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Loi Mé& Pau

hao ban, c6 mot cau hédi: ban cé bao gid cam

thiy nhw dang chay dua véi thoi gian, ma

khong bao gior du dé dirng lai va thé khong?
Nhw dang song trong mét bé phim téc dé6 chéng mat,
tir sing sém cho dén t6i mét, ma khong c6 thoi gian
dé thuc sw "séng" khong? Néu ciu tra loi 1a "C6", thi
cudn sach nay chinh la danh cho ban.

"Thwc hanh Chanh Niém moi ngay" khong chi 1a mot
cubn sach nhu so tay, né con la mot ngwdi ban dong
hanh trong cudc song nhon nhip nay, giup ban tim
thiy Khoang lang gitra nhitng bén bé, giip ban sdng
mot cudc séng chanh niém hon.

Vay, chanh niém la gi? Pon gidn 1a y thirc vé hién tai,
la sw chu y day da va khong phan doan doi véi moi
trang thai hién hanh cta ban. Nghe c6 vé giéng mot ly
thuyét khoé hiéu, phai khong? Pirng lo, vi ching toi tin
rang hoc khéng nhat thiét phai 1a mot qua trinh cuc
khé. Chinh vi viy, cuén sach nay dwoc viét véi ngobn
ngtr dé hi€u, nhe nhang va doi chut hai hwéec.

Qua cudn sach nay, ching t6i mong mudn chia sé véi
ban cach dé chung ta cé thé thwc hanh chinh niém
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moi ngay, tir viéc danh ring, lam viéc, cho dén viéc
giao ti€p véi ngwdi khac. Béi vi, chanh niém khong chi
la viéc ngoi thién dwdi géc cy bo dé, ma chinh 1a cach
ching ta hoa minh vao cudc song hang ngay, ching ta
sé hoc cach s6ng véi tron ven, tinh thirc va yén binh.

Vay ban da sdn sang dé bat dau cudc hanh trinh tha vi
nay chwa? Néu ciu tra loi la "Cé", hdy cung ching t6i
bwéc vao thé gidi tha vi ctia chdnh niém. Va nhé, dirng
quén mang theo nu cwoi va niém vui nhé!

kKoK kkk
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Chwong 1

Hiéu ro vé Chanh Niém

éu ban dang doc cudn sach nay, cé 1€ ban da

nghe nhiéu vé chanh niém va muén hiéu ré

hon vé nd. Chung ta bat dau hanh trinh nay
bang cach di siu vao hiéu rdé vé chanh niém, nhung
dirng quén cdm giac hirng tht va hai hwdc nhé. Cé thé
ban sé bat ngo khi ching ta di ttr "Chanh Niém la gi?"
dén "C6 phai t6éi dang tré thanh mot thién sw?" chi
trong mot chwong sach!

DPau tién, hdy dén véi cdu hoi don gidn: "Chanh Niém
12 gi?" CAu tra 101 c6 thé ngan gon 1a: Chanh niém 1a sy
chd y mot cach c6 y thirc, khong phan doan doi véi
nhitng gi dang dién ra trong hién tai. Pon gian phai
khoéng? Nhwng dirng voi! Giong nhw cach ban khéng
thé tré thanh mot dau bép gidi chi bang cach biét cach
tron bot va nwéc, ban ciing khong thé thuc sy hi€u
chanh niém chi qua mot dinh nghia.

Gid st chdnh niém la mdét mén an, thi thanh phan
chinh cua n6 sé la "chu y" va "khong phan doan". "Chu
y" c6 nghia la tip trung vao nhirng gi dang xay ra, bat
ké d6 la hoi thé cda ban, tiéng chim hot, hay cam giac
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mét méi trong co thé. Con "khoéng phan doan" cé
nghia la don nhan moi thir ma khéng danh gia, khong
phé phan. Néu ban ngo6i thién va tdm tri ban day suy
nghi, hay nh¢ rang, khong cé gi 1a "thién t6t" hoic
"thién x4au". Chi cé thién, dé l1a tat ca.

Chanh niém c6 nguon goc tir Phat gido, nhung khong
nhat thiét phai la Phit t& m&i c6 thé thwc hanh. N6
giong nhw mot cong cu da nang, cé thé sir dung trong
nhiéu tinh huéng va khéng phan biét ton gido. Vi vay,
du ban theo dao nao, chanh niém ciing déu c6 ich cho
ban.

Cé nhiéu loi ich khi thwc hanh chanh niém ma cac
nghién cttu khoa hoc da chitrng minh. N6 gitp giam
stress, cai thién tap trung, gidm triéu chirng tram cam
va lo au, tham chi gitp cai thién hé mién dich. Kha 4n
twong phai khéng? N6 giong nhw mot vién thubc tong
hop, nhwng khéng can ké don!

