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Pat van deé:

“Hau hét chung ta déu bd qua su can thiét phai chd y dén thoi diém hién tai. Ching
ta thuong khéng chd y dén nhiing gi dang xay ra trong tdm tri va co thé cuia minh
trong thoi gian thuc. Chinh niém la khi chung ta nhan thic duoc nhing gi dang xdy
ra trong va xung quanh chung ta. N6 giéng nhu quan sat cuéc séng cua ban tir xa va
thdy hanh dong dung ddn dé thuc hién d moi thoi diém trong cudc doi.”

T khoa: chinh niém, tdm than, Gng dung, suc khde, ...
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Mé dau

Chinh niém mang lai nhiéu tdc dong tam ly tich cuc khac nhau, bao gom tang stc khde chu
quan, gidm cac triéu chiing tam ly va phan (ng cdm xuc, dong thoi cai thién kha nang diéu
chinh hanh vi. Chinh niém va stc khoé tdm than c6 maoi qua hé bién ching lan nhau mét cach
chat ché. Nén muon cé cudc song hanh phuc thi diéu can thiét la ching ta phai cé chinh niém
hang ngay hay ndi cach khac la ching ta phai thuc hanh chinh niém mét cach tinh tan va
nghiém mat.

Chinh niém la gi?

Chinh niém la chd y dén nhiing gi dang dién ra trong thai di€ém hién tai (Kabat-Zinn, 1982). N6
bao gom quan sat hodc nhan thic vé cac trai nghiém bén trong va bén ngoai theo cach khong
danh gia, chap nhan va cdi mé. Mac du chinh niém cé thé dugc trau doi thong qua thién dinh
va huan luyén ky nang hanh vi (Keng, Smoski, & Robins, 2011), chinh niém ciing da dugc khai
niém nhu mot dac diém thay déi tu nhién trong dan sé ndi chung (Brown & Ryan, 2003). Nhiéu
nghién ctu dé chi ra rang xu huéng chd tdm dén ban than trong cudc séng hang ngay cé
tuong quan thuan véi stc khde tam ly va hanh phuc cling nhu tuong quan tiéu cuc véi cac
triéu chimg tdm ly va su lo 1ang, cang thang.
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Suc khoe tam than la gi?
Surc khde tam than bao gom sic khoe tinh cdm, tam ly va xa hoi cla ching ta. N6 anh hudng
dén cach ching ta suy nghi, cdm nhan va hanh dong.

Trong suot cudc doi, néu ban gap cac van dé veé sic khde tam than, suy nghi, tam trang va
hanh vi cla ban cé thé bi dnh hudng. Yéu t6 gop phan vao cac van dé sic khoe tam than, bao
gom:

« Céc yéu té sinh hoc, chang han nhu gen hodc héa hoc ndo
* Trdi nghiém cuéc séng, chang han nhu chan thuong hoac lam dung
* Tién sut gia dinh vé cac van dé suc khde tdm than

Vai tro cta chinh niém déi véi sitc khée tam than

Chinh niém déng mot vai tro 1én trong viéc cai thién sic khoe tinh than téng thé cla ching ta.
Theo nghién ctu, viéc luyén tap nay gidp moi ngudi kiém soat cang thang, tram cam, nghién
ngap va lo lang. N6 da dugc chiing minh 1a cé hiéu qua & nhimng nguoi cé tinh trang stc khde
nhu tang huyét ap, dau man tinh va suy tim.

Chinh niém gilp chdng ta nhan thic ré hon vé nhiing gi dang xay ra trong thoi diém hién tai,
nd cho phép ching ta budc ra khoi tam tri va quan sat nhirng mé hinh d6. Bang cach nay,
chiing ta c6 thé nhan thay khi nao minh dang roi vao mot van dé sic khde tam than .

Khi ching ta thuc hanh chinh niém, sé dé dang nhan ra cac dau hiéu cang thang, lo 1ang hoac
tram cdm tlr sém. Chung ta trd nén tich cuc hon trong cach phan Ung véi cac dau hiéu cla cac
van dé sic khoe tdm than. N6 gidng nhu lam cho co thé cla ching ta quan binh bang cach
lang nghe va phan hai lai ting cam gidc ma ban trai qua.

