Thuc tap chinh niém giup can bang cuéc sdng
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Nu6i dudng chinh niém c6 nghia la thiét [ap théi quen thudong xuyén dé hoa
nhap vao hién tai. Lam nhu thé sé cai thién sic khde va kha nang dua ra nhiing
lya chon lanh manh.
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Gilra su bat 6n do su thong tri ciia cdng nghé, khiing hodng moi trudng, cac suy
thodi vé chat lugng song trén quy mo toan cau, de doa cudc séng cla loai nguoi
trén trai dat. Nhirng bién dong chinh tri xa hoi xay ra & nhiéu nai, dudng nhu
khién mét s6 nguoi suy nghi thoi dai ching ta dang séng, c6 gi dé dang bat 6n?

Cubc sbng dién ra qua nhanh, ching ta séng véi su huyén ndo bat tan, giai
quyét danh sach viéc can lam khdéng bao gio két thuc, trong khi ching ta mat
két ndi vGi ban than, co thé va nhu cau cta chinh minh. Khai niém séng chinh
niém c6 vé nhu la mot diéu vién vong xa voi. Ngay ca thuat ngilt “chinh niém,
McMindfulness, [T] “ cling c6 th€ mang ham vy tiéu cuc - “McMindfulness”, nhu
nhitng ngudi phé phan ché giéu, coi la dé dang bi cac tadp doan va nganh cbng
nghiép cham séc sic khoé néi chung lgi dung cho muc dich khai thac.

RO rang la, nén van héa ho6i hd khéng ngirng nay dang tan pha chat lugng cubc
séng cua chung ta? Néu cac ban cdm thay cang thang, mat két néi va kiét surc,
hady yén tam rang cac ban khong don dbc. That may man, khi cé nhiéu céch dé
vugt qua su hon loan, va trai nghiém mot cudc séng cé y nghia. Day chinh la ldc
thuc tap chinh niém phat huy tac dung.
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Hinh dnh dugc cung cép béi tac gia.

La mot ngudi thuc hanh chinh niém. Toi gidp moi ngudi nudi dudng nhan thuic
vé ban than dé dat dugc muc tiéu cha ho. Cong viéc cua tbdi két hop hai truong
phai khac nhau, thuc hanh chinh niém va cach ti€p can gém ba phan:

Nuodi duong chinh niém (Cultivating mindfulness).

Budc dau la phat trién nhan thic vé thé chat va tinh than, théng qua cac ky
thuat huéng dan dugc diéu chinh theo nhu cau cla ting ca nhan.

Trong s6 cac cbng cu chinh niém va thé chat ma t6i sir dung la toa thién.
Chuong trinh gidm cang thang dua trén chinh niém (Mindfulness-based stress
reduction; MBSR), diéu chinh hai thd, quét co thé (mot hinh théc thién dinh
dugc thiét k€ dé phat trién chinh niém), chuyén ddéng chinh niém, hinh dung,
két nodi, dinh huéng va cung cap ngudn luc. Khi nhu cau cla ting cd nhan két
n6i, chdng ta cé thé bat dau budc tiép theo.

Thiét 1ap muc tiéu (Setting goals).

Lam ré muc tién ctia nhu cau cla tung cd nhan va trao quyén cho ho dé ho cé
thé s& hitu nhirng muc tiéu nay. Pat dugc diéu nay théng qua cac phuong phap
huan luyén cu thé va liéu phap chdp nhan va cam két (ACT), moét phuong phap
tri liéu tam ly tap trung vao viéc chap nhan cac suy nghi, cdm xuc, hoan canh
tiéu cuc va khuyén khich tham gia cac hoat dong tich cuc nham duy tri gid tri
va muc tiéu cé nhan.
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Budc cudi cung la thiét [ap cho nhu cau cla ting cd nhan véi cach chuyén doi
hi€u biét thanh hanh déng. Diéu nay bao gom thiét ké cac bién phap hanh dbng
va tradch nhiém, xac dinh céc rao can va ho trg c6 thé cd, xr ly su cd va hai long
vé su tién trién.

Nuodi duang chinh niém (Cultivating mindfulness).

Chinh niém khoéng nhat thiét phai la mét hanh déng 16n lao: Mac du thuat nglr
nay bat nguon tu truyén théng Phat gido "chinh niém" (Pali: [TI] ; Sanskrit:
M1 smrti) né chi don gian bi€u thi viéc thuc hanh nhén thic cé cha
dich vé khoanh khac hién tai, khong lién tuc suy xét.