Mot diéu quan trong khi thwc hanh chanh niém la
khong nén coi né nhw mot phwong phap dé "loai bo"
nhitng cam xuc tiéu cyc. P6 chinh la sy phan doan, di
nguoc lai véi chanh niém. Hay twdng twong ban dang
ngdi trén bo sdng, va moi suy nghi, cdm xuc cda ban 14
mot chiéc 14 tr6i dat trén dong séng. Viéc clia ban
khéng phai la ngan cac chiéc 14 d6, ma chi 1a nhin
chung troi qua.
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N6i dén diy, ban cé thé tw hoéi: "Thuwc hanh chanh
niém c6 khé khong?" Cau tra loi 1a: Dé va kho, tuy
thudc vao cach nhin cia ban. Néu ban coi né nhw mot
nhiém vu hay mot k§ nang can phai "thanh thao", thi
ban c6 thé gip khé khin. Nhuwng néu ban coi né nhw
mot cudc hanh trinh dé€ kham pha ban than va thé gidi
xung quanh, thi moi thi sé tré nén thd vi hon nhiéu.
Cudc song dau chi c6 cong viéc, roéi nhitng budi hop
cing thing, ma con c6 nhitng khodnh khic binh yén,
nhitng niém vui nho, nhitng tiéng cwoi chan thanh...
va d6 chinh la nhitng gi ching ta sé kham pha qua
chanh niém.

Chanh niém khong phai la mét "phép mau", cling
khong phai la mot "cong cu gidi quyét moi vin de".
Chanh niém chi 1 mot cach dé ban séng ding véi ban
than, v&i hién tai, va tdn hwéng cuéc s6ng mot cach
tron ven hon.

Vay, sau khi doc hét chwong nay, ban c6é cam thiy
minh da sdn sang dé bt dau cudc hanh trinh tha vi
véi chanh niém khéng? Néu ciu tra loi 1a "Co", thi hay
ti€p tuc doc chwong tiép theo. Con néu ban van con
nghi ngo, dirng lo, hdy doc lai chwong nay, hodc tham
chi, hay thitr thuvc hanh mot vai phat chanh niém xem
sao. Ban c6 thé bit nge véi nhirng gi ban kham pha!
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Chung ta hdy cung nhau buwdc vao hanh trinh tha vi
nay v&i sy hirng thd, niém vui va hai hwéc. Plrng quén
rang, cudc séng khong phai chi dé€ séng, ma con dé tin
hwdng, va chanh niém chinh 1a chiéc chia khoa dé mé
canh ctra cua niém vui va hanh phic.
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Chwong 2

Chuan bi cho viéc thwc hanh Chanh Niém

an c6 biét ciau chuyén vé con éch ngbi trong

noi nwéc? Néu dat con éch vao néi nwéc nong,

né sé nhay ra ngay lap tirc. Nhwng néu dat né
vao noi nwéc ngudi va tir tir lam néng nwée 1én, con
éch sé khong nhan ra sw thay déi va sé khong nhay ra
khéi noi. Cdu chuyén nay mang mot bai hoc quy gia:
su thay doi tir tir thwong khé nhan biét hon nhirng sw
thay ddi dot ngdt. Dieu nay cling dung khi ban bat dau
thwc hanh chadnh niém. Ban khong can phai thay doi
moi thi trong cudc sdng ngay lap tirc dé thwc hanh
chanh niém. Thay vao dd, ban chi can lam mot vai
thay d6i nho, tir tir, va bat dau tir do.

Pau tién, hidy tao ra mot khong gian yén tinh dé thuc
hanh chdnh niém. Ban khéng cdn mo6t phong thién
hoan hdo hay mét ng6i chua thanh thién, chi cin mot
noi yén tinh, thodi mai la di. P6 cé thé la phong
khach, phong ngu, thim chi 1a cdng vién gan nha. Piéu
quan trong la noi d6 gidp ban cadm thay thodi mai va
yén tinh.
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Tiép theo, chon mot thoi diém thich hop trong ngay
dé thwc hanh chinh niém. Cé nguoi thich thién vao
bubi sang d€ bat ddu ngay mdi, con ngudi khac thi
thich thién vao budi toi dé két thiic mot ngay lam viéc.
Quan trong nhit 1a ban nén chon mét thoi diém ma
ban c6 thé duy tri dwoc. Néu khong, chdnh niém sé tré
thanh mot viéc "can phai lam" thay vi mot viéc "muén
lam", va diéu d6 sé lam mait di niém vui trong viéc
thwc hanh.

