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Lời ngỏ 
Tôi viết quyển sách này với mục đích cung cấp cho bạn những hướng dẫn gần gũi và dễ tiếp cận về đời sống tỉnh thức, hay còn có thể hiểu là chánh niệm - một thuật ngữ dù phổ biến trong thời gian gần đây nhưng ít người có thể hiểu được đầy đủ. Tôi muốn chia sẻ sự hiểu biết bao quát về chủ đề này, cũng như làm sáng tỏ một số nhầm lẫn thường thấy. Thông qua cái nhìn thấu đáo hơn về ý nghĩa, các cơ chế và nguồn gốc của chánh niệm, tôi tin rằng ai cũng có thể tìm ra một con đường để đưa sự tỉnh thức vào cuộc sống hằng ngày của mình.
Tôi có niềm đam mê tìm hiểu về não bộ và thích chia sẻ những nghiên cứu thú vị về khoa học thần kinh. Điều này giúp tôi hiểu lý do tại sao chánh niệm thật sự có tác dụng trong đời sống. Như chúng ta đều biết, con người cần giữ cho tâm trí bình lặng và thấu đáo để có thể đương đầu với những thách thức mà thế giới đang đối mặt. Tỉnh thức là con đường đảm bảo cho chúng ta trải qua quá trình đương đầu này một cách có cân nhắc và thấu suốt, thay vì chỉ phản ứng bản năng, thụ động và thiếu suy nghĩ. Thực hành chánh niệm chính là phương pháp căn bản nhất để đời sống của bạn trở nên tỉnh thức. Trong một thế giới có nhiều chánh niệm hơn, tất cả chúng ta sẽ có thêm nhiều cơ hội để cùng phát triển. Tôi hy vọng quyển sách này sẽ truyền cảm hứng để bạn cân nhắc xem trong cuộc sống hằng ngày của mình có những tình huống nào mà bạn có thể hành động với sự thận trọng, chú tâm hơn, phù hợp hơn với những ý định sâu sắc và chân thành nhất của mình. Chánh niệm thực chất là đường về tỉnh thức của mỗi người.
Quyển sách nhỏ này sẽ giúp bạn:
	 Khám phá ý nghĩa và khái niệm về tỉnh thức
	 Phân biệt chánh niệm, trạng thái tỉnh thức với sự nhận biết thông thường
	 Nhận ra rằng bạn đã có sẵn chánh niệm để sống tỉnh thức bên trong mình rồi
	 Khám phá ra rằng sống tỉnh thức giúp ích cho cơ thể và tâm trí như thế nào
	 Hiểu rõ các hệ thống não bộ chủ yếu mà bạn sử dụng và phát triển khi thực hành chánh niệm
	 Làm quen với những kiểu chú tâm khác nhau và cách chúng ta có thể tinh rèn khả năng chú tâm của mình
	 Hiểu rõ hơn về “tâm lang thang” của bạn và khai thác sức mạnh của nó sao cho phù hợp với những mục tiêu của mình
	 Học cách tiếp thu hiệu quả nhất
	 Hiểu những lợi ích của việc cần thận trọng hơn và bớt phản ứng khi đối mặt với những thách thức của cuộc sống
	 Cải thiện sự hiểu biết của bản thân và sự nhận biết về những thói quen tâm lý của chính bạn
	 Cảm thấy tự tin rằng bạn có thể thực hành chánh niệm để tỉnh thức trong bất kỳ hoạt động nào
	 Hiểu được khả năng nhận biết đã phát triển như thế nào trong gien di truyền của chúng ta
	 Hiểu câu chuyện về những nền văn minh đã khai thông và phát triển nhận thức của nhân loại ra sao
	 Hiểu được vì sao sống tỉnh thức trong thời hiện đại lại phát triển thành một hiện tượng toàn cầu như hiện nay
	 Học cách chuẩn bị cho việc rèn luyện sự tỉnh thức, sao cho những nỗ lực của bạn đạt hiệu quả tối đa
	 Học cách giữ chánh niệm trong những môi trường nhiều thử thách
	 Suy ngẫm về thói quen học hỏi của bạn và việc này liên quan như thế nào với những nỗ lực giúp khai mở khả năng tỉnh thức sẵn có trong bạn
	 Khám phá sâu hơn về ba bài thực hành chánh niệm
	 Tự thách thức bản thân trong việc đưa trạng thái tỉnh thức vào những hoạt động và các mối tương tác hằng ngày
	 Đón nhận cả niềm vui và nỗi buồn trong cuộc sống để không ngừng học tập và trưởng thành

Với những lý do trên, bạn có thể thấy rằng tôi đang rất háo hức muốn bạn khám phá chủ đề này từ nhiều góc độ. Từ đó, bạn mới thật sự hiểu rõ được con đường mà bạn đang bắt đầu dấn bước, nhất là khi bạn đã quyết định rằng sự tỉnh thức là quan trọng cho cuộc đời mình. Việc có sự chuẩn bị trước sẽ giúp bạn đi nhanh hơn và làm cho hành trình này thêm thú vị. Bạn có thể khám phá sơ lược hoặc muốn tìm hiểu sâu hơn. Bạn đang ở điểm xuất phát của hành trình và tôi hy vọng quyển sách này sẽ mang lại những hành trang cần thiết để bạn bắt đầu những cuộc khám phá của mình.



Giới thiệu 
Khi chánh niệm ngày càng trở nên phổ quát trong thế giới hiện đại
Chúng ta thường bị bội thực bởi quá nhiều câu chuyện và bài viết về chánh niệm trên các phương tiện truyền thông, chẳng hạn như chánh niệm giúp ích như thế nào trong các mối quan hệ, trong công việc, trong thể thao, trong việc quản lý cảm xúc, sự phát triển của trí tuệ cảm xúc... và còn nhiều nữa. Vậy tại sao một vấn đề như chánh niệm lại có thể tác động đến rất nhiều khía cạnh cuộc sống và xã hội đến như vậy? Bằng cách nào mà chánh niệm - dưới nhiều hình thức biểu hiện khác nhau - lại có thể ảnh hưởng một cách ngoạn mục đến cuộc sống của con người? Trong khi nhiều người xem chánh niệm và việc sống tỉnh thức như một phương thuốc trị bách bệnh cho các căn bệnh xã hội thời hiện đại, không ít người vẫn tỏ ra hoài nghi. Đây là một chủ đề tranh luận thú vị và quan trọng, nhưng thực tế là gì?
Về bản chất, chánh niệm là một công cụ rèn luyện tâm trí, mang lại lợi ích cho rất nhiều người - từ người muốn đạt hiệu suất cao trong công việc, cho đến người tìm kiếm lời giải đáp cho các vấn đề rộng lớn hơn như tâm linh, hoặc cho những người đơn giản chỉ cần sự thoải mái và dễ chịu hơn trong cuộc sống. Tuy nhiên, có sự khác biệt lớn trong cách mọi người nhìn nhận và truyền dạy chánh niệm - phương pháp phổ biến nhất để đạt được trạng thái tỉnh thức.
Từ khi kỹ thuật rèn luyện tâm trí này được du nhập vào đời sống từ các tu viện ở ngay giai đoạn khởi thủy, theo thời gian, nó đã được thay đổi về mặt hình thức và vai trò sao cho phù hợp với hoàn cảnh và thời đại. Bên cạnh những cải biến được khuyến khích, cũng có một số phương pháp khiến nhiều người thất vọng. Lý do là vì người ta thường không thật sự hiểu cách vận dụng nó như thế nào hoặc làm như vậy thì đạt được gì. Giữa những tranh cãi không ngừng, chúng ta có thể nhận ra một số hiểu lầm phổ biến về chánh niệm. Những hiểu lầm này càng tăng lên khi chánh niệm được lan truyền với tốc độ vũ bão trong xã hội ngày nay.
Những kỳ vọng phi thực tế là một trong những cạm bẫy phổ biến nhất. Một số người tin rằng họ có thể đạt được lợi ích trọn vẹn từ việc rèn luyện trạng thái tỉnh thức chỉ với năm phút mỗi ngày khi mở một ứng dụng thực hành nào đó trên đường đi làm buổi sáng. Mặc dù họ có duy trì thực hành chánh niệm, nhưng rõ ràng là mức độ luyện tập này sẽ không mang lại kết quả bằng bài thực hành “quét cơ thể” bốn mươi lăm phút mỗi ngày trong tám tuần liên tục như trong một chương trình rèn luyện được chuẩn hóa. Cũng cần lưu ý rằng, cả hai cách trên đều không thể đạt được lợi ích bằng việc thực hành chánh niệm suốt đời cũng như việc bạn chú tâm vào những bài tập cụ thể, theo một trình tự cụ thể, điều này gần giống như trong con đường tu tập của người Phật tử. Dù vậy, tất cả những cách kể trên đều là các phương pháp thực hành chánh niệm.
Việc cố tìm ra lời giải đáp về chánh niệm trên phương diện đời thường là vấn đề nan giải. Đây có phải là một trạng thái tâm trí, một phương pháp rèn luyện, hay đơn giản là một cách sống hoặc làm việc? Quyển sách này sẽ đưa ra định nghĩa về chánh niệm và trình bày những nguyên tắc cốt lõi để bạn có thể hiểu rõ hơn, khám phá ra cách chánh niệm có thể mang lại lợi ích cho cuộc sống của bạn. Bên cạnh đó, quyển sách cũng làm rõ những điều bạn cần đạt đến cùng cách lên kế hoạch thực hiện nó, và cả những phần thưởng khả dĩ cho nỗ lực của bạn.
Việc hiểu rõ những điều cơ bản của lý thuyết nền và những nghiên cứu về khoa học thần kinh đằng sau việc thực hành chánh niệm sẽ giúp giải thích cách thức và lý do của một số bài tập nhất định. Điều này cũng giúp bạn suy nghĩ một cách rõ ràng về những mục tiêu, kỳ vọng của mình, cũng như những nỗ lực và động lực theo sau nếu bạn dấn thân vào việc thực hành chánh niệm. Do vậy, trong quyển sách này, tôi sẽ trình bày một mô hình thực hành được đơn giản hóa, sao cho bạn có thể nắm bắt được những đặc điểm cốt lõi của khoa học thần kinh về quá trình chú ý có tập trung. Bằng cách thức này, chúng ta sẽ lần lượt làm sáng tỏ những nhầm lẫn phổ biến về chánh niệm, từ đó giúp bạn biết cách tinh chỉnh những nỗ lực của mình trong quá trình thực hành chánh niệm, cũng như phát huy tối đa hiệu quả của thời gian thực hành.
Tôi hy vọng những gì được trình bày trong quyển sách này có thể khích lệ những người đang bắt đầu một cách thận trọng với việc thực hành chánh niệm, đặc biệt đối với những người đang làm vai trò giảng dạy hoặc nhà lãnh đạo muốn áp dụng một chút chánh niệm vào công việc của mình. Bất kỳ một hoạt động nào cũng có thể được thực hiện với sự tỉnh thức, và quyển sách này sẽ là một cẩm nang hữu ích cho bất kỳ thầy cô giáo hay nhà phát minh nào muốn thử một điều gì đó mới mẻ, nhưng thực hiện dựa trên nền tảng khoa học vững chắc về não bộ và lý thuyết nhận thức.
