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Thuc hanh chinh niém trong céong viéc va cudc
song
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Thuc hanh chinh niém khong chi mang lai lgi ich vé sic khde thé chat va tinh
than, ma con giup ban xay dung mot cudc séng y nghia va tron ven hon.

Trong kinh Ngudi biét séng moét minh, ddc Thé Ton day:

“Dlrng tim vé qua kha
Dlrng tuong téi tuong lai
Qua khar da khéng con
Tuong lai thi chua toi
H&y quan chiéu su séng
Trong gio phut hién tai
Ké thirc gia an tru
Virng chai va thanh thoi.
Phd&i tinh ti€n hém nay
Kéo ngay mai khéng kip
Cai chét dén bat ngo
Khéng thé nao mdc ca.
Nguoi nao biét an tru
Dém ngay trong chinh niém
Thi Mau Ni goi la
Ngudi Biét S6ng Mot Minh”.

Chinh niém bat ngudn tir Phat gido, la mot khéi niém thudc Bat chinh dao.
Chinh niém (mindfulness) la kha nang nhan biét ré rang va hoan toan tap trung
vao giay phut hién tai ma khéng phan xét. Bay la mét trong nhirng phuong
phép thuc hanh c6t 16i cha Dao Phat, mang lai su an lac va can bang trong ca
cong viéc lan cudc séng hang ngay.

Trong cudc song hodi had ngay nay, viéc thuc hanh chinh niém vao doi s6ng hang
ngay la thuc su can thiét. Chinh niém dugc hi€u la thuc hanh gilp nhan thic
day da va khong phan xét vé hién tai, thay vi du doan tuong lai hay song trong
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qua kht. N6 don gian la khd nang nhan thdc dugc minh dang lam gi va dang &
dau, ma khdéng phdn Uing qud muic hoac chodng nggp véi nhitng diéu xay ra
xung quanh. Chinh niém ngay nay dugc ap dung réng rai nhu moét phuong phap
cham séc tinh than. Néu thuc hanh ding cach va lién tuc, chinh niém cé thé
gilp gidm cang thang, lo 1dng va tram cam.

Anh suu tam

1. Thuc hanh chinh niém trong cong viéc

Bat dau ngay mai véi chinh niém: Ban nén danh 5-10 phat vao buéi sang dé
thién hoac hit thé sau, gilp tinh than thu gidn va san sang cho cbng viéc. Tap
trung vao haoi thd, nhan biét dugc khi nao hit vao khi nao thd ra. Hay tu hoi: "
H6m nay minh muén dat duoc diéu gi? Minh sé déi mat véi khé khan bang thai
dé nao?"
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Tap trung vao tung nhiém vu: Thuc hién ting cong viéc véi su chl y toi da,
khong lam nhiéu viéc clng ldc. Tam dung suy nghi vé két qua hoac lo lang vé
tuong lai, thay vao dé chi tap trung vao hanh déng hién tai.

Tan dung "khoanh khac nghi": Thuc hién céc bai tap hit thd sdu hoadc quan
sat co thé trong thaoi gian nghi gilra cac nhiém vu.

Vi du: Trong lGc cho thang may, hay tap trung vao hoi thd thay vi ki€m tra dién
thoai.

Poi mat véi cang thang bang chinh niém: Khi gdp khé khan, hiy dung lai
mot chdt d€ nhan dién cam xuc (lo lang, ap luc, tdc gian). Quan sat cam xdc ma
khéng phén xét, sau dé tha l1ong co thé dé phan ing mot cach binh tinh hon.

Két thuc céng viéc véi long biét on: Trudc khi roi noi lam viéc, danh vai
phut nhin lai nhirng gi minh da hoan thanh va cdm on chinh minh. Tach bach
cOng viéc va cudc séng ca nhan bang cach thiét 1ap théi quen nghi ngoi sau gio
lam.

2. Thuc hanh chinh niém trong cudéc sdéng hang
ngay

An udng chinh niém: Khi &n, hdy tap trung vao tiing miéng thic &n: cam
nhan mui vi, két cau, va cdm giac khi nhai. Tranh vira an vura lam viéc hoac su
dung dién thoai.

Pi bo chinh niém: Khi di bg, chl y dén tung budc chan, cam giac déi chan tiép
xUc véi mat dat. Quan sat xung quanh véi su tdo mo va long biét on.

Giao ti€p chinh niém: Lang nghe ngudi khac mot cach chan thanh, khéng voi
va phan (ng hay chen ngang. Quan sat cdm xuc clia minh va ngudi déi dién dé
duy tri su thau hiéu.

Cham séc co thé va tam tri: Danh thoi gian thuc hanh thién dinh hoac yoga
dé két n6i vaGi co thé. Ngu da gidc va lang nghe tin hiéu cla co thé khi mét mai.

Tan hudng nhitng khodnh khac nhé: Thudng thic tach tra hoac ca phé buéi
sang vai su hién dién tron ven. Quan sat nhiing khodnh khac dep trong thién
nhién, nhu dnh nang, tiéng chim hét, hoac lan gié mat.
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Anh suu tdm

3. Nhirng loi ich ma thuc hanh chinh niém mang lai
Loi ich cho stic khée tinh than

Gidm cang thang: Chinh niém gilp tdm tri thoat khdi nhitng lo 1ang vé qua khu
hodc tuong lai, gidam ap luc tinh than. Chinh niém cé tac dung gitp v6 hiéu héa
hé thong than kinh giao cdm hoac phan (ng chién ddu mot cach hiéu qua. Khi
ban gap phai mot tinh huéng bat ngdé nao dé, hé théng than kinh giao cam sé
dugc kich hoat va giadi phéng cadc hormone cang thang. Khi dé, ban c6 thé thoai
mai nghi ngai, thu gian. Nhiéu nghién clu con chi ra rang viéc thuc hanh thién
chinh niém thudng xuyén sé gilp gidm dau, loai bo tram cdm, cang thang va lo
lang nhanh chéng. Péng thoi nhu dugc tiép thém sic manh déi mat véi cac tiéu
cuc trong cudc séng.

