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An uéng dung cach dé€ nudi duéng hanh phuc
tu bén trong

IS\ By Siclie bl 09:00 12/12/2024

Thuc hanh an uéng chinh niém gidp ching ta nhan thay cam xuc va suy nghi
lién quan dén thuc phdm, cho phép ching ta chuyén déi nhitng hanh vi ty dong
hoac phan doan tiéu cuc thanh co hoi d€ vun dap tinh yéu thuong cho ban than
va nguoi khac.

Paulina Lamas Morales da chia sé vé an uéng trong chinh niém, cé thé bién moi
bltra an don gidn thuong ngay thanh qua trinh két néi véi chinh minh, véi nguoi
ngudi khac va véi cd hanh tinh.

Anh cla Katie Smith. (Ngudn: Internet)

Thidc an ching ta an, uéng hang ngay khéng dén véi ching ta mot cach don
doc. Moi miéng an la két qua cua su déng gdp tu vo s6 ching sinh, su cham séc
cla thién nhién va céac diéu kién tao nén diéu dé. Toi nhg lan dau tién téi cho
phép minh suy nghi vé diéu nay trong khi an, cham lai dé quan sat trong chinh
niém mot miéng trai cay. T6i suy ngam vé cach né hién hiru, mang nhan thic
cla tbéi dén véi nhitng nguoi ndng dan, dat, nudc va anh sang mat trgi, nhiing
hop phan da tao ra trai cay dé. Khi lam nhu vay, téi cdm thady nhu minh dang
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két noi véi toan thé nhan loai. Khoanh khac don gidn nay khién toi kinh ngac.

Nhiéu ngudi trong ching ta nghi rang, an uéng chi don gian la nuéi dudng ban
than vé mat thé chat. Tuy nhién, néu chdng ta an moét cach chinh niém, mai
bira an sé tré thanh co héi dé nudi dudng tinh yéu, long trac an va y thic vé
muc dich séng. Khi chiing ta an trong tinh thic, ching ta phat trién thai d6 biét
on doi véi moi thir da tao nén blra an. Lay cdm hing tu 10i day cla cac bac thay
nhu Thich Nhat Hanh, cach ti€p can nay bién hanh doéng an udng thanh mot
hoat dong cho phép chuing ta két néi véi cdm xuc ctia minh va nhan ra tadc déng
clUa minh |én thé gidi xung quanh.

V@i viéc an uéng chinh niém, hanh dong nudéi dudng hang ngay tré thanh mot
thuc hanh chinh niém dé ti€p can - mot thuc hanh khéng chi théa man nhu cau
thé chat ma con nudi dudng méi quan hé cé y thidc, cho phép ching ta nudi
dudng khong chi co thé ma con ca trai tim va tam tri. Théng qua moi quan hé
nay, ching ta cé thé phat trién nhirng pham chat nhu tinh yéu, long trac an va
long biét on, mang lai lgi ich cho ban than va nguai khac.

Ban chat tuong tac lan nhau trong viéc an uéng

Trong bai gidng vé Nam su quan chiéu, co thién su Thich Nhat Hanh da dua ra
cho chiling ta mo6t cdch d€ mang nhan thirc nay vao bra an ctia minh. Nhing su
quan chi€u nay nhac nhd chdng ta rang an udng ciing la moét co hdi dé nudbi
dudng tinh yéu thuang va long trac an:

“Thac an nay la mén qua cda ca vd tru: dat, troi va muén loai.”.
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Anh dugc tao tir cong nghé Ai

Nhé rang thic an cla chdng ta la két qua clha vo s6 tuong tac gilp chidng ta
bi€t on moi ngudi va moi th gilp ching ta cé thé an.

“Mong chung ta an trong chinh niém va long biét on, dé ximg dang nhan duoc
blra an nay.”.

Loi nhac nhd nay khuyén khich chiing ta an uéng mot céch cé y thic, cha y dén
tirng miéng an va tran trong nhirng gi minh cé, day la tién dé dé nudi dudng
nhitng phdm chat nhu tinh yéu thuong va long trac an.

“Nguyén ching ta nhén ra va chuyén héa nhiing tam hanh bét thién, dac biét la
long tham, trong khi an.”.

Thuc hanh an uéng chinh niém gidp chidng ta nhan thay cdm xuc va suy nghi
lién quan dén thuc pham, cho phép ching ta chuyén déi nhitng hanh vi tu déng
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hoac phan doan tiéu cuc thanh co h6i dé vun dap tinh yéu thuong cho ban than
va nguoi khac.

“Chung ta héy giir long tir bi cia minh bang cach an uéng theo cach lam giam
bét dau khé cua chiung sinh, bdo vé hanh tinh cua ching ta va ngan chdn bién
doéi khi hdu.”.

Nha long tir bi, chdng ta c6 thé lua chon thuc pham khong chi nudi dudng ching
ta ma con mang lai lgi ich cho hanh tinh va moi sinh vat séng trén dé, bién viéc
an uéng thanh mot hanh dong cé y nghia, gidp nudi dudng ca ban than ching
ta va ngudi khac.

“Chung téi nhén thic dn nay dé nudi duéng tinh anh em va nudi dudng ly tuong
phuc vu moi chung sinh.”.

Diéu nay nhic nhé ching ta rang &n uéng khoéng chi 1a hanh déng ca nhan. An
uéng vai long biét an va long trac an, gép phan cing cé méi lién hé cda ching
ta véi nguoi khac va truyén cdm hing cho ching ta phuc vu thé gidi thong qua
hanh dong cda minh.