Trong một xã hội mà con người ngày càng bận rộn, sẽ tốt hơn nếu ta làm gì cũng chú trọng tính hiệu quả, và quyển sách này sẽ giúp hành trình tỉnh thức của bạn đạt được nhiều thành quả hơn, giúp bạn tự tin hơn khi thấy mình đang sử dụng thời gian một cách khôn ngoan.
Lý do tôi thực hiện cuốn sách này
Tôi có được sự hiểu biết về chánh niệm và các cách thức giảng dạy chánh niệm thông qua nhiều lộ trình khác nhau. Là một nhà khoa học thần kinh và chuyên gia tâm lý lâm sàng được đào tạo tại trường Đại học London (UCL) và King’s College London, tôi có thể đi sâu vào những nghiên cứu của phương Tây để tìm hiểu làm thế nào và lý do tại sao mà việc rèn luyện chánh niệm đã trở thành một công cụ mạnh mẽ giúp chúng ta đạt đến một cuộc sống tốt đẹp hơn. Mặt khác, việc rèn luyện kungfu và Thái Cực quyền trong gần hai mươi năm đã cho phép tôi trải nghiệm những truyền thống phương Đông và rút ra được những phương pháp cũng như ý niệm cốt lõi về chánh niệm thông qua hướng tiếp cận này.
Tôi rất đam mê chia sẻ những hiểu biết về đời sống tỉnh thức. Tôi đã dành mười năm để nói chuyện với nhiều người về đề tài này, về những đặc điểm cốt lõi và các nguyên tắc rèn luyện chánh niệm. Tôi cũng thử nghiệm những sáng tạo mới nhằm mở rộng phạm vi của chánh niệm và giúp được nhiều người hơn trong việc kết nối với tiềm năng của chánh niệm.
Tôi đã từng chia sẻ về hành trình tỉnh thức tại các bệnh viện, trung tâm nghệ thuật, lễ hội, hội nghị… và thậm chí còn dạy thực hành chánh niệm trên nóc của Cầu Tháp London. Nhờ quá trình này, tôi đã khám phá ra những điểm mấu chốt của các bài thực hành và những rào cản phổ biến mà chúng ta thường đối mặt trong cuộc sống hiện đại. Tôi chứng kiến nhiều người có sẵn khả năng tỉnh thức ngay bên trong bản thân. Chúng ta hoàn toàn có thể sử dụng khả năng này để chuyển hóa thành năng lượng hữu ích cho đời sống khi có những phương pháp và sự hỗ trợ phù hợp. Thông qua quyển sách này, tôi muốn giúp bạn thực hành thuận tiện hơn để đạt được sự chuyển hóa đó, đồng thời cung cấp cho bạn những công cụ và sự chọn lựa, sao cho bất cứ ai cũng có thể tìm thấy con đường tỉnh thức riêng của mình.
Đây là thời điểm tuyệt vời để thực hành chánh niệm
Những năm gần đây, rất nhiều người bắt đầu quan tâm đến chánh niệm. Hiện nay, chánh niệm đã được giới thiệu đến khắp nơi, từ những trung tâm chăm sóc sức khỏe, trường đại học cho đến những công ty lớn và cả các nhà tù. Những quyển sách, khóa học trực tuyến, những ứng dụng và hội thảo qua mạng đều hứa hẹn rằng chánh niệm sẽ giúp cải thiện những mối quan hệ cũng như giúp đầu óc hoạt động nhanh hơn, hiệu quả hơn. Sự phổ biến của chánh niệm đã mang lại nguồn năng lượng và sự tích cực vô cùng to lớn. Tuy nhiên, sự lan truyền nhanh chóng này cũng có mặt trái nhất định. Với những ai nghĩ rằng thực hành chánh niệm sẽ tạo ra sự thay đổi nhanh chóng thì sẽ càng trở nên dễ nản lòng, và họ dễ nhận định là chánh niệm không mang lại lợi ích gì.
Sau khi đọc quyển sách này, bạn sẽ hiểu rõ tại sao việc rèn luyện chánh niệm tuy đơn giản nhưng không hề dễ dàng. Một phần lý do là vì chúng ta sống trong một xã hội về cơ bản là thiếu sự tỉnh thức. Thời đại công nghệ có sẵn nhiều tiện ích, sự hỗ trợ nhanh chóng khiến chúng ta rút ngắn khoảng thời gian cho sự chú tâm, chiêm nghiệm về những kỳ vọng, bài học có giá trị sâu sắc… Chúng ta muốn có được sự thỏa mãn ngay lập tức và không còn quen với sự kiên nhẫn, yên lặng và định-tĩnh. Tuy nhiên, chúng ta có thể tác động đến cách vận hành của những hệ thống nơ-ron thần kinh vốn hỗ trợ cho thói quen tâm lý mà chúng ta muốn thay đổi. Điều này cần có thời gian và quá trình lặp đi lặp lại. Sự thay đổi sẽ không diễn ra ngay, và mục tiêu của quyển sách này chính là giúp chúng ta hiểu được nguyên tắc đó đồng thời biết rằng sự thay đổi là hoàn toàn khả thi.
Thông qua việc thực hành để duy trì trạng thái tỉnh thức, chúng ta có thể lấy lại sự kiểm soát thật sự, bắt đầu đảo ngược một số thói quen vô ích mà chúng ta đã tạo ra, và ý thức về những-gì-là-có-thể trong cuộc đời này. Về căn bản, trạng thái tỉnh thức là sự nhận biết sâu sắc những gì bạn đang làm, những gì bạn đang tiếp nhận, nhìn nhận mọi việc như-nó-đang-là mà không phán xét. Khi phát triển khả năng nhận thức sâu sắc này, chúng ta sẽ nhận ra được những tác động của lối hành xử theo thói quen trong đời sống của mình trước đây đã ảnh hưởng thế nào mỗi khi ta kết nối với thế giới xung quanh, với công nghệ và những người khác. Với lòng cầu thị không phán xét cộng với sự quyết tâm học hỏi để phát triển bản thân, chúng ta có thể bắt đầu thử nghiệm bằng cách thay đổi thói quen của chúng ta. Những người có lòng can đảm và kiên trì sẽ thấy rằng dù phải mất nhiều công sức, nhưng kết quả nhận được sẽ rất xứng đáng: những mối quan hệ của chúng ta trở nên sâu sắc hơn, chúng ta trở nên sáng tạo hơn, kết nối tốt hơn với thế giới và với từng khoảnh khắc vốn làm cho cuộc sống của chúng ta thật sự ý nghĩa.
Ngày nay, người ta đang đặt ra những câu hỏi lớn hơn về ý nghĩa đích thực của việc sống lành mạnh về thể chất và tinh thần, cũng như điều gì mới là chân giá trị của cuộc sống. Đây cũng là lúc những mô hình về sức khỏe thể chất và tinh thần của phương Tây và phương Đông hòa quyện và bổ trợ cho nhau. Mô hình chánh niệm được mô tả trong quyển sách này tiêu biểu cho sự pha trộn tuyệt hảo từ những gì tinh túy nhất của hai truyền thống Đông-Tây, nhằm mang lại lợi ích tốt nhất cho mọi người.
Là một nhà khoa học đang làm việc trong lĩnh vực này, tôi hiểu rằng chúng ta đang có cơ hội tuyệt vời để đào sâu kiến thức về não bộ và tâm trí. Với kiến thức này, những người quan tâm đến chánh niệm có khả năng phát triển bản thân theo những cách mà trước đây là không thể. Vì vậy, bây giờ là thời điểm thích hợp, và quyển sách này đang nắm giữ chiếc chìa khóa để mở cánh cửa vào đời sống tỉnh thức. Hành trình này là của bạn và sau đây là những hành trang. Câu hỏi duy nhất là… bạn muốn đi bao xa?



Chương 1 
Chánh niệm và những lợi ích của việc sống tỉnh thức 
Về căn bản, chánh niệm là khả năng nhận biết sâu sắc, toàn vẹn những gì mình đang làm, đang tiếp nhận hoặc chứng kiến như-nó-đang-là. Do vậy, chánh niệm là điều ai cũng có thể đạt được ở mọi lúc, mọi nơi. Tuy nhiên, chánh niệm không chỉ là nhận biết về khoảnh khắc hiện tại, nó còn là một dạng siêu nhận thức, hay còn gọi là nhận thức nâng cao, tức là hướng toàn bộ nhận thức về khoảnh khắc hiện tại theo cách không phản ứng và không phán xét. Cho nên, điềm tĩnh, thích tìm hiểu và đầy tình thương là những dấu hiệu cho thấy bạn đang sống tỉnh thức. Trong chương này, chúng ta sẽ:
	 Khám phá ý nghĩa của chánh niệm
	 Giải thích chánh niệm có ý nghĩa hơn việc “nhận thức thông thường” như thế nào, định nghĩa thế nào là “nhận thức nâng cao” - một nhận thức vốn không có sự phản ứng và phán xét
	 Giải thích khả năng tỉnh thức có sẵn của bạn có thể được nâng cao như thế nào thông qua việc rèn luyện đúng cách
	 Mô tả những ích lợi của việc sống tỉnh thức đối với cơ thể và tinh thần

Chánh niệm có nghĩa là gì?
Ngày nay, đâu đâu người ta cũng nhắc đến chánh niệm, và có vẻ như nó hứa hẹn mang lại mọi thứ tốt đẹp cho chúng ta. Chúng ta thấy từ “chánh niệm” được kết nối đến mọi thứ, từ làm vườn cho đến trị liệu, huấn luyện thể thao hay tin học. Thậm chí, ta còn thấy những tập tô màu để rèn luyện chánh niệm. Về cơ bản, tất cả đều hướng về một mục tiêu duy nhất là sống tỉnh thức.
Nhưng chánh niệm gắn với những hoạt động khác nhau này có hoàn toàn giống nhau không? Việc sử dụng rộng rãi thuật ngữ này đã gây ra nhiều sự nhầm lẫn, nhất là khi những người phấn khích bởi triển vọng của chánh niệm đã cố gắng đưa nó vào những lĩnh vực quá rộng. Khám phá xem chánh niệm thực chất nghĩa là gì trong những phần tiếp theo của quyển sách sẽ giúp bạn bớt cảm thấy rối rắm.
Ngoài việc nhận thức một cách trọn vẹn những gì bạn đang làm, chánh niệm còn bao gồm cả việc tư duy về lý do tại sao chúng ta muốn trau dồi khả năng nhận thức này. Định nghĩa về ý định là thật sự quan trọng, bởi những ý định của chúng ta chính là chiếc la bàn tinh thần dẫn dắt mọi hành động. Tại sao việc có mặt ở hiện tại, cân nhắc và thận trọng lại quan trọng đối với bạn? Câu hỏi bao quát này là chìa khóa mở ra tiềm năng về đời sống tỉnh thức của riêng bạn. Hãy xem kỹ phần Tiêu điểm để tìm hiểu sâu hơn về những gì là quan trọng nhất đối với bạn.