Khi ban da c6 khong gian va thoi gian, buwéce ti€p theo
la chuin bi tAm tri. Diéu nay c6 thé khé khan hon mét
chat, nhung dirng lo lang, ban khdéng cin phai tré
thanh mot thién sw ngay tr bay gi¢! Bat dau bang
cach nhin biét nhitng suy nghi va cdm xtc cta ban.
Hay nhin chdng nhw la nhitng chiéc 1a troi dat trén
dong séng ma chung ta da néi & chwong truéec. Pirng
c6 gang kiém soat hay loai bd ching, chi can nhin
ching va dé chung troi qua.

Cudi cung, hay nhé rang, chanh niém khong phai 1a
mot cudc dua, ma la mét hanh trinh. Ban khéng can
phai voi vang hay ap luc dé "thanh cong". Thay vao do,
hdy tap trung vao qua trinh thwc hanh va tan huéng
tirng khoanh khic. Hay nhé rang, khéng c6 "thién tot"
hay "thién x4u", chi c6 thién, va moi lan thién déu la
mot bwdc tién trén hanh trinh cta ban.
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Con gitr day, hay thir twedng twrong mot birc tranh: Ban
dang ngbi trong mot khéng gian yén tinh, thé chit
thodi mai va tAm tri binh yén. Ban nhim mat, ling
nghe hoi thé ciia minh, cdm nhan tirng nhip thé di
qua. Ban khong lo lang vé viéc phai lam gi tiép theo,
ban chi séng ding véi hién tai, véi ban thin minh.

Ban da san sang dé bat diu hanh trinh tha vi nay
chwa? Hay cung nhau ti€p tuc cudc hanh trinh nay
trong chwong ti€p theo. Plrng quén mang theo niém
vui, sy hirng thu va moét chut hai hworc!
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Chwong 3

Bat dau thwc hanh Chanh Niém

ay 1a chwong ma chdng toi biét rang nhiéu

ban doc di mong cho: Bat ddu thwc hanh

Chdnh Niém. Giong nhw khi ban dirng truwéec
canh ctra cia mot nha hang mai, ban thic mac khong
biét minh nén chon madn gi trong thwe don phong phu.
Con gi tot hon la c6 mot ngwoi ban hi€u biét dén dé
goi y cho ban nhirng mén ngon nhit, ding khong?

Thuc hanh chanh niém khong khé nhw ban nghi. Ban
khong can dén mot ngdi chua xa x6i hay mot hon dao
hoang, ban chi can 5 phut va mot chd ngdi thoai mai.
C6 thé 1a trén chiéc ghé van phong, trén chiéc sofa
mém mai, thim chi 1 trén tdm tham yoga & phong
khach. Néu ban dang bin khoin khong biét chon chd
nao, hay nhé rang quyét dinh duy nhat ban can 1a "bat
dau".

DPau tién, hay tim mét vi tri thodi mai dé ngoi. Ban c6
thé ngoi trén mot chiéc ghé, mét chiéc dém, hodc thim
chi trén mat dit. Quan trong nhat la hay chon mot vi
tri ma ban cadm thiy thoai mai va c6 thé duy tri trong
mot thoi gian dai. Hay twdng twong minh nhw moét cay
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tre, vitng chai nhwng linh hoat, twva lwung mot cach
thoai mai nhung khéng qua ctirng nhic.

Khi ban da tim dwoc vi tri ngdi thoai mai, hdy nham
mit va bat dau tip trung vao hoi thd cia minh. Hay
cam nhin tirng hoi thé di vao va ra khoi co thé cia
ban. Pirng ¢§ gang diéu chinh hay kiém soat hoi thé
ciia minh, chi can nhin biét né. D6 1a nhw mét cudén
phim tai liéu, ban chi Ia ngwoi xem, khong phai la
nguwoi dao dién.

Hay twéng twong hoi thé cia ban nhw 1a song bién, di
1én va di xuéng mot cach tw nhién. Khi ban hit vao,
song bién noi 1én. Khi ban thé ra, song bién tré lai
binh yén. Hiy dé minh troi theo nhip diéu tw nhién do6
cua hoi the.
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Trong lic nay, ban c6 thé nhan thiy rang tim tri cla
ban dé bi phin tAm. Ban bat dau nghi vé nhitng céng
viéc cin phai lam, nhitng cudc hen sap t&i, hodc
nhitng vin dé ma ban dang phai déi mat. birng lo,
diéu nay hoan toan binh thwong. Thay vi ¢6 gdng ngin
chan nhitng suy nghi d4, hay nhin ching nhw nhirng
dam may troi qua bau troi. Ban khong can phai lam gi
véi nhitng ddm may dd, chi can nhin ching va dé
chung troi di.

