung tu duy nay vao va cham: Ta nhin nhan rac réi la th& cé thé giai
quyét duoc.

Thay vi hodng loan, ta binh tinh tim "c6ng thdc" dé€ xi ly n6é giéng nhu pha mot
ly sita: Can thém chut nhan nhin (duong) hay can khuay dong (hanh déng) cho
tan van dé? Tu duy nay chuyén trang thai tir B€ tac sang Cha dong.

Van héa “Soéng chung véi IiG” - ban linh thich nghi
cua nguoi Viét

Nguoi Viét trdi qua nhiéu gian khd, nén céi ngudng chiu dung (resilience) rat
cao. Nhirng viéc ma ngudi khac cho la to tat, nguoi Viét thudng cdé xu hudéng
"chuyén to hdéa nhd, chuyén nhé thi nhe nhang".

Cau ndi nay khang dinh ban linh séng: Nhimng va cham nay cling chi la mo6t
phan tat yéu clda cudc song, giéng nhu viéc phai an uéng hang ngay. Khong ai
bd an vi chan nan, thi cling khong ai nén guc nga vi vai va cham xa hoi.

N6 bién sy Bat thudong (xung dot) tré thanh su Binh thudng (nhu can dudng hop
stra) dé€ tam tri khéng bi xdo tron.

Kich hoat tam thé “nguoi cham séc”

Hinh anh “can duong hdp sra” gan lién véi nguoi cha, ngudi me pha sita cho
ong ba, con chau. Pay la hanh déng cda tinh thuong va su bao dung rat quen
thuéc trong doi séng gia dinh Viét. D6 la nhiing viéc 1ap di [ap lai, nho nhat
nhung can su chd tdm va kién nhan. Khi tam quay vé vdi vai tro cham soc su
song, cai toi tu nhién Ui xuéng. Ta khéng con bi cudn vao hon thua, ddng sai
hay tén thuong ca nhan.
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Hinh mang tinh minh hoa

Khi gap xung dét véi ai do, néu ta khédi Ién tdm thé nay, ta sé nhin ho nhu...
nhitng dra tré dang déi sira hay dang quay khoéc. Thay vi doi dau an thua du ta
nhin ho bang con mat clda nguoi trudng thanh nhin moét sy viéc ngdy ngd. Tam
thé "nguoi I6n" nay gilp ta khéng chap nhat va dé dang bo qua nhiing su khiéu
khich tré con.

Su khiém cung doi tri su ngao man

Nhitng va cham cang thang thudng bat nguén tir su ngao man cla cai toi: ai
cling muén minh ddng, minh hon, minh khéng thé thua. Nhung “can duong hdp
s(ra” la hinh anh cua su gian di va khiém cung.

DU 6 vi tri nao ngoai xa hoi, khi tré vé véi viéc cham soéc gia dinh, con ngudi van
chi la mot nguoi con, ngudi cha, ngudi me. Chinh su tré vé nay lam tan bét su
ngao man, gilp ta ddng viing trudc nhitng ngudi gay oan trai ma khong can
phai d6i dau hay ching minh diéu gi.

Tu gilt tam cho minh dén khéng lam khé nguéi khac

Khi tdm da yén, mot chuyén bién ty nhién xay ra: ta khong con muoén hon thua
hay trd dda. Truéc nhitng nguoi gay oan trai, néu ta cling ndi san, thi oan
trai chi chong thém oan trai.

Gilt dugc su binh thudng, ta dimng lai vong xody ton thuong. Ta khéng tiép tuc
lam kh6 minh, va cling khéng lam khé thém nguoi khac. D6 la cach gidi quyét
lang I1& nhung bén lau.
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Dudi goc nhin Phat gido, thai d6 binh thudng hdéa nay gan véi tinh than tam
binh thuéng: khong phéng dai, khong cuc doan, khéng dé cam xuc dan dat
hanh dong. Phat phap khong nam & nhiing diéu cao siéu, ma c6 mat ngay trong
cach ta ing x& véi tung va cham nhd cta doi song.

Hinh anh “can dudng hop sra” gan véi viéc cham séc gia dinh, nudi dudng su
song, chinh nhiing viéc rat doi ay gitp con nguoi khdong bi cudon qua xa bdi cdm
xUc, d€ van cu xt vira phai va biét ding lai ding Iuc.

“Binh thudng nhu can dudng hdp sita” la mét minh triét séng mdéc mac ma
sau sac cla nguoi Viét:

+ Giup tdm khoéng loan khi gap séng gid
+ Gilr duoc su tinh tdo gilra va cham
+ Khéng tao thém tén thuong cho minh va cho nguoi

Khi coi nhirng bién dong cla doi song chi nhu nhiing viéc di chg hang ngay, ta
van budc di gitra doi, nhung khong dé€ nhitng va cham kéo minh ra khoi su sang
subt va nhan hau.

Gilr dugc tam binh thuong nhu can duong hop sira, khong chi la dé€ nhe cho
minh, ma con dé thuong ngudi hon va bét lam nhau dau.

Téc gia: Thich Phap Hiéu
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