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Thién & cong sa: Giai phap hay chi la su xoa
diu?

IS\ By S lie bl 08:20 19/12/2024

Viéc dua thién vao noi lam viéc can di kem véi cam két gidi quyét cac nguyén
nhan géc ré clia cang thang. Chi khi dd, thién mdi thuc su gitip chuyén héa xa
hoi va cd nhan hiéu qua hon.

Cang thang tai noi lam viéc gia tang

Lam viéc qua sic va kiét sic dang anh hudng sau sac dén ngudi lao déng MY.
Theo khdo sat nam 2023 cua Hiép hdi Tam ly hoc Hoa Ky, 77% ngudi My cho
biét ho bi cang thang tai noi lam viéc, hon mét nira trong sé dé trai qua cac
triéu ching kiét sic nhu mét mai, réi loan cam xdc va suy gidm dong luc. Nhiéu
nhan vién cho rang noi lam viéc ctia ho khéng ho trg can bang cubc séng va suic
khdée tinh than.

Hinh minh hoa (nguoén: Internet)
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Pé “tu clu 1ay minh”, nhiéu nguodi chuyén sang thuc hanh thién. Mot s6 nguoi
thuc hanh va tap thién dé nghi ngoi gilta gio lam viéc, trong khi nhitng ngudi
khac tim ki€ém su cai thién téng thé vé sic khde tinh than. Nhiéu nghién cGu
ching minh rang, chinh niém gilp gidm lo au, tram cam va tang cudng tu nhan
thiec.

Su phé bién cta chinh niém

T nam 1979, Jon Kabat-Zinn, nha sinh hoc phan t&, da khéi xuéng phong trao
chinh niém hién dai qua chuong trinh gidm cang thang dua trén chinh niém
(MBSR) tai bai hoc Massachusetts.

Chuong trinh nay ban dau dugc thiét ké cho nhitng ngudi mac bénh man tinh,
nham gidm dau va cang thang thong qua thién.

Dén nay, hon 25.000 ngudi da tham gia, va cac phién ban cla chuong trinh nay
dugc ap dung réng rai trén toan cau.

Hinh dugc tao béi cong nghé A

Dén nam 2022, 18% ngudi My thuc hanh thién nhu moét phuong phap thu gian.
Tai noi lam viéc va trudng hoc, cac budi thuc hanh ngan, tir 15 dén 30 phut,
dugc diéu chinh dé phu hgp vdéi lich trinh céng viéc.

Khi thién tré thanh céng cu kinh doanh

Cac doanh nghiép nhanh chéng nhan ra lgi ich cta thién trong viéc gidm chi phi
va nang cao nang suat. Nhiéu chuong trinh thién dugc t6 chirc d€ dat cac muc
tiéu cu thé, nhu gidm cang thang cho nhan vién ma khéng anh hudng dén hiéu
suat céng viéc. Mot s6 ngudi huéng dan tham chi trénh s dung tir “chinh niém”
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hoac “thién” dé gidm tinh “ky la” cta phuong phap nay, thay vao do tap trung
vao lgi ich thuc tién.

Tuy nhién, cach ti€p can nay bi chi trich vi lam mat di y nghia sau xa cua thién.
Thay vi tao khong gian dé€ quéan chi€u va phéat trién ca nhan, cac chuong trinh
thién trong doanh nghiép doi khi chi phuc vu muc dich lgi nhuan.

Thién cé gidi quyét duogc cang thang?
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Cung thuc hanh chinh niém (theo Thomas Yau/South China Morning
Post. Anh: Getty Images)
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Nhirng ngudi sang lap phong trao chinh niém, nhu Kabat-Zinn, mong muén
thién cé thé thdc ddy thay déi x& hdi. Ong hy vong chinh niém sé& gilp moi
ngudi nhan thic ré hon vé ddng luc cdia minh khi thién tap, liéu ho bi thiuc day
bdi tham vong cad nhan hay su dong cdm vdéi cong dong. Theo 6ng, thong qua
nhan thdc nay, xa hoi c6 thé xay dung mét nén kinh té bén viing va nhéan van
hon.

Tuy nhién, trén thuc té, thién trong cac doanh nghiép thudng chi dugc xem nhu
mot cong cu phu trg thay vi thay déi van hda t6 chidc. Nhiéu céng ty cung cép
cac budi tap yoga hoac thién, nhung lai khong giadi quyét cac nguyén nhéan
chinh gay cang thang, chang han nhu khéi lugng céng viéc qué 1én hoac ap luc
hiéu suat.

Khi thién bi thuong mai héa
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Carolyn Chen, tac gid cudn “Work, Pray, Code” (Lam viéc, Cau nguyén, Lap
trinh), chi ra rang mot s6 céng ty cong nghé & Thung ling Silicon da thuong mai
hda thién dé phuc vu muc dich cta riéng ho. Ba néu vi du vé mdt doanh nghiép
dat logo cOng ty tai trung tam mé cung thién, bién viéc thuc hanh thién thanh
cong cu tang long trung thanh cda nhan vién thay vi mét hanh trinh tu do tinh
than.

Cathy-Mae Karelse, mdt giang vién thién, cho rang su phé bién cta chinh niém
trong cdc moéi truong gido duc va kinh doanh dién hinh da khi€n né mat di “tiém
nang giai phong” ma nhirng nguai sang lap hy vong.

Loi két

Mac du thién c6 thé mang lai nhiéu Igi ich cho siic khde tinh than, nhung néu
khéng dugc thuc hanh ddng cach, n6 cé thé tré thanh céng cu che day cac van
dé trong van hé théong doanh nghiép. Viéc dua thién vao noi lam viéc can di
kém vGi cam két gidi quyét cdc nguyén nhan géc ré cha cang thang. Chi khi do,
thién méi thuc su gilp chuyén hdéa xa hoi va cad nhan hiéu qua hon.

Tac gid: Jaime L Kucinskas

(Bai viét thé hién quan diém va gdéc nhin cad nhédn cua Jaime L Kucinskas, Phd
Gido su' X§ hoi hoc, Cao dang Hamilton).

NGuon link: https://religionnews.com/2024/12/10/meditation-can-reduce-stress-
but-the-pressure-to-overwork-remains/
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