Thuc hanh chanh niém khong phai 1a mét cudc dua.
Ban khong can phai thwc hién n6 mot cdch hoan hao
tr 1an dau tién. Thwc t€, khong c6 "hoan hdo" trong
chanh niém. Chi c6 "thwc hanh", va méi lan thuc hanh,
du dai hay ngin, déu 1a mot bwdc tién trén hanh trinh
cua ban.
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Hay twdng twong, sau mot budi thwc hanh chanh
niém, ban m& mat va thdy minh nhu méi duoc tré lai
tr mot ki nghi dwdérng dai. Cdm gidc yén binh, thw gian
va tinh t4o bao phu 14y ban. Ban nhan ra rang, ngay ca
trong suw 6n ao va hdi ha cta cudc sdng, ban van c6 thé
tim thdy mét noi binh yén, mot noi dé tré vé véi chinh
minh.

Ban da san sang dé bat dau cudc hanh trinh nay chwa?
Hay nhé rang, day khong phai 1a mot cudc thi ma 1a
mot hanh trinh, va mdi bwéc tién trén hanh trinh nay
déu dang dé chung ta chao mirng. Hiy mang theo
niém vui va hai hwéc, va ching ta hiy cung nhau tiép
tuc cudc hanh trinh nay trong chwong tiép theo.

*kkok ok kk
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Tam tri Itic nao
ciing “nhday mua”.
Hdy chuyén
nhirng bwoc
nhdy dy bang
chanh niém!

R S
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Chwong 4

Thwc hanh Chanh Niém trong Hoat dong
hang ngay

ung tiép tuc nhé, ban di san sang chwa? Ching

ta sé bat dau cudc hanh trinh khdm pha thé gidi

cia chanh niém trong cudc séng hang ngay.
Chung ta dang & cho khong phai 1a di tim chanh niém
& dau xa x0i, ma 1a nhan ra rang chanh niém co thé
hién dién ngay trong nhitrng hoat dong don gian nhat
ma chung ta thuc hién mdi ngay. C6 thé 1a lic ban
dang chai rang, 1ai xe, hodc tham chi la khi ban dang
nam trén giwong trwde khi di ngu.

C6 mot cau chuyén ngan minh mudn ké cho ban, vé
mot nir thién sw ndi tiéng. Mot hom, mot ngwdi hang
x6ém cua ba hoi: "Thwa ba, ba thuc hanh thién nhw thé
nao khi ba dang lam viéc nha?" Ba dap: "Khi t6i quét
nha, toi chi quét nha. Khi t6i nau an, t6i chi niu an. Khi
toi an, toi chi an."

C6 1& ban dang nghi, "0, that 1a don gian!" Nhung hay
thir nghi xem, bao l14u ré6i ban chwa thuc sw tip trung
vao nhitng gi ban dang lam, ma khong dé tdm tri di
dau xa, lo 1ang vé twong lai hay mai mé v&i qua khir?
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Pay chinh 1a ban chit cta chanh niém, va ban hoan
toan cé thé ap dung nd vao cudc séng hang ngay cda
minh.

Hay bat diu véi mot vi du don gidn: chai rang. Day 1a
moOt hoat ddng ma ching ta thwc hién mbi ngay, thAm
chi d6i khi ching ta thwc hién né ma khong can nghi,
Nhwng hay thtr chd tam vao viéc chdi rang hém nay.
Cam nhan hwong vi cia kem danh rang trong miéng,
cam nhin cong ban chai di chuyén trén rang va nwoéu,
cam nhan cam giac sach sé khi ban stic miéng. Ban c6
thé& nhan thiy rang, thay vi chi 12 mdt nhiém vu budc
phai lam, viéc chai rang tr¢ thanh moét phut gidy thua
vi, m6t co hoi dé ban thwce su hién dién véi ban than
va co thé minh.

Con nira, khi ban dang lai xe t&i cong viéc hodc trwong
hoc, hay thir tip trung vao viéc lai xe thay vi dé€ tam tri
di lang thang. Cdm nhan sw chuyén dong cua xe, sw
tiép xuc cla tay ban véi vo lang, Am thanh cia dong co
va mui cda khong khi. Ban sé nhan thiy rang, khong
chi viéc 14i xe tr& nén an toan hon, ma ban con cé thé
tan hwéng trai nghiém d6 mot cach thuc su.

Pwong nhién, khdng phai lic nao ban ciling c6 thé thuc
hanh chanh niém. Po6i khi, ban sé quén, hodc ban sé bi
phan tam bé&i nhitng suy nghi va cam xuc. b6 khong
phai la vin dé gi cd. Chanh niém khong phai la mot
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mon thi ma ban phai dat diém cao, ma 1a mot kj niang
ma ban thwc hanh dé tang cuwong su y thirc va hiéu
biét vé ban than va thé gi¢i xung quanh.

p— — -

Hay nhé rang, thuc hanh chidnh niém khong phai dé
dat dwoc muc tiéu nao dé, ma la dé tin hwdng hanh
trinh. Thay vi ludén hwéng téi twong lai, hdy thir hoc
cach hién dién véi thyce tai. Hay thitr hoc cach yéu mén
cudc séng va ban than ban mot cdch khéng diéu kién,
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véi tit cd nhirng diéu tét dep va thach thirc ma cudc
s6ng mang lai.