Cac nha tam ly hoc va cac nha tri liéu siic khée tam than khuyén ching ta nén chinh niém nhu
mot cach gilp chira lanh va day Ui chiing tram cam. Nghién cu ciing chi ra rang cach lam
nay mang lai cho ching ta thai d6 cdi mé va chap nhan. Ching ta c6 thé chap nhan bat c
diéu gi phat sinh, thay vi c6 gang trén tranh hoac phét 16 cac van dé.

Chinh niém c6 thé day chiing ta cach quan ly cam xuc theo céch thay déi tich cuc hanh vi cla
minh. Thuc hanh cac ky thuat chinh niém, chang han nhu thién cé hudng dan, gilp cai thién
nhan thic clda ban va c6 thé chira mat tri nhg

Thay déi 16i séng dé cé chinh niém

Chinh niém gilp chuing ta tao khodng trong gilra ban than va phan Ung, pha vé nhiing phan
Ung ¢ diéu kién cla chdng ta. Dugi day la cach diéu chinh chinh niém suot ca ngay:

1. Danh mét chut thoi gian. Chung ta khong can dém ngoi thién hoac bang ghé, hoac bat
ky loai thiét bj dac biét nao dé ti€p can cac ky nang chinh niém cta minh - nhung ching ta
can danh ra mot khoang thoi gian va khong gian.
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2. Hay quan sat khoanh khac hién tai nhu né vén cé. Muc dich cGa chinh niém khéng
phai la lam cho tam tri tinh Idng, hodc cd gang dat dugc trang thai binh tinh vinh vién. Muc
tiéu rat don gian: ching t6i dang hudng dén viéc chl y dén thoi diém hién tai, khong phan
xét, khéng phan Ung.

3. Hay dé phan do&an cua chidng ta tréi qua. Khi nhan thay nhimng phan doan (vong tudng)
nady sinh trong qua trinh thuc hanh, ching ta c6 thé ghi nhan chidng va dé chiing tréi qua.

4. Quay tré lai quan sat khoanh khac hién tai nhu né vén c6. Tam tri cGa ching ta
thudng bi cudn theo suy nghi. D6 la ly do tai sao chinh niém la thuc hanh quay tré lai, [ap di
lap lai, dén giay phut hién tai.

5. Hay tar té voi tdm tri lang thang cua ban. Dung ty danh gia ban than vi bat cr suy nghi
nao xuat hién, chi can tap nhan biét khi nao tam tri ban da di lac va nhe nhang dua no tré lai.

D6 1a thuc hanh. Ngudi ta thuong ndi rang n6 rat don gian, nhung né khéng nhat thiét phai dé
dang. Cong viéc la c tiép tuc lam. K&t qua sé tich [{y.

Thuc hanh chinh niém cho méi ngay

Khi chdng ta danh thoi gian thuc hanh chinh niém, cé thé ching ta sé thay minh td té hon,
binh tinh hon va kién nhan hon. Nhiing thay déi nay trong trai nghiém cda ching ta cfing c6
thé tao ra nhitng thay déi trong cac phan khac trong cudc séng cla minh.

Chinh niém cé thé gilp ching ta tré nén vui tuoi hon, téi da hda viéc tan hudng cudc tro
chuyén dai vGi ban be bén tach tra, sau dé thu gidn cho mét giac ngi dém. Hay thir 4 phuong
phap nay:

1. Thd trong chinh niém, Bai tap nay c6 thé la mdt cach tuyét voi va tha vi dé€ hoc chinh niém.
N6 bao gom viéc danh thai gian dé tap trung vao hoi tha cla chiing ta va cho phép ban théan
cdm nhan bat c cdm giac nao chay qua tam tri va co thé cula ta trong suot qua trinh nay. Ta
c6 thé dém thoi gian tu khi hit vao va thé ra. Vi du, néu ching ta dang thuc hanh hit thé chinh
niém khi di bg, chiing ta cé thé dém nam budc khi hit vao va nam budc khi tha ra.

