Can Bang Gitra Nhan Thic va Su Tap Trung: Con Pudng Dan Dén Su Binh An N6i TAm

Gidi Thiéu

Trong thé gigi hién dai day hoi ha, viéc dat dugc cdm giac binh an va su sang subt vé
mat tinh than & diéu thiét yéu cho sic khde va hanh phuc. Bai viét ndy nham giup
ngudi doc nudi dudng mot tam tri binh yén thong qua viéc hiéu ré su khac biét gilra
viéc nghi ngoi trong nhan thic va tham gia vao sy tap trung. Bang cach lam chu hai



trang thai nay, chung ta cé thé vuot qua nhiing thir thach trong cudc séng mét cach dé
dang hon va duy tri dugc sy binh an ndi tdm. Muc dich ctia cuéc kham pha nay la cung
cap nhitng huéng dan thuc t& dé 4p dung cac thuyc hanh nay vao cudc séng hang ngay,
cudi cung mang lai mot cudc séng can bang va tron ven.

Ban Chat ciia Nhan Thic

Nhan thirc la nén tang cla céac thuc hanh chanh niém, noi ching ta rén luyén kha nang
chi don gian la hién dién. Day la mot trang thai quan sat thuan khiét, khong phan xét
hay bam viu. Trong trang thai nay, ching ta trg thanh ngudi ching kién tham lang doi
vdi nhirng suy nghi, cam xdc va moi trudng xung quanh, dé ching trdéi qua ma khéng bi
cudn vao. Thuc hanh nay nudi dudng su thu gian va su hién dién vé mat tinh than,
mang lai mét nai trd an khdi nhirng xao nhang trong cudc s8ng hang ngay.

Céc nha tdm ly hoc da chi ra nhiéu gi ich clia viéc nghi ngai trong nhan thirc md, bao
goém giam cang thang, cai thién kha nang diéu tiét cdm xuc va tdng cudng sy linh hoat
vé nhan thic. Bang cach budng bd su phan xét va bam viu, con ngudi trai nghiém murc
dé lo lAng va tram cam th&p hon, vi tdm tri khong con bi mac ket trong nhirng vong lap
suy nghi ty phé binh. Nhan thirc mé cling cing c6 kha nang tuw cdm théng va chap
nhén ban than, tao ra cdm giac hanh phuc va kha nang chéng choi vdi nhirng thir thach
clia cudc song.

Hon nira, nghién clfu cho thay rang nhan thirc ma thiac day sy sang tao va kha nang
giai quyét van dé bang cach cho phép tam tri kham pha nhirng géc nhin va y tudng mdi.
Khi chuing ta nghi ngoi trong trang thai nay, ching ta tao ra khong gian tinh than cho
nhirng y tudng sang tao xuat hién, khéng bi rang budc bdi nhirng quan niém dinh sén
hay céc qua trinh suy nghi cirng nhac. Bang cach két néi lai v@i ban chat that ctia minh
trong trang thai nhan thirc khéng phan xét, chung ta nubi dudng s binh an néi tdm va
khai thac mot cam gidc ré rang va hiéu biét su sac hon.



Tam Quan Trong culia Viéc Lam Quen V&i Hai Trang Thai

Chia khoéa dé tan dung lgi ich tir cd nhan thi'c md va sy tp trung nam & viéc lam quen
vGi nhirng trang thai nay théng qua thuc hanh thudng xuyén. Clng nhu mot van dong
vién rén luyén co thé dé dat dugc dd chinh xac va siic manh, ching ta rén luyén tam tri
dé chuyén déi linh hoat gitra nhan thirc va tap trung. Thién dinh, khi dugc thuc hanh
hang ngay, tréd thanh moét cong cu gilp nudi dudng suw quen thudc nay, giup chingta
thiét lap mot k&t ndi sdu sc vdi cac trang thai nay dé cé thé truy cap ching mot cach
nhanh chéng va dé dang khi can.




Lam quen véi nhan thifc md bao gobm viéc hoc cach nghi ngai trong khoanh khac hién
tai ma khéng phan xét, cho phép suy nghiva cadm xutc xuat hién va tan bién ma khong
bam viu. Theo thoi gian, thuc hanh nay trd thanh théi quen tu nhién, cho phép chung ta
quay trd lai trang thai sang sudt va binh tinh méi khi cudc séng trd nén ap luc.

Tuong tu, thuc hanh sy tap trung giup chung ta ren luyén kha nang tap trung sau vao
cac nhiém vu va muc tiéu, nang cao nang suat va hiéu qua. Bang cach luan phién gilra
hai trang thai nay, chiang ta phat trién ky nang xir ly cac tinh huéng khac nhau mét cach
dé dang—du dé la yéu cau tAm nhin rdng l&n ctia nhan thi'c md hay dé chinh xac cuia
sy tap trung.