Nhw vay, ban da san sang d€ kham pha thé gi¢i cla
chianh niém trong cudc séng hang ngay chwa? Hay
nhé, khong c6 16 trinh c6 dinh, chi c6 hanh trinh cta
ban. Hay tan hwéng moi buéc di trén hanh trinh dé,
va hdy mang theo niém vui va hai hwéc, nhe mot
nguoi ban dong hanh trén hanh trinh nay.

Ching ta sé cung nhau tiép tuc kham pha trong
chwong ti€p theo, va ching t6i rat mong dwoc dong
hanh cung ban trén con dwong nay.

*kkok ok k ok
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Chwong 5

Sau hon vao Chanh Niém: Ky nang va Thai do

hing ta da bat dau cudc hanh trinh chanh niém
ciia minh, va da tim hiéu cach thwc hanh chanh
niém trong cac hoat dong hang ngay. Nhuwng
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chanh niém khong chi don gian la mét k§ nang ma
ching ta c6 thé hoc va st dung. N6 con lién quan dén
thai do va cach ching ta tiép cin véi cudc song. DéE
thwe sw thau hiéu va thwec hanh chanh niém, chdng ta
can phai nhin vao siu bén trong minh va nhin dién
nhitng thai do, niém tin va gia dinh ma ching ta dang
mang theo.

Ching tdi mudn ban twdng twong rang chanh niém la
mot khu vwwon. Ky nang chanh niém chinh la cong cu
dé chung ta cham séc khu vwon d6, nhung thai do
chung ta mang theo khi cham s6c khu viron méi thuc
su quyét dinh két qua.

Pau tién, hay cung nhin vao thai do. Thai d6 quan
trong nhat khi thwc hanh chanh niém chinh la long ttr
bi va bao dung - sw chap nhin va yéu thwong khong
phin biét d6i véi tat cd moi thit, bao gom ca chinh
ban. Piéu nay nghe c6 vé don gian, nhwng thuc té thi
khong phai vay.

Hay th twdng twong mot tinh huéng ma ban da gap
phai: ban dang c8 gang thwc hanh chanh niém, nhwng
tam tri cia ban lién tuc lang thang va ban cdm thiy rat
tirc gidn va thit vong vi khong thé tp trung. Trong
tinh hudng nay, ban cé thé tu hoi, "T6i dang lam gi
sai? Tai sao t6i khong thé lam dwoc diéu nay?"
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Nhung hdy nhé rang, chanh niém khong phai 12 mot
cudc dua hay mot moén thi ma ban phai dat diém cao.
Néu ban cam thiy tirc gidn hoac thit vong, hdy chap
nhan cam giac dé va thwc hanh chanh niém véi chinh
cam giac d6. Nh¢ rang, khong co gi 1a "sai" trong
chanh niém. Moi thi déu 1a mot phan cua trai nghiém.

Bén canh do, thai do kién nhan cling rit quan trong.
Do6i khi, chiing ta c6 xu hwéng mudén thiy két qua ngay
14p tirc, va néu khéng nhin thiy sw thay déi ngay tic
khac, ching ta cdm thiy nan long. Nhwng nhé rang,
chianh niém la mo6t hanh trinh, khong phai mot diém
dén. Nhirng thay doi sé xay ra theo thoi gian, va quan
trong nhit la chdng ta hay tin hwdng qua trinh dé.

Bay gio, hdy quay lai v&i viéc thwc hanh chanh niém.
Nhw chung ta da biét, chanh niém c6 thé thuc hién
qua nhiéu cach khac nhau, tir viéc tip trung vao hoi
thé, cdm nhin co thé, dén viéc quan sat suy nghi va
cam xuc.

Mot vi du rat hay la viéc thwc hanh chanh niém qua
viéc an. Pay la mot hoat dong ma chung ta thyc hién
moi ngay, thwong ma khong can suy nghi. Nhung hay
thr thwc hanh chdnh niém khi ban an bita t6i hom
nay. Ngoi xufng, tat tivi, d€ dién thoai sang mot bén.
Hay danh mét phiat dé nhin vao dia thirc dn cua ban,
nhan biét mau sic, hinh dang, va mui thom. Khi ban
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an, hdy chim rii thwdng thirc tirng miéng, cdm nhan
hwong vi, két ciu, va cam gidc cda thirc dn trong
miéng. Ban c6 thé nhan ra rang, thicc dn khong chi
thoa man con d6i ma con mang lai cho ban mét trai
nghiém vo cung thu vi va phong phu.