2. Di trong chinh niém, D& bat dau, hay di bé chdm rai khi chiing ta cdm nhan dugc moi thi
phat sinh trong co thé khi ban thuc hién ting budc. Cdm nhan cdm gidc & co ban chan va cdm
gidc cla co thé khi nd tiép xic véi mat dat. Néu tam tri cha ching ta tréi di, hdy c6 gang phuc
hoi nd bang cach tap trung vao cdm gidc chan cham san hoac mat dat.
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3. An trong chinh niém, Ky thuat nay cling 1a mot cach tuyét voi dé thoat khéi ché do lai tu
dong va tan hudng trai nghiém chinh niém. Bi quyét & day la danh su quan tam day du dén
gi0 an cla chung ta. Hay danh thai gian quan sat chi tiét blra an cldia ching ta - cdm nhan
huong vi, mui va cam gidc cla né trong miéng va khi né di xuong c6 hong cta ching ta. Khi
tap trung hét stiic vao mén an, ching ta c6 thé nhéan ra rang minh thich thd véi bira dn hon la
khi an thu dong .

4. Lang nghe trong chinh niém, Day la mot cach rat phé bién dé nang cao nhan thic va cai
thién chinh niém cuta ban thadn minh. Lang nghe tich cuc lién quan dén viéc diéu chinh ban
than phu hgp véi moi trudng cla chiing ta va chd y dén nhirng gi n6 néi. D6 cd thé la mot cudc
tro chuyén ma ching ta rat chd y khi ngudi néi dang néi. Ta c6 thé lam diéu nay bang céach
quan sat chuyén dong co thé cla ho va cach ho phat am céac tu.

Két luan

Chinh niém dugc phéat hién la nguyén nhan dan dén su khac biét dang ké vé siic khde tam
than va tinh trang dau kho ndi chung cling kha nang kiém soat ban than. Ngoai ra, chinh niém
la mot yéu to diéu chinh dang k€ moi quan hé gitra kha nang kiém soat ban than va cac triéu
ching tam ly.

Ngay cang cé bang ching tir nghién clu hanh vi sinh hoc than kinh va phong thi nghiém cho
thay vai tro tiém nang cuia chinh niém va thuc hanh thién chinh niém trong viéc giam phan
Ung vaéi cac kich thich cam xdc va tang cudng stc khde tam than.

Cac nha nghién cltu va bac si lam sang phuong Tay da dua thuc hanh chinh niém vao cac
Chinh niém va van dé stc khée tam than
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chuong trinh diéu tri stic khde tam than thuong day nhiing ky nang nay mét cach doc lap véi
truyén thong ton gido va van hda vé nguon goc cla ching.

Cac chuong trinh tri liéu
Giam cang thang dua trén chinh niém

Giam cang thang dua trén chinh niém la mot chuong trinh dua trén chinh niém dugc phat trién
bdi Jon Kabat-Zinn tai Trung tam Y té Dai hoc Massachusetts, st dung két hop thién chinh
niém, nhan thic co thé va yoga dé gilp moi ngudi tréd nén chinh niém hon. N6 s dung cac
phuong phap tri liéu hanh vi nhan thdc truyén théng va b sung vao cac chién lugc tam ly mai
hon nhu thién chinh niém va chinh niém. Phuong phap nhan thic cé thé bao gom gido duc
nguoi tham gia vé tram cam. Thién chinh niém va chinh niém tap trung vao viéc nhan thic
duoc tat cd nhiing suy nghi va cdm xutc dén va chap nhan ching, nhung khéng gan b hoac
phan Ung vaéi ching.

Cac nghién clu [am sang da ghi nhan ca Igi ich sic khoe thé chat va tinh than cla chinh niém
& cdc nhém bénh nhan khac nhau cling nhu ¢ ngudi I6n va tré em khde manh. Viéc thuc hanh
chinh niém duong nhu mang lai lgi ich diéu tri cho nhiing nguai bi roi loan tam than, bao gom
ca lgi ich vira phai cho nhimng ngudi bi réi loan tdm than. Cac nghién clu ciling chi ra rang tin
don va lo 1ang g6p phan vao mot loat cac réi loan tam than, va cac can thiép dua trén chinh
niém c6 thé tang cudng chinh niém va giam ca tin don va lo lang. Hon nita, thuc hanh chinh
niém co thé la mot chién lugc phong nglra d€ ngan chan su phat trién cla cac van dé sic khoe
tam than.
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