Nudi dudng chinh niém c6 nghia la thiét |ap thdi quen thuong xuyén dé hoa
nhap vao hién tai. Lam nhu thé sé cai thién sic khoé va kha nang dua ra nhiing
lua chon lanh manh. Cho du cac ban thich cau trdc cia mot I6p thién hang
tuan, hay su dé dang va linh hoat cla viéc thién hanh ting budc chan an lac
trong chinh niém, thi van cé nhiéu phuong phap dé lua chon.

Hay cdn nhac xem lich trinh cla céc ban, c6 thé thuc su phu hgp véi diéu gi,
cac ban c6 doéng luc tu than hay can cé trdch nhiém, va cac ban thich sy tinh
lang hay linh hoat va da dang. Hay nhé d6i x& t&r té€ véi ban than va bat dau tur
nhitng diéu nhd nhat: Giéng nhu bat ky théi quen mdi nao, viéc nubi dudng
chinh niém doi héi su su nhat quan va kién nhan.

Dat muc tiéu (Setting goals).

Cé bao gid cac ban cam thdy rang cac ban cang c6 gang, cudc séng cang trd
nén khoé khan hon khéng? Cé thé day la két qua cla nhitng muc tiéu sai lam. C6
|& cdc ban dang tuyét vong theo dudi su thang tién, trong khi sdu tham bén
trong diéu cac ban thuc sy muon la su thay déi trong néo trang va tu duy vé sy
nghiép.

Hodc c6 1é cac ban danh moi khoanh khac ranh réi cho con céi, nhung su ap luc
khi phai lam viéc quéa sic, dang anh hudng dén chat lugng cla nhitng khodnh
khac dé. Danh thoi gian dé tim hi€u xem cac ban muén gi trong cudc séng sé
tiét kiém dugc rat nhiéu nang luong va mang lai sy sang sudt. Hdy xem liéu cac
ban cé thé td mo vé hoan cadnh va cac gia tri cia minh theo cach khéng phan
xét hay khoéng.

Sé nhu thé nao néu budng bd ky vong va kham pha nhiing gi cac ban dang
khao khat? Hay can nhac xem thanh c6ng nhu thé nao va céc ban cdm thay ra
sao. Khi cac ban da hiéu ré vé muc tiéu ciia minh, hay thuc su cho phép ban
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than minh theo dudi ching.

Hanh dong (Taking action).

Trong chung ta cé bao nhiéu nguai da roi khoi mot tinh huéng hoac tro chuyén
v3i cdm gidc phan khich vé mét hiéu biét mai, trudec khi nhan ra rang chi trong
nhiéu tuan tréi qua, chiing ta da hoan toan biét mat khai tam tri?

Nhirng khoanh khac loé séng that tuyét vaoi, nhung dé tao ra su thay déi cé y
nghia, diéu quan trong la phai cé chd tdm va chd dong. Viéc nudi dudng chinh
niém, diéu nay cé nghia la dua ra cac bién phap dé dam bao rang cac ban cé
doéng luc va duy tri 16 trinh.

Hay nghi vé nhiing gi gilp cac ban lap ké hoach va chiu trach nhiém véi muc
tiéu ctia minh. Hay ki€m ké trung thuc nhitng di€ém manh va diém yéu riéng cua
cac ban, xac dinh cac nguén luc ma trén 16 trinh nay cac ban c6 thé dua vao.
Diéu quan trong la phai vuon I&n trong khi van phai thuc té vé nhitng gi cac ban
c6 thé dat dugc. Thir nghiém va sai sét [a mot phan tu nhién cla su phat trién,
vi thé hay dam bao ghi nhan va tén vinh tién bd cling nhu nhitng thanh céng
trén 10 trinh cla cac ban!

Duy tri théi quen chinh niém trong suét qua trinh la chia khda, bdi né dam bao
su phu hgp vaéi tat cac gia tri va muc tiéu. Nén nhdé rang viéc cham lai va diéu
chinh 16 trinh ludn la mét lya chon. Mac du theo dudi nhitng gi quan trong nhat
doi héi long diing cdm va nd luc, nhung né v6 cung bé ich. La mot ngudi thuc
hanh chinh niém, t6i da ching ki€n nhiéu nhu cau cla ting cd nhan thoat khai
mot 10i song khoéng it nguoi dang thd minh tréi theo, khdi phuc lai dinh hudng
bén trong cla ho, va gianh lai cudc séng cla ho hoan hao hon.
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