Khi chiing ta an mot cach chinh niém, ching ta cé thé thay cach Iua chon thuc
phdm cla minh tdc déng dén nguodi khac. Khi ching ta nudi dudng ban than
mot cach ¢ y thirc, ching ta tao ra nang lugng va tu duy can thiét dé€ cham soc
va nudi dudng nhitng ngudi xung quanh. Hon n{ta, nhan thic dugc néi dau kho
lién quan dén mot s6 quy trinh san xuat thuc pham gilp chdng ta dua ra nhing
lua chon gidm thi€u tac hai va thdc dady hanh phic cda tat ca ching sinh.

Viéc nubi dudng tinh yéu va long trac an nay cling mé réng dén madi quan hé
cla chdng ta vaéi chinh minh. Thong thuong, moi quan hé cta chidng ta véi thirc
an chla day toéi 16i, lo lang hodc han ché. Tuy nhién, khi chdng ta thuc hanh an
uéng chinh niém, ching ta cé thé phat trié€n thai do yéu thuong hon déi véi ban
than, nhan ra nhu cau cia minh ma khoéng phan xét va nuéi dudng ban than
theo cach nudi dudng ca co thé va tam tri, tir d6 ching ta nhan thic ré day la
mot thuc hanh dugc nudi dudng tung ngay.
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Anh duoc tao tir cdng nghé Ai

Ma&i quan hé cula chdng ta véi thuc pham khéng nging phat trién. Trong sudt
cubc doi, nhu cau dinh dudng, co thé, khdu vi va cam xuic cla ching ta thay
déi. An uéng chinh niém cho phép ching ta hoa hgp véi nhitng thay déi nay,
chap nhan rang nhing gi chiing ta can hom nay c6 thé khéng phai la nhiing gi
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chlng ta can vao ngay mai.

Céach tiép can nay cling gilp chidng ta chap nhan cdm xdc cta minh, ma khong
can tim dén thirc an nhu mét 16i thoat. Thay vi si dung thidc an dé lam té liét
cdm xuc, an uong chinh niém moi goi ching ta quan sat cdm gidc cda minh
trudc, trong va sau khi an. Théng qua phuong phap thuc hanh nay, chidng ta cé
thé nhéan ra nhitng cdm xdc nay sinh va déi x& véi ching bang long trac an,
trdnh cac kiéu tiéu thu tu déng. Tuong tu, khi ching ta dua ra lua chon thuc
ph&m dua trén long trac an, chdng ta maé rong cadm gidc két néi nay dé€n moi
khia canh cla cudc s6ng, tir cdm xUc dén mobi quan hé véi ngudi khac va hanh
tinh.

Suy ngam vé cach lya chon thuc phdm cla ching ta dnh hudng dén thé gidi va
cu dan cta nd, chiing ta cé thé diéu chinh théi quen an uéng ctia minh theo céac
gid tri sdu sac nhat ctia minh. Vi du, lua chon thuc pham thdc day tinh bén viing
va phuc lgi tap thé la mot cach thiét thuc dé nudi dudng long trac &n va tinh
yéu thuong doi v6i nguoi khac. Cach ti€p can nay cling gilp ching ta xem thuc
pham nhu mot cong cu dé phuc vu nguoi khac. Khi chdng ta an theo céch thuic
day suc khde va phlc lgi ciia minh, chdng ta nubi dudng nang lugng va suc
song can thiét dé phuc vu tot han cho nhirng ngudi xung quanh. M6i blra an tré
thanh mo6t hanh déng yéu thuong vugt ra ngoai ban than chdng ta, mang lai lgi
ich cho gia dinh, cdng dong va hanh tinh nay.

Hay th& thuc hanh don gidn nay dua trén Nam su quan chi€éu nhu mot 16i maoi
khdam phd mdi quan hé cta ban vdi thuc phdm mot cach sau sac hon. Téi hy
vong noé cé thé déng vai tro nhu moét hudng dan, bién mdét miéng an don gian
thanh mot thuc hanh sau sac vé su két ndi véi ban than va moi th& xung quanh
ban.

Thuc hanh an uéng chinh niém
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10.

11.
12.

13.
14.

ol

tao tur cong nghé Ai

Anh duac

1. Trudc khi an, hdy danh mot chit thoi gian dé suy ngam vé su chiém
nghiém dau tién: “Mdn an nay la moén qua cda toan thé vi tru.”. Hay ghi
nhan tat ca cac sinh vat va yéu té da lam nén bra an nay.

. 2. An chdm va chinh niém. Khi nhai tirng miéng, hiy chu y dén két cau,

huong vi va cam giac. bung voi vang.

3. Quan sat cdm xuc cda ban. Trong khi an, hdy chl y xem cé cam giéac lo
lang, vOi vang hoac phan doan nao xuat hién khéng.

4. Hit thd that sdu va nhac nha ban than vé su quan chiéu thir ba: “Nguyén
ching ta nhén dién va chuyén héa nhing tdm hanh béat thién.”.

5. Diéu chinh viéc an uéng cla ban véi long tir bi. Trong khi &an, hay suy
ngam vé cach lua chon thuc pham cda ban cé thé gidam bét dau khé va
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bdo vé hanh tinh, nh& dén su chiém nghiém thi tu.

15.

16. 6. K&t thuc bita an bang long biét an. Cam on vi thic an ban da nhan dugc
va vi ¢ hdi nudi dudng ca co thé, tam tri va trai tim ban.

Tac gid: Paulina Lamas Morales

(La Pdng sang ldp va Giam déc cua Instituto Felicidad Sustentable, mét té chirc
danh riéng cho khoa hoc va thuc hanh chiém nghiém. C6 la mét nha tdm ly hoc
1&m sang tét nghiép tir Universidad Central de Chile va cé chuyén mén sédu réng
vé hoc thuét va chuyén mén trong chinh niém va long trac an).

Nguén link: https://www.lionsroar.com/how-to-practice-mindful-eating-for-
happiness/
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