That sw, thuwc hanh chanh niém khoéng phai la mot
cbng viéc khé khan hay phirc tap. N6 cé thé dwoc thuc
hién moi lic moi noi, va khong doi hoi phai c6 mot
khu vwon tinh lang hay mot géc phong yén tinh. Piéu
quan trong la ching ta phai mang dén thai d6 mdo
1ong, kién nhan va tinh yéu thwong khong phan biét,
khong chi v&i ngwoi khac ma con véi chinh ban than
minh.

Va dirng quén, chanh niém khong chi gidp ching ta
tinh tAm, ma con gidp ching ta hiéu ré hon vé ban
than, nhin biét nhitng cam xtc va suy nghi ma ching
ta c6 thé da bo qua hodc choi tir trong qua khir. 6 la
mot co hdi dé ching ta chip nhin va yéu thwong ban
than minh mét cach toan dién hon, v&i tit ca nhirng
diém manh va diém yéu.

Nhwng hdy nhé&, du chanh niém c6 thé mang lai nhiéu
lgi ich, nhung khong nén xem n6 nhw moét "phuwong
thuéc" cho moi van dé trong cudc séng. Chanh niém la
mot cong cu, mot phwong phap dé ching ta hiéu rd va
tan hwdng cudc séng mot cach tdt nhat. Nhwng ching
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ta van can phai déi mit véi nhirng khé khin va thach
thirc ma cudc sdng mang lai.

Cudi cung, ching t6i mudn nhin manh rang, chanh
niém khong phai 1a mot k§ nang ma ban hoc mét lan
va st dung mai mai. N6 la mot hanh trinh, moét qua
trinh ma ban sé con phai tiép tuc hoc hdi va kham pha.
Moi ngay, moi khodnh khac, déu 1a mot co hoi dé thuc
hanh chanh niém, d€ hiéu ré va yéu thwong ban than,
va dé tin hwdng cudc song mot cach tron ven nhit.

Ching toi hy vong rang chwong nay da gitp ban hiéu
r6 hon vé chanh niém, va tao dong lwc dé ban ti€p tuc
hanh trinh thwc hanh chanh niém ctia minh. Hay nhé,
khong c6 10 trinh ¢ dinh nao cho chanh niém. Moi
ngudi sé cé hanh trinh riéng ciia minh. Hay tin twéng
vao ban than, hdy yéu thwong va chap nhin ban than,
va hay thwc hanh chanh niém theo cach cua ban.

Pong thoi, dirng ngan ngai tim kiém sw hd tro tir
ngwoi Khac. C6 rat nhiéu nhém chanh niém, cac vi
thiy gidng day chanh niém va tai liéu chdnh niém cé
san. Ho c6 thé gitip ban hi€u ré hon vé chanh niém,
dwa ra loi khuyén va hudng dan cu thé, va hd tro ban
khi ban gap kho khan.

Ching ta da cung nhau di qua kha nhiéu thong tin va
loi Khuyén trong chwong nay, vy nén chiing té6i mudn
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két thic bang mot vai bai tip thwc hanh nho, nham
gitup ban ap dung nhirng kién thirc da hoc:

1. Thwc hanh chdnh niém qua viéc dn: Hay chon
mot bira an trong ngay, va hdy thwc hanh chanh
niém khi an bita an dé. Tap trung vao tirng cw
dong, tirng hwong vi, va cdm nhan moi khoanh
khac.

2. Tim hiéu vé thdi dé ciia minh: Hay danh it phuat
moi ngdy d€ suy ngdm vé thai do cua minh khi
thwc hanh chanh niém. Ban c6 dang ap luc ban
than dé dat két qua? Ban c6 dang chip nhin
moi trang thai cia minh, du t6t hay khong?

3. Tim kiém sw hé tro: Hiay tham gia mot nhom
chanh niém, hodc tim mot vi thiy day chanh
niém dé hoc héi va nhan su ho tro.

Nhé rang, hanh trinh thwc hanh chanh niém khong
phai Ia mot cudc dua. Hay tan hwédng tirng bwéc di, va
hdy yéu thwong va chap nhin ban than minh, moi luc,
moi noi. Chic ban mot hanh trinh tha vi va y nghia!

*kkok ok kk
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Chwong 6

Duy tri va Phat trién Thwc hanh Chanh Niém

an da quen védi viéc ngdi im lang, tit nhac, tat
ti vi, tit dién thoai va chi con lai minh ban véi
chinh ban than ban. Nhitrng gi¢ phut thyc hanh
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chanh niém c6 thé 1a lic ban tim thiy sw yén binh va
hanh phuc nhat trong ngay. Tuy nhién, nhw mot cau
chuyén c6 tich nao dé, moi chuyén déu c6 mat trai cda
nd. Vi vay, dirng ngac nhién khi ban phat hién ra rang
duy tri va phat trién thwc hanh chanh niém khong
phai lic ndo ciling dé dang nhw ban nghi.