Su quen thudc nay bién déi méi quan hé cla ching ta vdi nhan thirc, cho phép ching
ta x(r ly nd mét cach thanh thao va ty tin. N6 trd thanh mot ngudn luc ma chung ta cé
thé dé dang khai théac, gitip duy tri sy can bang, kha nang thich ng va su én dinh cam
xuc trong moi linh vu'c clia cudc séng.

Khi Nao Nén Tap Trung Cha Y

Nguoc lai, sy tdp trung cha y la ngudn nang lugng duge dinh huédng ma ching ta ap
dung vao cac nhiém vu va muc tiéu. Day 13 yéu t8 thiét yéu dé gan két vdi thé gidi, hoan
thanh trach nhiém va dat dugc nhitng khat vong. Trong trang thai nay, sw chldy cua
chung ta thu hep lai, cho phép tap trung sau vao céngviéc trudc mat. Trang thai tinh
than tap trung nay gilp ching ta lam viéc hiéu qua va nang suat, tr@d thanh moét ky nang
vO gia dé diéu hudng cudc sdng hang ngay. Hiéu dugc khi ndo nén tap trung chiy va
khi ndo nén nghi ngoi trong nhan thic la chia khoa dé dat dugc sy can bang.



Sy Tuong Tac Cua Lya Chon

Mét khia canh quan trong clia thu'c hanh nay la nhan ra rang viéc lia chon nghi ngoi
trong nhan thirc hay tap trung chd y la mot quyét dinh cé nhan. Sy lwa chon nay phu
thudc vao muc tiéu va yéu cau cla tirng khodnh khac. DU tim kiém sy binh an ndi tam
hay hudng tdi viéc dat dugc mot muc tiéu cu thé, hiéu dugc su tuong tac nay sé giup
chung ta hanh dong véi su rd rang va c6 chi dich. Bang cdch don nhan ¢ hai trang
thai, chung ta c6 thé tim thay sy hoa hop va binh an, xua tan cam giac toi 16i hay béi rdi

trong thuc hanh ctia minh.




Giai Quyé&t Mau Thuan No6i Tam

Nhiéu ngudi thyc hanh gap phai mau thuan ndi tam gilta viéc & trong trang thai nhan
thic va tham gia vao cac hoat dong can su'tap trung. Diéu quan trong la hiéu rang day
khoéng phai la mau thuan ma & mot phan ty nhién ctia hanh trinh. Bang cdch nhan ra
rang moi trang thai déu cd vi tri va muc dich riéng, chung ta c6 thé ty tin dén nhan ca
hai. Sy hiéu biét nay gitp chung ta diéu huéng cudc séng mot cach dé dang hon va duy
tr cAm giac can bang.

Bai Tap: Trai Nghiém Nhan Thirc M& va Sy Tap Trung Chu Y

1. Nghi Ngoi Trong Nhan Thirc M&

Tim mot noi yén tinh va thoai mai, noi ban sé khong bi quay ray. Ngbi xuéng va hit tha
s4u vai lan dé lam diu co thé va tdm tri. Cho phép ban than hién dién trong khoanh
khac, buéng bd moi s xao lang. Hay nhan biét cdm gidc don gian cuia sy ton tai, ma
khéng c6 gang kiém soat hay chu y vao bat cr diéu gi cu thé. Trong trang thai nay, ban
chi nhan thi'c ma khéng tap trung vao suy nghi, cam xutc hay cam gidc co thé. Hay dé
moi th tréi qua nhan thic clia ban gidéng nhuw nhirng dam may tréi qua bau trdi. Thuc
hanh nhan thic m& nay nuéi dudng su thu gian tinh than va su hién dién, nagi ban chi
daon gian nghi ngoi trong trang thai ton tai, khéng phan xét hay bam viu.

2. Chuyén D6i Sang Sy Tap Trung Chu Y

Dan dan, md mat ra va chon mét vat don gian, nhu moét chiéc but hodc mét to gidy, ma
ban c6 thé cdm trong tay. Chuyén su chu y clia ban tir trang thai nhan thirc rong ma
sang trang thai tap trung va cha y hon. Hay dé y dén céc chi tiét cua vat: két cdu, mau
s&c, va hinh dang cia né. Quan sat cach tdm tri ban thu hep su chly, trd nén tap trung
vao cac chitiét cu thé. Sy chuyén déi nay tir nhan thirc md sang su' tap trung chay lam
n6i bat sw khac biét trong cach tdm tri tham gia. Hay & trong trang thai tap trung nay
mot vai phat, cam nhan sy rd rang va muc dich ma né mang lai. Sau dé, dat vat xuéng
va nham mét lai, trd vé trang thai nhan thirc mé va thu gian. Cam nhan su chuyén déi
tré lai trang thai ton tai thuan tdy, noi ban chi don gidn nghi ngoi va quan sat ma khong
can tap trung.