Tiêu điểm: Khám phá những gì thật sự quan trọng đối với bạn
Tùy theo những gì mà bạn cho là quan trọng nhất đối với bạn và những gì bạn muốn thay đổi, bạn sẽ tiếp cận chánh niệm theo nhiều cách khác nhau. Bạn có thể tự vấn bản thân những câu hỏi dưới đây và ghi xuống các câu trả lời:
	 Điều gì khiến bạn chọn quyển sách này?
	 Bạn muốn thay đổi điều gì trong cuộc sống?
	 Bạn sẵn sàng dành ra bao nhiêu thời gian và công sức để thay đổi những điều đó?
	 Đối với bạn, điều gì là quý giá nhất trong cuộc đời?

Khi đã xác định được những điều ưu tiên và mục tiêu của bản thân, bạn sẽ sử dụng năng lượng tinh thần và thể chất của mình một cách khôn ngoan hơn. Bạn sẽ hành động với nhận thức rõ ràng và phù hợp với những khao khát chân thành nhất của bạn. Cứ một khoảng thời gian định kỳ, bạn nên quay lại những câu trả lời này của mình để kiểm tra xem chúng còn đúng vào thời điểm hiện tại hay không.
Cách dùng thuật ngữ “tỉnh thức” trong cuộc sống hằng ngày
Nhiều người gặp khó khăn trong việc tìm đúng từ để có thể diễn tả đầy đủ ý nghĩa của chánh niệm. Nói cho cùng, việc mô tả trải nghiệm cảm giác của cơ thể và tâm trí, vốn mang bản chất phi ngôn ngữ, là điều không dễ dàng. Tuy nhiên, chúng ta vẫn thường xuyên sử dụng những từ có liên quan đến “tâm trí” (mind) và “tỉnh thức” (mindful) mà ít nhận ra.
Bạn có bao giờ mang những cảm xúc của người khác “trong đầu” khi chia sẻ thông tin không? Khi làm điều này, bạn đã giữ trong tâm trí một ảnh hưởng tiềm tàng lên những lời nói của mình đối với người kia. Chẳng hạn như bạn có thể cố tình chọn những từ ít gây khó chịu hơn khi sắp nói ra một tin xấu. Tương tự, bạn có bao giờ “chú ý” đến khoảng hở khi bước chân lên tàu hỏa không? Nếu có, nghĩa là bạn đã đặt sự thận trọng và chú ý đến những hành động đang diễn ra của mình khi lên tàu - để đảm bảo bạn về nhà nhanh chóng và an toàn - và đó chính là mục đích của bạn. Còn việc “chú ý” đến cách cư xử hoặc lời nói của bạn trước mặt con cái? Tương tự, những kiến thức hoặc niềm tin vốn giúp bạn thích nghi với những chuẩn mực văn hóa, chuẩn mực xã hội đã được bạn ghi nhớ trong đầu và dẫn dắt những hành động cũng như lời nói của bạn.
Ba ví dụ trên cho thấy tất cả chúng ta đều có khả năng tỉnh thức sẵn có dưới hình thức cơ bản nhất của nó. Vậy thì, chánh niệm là khi chúng ta trở nên ý thức hơn về khả năng duy trì trạng thái tỉnh thức và quyết định phát triển nó sâu hơn nữa.
Một định nghĩa phi tôn giáo
Tâm lý học hiện đại đã đưa ra nhiều định nghĩa khác nhau về chánh niệm. Phần lớn đều đề cập yếu tố chú ý mạnh mẽ vào khoảnh khắc hiện tại mà không phê phán. Ba trong số những định nghĩa thường được trích dẫn nhiều nhất là:
Chánh niệm là chú ý một cách cụ thể vào khoảnh khắc hiện tại, có chủ đích và không phê phán. (Kabat-Zinn, 1994)
Chánh niệm là trạng thái chú ý và nhận biết về những gì đang xảy ra trong hiện tại. (Brown và Ryan, 2003)
Chánh niệm là sự quan sát không phê phán về dòng chảy không ngừng của những động cơ bên trong và bên ngoài khi chúng xuất hiện. (Baer, 2003)
Dựa trên hai mươi năm kinh nghiệm lâm sàng, tôi cũng có định nghĩa riêng về chánh niệm: chánh niệm là “nhận thức + 3”. Đối với tôi, điều này có nghĩa là những kỹ năng nhận biết thông thường của bạn được nâng cao bằng việc:
	 Hoàn toàn được hướng về khoảnh khắc hiện tại
	 Không phản ứng (cầu thị nhưng điềm tĩnh)
	 Không phán xét (từ bi)

Chánh niệm cũng có tác dụng tốt nhất khi có liên quan đến một điều gì đó lớn lao hơn mục đích chính của bạn và với một thái độ đặc biệt tử tế với bản thân (tự cảm thông). Định nghĩa này bao hàm được một số ý như: ta đang làm gì đây, chúng đang diễn ra như thế nào và lý do tiềm ẩn đằng sau nó.
Điềm tĩnh đón nhận những gì xảy đến với chúng ta, ngay cả khi mọi thứ rất khó khăn, sẽ giúp chúng ta thấy rõ những gì đang thật sự xảy ra, chứ không phải những gì mình nghĩ là đang xảy ra. Với tư duy ít bị kích động và ít phản ứng hơn này, chúng ta có thể đưa ra chọn lựa hợp lý hơn về những gì cần làm tiếp theo dựa trên các sự kiện có thật. Khi tỉnh thức, chúng ta thấy mình có thể tạo ra sức ảnh hưởng ở những điểm nào, từ đó có những hành động phù hợp với các mục tiêu lớn hơn của bản thân.
Điều này không có nghĩa là chấp nhận mọi thứ một cách thụ động, mà đó là mục tiêu muốn hiểu biết nhiều hơn về cách chúng ta liên kết với tâm trí và cơ thể, liên kết giữa con người với nhau và với thế giới. Việc học hỏi sẽ trở nên dễ dàng nhất nếu chúng ta có nhiều tình thương hơn, ít chỉ trích và phán xét hơn mỗi khi bản thân ta hoặc người khác phạm sai lầm. Khi không sợ bị phê phán, chúng ta sẽ cởi mở và sáng tạo hơn. Từ đó, ta có thể tạo ra những giải pháp mới hiệu quả hơn khi đối mặt với những thách thức, trở ngại trong cuộc sống, bởi ta đã biết cách nhận thức mọi thứ trong sự toàn vẹn mà không đánh giá một cách chủ quan.
Tại sao thuật ngữ “chánh niệm” vẫn gây nhầm lẫn?
Thậm chí sau khi nghe những định nghĩa về chánh niệm, người ta vẫn thường bị nhầm lẫn. Sau đây là một số lý do:
	 “Chánh niệm” nghe thì có vẻ đơn giản, nhưng thực hành thì khó hơn nhiều.
	 Chúng ta có ý định có mặt ở hiện tại, không phản ứng và không phán xét, nhưng chúng ta thường bị phân tâm, hay phản ứng và hay chỉ trích bản thân cũng như người khác.
	 Chúng ta muốn nhanh chóng nhưng chánh niệm không phải là một giải pháp nhanh. Bất kỳ ai trong chúng ta cũng có khả năng có mặt trong khoảnh khắc hiện tại bất kỳ lúc nào, nhưng tiềm năng chuyển hóa nó ở mức độ sâu hơn trong sự tỉnh thức lại đòi hỏi sự kiên trì và nhẫn nại.
	 Chúng ta quen suy nghĩ về mọi thứ bằng cách sử dụng óc khái niệm và trí năng. Do vậy, chúng ta đã đánh mất phần lớn khả năng kết nối với trực giác của mình. Chánh niệm đến từ việc cảm nhận trực tiếp bằng các giác quan chứ không phải là “suy nghĩ” một cách có ý thức về những gì chúng ta, hoặc cơ thể của chúng ta đang hoạt động. Có “linh cảm” về một người nào đó hoặc một việc gì đó là ví dụ cho việc “cảm nhận mà không suy nghĩ”.
	 Trong khi vội vàng để “đạt đến trạng thái tỉnh thức”, chúng ta thường không suy xét kỹ đến mục đích, vốn là nền tảng và củng cố cho mọi hoạt động của mình.

Chánh niệm không bao hàm những gì?
Một điều quan trọng không kém đó là chúng ta nên xem xét những điều không thuộc về chánh niệm. Chánh niệm không giống như trạng thái thư giãn hoặc buồn ngủ. Sự nhận biết có tỉnh thức đòi hỏi bộ não của bạn phải hoạt động và tương tác, không phải trong tình trạng lơ mơ hoặc trống rỗng.
Ngoài ra, xét về mục đích của quyển sách này, chánh niệm khác với thiền định. Đó là vì việc thực hành chánh niệm cung cấp những công cụ cho phép bạn sử dụng tâm trí mình một cách linh hoạt và tối đa tiềm năng của nó cho dù bạn đang thiền định, sáng tạo, hay kết nối với những người khác. Chánh niệm giống như những miếng ghép của trò chơi xếp hình, nó cho phép bạn làm tất cả những điều trên, nhưng làm tốt hơn.
Sự nhận thức và chánh niệm có giống nhau không?
Đây là một câu hỏi phức tạp. Như đã trình bày, nhận thức và chánh niệm là hai khái niệm có liên hệ với nhau nhưng khác nhau. Ở phần trước, chúng ta mô tả chánh niệm như là một loại siêu nhận thức về khoảnh khắc hiện tại. Điều này lần lượt mở rộng nhận thức của chúng ta về cơ thể, tinh thần của mình cũng như mở rộng cách ta cảm nhận về thế giới xung quanh. Chánh niệm cho phép chúng ta khám phá những điều nằm ngoài nhận thức thông thường mà trước đó chưa bao giờ xuất hiện trong tâm trí của chúng ta.
Chúng ta dần nhận thức toàn vẹn hơn về những thói quen và lối tư duy của mình. Vì vậy, chúng ta có thể tìm cách thay đổi bất kỳ tư duy nào không còn hữu ích. Bạn có thể thay đổi thói quen và lối mòn tư duy một cách tốt nhất khi nhận thức theo cách chánh niệm (hoàn toàn hiện diện, không phản ứng, không phán xét); ngược lại, nếu bạn bị phân tâm hoặc phản ứng quá mức, việc thay đổi này sẽ khó khăn hơn nhiều.