1. Duy tri Thwc hanh Chanh Niém

M6t trong nhitng khé khan 1én nhit ma nhiéu nguwoi
gap phai khi thwc hanh chanh niém dé la duy tri dwoc
thoi quen nay. Ban c6 thé bat dau véi dong lwc manh
liét, nhung sau mot thoi gian, cudc séng bat dau xen
vao va thuc hanh chanh niém tré nén khé khan hon.
Co lic céng viéc ban ron, nhirng trach nhiém gia dinh
hodc chi don gidn 1a cdm gidc lwoi biéng c6 thé khién
ban mit tip trung.

Dirng lo lang, d6 khong phai 1a diéu gi dic biét, ching
ta déu c6 nhitrng ldc nhw viy. Piéu quan trong Khoéng
phai 1a viéc ban cé bi 1éch khéi con dwong, ma la ban
c6 quay tré lai con dwdrng d6 hay khong.

Hay tao ra mot lich trinh ¢ dinh d€ thwc hanh chanh
niém hang ngay, du do6 chi la 5 phat vao budi sang.
Tao ra mot khong gian tinh lang trong nha, noi ban c6
thé ngoi yén va tip trung vao hoi thé cia minh. Dit
nhitng nhiac nhé xung quanh nha hodc trén dién thoai
cta ban dé& nhac ban vé viéc thwc hanh chanh niém.
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2.Phat trién Thwc hanh Chanh Niém

Khi ban di c6 mot théi quen thwe hanh chanh niém 6n
dinh, buéec ti€p theo la phat trién thwce hanh cda ban.
Cé6 rat nhiéu cach dé lam diéu nay, nhung day la mét
s6 goi y:

Ting thoi gian thwe hanh: Ban c6 thé bat dau
bang chi 5 hodc 10 phdt mdi ngay, nhung dan
dan, hiy cd ging tang thoi gian 1én 20 hoac 30
phiat. ThAm chi, ban c6 thé th thwc hanh hai
lan mot ngay, vao budi sang va budi toi.

St dung trng dung chdnh niém: Cé rat nhiéu &ng
dung chanh niém hién nay c6 thé gitip ban thuc
hanh mot cach dé dang hon. Hay tim hiéu va
chon cho minh mot &rng dung phu hop.

Tham gia vao mdt céng dong: Viéc tham gia vao
mot nhém thwe hanh chanh niém cé thé cung
cap cho ban sw ho tro va dong luc can thiét dé
tiép tuc.

Hoc héi thém vé chdnh niém: C6 rat nhiéu sach,
bai viét va khéa hoc trwc tuyén vé chanh niém
ma ban cé thé kham pha. Hiy m& rong kién
thirc cia minh va tht nghiém nhirng phwong
phap thwc hanh méi.
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e Thtr thwc hanh chdnh niém trong hoat déng
hang ngay: Khéng chi thwc hanh khi ngbi yén,
ban ciing c6 thé thwc hanh chanh niém khi an,
don dep nha ctra, di bd hodac tham chi khi lam
viéc.

3.Vwot qua nhirng kho khan

Khi ban ti€p tuc thwc hanh, c6 thé ban sé gip phai
nhirng khé khan. Péi khi, ban c¢6 thé cam thiy chan
chwong, mat tip trung, hodc thim chi nghi ngo liéu
viéc thwc hanh cé thwce sw gitp ich gi hay khong. biéu
quan trong la dirng dé nhitrng suy nghi tiéu cwc nay
can tré ban. Thay vao do, hdy nhin nhan ching nhw la
mot phin clda qua trinh va mot co hoi dé ban hoc hoi
va phat trién.

Néu ban gdp phai mot khé khan cu thé, hdy tim kiém
sy giup d&. Co6 thé 1a mot ngwdi ban, mot gido vién
chanh niém, hoac tham chi la mdt sach hoac khéa hoc
truwc tuyén. Pirng ngan ngai chia sé nhirng trai nghiém
cua ban va hoc héi tir ngudi khac.

Con rat nhiéu cach khac dé phat trién va duy tri thuc
hanh chanh niém cda ban. Ban c6 thé thir nghiém cac
phwong phap méi, thach thic ban than véi nhirng
théi quen méi, hodc thdm chi tim hiéu vé nhirng
truyén thong thién khac. Nhé rang, khong cé "cach
dang" dé thwc hanh chanh niém. Muc tiéu cudi cung la
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giup ban tim thay suw yén binh, hanh phic va sw hiéu
biét su sic hon vé ban than va thé gi¢i xung quanh.

DPlrng quén rang, du ban da thwc hanh chanh niém bao
lau di nita, luon ludn c6 thém diéu gi dé dé hoc. Thuc
hanh chanh niém Ia mot hanh trinh, khong phai mot
dich dén. Hay tin hwdng tirng budc chin trén con
dwong nay, va chao dén tit ca nhirng thir thach va
niém vui ma né mang lai.

