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Thực hành chính niệm không chỉ mang lại lợi ích về sức khỏe thể chất và tinh
thần, mà còn giúp bạn xây dựng một cuộc sống ý nghĩa và trọn vẹn hơn.

Trong kinh Người biết sống một mình, đức Thế Tôn dạy:

“Đừng tìm về quá khứ
Đừng tưởng tới tương lai
Quá khứ đã không còn
Tương lai thì chưa tới

Hãy quán chiếu sự sống
Trong giờ phút hiện tại

Kẻ thức giả an trú
Vững chãi và thảnh thơi.
Phải tinh tiến hôm nay

Kẻo ngày mai không kịp
Cái chết đến bất ngờ

Không thể nào mặc cả.
Người nào biết an trú

Đêm ngày trong chính niệm
Thì Mâu Ni gọi là

Người Biết Sống Một Mình”.

Chính niệm bắt nguồn từ Phật giáo, là một khái niệm thuộc Bát chính đạo.
Chính niệm (mindfulness) là khả năng nhận biết rõ ràng và hoàn toàn tập trung
vào giây phút hiện tại mà không phán xét. Đây là một trong những phương
pháp thực hành cốt lõi của Đạo Phật, mang lại sự an lạc và cân bằng trong cả
công việc lẫn cuộc sống hàng ngày.

Trong cuộc sống hối hả ngày nay, việc thực hành chính niệm vào đời sống hàng
ngày là thực sự cần thiết. Chính niệm được hiểu là thực hành giúp nhận thức
đầy đủ và không phán xét về hiện tại, thay vì dự đoán tương lai hay sống trong
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quá khứ. Nó đơn giản là khả năng nhận thức được mình đang làm gì và đang ở
đâu, mà không phản ứng quá mức hoặc choáng ngợp với những điều xảy ra
xung quanh. Chính niệm ngày nay được áp dụng rộng rãi như một phương pháp
chăm sóc tinh thần. Nếu thực hành đúng cách và liên tục, chính niệm có thể
giúp giảm căng thẳng, lo lắng và trầm cảm.

Ảnh sưu tầm

1. Thực hành chính niệm trong công việc 

Bắt đầu ngày mới với chính niệm: Bạn nên dành 5-10 phút vào buổi sáng để
thiền hoặc hít thở sâu, giúp tinh thần thư giãn và sẵn sàng cho công việc. Tập
trung vào hơi thở, nhận biết được khi nào hít vào khi nào thở ra. Hãy tự hỏi: "
Hôm nay mình muốn đạt được điều gì? Mình sẽ đối mặt với khó khăn bằng thái
độ nào?"

Thực hành chính niệm trong công việc và cuộc sống
https://www.tapchinghiencuuphathoc.vn/thuc-hanh-chinh-niem-trong-cong-viec-va-cuoc-song.html



Tập trung vào từng nhiệm vụ: Thực hiện từng công việc với sự chú ý tối đa,
không làm nhiều việc cùng lúc. Tạm dừng suy nghĩ về kết quả hoặc lo lắng về
tương lai, thay vào đó chỉ tập trung vào hành động hiện tại.

Tận dụng "khoảnh khắc nghỉ": Thực hiện các bài tập hít thở sâu hoặc quan
sát cơ thể trong thời gian nghỉ giữa các nhiệm vụ.

Ví dụ: Trong lúc chờ thang máy, hãy tập trung vào hơi thở thay vì kiểm tra điện
thoại.

Đối mặt với căng thẳng bằng chính niệm: Khi gặp khó khăn, hãy dừng lại
một chút để nhận diện cảm xúc (lo lắng, áp lực, tức giận). Quan sát cảm xúc mà
không phán xét, sau đó thả lỏng cơ thể để phản ứng một cách bình tĩnh hơn.

Kết thúc công việc với lòng biết ơn: Trước khi rời nơi làm việc, dành vài
phút nhìn lại những gì mình đã hoàn thành và cảm ơn chính mình. Tách bạch
công việc và cuộc sống cá nhân bằng cách thiết lập thói quen nghỉ ngơi sau giờ
làm.