Chuyển nhận thức thông thường thành chánh niệm
Việc chuyển đổi nhận thức hằng ngày thành chánh niệm đòi hỏi chúng ta phải chú tâm và thực hành kiên trì. Ví dụ, sự nhận biết về cơ thể của chúng ta biến đổi thường xuyên nhưng không phải lúc nào cũng trong trạng thái tỉnh thức. Do cấu tạo thần kinh và những tác động tiến hóa, chúng ta thường nhận thức mọi việc với ý muốn giảm thiểu những mối nguy hại đối với thể chất hoặc tâm lý của mình. Ví dụ, nhận thức về cơ thể sẽ gia tăng khi chúng ta bất ngờ vấp chân vào chướng ngại trên đường. Hoàn cảnh thay đổi và ngón chân đau sẽ nhanh chóng khiến chúng ta chú ý đến cơ thể của mình. Tuy nhiên, nhận thức này không phải là chánh niệm một cách rõ ràng.
Thực tế là việc phản ứng với ngón chân bị vấp có thể kéo chúng ta ra khỏi khoảnh khắc hiện tại. Chúng ta có thể đi thẳng đến tương lai với suy nghĩ: “Không biết với cái chân đau này thì mình còn có thể đi khiêu vũ hay dắt chó đi dạo tối nay không?”. Chúng ta cũng có thể lan man nghĩ về quá khứ: “Tại sao mình không nhìn thấy mỏm đá đó nhỉ?”, hoặc “Không biết có ai thấy bộ dạng ngu ngốc của mình khi vấp ngã không?”... Nếu điều này xảy ra, chúng ta không hoàn toàn có mặt ở hiện tại do sự phản ứng và phê phán đã chi phối chúng ta.
Mặt khác, nếu chúng ta thực hành chánh niệm trong khoảnh khắc này, phản ứng tâm lý và khuynh hướng phán xét sẽ được ghi nhận và kiểm soát. Tùy vào những gì bạn xem là quan trọng nhất, bạn có thể chọn buông bỏ phản ứng và cân nhắc làm thế nào để hướng sự chú ý của bạn theo cách tốt hơn, chẳng hạn như đánh giá mức độ chấn thương của ngón chân và đưa ra hành động thích hợp, thì toàn bộ trải nghiệm vấp ngã này vẫn sẽ hữu ích. Trên thực tế, nhiều nghiên cứu đã cho thấy 57% sự khó chịu vì đau đớn của chúng ta là do phản ứng tâm lý của chúng ta đối với cơn đau chứ không phải từ chính cơn đau. Đối với những nỗi đau về tinh thần và cảm xúc, nguyên tắc cũng tương tự. Nhận biết thông thường có thể không đủ để giúp bạn xoay xở trong tình huống bị tổn thương sâu sắc, còn nhận biết trong trạng thái tỉnh thức sẽ giúp bạn trải nghiệm nỗi đau theo một cách mới mẻ và tích cực hơn.
Có phải tỉnh thức là một trạng thái tâm trí tự nhiên?
Tất cả chúng ta có một khả năng tự nhiên là nhận thức về khoảnh khắc hiện tại khi chủ tâm làm một số việc nào đó, chẳng hạn như chuyển động thân thể, sáng tạo hoặc giao tiếp với người khác. Chúng ta tiếp cận những khoảnh khắc nhận thức như vậy tương đối dễ dàng khi thực hiện những hoạt động dễ chịu như đi bộ giữa thiên nhiên yên bình, hoặc chơi với động vật. Những kiểu hoạt động tích cực này thu hút sự chú ý của chúng ta vào khoảnh khắc hiện tại theo cách dễ chịu và cho chúng ta một chút ý vị về chánh niệm.
Tuy nhiên, chúng ta cần rèn luyện nhiều hơn để nhận thức một cách trọn vẹn hơn (chính là chánh niệm) khi mọi việc không thật sự như mong muốn, cho dù đó là một việc nhỏ như chuyến bay bị hủy, cho đến những nỗi thất vọng lớn hơn trong cuộc sống như một mối quan hệ đổ vỡ, bị bệnh nặng hoặc thậm chí phải chống chọi với cái chết. Những lúc như thế, nếu có sẵn nền tảng về nhận thức nâng cao - không phản ứng và không phán xét - bạn sẽ dễ vượt qua hơn cũng như tự chữa lành được cho bản thân.
Nhận diện những thay đổi trong quá trình nhận thức
Hãy tìm hiểu những gì bạn đang làm và xem làm thế nào để thực hiện những thay đổi nhỏ với ảnh hưởng lớn nhằm phát triển sự nhận thức của bản thân và chuyển nó thành chánh niệm. Có nhiều khoảnh khắc trong ngày khi sự nhận biết của bạn tự động thay đổi, chẳng hạn như bước ra cửa, hoặc dừng lại để trả lời điện thoại. Bạn hãy nắm lấy những khoảnh khắc này như là cơ hội học tập một cách tự nhiên mà không cần làm bất kỳ điều gì khác. Thật ra, có một điều mà bạn cần làm khác đi so với trước đây - đó là bạn phải bắt đầu nhận ra và chú ý đến khoảnh khắc mà sự nhận biết của bạn đang có những biến đổi. Đơn giản là bạn chỉ cần chú ý nhiều hơn trong những khoảnh khắc như vậy. Ví dụ như việc để tâm điều gì đó đang xảy ra khi bạn nhận biết về nó theo cách tích cực hoặc tiêu cực - điều mà bạn đã không nhận thấy được trước đó - sẽ làm “sức mạnh nhận thức” của bạn ngày càng trở nên mạnh mẽ hơn. Ngoài ra, hãy để ý điều chỉnh âm thanh của “tiếng nói bên trong” bạn và cố duy trì nó tích cực, hãy có nhiều khoảnh khắc kiểu như “Ồ, trông kìa…”, thay vì “Ôi, không! Tôi lại chú ý đến việc khác nữa rồi”.
Tương tự như việc chú ý hơn đến những gì đang xảy ra trong tâm trí, chúng ta có thể chú tâm nhiều hơn đến những khoảnh khắc khác trong đời sống hằng ngày. Ví dụ, hãy cảm nhận một cách có ý thức quá trình chuyển động khi nâng chén trà đưa lên môi, hoặc cảm nhận được trạng thái dễ chịu khi nằm trên một chiếc giường vừa dọn dẹp sạch sẽ, hoặc chú ý đến cảm giác của bạn khi ôm một người thân thương trong vòng tay. Ngoài ra, việc chú ý nhiều hơn đến những khoảnh khắc khi bạn có những phản ứng mạnh - khi một ngón chân bị vấp đau, một chuyến xe buýt bị lỡ, hoặc một việc không mong muốn xảy ra - cũng sẽ giúp bạn hiểu nhiều hơn những thói quen phản ứng và phán xét của mình.
Chánh niệm có thể được nâng cao như thế nào thông qua rèn luyện?
Rèn luyện chánh niệm có chủ đích sẽ giúp chúng ta kéo dài khoảng thời gian tỉnh thức, hoặc vẫn có thể duy trì trạng thái tỉnh thức khi áp lực xảy ra. Mặc dù mỗi người đều có khả năng chánh niệm, nhưng chúng ta có những xuất phát điểm khác nhau bởi liên quan đến các mức độ bị phân tâm, phản ứng và phán xét, cũng như các lý do phía sau chúng. Vì vậy, nếu muốn học cách nâng cao khả năng chánh niệm tự nhiên và làm cho nó trở thành một cách sống mới, mỗi người cần xem xét kỹ những hoàn cảnh cá nhân và những thói quen tâm lý của mình. Về mặt này, bạn sẽ tìm thấy nhiều sự trợ giúp khác trong Chương 4.
Rào cản môi trường đối với việc duy trì tỉnh thức
Khi nỗ lực hiện diện trọn vẹn trong hiện tại và luôn tỉnh thức, chúng ta nhanh chóng khám phá ra rằng phong cách sống thực dụng thời hiện đại đang đi ngược lại với chúng ta. Trên thực tế, chúng ta đều dễ rơi vào những lối sống thiếu chánh niệm. Sau đây là ví dụ điển hình về một số tình huống trong cuộc sống mà sự chú tâm có tỉnh thức sẽ mang lại nhiều kết quả tích cực nhất:
	 Khi làm việc cũng như khi vui chơi, chúng ta thường cố tỏ ra mạnh mẽ hơn, nhanh hơn và muốn gặt hái nhiều hơn. Sống chánh niệm kêu gọi bạn hãy chậm rãi hơn, làm ít hơn và nhẹ nhàng hơn.
	 Điện thoại thông minh và máy tính xách tay kéo chúng ta vào những thế giới ảo, phá hoại khả năng chú tâm, đồng thời làm giảm sự kết nối và nhận biết của chúng ta về cơ thể của chính mình. Chánh niệm đòi hỏi bạn phải có mặt và chú tâm nhiều hơn với cơ thể của mình, và vì vậy, bạn có thể nắm bắt trọn vẹn những thông tin phong phú được chia sẻ trong từng khoảnh khắc.
	 Trên thực tế, đa nhiệm không phải là làm nhiều việc cùng một lúc, mà là sự chuyển đổi nhanh chóng giữa nhiều công việc. Mặc dù nó có ích trong một số tình huống, nhưng khi bạn trở nên bị choáng ngợp bởi lượng thông tin từ nhiều nguồn (văn bản, truyền thông xã hội, các ứng dụng) thì sự đa nhiệm thường tạo ra sức ép, làm tăng sai sót và không hiệu quả. Chánh niệm gợi ý rằng bạn chỉ nên làm mỗi lần một việc mà thôi.
	 Những áp lực của ngành quảng cáo và văn hóa đám đông thúc giục bạn hành động theo những cách không có ích hoặc thiếu lành mạnh. Truyền thông xã hội thường đề cao sự so sánh và cạnh tranh, chứ không phải lòng từ bi. Sống tỉnh thức đòi hỏi bạn phải dừng lại và kiểm tra những ý định của mình trước khi hành động, giúp bạn ít bị lôi kéo bởi những tác động bên ngoài vốn không có lợi ích gì cho tâm hồn của bạn.
	 Nói chung, truyền thông hướng tâm trí của tất cả chúng ta về nỗi sợ hãi và không chắc chắn, khiến chúng ta cảm thấy bất an và quá quan tâm đến sự an toàn cá nhân của mình. Sống tỉnh thức đòi hỏi chúng ta có một cái nhìn cân bằng, bao gồm việc ghi nhận kết quả tốt khi mọi việc diễn ra suôn sẻ, và chủ động đẩy mạnh những trạng thái tích cực, cảm thông và có tính kết nối hơn.

Rào cản cá nhân đối với chánh niệm
Đôi khi lý do khiến chúng ta không cảm thấy “có mặt một cách trọn vẹn” trong hiện tại không phải do những yếu tố bên ngoài như các thiết bị công nghệ hay tiếng ồn, mà là những gì đang diễn ra bên trong tâm trí của chúng ta. Mỗi người lại có những mức độ xao lãng, phản ứng và sự chỉ trích/phán xét khác nhau cần phải vượt qua. Ba yếu tố này đối nghịch với ba phẩm chất được phát triển từ việc rèn luyện chánh niệm của chúng ta: có mặt trong hiện tại, không phản ứng và không phán xét.