Bang cach thuc hanh bai tap nay, ban cé thé hiéu rd hon va cdm nhan su khac biét
gitta nhan thirc m& va sy tap trung chu y, gitp ban diéu hudng hai trang thai nay mét
cach céy thic han trong cudc séng hang ngay.



K&t Luan

Con dudng phat trién tdm linh (& sy rén luyén kha nang can bang giita nghi ngoi trong
nhan thic va tap trung chay. Bang cach dua ra nhirng lia chon cé y thirc va dén nhéan
ca hai trang thai nay, chung ta nu6i dudng mot cam giac binh an, hién dién va tron ven
sau sac hon. Hanh trinh nay khoéng chi la tim kiém su hda hgp trong chinh minh ma con
mang su hoa hgp dé vao thé gigi xung quanh.



Viéc nghi ngai trong nhan thirc md va khdng phan xét mang lai nhirng lgi ich tam ly sau
sac, co thé bién ddi khéng chithé gidi ndi tdm ma ca cach ching ta d6i mat véi nhirng
th(r thach trong cudc séng. Thuc hanh nhan thirc mé cho phép ching ta thoat khdi chu
ky phan (ng clia su’ phan xét va bam viu, pha v& cac khudn mau suy nghi lap di lap lai
thudng dan dén cang thang va lo au. Trang thai chanh niém nay gitp gidm thiéu sy suy
nghi tiéu cuc lap di lap lai, dong thai tang cudng kha nang phuc hoi cdm xuc.

Khi nghi ngoi trong nhan thirc khong phan xét, ching ta nudi dudng su chap nhén ban
than va long tlr bi, lam giam di s anh hudng clia tiéng ndi chi trich bén trong. Céac nha
tam ly hoc da chi ra rang thuc hanh nay cung ¢8 kha nang diéu tiét cam xuc, gitp
chung ta d8i mat v&i nhirng tinh huéng kho khan bang sy binh tinh va sang sudt thay vi
phan ting béc dong. Theo thoi gian, diéu nay tao ra mot ldp dém chong lai tac dong tinh
than va cdm xuc cua cang thang, mang lai mot cai nhin 6n dinh va lac quan hon vé
cudc song.

Hon n{ra, thuc hanh nhan thi'c mé& tang cuong su linh hoat trong tu duy, giup chidng ta
nhin nhén céc tinh hudng tlr nhiéu goéc dé khac nhau va thich nghi vdi sy thay déi mot
cach hiéu qua han. Khi budng bd nhu cau kiém soat hodc gan nhan cho trai nghiém
clia minh, chuing ta tao ra khdng gian cho sy séng tao va tu duy déi mdi phat trién. Sy
thich nghi tam ly nay khong chi cai thién kha nang giai quyét van dé ma con lam sau
s&c hon kha ndng dong cam va két ndi véi ngudi khéac, xay dung nhirng méi quan hé
lanh manh va tron ven hon.

Bén canh nhirng lgi ich vé cdm xuc va nhan thirc, thuc hanh nhén thirc khong phan xét
con hé trg stic khde tinh than téng thé. Cac nghién ctu da chi ra rang céc thuc hanh
chénh niém co6 thé giam triéu ching lo 4u, tram cam va kiét sirc, trd thanh mét cong cu
manh mé dé duy tri stirc khoe trong mot thé gidi ban ron va doi hoi cao. N6 gitip ching
ta két ndi lai vdi hién tai, gilt chang ta trong khoanh khéc bay gid, va giam bét ganh
nang cua nhirng héi ti€c qua kh(t hay lo ldng vé tuong lai.

Chung téi mai ban bat dau hanh trinh kham pha ban than va tri thire ndi tai nay. Bang
cach lam quen vdi cac trang thai nhan thirc md va tap trung chuy, ban cé thé bién déi
cudc séng clia minh thanh mét hanh trinh vdi sy rd rang, dé dang va kha nang thich
nghi L&dn hon. Khi ban tich hop thuc hanh nay vao cudc song hang ngay, ban sé nhan
thay rang cudc sng trd nén don gidn hon va ban c6 kha nang déi méat vdi cac thirthach
bang sy duyén dang va tu' tin.



Hay coi day nhu L& mdi ban budc vao mét cudc séng can bang, hai hoa va séng cé
muc dich. V&i thoi gian va sy thuc hanh kién dinh, nhirng lgi ich tam ly tir viéc nghi ngoi
trong nhan thirc m& sé lam giau moi khia canh clia cudc séng ban. Ban sé cam thay két
n&i sdu sac hon véi ban than va ngudi khéac, kién cudng hon trude nghich canh, va co
sit‘c manh dé séng mot cach chan thuc va y nghia. Con dudng dan dén su binh an noi
tam va sy ty’ lam chd ban than bat dau tir bén trong—chuc ban budc budc dau tién
ngay hém nay.