2. Thực hành chính niệm trong cuộc sống hàng
ngày

Ăn uống chính niệm: Khi ăn, hãy tập trung vào từng miếng thức ăn: cảm
nhận mùi vị, kết cấu, và cảm giác khi nhai. Tránh vừa ăn vừa làm việc hoặc sử
dụng điện thoại.

Đi bộ chính niệm: Khi đi bộ, chú ý đến từng bước chân, cảm giác đôi chân tiếp
xúc với mặt đất. Quan sát xung quanh với sự tò mò và lòng biết ơn.

Giao tiếp chính niệm: Lắng nghe người khác một cách chân thành, không vội
vã phản ứng hay chen ngang. Quan sát cảm xúc của mình và người đối diện để
duy trì sự thấu hiểu.

Chăm sóc cơ thể và tâm trí: Dành thời gian thực hành thiền định hoặc yoga
để kết nối với cơ thể. Ngủ đủ giấc và lắng nghe tín hiệu của cơ thể khi mệt mỏi.

Tận hưởng những khoảnh khắc nhỏ: Thưởng thức tách trà hoặc cà phê buổi
sáng với sự hiện diện trọn vẹn. Quan sát những khoảnh khắc đẹp trong thiên
nhiên, như ánh nắng, tiếng chim hót, hoặc làn gió mát.

Thực hành chính niệm trong công việc và cuộc sống
https://www.tapchinghiencuuphathoc.vn/thuc-hanh-chinh-niem-trong-cong-viec-va-cuoc-song.html



Ảnh sưu tầm

3. Những lợi ích mà thực hành chính niệm mang lại 

Lợi ích cho sức khỏe tinh thần

Giảm căng thẳng: Chính niệm giúp tâm trí thoát khỏi những lo lắng về quá khứ
hoặc tương lai, giảm áp lực tinh thần. Chính niệm có tác dụng giúp vô hiệu hóa
hệ thống thần kinh giao cảm hoặc phản ứng chiến đấu một cách hiệu quả. Khi
bạn gặp phải một tình huống bất ngờ nào đó, hệ thống thần kinh giao cảm sẽ
được kích hoạt và giải phóng các hormone căng thẳng. Khi đó, bạn có thể thoải
mái nghỉ ngơi, thư giãn. Nhiều nghiên cứu còn chỉ ra rằng việc thực hành thiền
chính niệm thường xuyên sẽ giúp giảm đau, loại bỏ trầm cảm, căng thẳng và lo
lắng nhanh chóng. Đồng thời như được tiếp thêm sức mạnh đối mặt với các tiêu
cực trong cuộc sống.

Tăng khả năng tập trung: Khi chú ý vào giây phút hiện tại, bạn sẽ cải thiện khả
năng tập trung và làm việc hiệu quả hơn. Đầu tiên là tập trung chủ yếu vào một
điều gì đó cụ thể trong khi bỏ qua những thứ gây xao nhãng. Thứ hai là có thể
nhận thấy những gì đang xảy ra xung quanh mình một cách rõ nét hơn. Trên
thực tế, tác dụng của thực hành chính niệm với não bộ còn có thể làm tăng khả
năng kiểm soát của mỗi người chúng ta đối với các nguồn lực hạn chế của não
bộ. Đặc biệt là đối với những ai thường hay choáng ngợp hoặc hay bị mất tập
trung thì càng nên thực hành chính niệm, chú tâm vào giây phút hiện tại.

Lợi ích cho sức khỏe thể chất

Thực hành chính niệm trong công việc và cuộc sống
https://www.tapchinghiencuuphathoc.vn/thuc-hanh-chinh-niem-trong-cong-viec-va-cuoc-song.html



Giảm căng cơ và đau nhức: Các bài tập hít thở và thiền chính niệm giúp thư
giãn cơ thể, giảm đau đầu, đau vai gáy do căng thẳng.

Tăng cường hệ miễn dịch: Nghiên cứu cho thấy thiền chính niệm có thể hỗ trợ
hệ miễn dịch hoạt động tốt hơn.