Khi bắt đầu nhận biết nhiều hơn về tâm trí của mình, chúng ta thường bất ngờ về mức độ mình bị phân tâm nhiều như thế nào, ngay cả khi chúng ta đã tắt điện thoại và cố tình ngồi yên. Việc bị phân tâm đã trở thành một trạng thái nổi trội trong cuộc sống của con người. Dù vô tình hay cố ý, một số người đã sử dụng sự xao lãng như một phương pháp để kiểm soát những trạng thái cảm xúc khó chịu, hoặc khi đối mặt những tình huống thách thức. Ví dụ, nhờ thực hành chánh niệm mà những người tham công tiếc việc khám phá ra rằng cảm giác bận rộn với công việc đã giúp họ che giấu đi cảm giác trống trải - vốn được phơi bày ra khi họ không làm gì cả. Do đó, duy trì sự tỉnh thức là cách thức giúp chúng ta tạo ra một cuộc sống lành mạnh và cân bằng hơn.
Tương tự, việc phản ứng không cần thiết với những thứ mình không thích sẽ lấy mất một nguồn năng lượng trí lực lớn. Dù đó là những điều gây khó chịu lặt vặt hay những trở ngại lớn, khi không phản ứng một cách vô thức, bạn có thể khai thác những nguồn lực trí não này để suy nghĩ về các vấn đề một cách linh hoạt và sáng tạo hơn. Kết quả là bạn sẽ cảm thấy bớt lo âu và nhờ vậy, năng suất công việc sẽ được cải thiện tốt hơn.
Tự phê phán là một thói quen hoạt động như một rào cản đối với chánh niệm. Việc “tự trừng phạt” khi phạm sai lầm, khi khiến người khác thất vọng, chỉ đưa chúng ta vào một vòng lặp của sự tự buộc tội vô ích. Điều này khiến chúng ta không có cơ hội để nhìn rõ những gì vừa xảy ra và rút ra bài học từ đó. Quẳng đi tiếng nói bên trong tự chỉ trích là bước đầu tiên để nhìn thấy mình có thể trưởng thành ra sao từ những sai lầm. Xã hội đương đại thường ban thưởng cho những người có khuynh hướng cầu toàn, nhưng những tiêu chuẩn khắt khe này có thể buộc bản thân họ phải trả một cái giá rất đắt, chẳng hạn như họ sẽ thường xuyên cảm thấy lo lắng hoặc thậm chí sẽ bị trầm cảm.
May thay, chúng ta có thể sử dụng chánh niệm để trở nên ý thức rõ hơn về những thói quen gây xao lãng, phản ứng và tự chỉ trích này. Nếu nhận thấy sự xuất hiện của bất kỳ thói quen nào trong ba trạng thái tâm lý trên, hãy tự hỏi: “Điều này có ích và lành mạnh không?”. Đây là điểm khởi đầu để làm một điều gì đó khác biệt, nếu bạn thật sự muốn.
Các giai đoạn phát triển đời sống tỉnh thức
Cũng giống như bất kỳ sự rèn luyện nào, việc bắt tay vào thực hành chánh niệm - một kiểu rèn luyện tâm trí tỉnh thức - cũng đòi hỏi sự tập trung và quyết tâm. Tuy nhiên, hãy yên tâm, khi bạn dần quen với cơ thể và tâm trí của mình, việc thực hành chánh niệm sẽ dễ dàng hơn. Bạn sẽ nhận thấy sự tiến bộ trong một số giai đoạn rèn luyện cụ thể hoặc những trạng thái ổn định nào đó của bản thân. Điều quan trọng bạn cần nhớ là không có một đích đến cố định nào và không có “trạng thái khoan khoái” đạt được khi thực hành chánh niệm. Bạn cần phân biệt rõ rằng chánh niệm không phải là thái độ “lảng tránh” cuộc đời để đưa bạn vào một trạng thái khác của ý thức theo kiểu vờ như không có gì nghiêm trọng xảy ra. Chánh niệm chỉ là phát triển chất lượng trải nghiệm cuộc sống của bạn, như nó vốn như vậy.
Tốc độ của sự tiến bộ sẽ được xác định bởi mức độ ưu tiên bạn dành cho hoạt động này. Những kỹ năng chánh niệm cơ bản có thể được học tập rất nhanh chóng, nhưng nếu muốn mở rộng và đào sâu thêm cách tiếp cận toàn diện vào đời sống, bạn cần kiên trì và nhẫn nại hơn.
Những giai đoạn đầu
Ban đầu, riêng nhận thức về tác động của các yếu tố như đa nhiệm hoặc công nghệ đối với cơ thể và tinh thần, đồng thời có những hành động “chỉnh đốn” các thói quen của mình - đặc biệt là các thói quen sử dụng công nghệ - cũng sẽ tạo ra một tác động to lớn. Ví dụ, tắt thông báo tin nhắn và e-mail trong khi viết báo cáo hoặc khi nấu ăn sẽ giúp bạn thực hiện và hoàn thành công việc dễ dàng hơn nhiều. Những điều chỉnh nhỏ này sẽ gia tăng khả năng chú tâm của bạn, giúp bạn làm việc hiệu quả hơn đồng thời bạn cũng cảm thấy bớt căng thẳng.
Thường xuyên thực hành
Vượt lên trên sự nhận biết thông thường để trở nên ít phản ứng và phán xét hơn đòi hỏi bạn phải kiên trì. Bạn cần nhận ra những thói quen cũ hoặc vô ích của mình lặp đi lặp lại nhiều lần trước khi tìm hiểu về những ảnh hưởng đáng kể của chúng cũng như có thể làm một điều gì đó khác biệt.
Việc chuyên tâm rèn luyện hơn, chẳng hạn như thực hành chánh niệm vào những thời điểm đã lên lịch hằng ngày hoặc hằng tuần, cũng sẽ trang bị cho bạn những kỹ năng để bạn trở nên tỉnh thức hơn trong những hoàn cảnh khắc nghiệt. Khi thực hành chánh niệm thường xuyên, bạn có thể suy nghĩ mạch lạc, giao tiếp hiệu quả, luôn giữ được trạng thái bình tĩnh và tự tin, ngay cả khi chịu nhiều áp lực.
Những mạng não bộ kiểm soát sự chú ý, nhận biết về cơ thể và tâm trí thường rất linh hoạt - nghĩa là chúng có thể được “kết nối lại” theo một cách thức mới ở bất kỳ độ tuổi nào. Cũng tương tự như phát triển cơ bắp, càng rèn luyện thì những thay đổi trong não bộ càng lớn.
Chánh niệm có dành cho mọi người không?
Truyền thông đã khiến chúng ta tin rằng chánh niệm dành cho tất cả mọi người. Về cơ bản, tôi tin rằng đa số chúng ta có thể đạt được lợi ích từ việc biết cách chú ý và quan tâm hơn đến suy nghĩ, lời nói và hành động của mình. Tuy nhiên, việc chú tâm thực hành chánh niệm có thể không phù hợp với tất cả mọi người.
Những người đang trải qua những thời khắc chao đảo hoặc căng thẳng, chẳng hạn như nhà vừa có tang, đang trong một cơn khủng hoảng hoặc một sự kiện quan trọng trong cuộc đời, được khuyên là nên rèn luyện chánh niệm một cách từ từ, thận trọng. Dù vậy, nghịch lý là chính giai đoạn khủng hoảng cũng có thể là thời điểm mà những sự thay đổi có tính bước ngoặt xảy ra. Đôi khi, chính trong thời điểm khó khăn nhất ta mới nhận thấy một cách rõ ràng rằng những thói quen cũ đã không còn có tác dụng nữa, và điều này thật sự có thể là động lực thúc đẩy chúng ta thử nghiệm một điều gì đó hoàn toàn khác. Một số bệnh nhân bị trầm cảm hoặc lo âu mãn tính đã coi việc rèn luyện chánh niệm là sự trợ giúp quan trọng trong việc chiến đấu chống lại những triệu chứng của căn bệnh thời hiện đại này.
Những người không giỏi chịu đựng cảm xúc tiêu cực, thường sử dụng thuốc hoặc rượu như là cách để đối phó với khó khăn, những người bị chấn thương tinh thần và gặp những khó khăn kéo dài trong các mối quan hệ, cũng được khuyên nên thực hành chánh niệm thật chậm rãi và thận trọng, hoặc rèn luyện với sự hỗ trợ của một chuyên gia sức khỏe. Những người có khuynh hướng cầu toàn và có tính tự chỉ trích mạnh mẽ cũng có thể gặp chút khó khăn khi cố gắng để trở nên bớt phê phán. Tuy nhiên, nếu chuẩn bị trước và nhận được sự hỗ trợ phù hợp, tất cả chúng ta đều có thể phát huy khả năng sống tỉnh thức của mình. Việc chọn đúng thời điểm để bắt đầu và chọn đúng người để trợ giúp sẽ rất hữu ích cho bạn.
Lợi ích chính của chánh niệm
Sống tỉnh thức là khi chúng ta mang những kỹ năng thực hành chánh niệm của mình vào cuộc sống thường ngày, càng nhiều càng tốt. Việc chuyển nhận thức thông thường thành trạng thái tỉnh thức lâu bền này mang lại nhiều lợi ích. Cụ thể, nó sẽ giúp bạn:
	 Cảm thấy ổn, ngay cả khi mọi việc không diễn ra như mong muốn
	 Giữ được sự bình tĩnh, ngay cả khi chịu áp lực
	 Có thể sử dụng tư duy logic một cách hiệu quả và linh hoạt hơn
	 Có thể tiếp cận một loại nhận thức mới bằng trực giác thông qua việc cảm nhận những thay đổi trong cơ thể và tâm trí
	 Có thể suy nghĩ và cảm nhận cùng một lúc mà không phải hy sinh cái này để có cái kia như chúng ta thường làm

Về cơ bản, chánh niệm có thể thay đổi cách chúng ta kết nối với cơ thể và tinh thần của mình cũng như cách kết nối giữa con người với nhau.
Lợi ích đối với cơ thể
Kết nối một cách tỉnh thức với cơ thể có nghĩa là quan tâm nhiều hơn đến cách sinh hoạt, chế độ ăn uống, sức khỏe thể chất và các khía cạnh khác của việc tự chăm sóc cũng như lối sống lành mạnh, bao gồm cả những chấn thương hoặc bệnh tật mà chúng ta có thể mắc phải. Trong trường hợp cơ thể có bệnh mãn tính, ít phản ứng hơn và nuôi dưỡng mối liên kết với chính cơ thể của mình bằng chánh niệm sẽ giúp bạn sẽ cảm thấy bớt đau đớn, thậm chí vẫn có thể tận hưởng cuộc sống ngay cả khi đối mặt với những triệu chứng khó chịu.