Tang kha nang tap trung: Khi chl y vao giay phut hién tai, ban sé cdi thién kha
nang tap trung va lam viéc hiéu qua hon. Dau tién la tap trung chd yéu vao mot
diéu gi d6 cu thé trong khi bd qua nhitng th&t gdy xao nhang. Thi hai la c6 thé
nhan thay nhitng gi dang x3dy ra xung quanh minh mot cach ro nét hon. Trén
thuc té, tdc dung cla thuc hanh chinh niém véi ndo b con cé thé lam téang kha
nang ki€m soat cia moi ngudi ching ta d6i véi cdc ngudn luc han ché cla nao
bd. Dac biét la déi véi nhiing ai thuong hay chodng ngop hoac hay bi mat tap
trung thi cang nén thuc hanh chinh niém, chd tam vao giay phut hién tai.

Loi ich cho siic khée thé chat

Thuc hanh chinh niém trong céng viéc va cudc séng
https://www.tapchinghiencuuphathoc.vn/thuc-hanh-chinh-niem-trong-cong-viec-va-cuoc-song.html



Gidm cang co va dau nhic: Cac bai tap hit thd va thién chinh niém gilp thu
gian co thé, gidm dau dau, dau vai gdy do cang thang.

Tang cuong hé mién dich: Nghién clru cho thay thién chinh niém cé thé ho trg
hé mién dich hoat déng tét hon.

Cai thién gidc ngu: Chinh niém gitp tam tri thu gian, dé dang di vao gidc ngu
sau hon.

Diéu hoa huyét ap: Thuc hanh chdnh niém cé thé giam huyét dp va cac triéu
chimng lién quan dén bénh tim mach.

Lagi ich trong cong viéc

Nang cao hiéu suat: Su tap trung va binh tinh gidp ban lam viéc chinh xac va
sang tao hon.

Cai thién kha nang ra quyét dinh: Khi tam tri ré rang va tinh tdo, ban dé dang
dua ra quyét dinh sang suot.

Tang khd nang giadi quyét van dé: Chinh niém gilp ban nhin nhan van dé khach
guan va linh hoat tim ra giai phap.

Cén bang coéng viéc va cudc séng: Chinh niém gilp ban duy tri sy hai hoa gilra
cOng viéc va dai song ca nhan.

Loi ich trong cac méi quan hé

Lang nghe sau sac hon: Thuc hanh chdnh niém gilp ban lang nghe ngudi khac
ma khéng phan xét hay ngat |oi.

Tang cuong su thau hi€u va dong cam: Chanh niém gilp ban nhan dién cam
xUc cla nguai khac, xay dung long tin va két noi tét hon.

Loi ich vé tdm hén

Tang su tu nhan thic: Chinh niém gilp ban hi€u ré ban than, nhan ra gia tri cot
[6i ca minh.

Phat trién long tU bi: Khi séng chinh niém, ban dé dang cam thong véi nguoi
khac va song ti té hon.

Tim kiém su binh an ndi tdm: Chinh niém gilp ban gidi phdéng tam tri khoi
nhirng lo toan va dat dugc trang thai an lac.
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Tran trong hién tai: Ban hoc cadch tan hudng nhiing khodnh khac nho nhat
nhung y nghia trong cuéc song.

Loi ich vé mat tam linh

K&t néi véi chinh minh: Chinh niém gilp ban nhan thdc ré rang hon vé muc dich
song va gia tri cia minh.

Kham pha y nghia cudc séng: Khi tam tri an tinh, ban dé dang tim thay su binh
yén va hanh phuc bén trong.

Thuc hanh budng bd: Chinh niém day ban cach budng bd nhiing diéu khéng can
thiét, giup séng nhe nhang hon.

4. Két luan

Thuc hanh chinh niém khong chi mang lai Igi ich vé sic khde thé chat va tinh
than, ma con gilp ban xay dung moét cudc séng y nghia va tron ven hon. Thuc
hanh chinh niém la mét hanh trinh y nghia giGp ching ta séng tinh thic, can
bang va tron ven hon trong tirng khodnh khac. Chinh niém khong chi la phuong
phap lam diu tam tri, ma con la chia khéa gilp ban déi mat véi ap luc, cai thién
stric khoe, xay dung méi quan hé hai hoa va tim thay binh an ndi tai.

DU cudc séng c6 nhiéu bon bé, chi can vai phut thuc hanh méi ngay, ban cé thé
thay déi cadch nhin nhan moi th&, gidm cang thang va tédng cudng hanh phdc.
Chinh niém khong doi hoi diéu kién dac biét, ai cling c6 thé bat dau bang viéc
chu y dén hoi thd, hanh déng, va suy nghi cia minh. Chinh niém khéng phai la
diém dén, ma la mot con duong dé€ sdng sau sac hon véi hién tai. Bang su kién
nhan va thuc hanh déu dan, ban sé trai nghiém mot cudc séng y nghia, giau
long biét on va tran day su an lac.

Suu tam va tong hgp: Thay Anh
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