Cải thiện giấc ngủ: Chính niệm giúp tâm trí thư giãn, dễ dàng đi vào giấc ngủ
sâu hơn.

Điều hòa huyết áp: Thực hành chánh niệm có thể giảm huyết áp và các triệu
chứng liên quan đến bệnh tim mạch.

Lợi ích trong công việc

Nâng cao hiệu suất: Sự tập trung và bình tĩnh giúp bạn làm việc chính xác và
sáng tạo hơn.

Cải thiện khả năng ra quyết định: Khi tâm trí rõ ràng và tỉnh táo, bạn dễ dàng
đưa ra quyết định sáng suốt.

Tăng khả năng giải quyết vấn đề: Chính niệm giúp bạn nhìn nhận vấn đề khách
quan và linh hoạt tìm ra giải pháp.

Cân bằng công việc và cuộc sống: Chính niệm giúp bạn duy trì sự hài hòa giữa
công việc và đời sống cá nhân.

Lợi ích trong các mối quan hệ

Lắng nghe sâu sắc hơn: Thực hành chánh niệm giúp bạn lắng nghe người khác
mà không phán xét hay ngắt lời.

Tăng cường sự thấu hiểu và đồng cảm: Chánh niệm giúp bạn nhận diện cảm
xúc của người khác, xây dựng lòng tin và kết nối tốt hơn.

Lợi ích về tâm hồn

Tăng sự tự nhận thức: Chính niệm giúp bạn hiểu rõ bản thân, nhận ra giá trị cốt
lõi của mình.

Phát triển lòng từ bi: Khi sống chính niệm, bạn dễ dàng cảm thông với người
khác và sống tử tế hơn.

Tìm kiếm sự bình an nội tâm: Chính niệm giúp bạn giải phóng tâm trí khỏi
những lo toan và đạt được trạng thái an lạc.
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Trân trọng hiện tại: Bạn học cách tận hưởng những khoảnh khắc nhỏ nhặt
nhưng ý nghĩa trong cuộc sống.

Lợi ích về mặt tâm linh

Kết nối với chính mình: Chính niệm giúp bạn nhận thức rõ ràng hơn về mục đích
sống và giá trị của mình.

Khám phá ý nghĩa cuộc sống: Khi tâm trí an tĩnh, bạn dễ dàng tìm thấy sự bình
yên và hạnh phúc bên trong.

Thực hành buông bỏ: Chính niệm dạy bạn cách buông bỏ những điều không cần
thiết, giúp sống nhẹ nhàng hơn.

4. Kết luận

Thực hành chính niệm không chỉ mang lại lợi ích về sức khỏe thể chất và tinh
thần, mà còn giúp bạn xây dựng một cuộc sống ý nghĩa và trọn vẹn hơn. Thực
hành chính niệm là một hành trình ý nghĩa giúp chúng ta sống tỉnh thức, cân
bằng và trọn vẹn hơn trong từng khoảnh khắc. Chính niệm không chỉ là phương
pháp làm dịu tâm trí, mà còn là chìa khóa giúp bạn đối mặt với áp lực, cải thiện
sức khỏe, xây dựng mối quan hệ hài hòa và tìm thấy bình an nội tại.

Dù cuộc sống có nhiều bộn bề, chỉ cần vài phút thực hành mỗi ngày, bạn có thể
thay đổi cách nhìn nhận mọi thứ, giảm căng thẳng và tăng cường hạnh phúc.
Chính niệm không đòi hỏi điều kiện đặc biệt, ai cũng có thể bắt đầu bằng việc
chú ý đến hơi thở, hành động, và suy nghĩ của mình. Chính niệm không phải là
điểm đến, mà là một con đường để sống sâu sắc hơn với hiện tại. Bằng sự kiên
nhẫn và thực hành đều đặn, bạn sẽ trải nghiệm một cuộc sống ý nghĩa, giàu
lòng biết ơn và tràn đầy sự an lạc.

Sưu tầm và tổng hợp: Thúy Anh
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