Trong quá trình duy trì trạng thái tỉnh thức, việc biết cách kết nối bản thân với khoảnh khắc hiện tại bằng mọi giác quan sẽ làm phong phú trải nghiệm của chúng ta về thế giới xung quanh. Chúng ta sẽ cảm nhận được những khoảnh khắc hiện tại và sự sống thật sự, chẳng hạn như ánh nắng hoặc làn gió chạm trên làn da của chúng ta, hay như niềm vui lúc đi dạo. Thật không dễ dàng để chuyển tải những trải nghiệm phi ngôn từ này thành lời, nhưng phản ứng phổ biến của những người vừa mới hòa điệu lại với cơ thể của mình thông qua thực hành chánh niệm sẽ là: “Chà, trước giờ mình đã không nhận ra tất cả những điều này”.
Việc hòa điệu với cơ thể, cũng như học cách thả lỏng và thư giãn để có mặt trong thực tại, giúp chúng ta cảm nhận tất cả các trạng thái cảm xúc vốn làm nên con người chúng ta. Ví dụ, chúng ta có thể thừa nhận những xáo trộn về cảm xúc biểu hiện ra dưới dạng căng thẳng về thể chất, từ đó chúng ta có thể làm một điều gì đó cải thiện những xáo trộn đó, và nhờ vậy, ta cảm thấy khỏe mạnh hơn và tự do hơn cả về thể chất lẫn tinh thần.
Lợi ích đối với tinh thần
Nhờ tỉnh thức, chúng ta sẽ bớt thời gian để “phản ứng” và dành nhiều thời gian hơn để hòa vào những gì đang thật sự diễn ra trong khoảnh khắc hiện tại. Lợi ích của việc này là chúng ta có thể giải quyết bất kỳ tình huống khó khăn nào một cách nhanh chóng.
Một tâm trí ít phản ứng hơn sẽ giúp ta bình tĩnh hơn và dễ cân bằng hơn, ngay cả trong lúc khủng hoảng. Rất nhiều nỗi đau của chúng ta đến từ cách ta phản ứng lại với những trải nghiệm của mình, chứ không phải do chính những trải nghiệm đó gây ra. Vì vậy, ít phản ứng hơn và phản ứng ít gay gắt hơn sẽ tạo ra sự khác biệt đáng kể, ngay cả đối với một tình huống đặc biệt khó chịu. Cho dù hoàn cảnh có ra sao, việc hiểu và kiểm soát lời chỉ trích bên trong theo cách này sẽ giúp bạn mở lòng, đồng thời kết nối nhiều hơn với người khác và trở nên mạnh mẽ hơn.
Thông qua tỉnh thức, việc nhận ra rằng những ý nghĩ của bạn đơn thuần chỉ là những cảm giác trong đầu có thể giúp làm giảm đáng kể những nỗi lo lắng không cần thiết. Khi bạn lo lắng nghĩ về những việc chưa xảy ra hoặc đã qua rồi, hãy cố gắng buông bỏ, thay vì giữ chặt chúng. Điều này sẽ khiến bạn cảm thấy tập trung và cân bằng hơn. Việc chú tâm vào hiện tại và nhận biết những gì ta đang trải nghiệm, cũng như nhớ những gì là quan trọng nhất đối với mình, sẽ giúp ta hiểu bản thân sâu sắc hơn, từ đó giúp ta kết nối tốt hơn với người khác.
Lợi ích trong các mối quan hệ
Trong tất cả những món quà bạn có thể tặng cho người khác, quý nhất có lẽ là sự chú tâm trọn vẹn của bạn vào khoảnh khắc hiện tại khi ở bên cạnh người đó. Nhưng ngày nay, việc này ngày càng trở nên hiếm hoi. Khi chúng ta lắng nghe người khác với sự tập trung và hợp nhất cao độ của cả tâm trí lẫn cơ thể, một cảm giác kết nối mạnh mẽ sẽ được hình thành.
Với những kỹ năng chú tâm được rèn luyện thông qua chánh niệm, khi tiếp xúc với người khác, bạn có thể nắm bắt được những gợi ý tinh tế, phi ngôn từ, chẳng hạn như cao độ của giọng nói, tư thế của cơ thể, mức độ tiếp xúc bằng mắt, và quan trọng hơn cả là những gì không được nói ra. Bạn cũng có thể nhận biết và ghi nhớ trong đầu những mục đích, khát khao, thậm chí là niềm tin của người khác. Kiểu nhận thức xã hội này thật sự có thể giúp bạn cải thiện các mối quan hệ trong mọi lĩnh vực của cuộc sống.
Tuy nhiên, việc cải thiện sự kết nối của chúng ta với người khác chỉ đạt được khi chúng ta hiểu được những phản ứng, giả định và kỳ vọng của chính mình trong lúc chúng ta rèn luyện khả năng nhận biết trọn vẹn.
Tóm tắt
Thực hành chánh niệm giúp chúng ta gia tăng tần suất có mặt trong hiện tại một cách trọn vẹn và chú tâm đến những hành động của mình. Nó giúp tinh chỉnh khả năng giữ các hoạt động theo đúng hướng và đồng điệu với những mục tiêu cũng như giá trị tổng thể của người thực hành chánh niệm. Chúng ta sẽ ngày càng nhận biết được sự phong phú của những dữ kiện phát ra từ cơ thể, tâm trí và trái tim của mình. Từ đó, chúng ta có thể sử dụng các dữ kiện phong phú đó để định hướng chính mình trên cuộc hành trình tỉnh thức của cuộc đời. Bạn có thể bắt đầu từ bất kỳ cách nào và như quyển sách này sẽ chỉ cho bạn thấy, có nhiều lựa chọn để bạn phát triển “sức mạnh nhận thức” chánh niệm của mình.
Thường chúng ta sẽ thấy những lợi ích của đời sống tỉnh thức vào những thời khắc nghịch cảnh mà ta không thể tránh được. Cách chúng ta xử lý những biến cố này chính là thước đo thật sự về thời gian sống của chúng ta. Tất cả chúng ta đều “rút những lá bài” khác khau trong cuộc đời khi đối mặt với những cấp độ vui sướng và khổ đau khác nhau. Tuy nhiên, chúng ta có quyền chọn lựa cách mình phản ứng hoặc ứng phó với những gì xảy ra. Trong chương kế tiếp, chúng ta sẽ đi sâu vào những gì thật sự đang xảy ra trong tâm trí mình trong suốt những khoảnh khắc chánh niệm. Từ bây giờ, bạn sẽ bắt đầu thấy rõ hơn về những gì bạn cần làm để tận hưởng những lợi ích của đời sống tỉnh thức.
Thực hành: Phát triển trạng thái tỉnh táo-thư giãn
Bài tập sau đây rất đơn giản nhưng có thể tạo ra tác động sâu sắc lên cảm xúc của bạn. Bạn nên thực hành bài tập “tỉnh táo-thư giãn” trên cả thân và tâm của mình vào bất kỳ lúc nào phù hợp. Hãy tập đi tập lại một cách thường xuyên để xem bạn sẽ gặt hái được những gì khi dành thời gian nhiều hơn cho trạng thái “tỉnh táo-thư giãn” này.
1. Ngồi hoặc đứng, giữ yên tư thế và ưu tiên tập trung sự chú ý lên những cảm giác của cơ thể, đặc biệt là những cảm giác từ phần lưng và cột sống. Bạn có thể nhận thấy gì?
2. Bây giờ, giãn cột sống ra, như thể ai đó đang kéo tai bạn đứng lên. Một cách rất chậm rãi, không sử dụng lực, sử dụng ít nỗ lực, và không căng thẳng.
3. Cố cử động tối thiểu những cơ bắp cần thiết để giữ cho cột sống trong trạng thái “tỉnh táo”. Bạn có thể thả lỏng tối đa đến mức nào để thư giãn, mà không bị sụp xuống?
Bây giờ, cơ thể bạn đang ở trạng thái tỉnh táo nhưng thư giãn. Ngày qua ngày, bạn sẽ nhận thấy rằng tư thế này cũng giúp cho tinh thần của bạn “tỉnh táo-thư giãn” (không quá căng thẳng nhưng cũng không quá lười biếng).



Chương 2 
Chánh niệm thật sự hoạt động như thế nào? 
Ở Chương 1, chúng ta đã biết chánh niệm có thể được mô tả như là siêu nhận thức, tức là trạng thái có mặt ở hiện tại, không phản ứng, không phán xét và được dẫn dắt bởi những mục tiêu của chúng ta. Nó hướng tâm trí chúng ta đến những gì là quan trọng với chúng ta ngay lúc này, trong khoảnh khắc này của cuộc sống. Nó giữ chúng ta đi đúng hướng, ít bị quấy nhiễu mỗi khi chúng ta bị kéo chệch hướng.
Trong chương này, chúng ta sẽ nghiên cứu về bộ não để tìm hiểu về thần kinh và quá trình nhận thức hoạt động ra sao khi ta chủ động phát triển sức mạnh nhận thức của mình trong quá trình thực hành chánh niệm. Bạn sẽ hiểu được những tiến trình tự nhiên vốn diễn ra trong trí não của mình. Trái với suy nghĩ của chúng ta, không có ai bị “xao lãng”, “bồn chồn”, “bận rộn”, hoặc có quan niệm sai lầm nào đó đến mức không thể sống tỉnh thức được. Bạn cũng sẽ khám phá làm thế nào mà việc rèn luyện bộ não có thể mang lại cho bạn những ích lợi như bạn đã đọc qua ở Chương 1.
Điều gì xảy ra khi ta tỉnh thức?
Thỉnh thoảng, bạn hãy thử tự hỏi mình: “Bây giờ tâm trí của tôi đang ở đâu?”. Nếu để ý, bạn sẽ thấy tâm và thân của mình thường không cùng ở một nơi. Bạn có thể ngồi tại nhà nhưng tâm trí lại ở nơi làm việc. Tương tự, bạn có thể đang ngồi tại bàn làm việc nhưng tâm trí thì lại lang thang khắp nơi. Bằng cách tự hỏi câu hỏi này thường xuyên, bạn sẽ bắt đầu trở nên quen với bốn trạng thái não bộ mô tả đặc điểm một “khoảnh khắc chánh niệm” trọn vẹn có mặt ở hiện tại. Các trạng thái này xảy ra theo thứ tự, lặp đi lặp lại, trong một tiến trình có chu kỳ liên tục. Các trạng thái này là:
1. Chú ý (đến khoảnh khắc hiện tại)
2. Trở nên mất tập trung (lạc vào tương lai hoặc quá khứ)
3. Nhận thấy tâm trí của mình vừa đi lang thang
4. Tập trung sự chú ý trở lại vào khoảnh khắc hiện tại
Nhận biết bốn giai đoạn này sẽ khiến bạn không còn ngầm kỳ vọng một cách phi thực tế là sẽ có được cảm giác định tĩnh, tập trung và thoải mái thường xuyên khi thực hành chánh niệm. Nếu mục tiêu của bạn là sự tỉnh thức, thì việc nâng cao khả năng nhận biết mình đang ở trong trạng thái tâm lý nào vào bất kỳ lúc nào, sẽ giúp bạn biết mình nên làm gì tiếp theo. Sự thật là trạng thái tâm trí suy nghĩ mông lung hoàn toàn là một phần của quá trình này. Não của bạn sẽ bị mất tập trung, nhưng việc nhận ra và xử lý nó là một phần quan trọng của chánh niệm - chính những gì bạn làm sau đó mới là quan trọng.