Duéi day 1a mot so bai tip ban cé thé thir d€ duy tri va
phat trién thwc hanh chanh niém ctia minh:

1. Thién di bé: Hay thir thwc hanh chidnh niém
trong khi di dao. Tap trung vao cam giac cua
trng buére chan, hoi thé caa ban, va nhitng am
thanh xung quanh.

2. Chdnh niém trong giao tiép: Khi dang tro chuyén
véi ai do, hay thir tap trung hoan toan vao cudc
hoi thoai. Lang nghe ma khong danh gia, khong
phé phan va khong nghi vé diéu gi khac.

3. Chdnh niém trong viéc dn uéng: Ban c6 thé thi
thuwc hanh chdnh niém khi dn uéng. C8 gang chud
y dén tirng miéng thirc an, hwong vi, mui vi va
cam giac khi thirc an chuyén xuéng da day. Day
la moét cach tuyét voi dé thwdng thirc thirc an
hon va cé thé gitp ban dn chim lai, lam gidm
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cam giac them an va tang cam giac no sau bira
an.

4. Chdnh niém va&i thién nhién: Hay danh it phut
moi ngay dé chi don gidn 1a ngdi ngoai troi va
chu y dén thién nhién xung quanh ban. Ban c6
thé cht y dén mau sic cta bau troi, tiéng chim
hét, cdm gidc cha gié lwét qua da thit.. Bat c&
diéu gi ma ban nhin ra trong thién nhién déu c6
thé 1a doi twong cho viéc thwc hanh chanh niém.

5. Thwc hanh long tir bi va bao dung: Chanh niém
khong chi la viéc cha y dén hién tai, ma con lién
quan dén viéc thé hién long tir bi va bao dung.
Bao dung la chdp nhén va tha th& véi nhitng
ngwdi 1am trdi y va tén thwong ban. Bang sw
thong cdm va thiu hiéu rang khong phai ai ciing
c6 nghia vu lam vitra y ban. Chi vi ching ta dinh
méc vao ai do thi s tén thwong mai c6 thé xay
ra cho ching ta. Twong tw long thwong x6t
dwoc mo ra khi chiing ta nhin vao sw thiéu may
man, bat hanh cdia minh va ngwoi khac. Long tir
khéi sinh khi mong mudn minh va nguoi khac
khong bi hiém nguy, thu han, luén dwoc an vui.
Ban c6 thé thir thwc hanh chanh niém qua viéc
nhac nh& ban than vé nhirng diéu tot dep trong
ban va nhitng thanh twu ma ban da dat dworc.
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Va di nhién, hay nh¢ rang thuc hanh chanh niém I3
mot qua trinh. Dirng lo lang néu ban khong thiy bat
ky cai thién nao ngay lap tirc - ddy khong phai la mot
cudc dua. Chi can tiép tuc thuc hanh, va hiy nhé rang
moi bu¢c nhé ma ban tién bd cling 1a mot thanh cong.

Hy vong vé&i nhitng goi ¥ trén, ban sé tim thiy niém
vui va hanh phuc trong qua trinh thuc hanh chanh
niém, cling nhw kham pha ra thém nhiéu ky nang va
phwong phap thwc hanh mé&i mé. Chic ban thanh cong
trén hanh trinh chanh niém ctia minh!

sokk HET skkk
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Trdn trong kinh moi don doc S6 Tay Chdanh Niém Toan Tdp:
Tap 1-Thuc Hanh Chanh Niém: Check-in Than TAm mdi ngay
Tap 2-Chanh niém 4.0: Login trang thai ‘dang 13’ cia ban.
Tap 3-Chanh niém trong lanh dao: Tir ‘stress’ boss t&i ‘zen’ boss.
Tap 4-Chanh niém trong bita &n: An khong chi bang miéng.
Tap 5-Chira lanh bang chanh niém: Tir bénh nhan dén thién nhan.
Tap 6-Nguwoi Ban Down Syndrome: Hanh Phic Ttr Chanh Niém
Tap 7-Tw Ky Khong Con La Nbi Lo: Strc Manh Chanh Niém
TAap 8-Hoc Héi Tir Tram Cam: Sy Tinh Thirc Pén Tir N6i Pau

Tap 9-Chanh Niém khong la Tin Ngwdng: Birc Tin Khac Nhau, Binh An
Giong Nhau

Tép 10-Chanh Niém noi Cong S&: Dlrng D€ Stress Panh Bai Ban

Sabbe sattd sukhitd hontu.!!!
Nguyén cho moi ngwo'i, than tam dworc an lac !!!
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h niém gitp ta 'két noi' véi cudc
song, thay vi chi 'lwét' qua né.