Có hai khái niệm quan trọng nữa làm nền tảng cho toàn bộ nỗ lực này mà chúng ta sẽ khám phá dưới đây. Đó là:
	 Ý định - biết lý do tại sao bạn làm điều này và bạn đang làm điều gì.
	 Tự cảm thông - nhận thấy rằng quá trình học hỏi và phát triển sẽ dễ dàng hơn khi chúng ta tử tế, nhẹ nhàng hơn với chính mình trong khi thực hành.

Vòng chu kỳ “Khoảnh khắc chánh niệm” bốn bước
[image: 1]
Biểu đồ trên minh họa chu kỳ “khoảnh khắc chánh niệm” bốn bước mà chúng ta sẽ tìm hiểu trong chương này. Bạn sẽ thấy toàn bộ hoạt động nằm bên trong ngữ cảnh rộng hơn bao gồm lý do tại sao chúng ta lại đang làm công việc này (ý định của mình) và một thái độ đề cao tinh thần cầu thị (sự tự cảm thông). Tôi thực hiện biểu đồ này dựa trên trải nghiệm lâm sàng của bản thân tôi và những nghiên cứu rộng hơn về khoa học thần kinh. Tôi nhận ra chu kỳ này thật sự giúp cho người ta hiểu được chánh niệm hoạt động như thế nào.
Nếu bạn mới bắt đầu thực hành chánh niệm, tôi hy vọng vòng chu kỳ này sẽ giúp bạn làm quen và học cách nhận biết “những chuyển động trong tâm” vốn rất bình thường. Nếu bạn đã có kinh nghiệm thực hành chánh niệm, tôi hy vọng nó sẽ giúp bạn tinh chỉnh lại những hiểu biết về cách thực hành của mình, để bạn khéo léo quay trở về trạng thái “chú tâm” sau khi nhận ra tâm trí mình đi lang thang.
Vòng chu kỳ này có ý nghĩa như một bản đồ hướng dẫn. Chi tiết của hành trình chánh niệm sẽ xuất hiện thông qua sự khám phá và thực hành của bản thân bạn. Điểm cốt lõi là bạn sẽ trải qua những bước này một cách lặp đi lặp lại trong lúc nỗ lực duy trì trạng thái tỉnh thức. Đây là cách giúp bạn làm thay đổi bộ não để chuyển hóa những trải nghiệm cuộc sống của bản thân. Chúng ta cũng sẽ khám phá tại sao việc nuôi dưỡng một nhận thức tử tế hơn và ít phản ứng hơn sẽ giúp chúng ta nhanh tiến bộ hơn.
Bộ não làm gì khi ta chú tâm chánh niệm?
Wendy Hasenkamp, một nhà nghiên cứu trong lĩnh vực sức khỏe tâm thần tại trường Đại học Lesley, Hoa Kỳ, mới đây đã nhận diện được ba mạng lưới não bộ có thể tắt-mở khi chúng ta trải qua bốn giai đoạn của một khoảnh khắc tỉnh thức. Những mạng lưới này được gọi là: mạng chú ý, mạng chế độ mặc định, mạng nổi bật và chúng liên quan trực tiếp đến chu kỳ “khoảnh khắc chánh niệm” bốn bước của tôi như sau:
1. Mạng chú ý được sử dụng để tập trung sự chú ý của chúng ta vào một đối tượng được chọn lọc (ví dụ, những cảm giác liên quan đến việc thở, ngồi, đi bộ hoặc ăn).
2. Mạng chế độ mặc định (DMN) được kích hoạt khi sự mơ mộng, những ký ức, hoặc các kế hoạch lôi kéo sự tập trung của chúng ta đến nơi khác.
3. Mạng nổi bật phát đi tín hiệu báo động cho chúng ta biết rằng sự chú ý của chúng ta không còn hướng vào nơi mình muốn nhắm đến.
4. Sau đó, chúng ta có thể chọn đưa mạng chú ý trở lại với nhiệm vụ là tập trung vào đối tượng đã chọn.
Cũng giống như phương pháp chuyển đổi chéo giữa các nhóm cơ trong khi vận động cơ bắp - mục đích là tập vùng cơ này để hỗ trợ thêm cho các vùng cơ khác mà mình muốn tập trung phát triển - việc trải qua chu kỳ bốn bước này tương tự như rèn luyện chéo cho trí não vì bạn luôn phải chuyển đổi qua lại giữa các mạng não bộ. Càng nhận biết được việc này thường xuyên thì bạn càng hiểu được cách mà những sự chuyển đổi diễn ra, và bạn càng có thể kiểm soát chúng cũng như sử dụng tối đa công suất bộ não, để ứng phó một cách linh hoạt và thích hợp trong bất kỳ tình huống nào.
Não bộ của chúng ta chú ý như thế nào?
Bằng cách chọn tập trung sự chú ý vào một đối tượng cụ thể, chúng ta đã đưa mạng chú ý của não bộ vào hoạt động. Những bộ phận của mạng não bộ có thể phình lên hoặc co nhỏ lại tương ứng với cách chúng ta sử dụng sự chú ý của mình trong cuộc sống hằng ngày. Một số bộ phận của nó cho phép chúng ta hướng sự chú ý cao độ vào nơi có ích nhất, trong khi một bộ phận khác có tên gọi là não vành trước sẽ giám sát xem sự chú ý của chúng ta có hướng vào đúng nơi chúng ta muốn không. Với chánh niệm, chúng ta “rèn luyện” mạng não bộ này để có thể nhận biết dễ dàng hơn những điểm khác nhau giữa sự chú ý có tập trung và không tập trung.
Đối tượng mà bạn chú ý đến đóng vai trò quan trọng
Khi bắt đầu thực hành chánh niệm, sẽ tốt hơn nếu rèn luyện sự chú ý bằng cách sử dụng những đối tượng dễ dàng nắm bắt, chẳng hạn như những cử động, cảm giác cơ thể và hơi thở. Tất cả những đối tượng nêu trên đều có một cơ chế thời gian cố định để giúp bạn chú ý tới khoảnh khắc hiện tại đang diễn ra. Nếu đang tập trung vào một hành động như thở hoặc đi bộ, thì bạn không thể nào tập trung vào bước đi hoặc hơi thở mà bạn đã thực hiện trước đó năm phút.
Mặc dù chúng ta quen với suy nghĩ rằng những cảm giác chỉ xuất phát từ cơ thể của mình, nhưng thật ra trong ngữ cảnh của chánh niệm, những ý nghĩ, ký ức và những tiến trình tâm lý cũng được xem là những loại cảm giác. Tất cả những thứ này xuất hiện, suy yếu, và có thể được chú ý tới, cũng như bị phớt lờ đi. Những cảm giác tâm lý luôn trừu tượng, tinh tế và khó kìm giữ. Đây là lý do tại sao chúng ta nên thực hành trước tiên với những cảm giác cơ thể.
Thực hành: Chú ý đến hơi thở
Để rèn luyện sự chú ý có tập trung, ta có thể dùng nhiều đối tượng khác nhau như hơi thở, những cử động, âm thanh và những ý nghĩ. Chúng ta hãy bắt đầu ngay bây giờ với việc chú tâm vào hơi thở, một bài tập phổ biến và hiệu quả khi rèn luyện chánh niệm.
Chú ý tới hơi thở của mình trong quá khứ hoặc tương lai là điều không thể, vì hơi thở luôn thuộc về khoảnh khắc hiện tại. Sử dụng hơi thở của mình như là một điểm tập trung sẽ giúp bạn nhìn thấy rõ khi nào sự tập trung này bị lạc hướng hoặc tâm trí bắt đầu đi lang thang, và bạn có cơ hội quay trở lại hơi thở hiện tại với sự trợ giúp của mô hình “khoảnh khắc chánh niệm” bốn bước.
1. Thiết lập một ý định để chú tâm tới những cảm giác của việc thở, và có thể đặt tên cho nó là “hơi thở”. Cố gắng quan sát hơi thở của mình. Hãy chống lại cám dỗ muốn thay đổi hoặc sửa đổi nó.
2. Hãy hết sức duy trì sự chú tâm vào việc thở, quan sát điểm xúc-chạm của không khí đang di chuyển ở đầu lỗ mũi, hoặc khi không khí vào trong và ra khỏi lồng ngực của mình.
3. Nếu tâm bạn đi lang thang (thường xảy ra chỉ sau một hoặc hai giây), hãy ghi nhận sự mất tập trung đó và tự nhủ: “Đây không phải là hơi thở”.
4. Nhẹ nhàng thoát ra khỏi những cảm giác “không phải là hơi thở” này, cho dù chúng là gì đi nữa - những ý nghĩ, lo âu, một chỗ ngứa, một cơn đau nhẹ - và đưa sự tập trung chú ý trở lại vào “hơi thở”.
Bạn có thể thực hành bài tập này trong ba hơi thở, hoặc lên tới ba trăm hơi thở. Khi kỹ năng chú tâm phát triển, bạn có thể chú ý tới những cảm giác tinh tế hơn. Bạn cũng có thể dễ dàng duy trì trạng thái “chú tâm” trong một quãng thời gian dài, và quay trở lại trạng thái đó ngay tức khắc khi nhận ra tâm trí mình đã đi lang thang.
Tiêu điểm: Phân biệt giữa cảm giác cơ thể và tâm lý
Bài tập dựa trên đôi tay dưới đây sẽ giúp bạn trải nghiệm sự khác biệt giữa việc sử dụng những cử động cơ thể, cảm giác cơ thể và những cảm giác tâm lý (ý nghĩ và hình ảnh) như một đối tượng của sự tập trung.
	 Thiết lập ý định và tư thế của mình trong trạng thái tỉnh táo-thư giãn. Nếu bạn nhắm mắt lại thì sẽ có tác dụng tốt hơn.
	 Đặt một bàn tay lên chân hoặc một bề mặt gần đấy và tập trung sự chú ý vào những cảm giác khi bạn nhấc và hạ ngón trỏ lên xuống nhiều lần. Sau đó, thử giữ yên bàn tay và tập trung sự chú ý vào những cảm giác từ ngón tay đang để yên đến toàn bộ bàn tay.
	 Kế đến, hãy tạo ra hình ảnh một bàn tay trong đầu và tập trung vào hình ảnh đó, đồng thời nhớ lại ký ức/ấn tượng về bàn tay của bạn hoặc của người khác.

Nếu lần đầu tiên thực hành chánh niệm, bạn sẽ thấy dễ dàng hơn khi duy trì sự tập trung vào những cảm giác cơ thể. Theo thời gian, khả năng làm việc với những ý nghĩ và hình dung trong đầu của bạn sẽ ngày càng tốt hơn, dễ dàng hơn và toàn vẹn hơn, vì vậy, hãy cứ tiếp tục thực hành.
Vị trí mà bạn chú ý đến đóng vai trò quan trọng
Khi xem một vở kịch, chúng ta nhận thức về hành động ở tiền cảnh và hậu cảnh. Tương tự như vậy, khi tập trung sự chú ý vào những sự việc hằng ngày, chúng ta có thể sử dụng sự chú ý của mình như ngọn đèn pha, lia nó xung quanh để thu nhận những phần khác nhau của “cảnh trí” bên trong hoặc bên ngoài nhận thức. Chúng ta cũng có thể thu hẹp hoặc mở rộng ống kính của sự chú ý. Hai đặc điểm này - tiền cảnh/hậu cảnh và thu hẹp/mở rộng - rất quan trọng trong ngữ cảnh của chánh niệm, vì nơi chúng ta tập trung sự chú ý vào sẽ quyết định thông tin mà bộ não của chúng ta nhận được. Việc thu hẹp và mở rộng sự chú ý có thể là cố ý hoặc tự động. Việc thu hẹp điểm tập trung sẽ khuếch đại tín hiệu, cho chúng ta nhiều chi tiết hơn. Điều này sẽ hữu ích nếu chúng ta lắng nghe kỹ trong một cuộc nói chuyện, nhưng có thể không hữu ích nếu sự chú ý đang hướng về là một suy nghĩ lo lắng cho tương lai hoặc một nỗi đau không mong muốn. Bất kỳ điều gì không kỳ vọng hoặc không mong muốn như nỗi đau cơ thể hoặc cảm xúc khó chịu sẽ thu hẹp một cách tự nhiên sự tập trung chú ý của chúng ta. Lúc đó, não bộ sẽ cố bảo với chúng ta rằng một điều gì đó không ổn và cần có sự chú ý. Tuy nhiên, nếu chúng ta đã dùng chánh niệm để rèn luyện sự chú ý của mình, thì lúc tâm trí “đi lang thang”, chúng ta có thể chọn mở rộng trở lại sự tập trung để thấy rõ hơn, đồng thời đặt mọi sự vào trong một ngữ cảnh rộng hơn và bạn có thể sẽ nhận ra những lựa chọn hoặc giải pháp rộng hơn.
Thái độ mà bạn chú ý đến đóng vai trò quan trọng
Một trong những khái niệm chủ yếu về sự tỉnh thức là thuật ngữ “quan sát”. Đơn giản là bạn “quan sát” những cảm giác cơ thể và tâm trí một cách nhẹ nhàng và không đánh giá khi chúng xuất hiện. Bạn có nhớ bài tập về trạng thái tỉnh táonhưng thư giãn trên cả thân và tâm không? Hãy giữ sự tỉnh táo trước những gì đang diễn ra, nhưng vẫn thư giãn - có nghĩa là bạn luôn nhận biết về những cảm giác nhận được mà không can thiệp vào chúng hay cố thay đổi chúng. Bạn đang nhìn chứ không chạm vào.
Hãy thử làm điều này ngay bây giờ với hơi thở của mình, sử dụng chu kỳ “khoảnh khắc chánh niệm” bốn bước. Hãy làm bài tập hít thở cơ bản đã nói ở trên, nhưng lần này nâng lên một cấp độ nữa, bằng việc chú ý tới những khoảnh khắc chính xác khi bạn chuyển đổi giữa bốn bước. Khi bạn thực hiện, hãy cố gắng không phê phán cái tâm đi lang thang của mình. Nếu bạn giữ được bình tĩnh và sự tự cảm thông thì sẽ dễ dàng hơn để trở lại với nhiệm vụ “chú tâm” ban đầu. Các “cơ bắp” thần kinh não bộ đang được kích hoạt khi bạn bắt đầu ghi nhận được những sự thay đổi giữa bốn bước này. Khi làm điều này với sự toàn tâm toàn ý tập trung vào khoảnh khắc hiện tại theo cách không phản ứng và không phê phán, đó là lúc bạn đang thực hành chánh niệm.
Tôi đang ở đâu khi tâm trí lang thang?
Bạn có bao giờ yêu cầu ai đó lặp lại những gì họ vừa nói vì bạn trót “để hồn ở đâu đâu” hoặc “miên man suy nghĩ” về một chuyện gì khác nên hoàn toàn không nghe thấy gì không? Ví dụ này cho ta thấy một trải nghiệm phổ biến rằng tâm chúng ta ở một nơi, nhưng nếu không được cảnh báo thì ta cũng không hề để ý rằng nó đã ở một nơi nào đó khác. Vậy thì nó đã ở đâu?
Một nghiên cứu mới đây cho biết chúng ta không hoàn toàn có mặt trong những gì chúng ta đang làm trong khoảng 47% của thời gian. Một số kiểu tâm đi lang thang khá dễ chịu, nhưng một số kiểu thì không như vậy. Một số được dẫn dắt bởi chúng ta, một số thì tự động. Chánh niệm giúp chúng ta hiểu rõ những chuyển động này và trở nên quen thuộc hơn với bức tranh toàn cảnh tâm lý của chính mình.
Tâm suy nghĩ, sáng tạo và lang thang của bạn
Như được mô tả ở trên, mạng chế độ mặc định (DMN) là nhóm những vùng não bộ có can dự vào quá trình tâm trí đi lang thang. Khi bạn đang nhớ, tư duy, cảm nhận, hoạch định, phân tích, sáng tạo, tưởng tượng… tức là bạn đang sử dụng mạng não bộ này. Nếu bạn nhận ra được những cuộc độc thoại nội tâm nào bắt đầu bằng những từ dưới đây, DMN của bạn có thể đang được kích hoạt.
	 Ước gì, giá mà… (nhớ/phân tích - những hoài niệm quá khứ)
	 Điều gì sẽ xảy ra nếu … (sáng tạo/hoạch định - những kịch bản tương lai)
	 Như thể … (tưởng tượng - những kịch bản khả dĩ/có mặt ở nơi nào khác)

Nếu là một người tư duy bằng hình ảnh, bạn có thể sẽ trải nghiệm tâm trí lan man dưới dạng những hình ảnh, có phần giống một bộ phim được tưởng tượng ra trong đầu.
DMN bao gồm những vùng não bộ phức tạp, trong đó có hồi hải mã - vùng ký ức của não, một cấu trúc quan trọng của não bộ chứa các tế bào thần kinh đặc biệt dạng lưới có vai trò như tấm bản đồ di động, giúp ghi nhớ những điều bạn đã trải qua - giải thích tại sao tâm trí lãng đãng thường liên quan đến ký ức. DMN cũng bao gồm những vùng não cho phép chúng ta hình dung ra những kịch bản tương lai (hoạch định), cũng như lưu giữ trong đầu những ý nghĩ và cảm xúc của người khác (trí tuệ cảm xúc). Những vùng DMN hướng về phía sau não giúp chúng ta luôn duy trì ý thức chúng ta là ai (ý thức cảm nhận về cá tính riêng).
Khi đang làm những công việc nhàm chán hoặc lặp đi lặp lại, DMN của chúng ta thường được kích hoạt. Ví dụ rõ nhất cho điều này là khi lái xe. Bạn lái xe nhiều dặm đường nhưng hiếm khi để ý nơi mình vừa đi qua vì mải bận tâm suy nghĩ về một điều gì khác. DMN cũng muốn bận rộn khi không có nhiều điều gì khác xảy ra, ví dụ khi chúng ta cố ngủ vào ban đêm. Vào những lúc đó, chúng ta thường nhận thức sâu sắc về mọi điều trong tâm trí của mình, đặc biệt là những vấn đề mà chúng ta đang cố lẩn tránh bằng cách luôn bận rộn. Khi tâm chúng ta bay nhảy liên tục, những cảm giác tâm lý này sẽ thu hút sự chú ý của chúng ta. Nếu có những cảm xúc mạnh mẽ hiện diện trong đó, chúng có thể khiến chúng ta tỉnh táo suốt đêm. Tuy nhiên, chỉ cần nhận biết về hoạt động tâm lý đó, chọn cách thoát ra khỏi việc suy nghĩ và tập trung vào những cảm giác cơ thể thông qua cảm nhận về bộ đồ ngủ, lớp vỏ gối ấm áp xinh xắn trên đầu… cũng có thể phần nào làm dịu tâm trí và có thể giúp bạn đủ thư giãn để chìm vào giấc ngủ.
Tâm trí lang thang là một phần tự nhiên của chu kỳ chánh niệm bốn bước. Vì vậy, điều quan trọng là phải tìm hiểu để chấp nhận nó thay vì chiến đấu với nó. Nhận biết về những khía cạnh tích cực và tiêu cực về việc DMN được kích hoạt ra sao sẽ giúp bạn hiểu nhiều hơn về các thói quen tâm lý của bản thân.
Tâm lang thang tích cực
Chúng ta đều quen với những mơ mộng và tưởng tượng dễ chịu. Những điều này luôn có thể thu hút sự chú ý của ta và lôi ta vào thế giới nội tâm cũng như kéo ta ra khỏi thực tại. Dĩ nhiên, không có gì sai với việc tận hưởng những ký ức về một kỳ nghỉ hè vui vẻ hoặc mơ mộng về khoảng thời gian bên cạnh một người yêu thương, bởi vì những ý nghĩ hạnh phúc sẽ có khuynh hướng tạo ra cảm xúc hạnh phúc. Tuy nhiên, nếu bạn sử dụng cách này để kiểm soát trạng thái chán chường, hoặc để chạy trốn khỏi những trải nghiệm khó chịu, về lâu dài nó có thể tạo ra những vấn đề khó khăn cho chính bạn. Thói quen đó có thể gây hại cho bạn vào những lúc bạn cần sự có mặt hoàn toàn trong hiện tại. Nếu trở thành một thói quen thâm căn cố đế, nó thậm chí có thể ngăn không cho bạn biết rằng bạn có thể chịu đựng được những tình huống khó khăn và rồi mọi thứ sẽ qua đi.
Có một tâm trí lãng đãng, bận rộn cũng có thể rất hữu ích trong quá trình sáng tạo. Tất cả chúng ta đều có khả năng tưởng tượng và chơi đùa với những ý nghĩ, khái niệm và hình ảnh nhằm hỗ trợ cho việc sáng tạo hoặc giải quyết vấn đề. Việc thực hành chánh niệm có ý thức và hiểu cơ chế hoạt động của DMN sẽ giúp ta mở ra nhiều tiềm năng sáng tạo của bản thân. Trong quá trình giảng dạy ở nhiều nơi, tôi chứng kiến không ít người mới bắt đầu thực hành chánh niệm đã có thể kết nối lại với những sở thích mà họ đã quên lãng từ thời thơ ấu như thơ ca, chơi nhạc cụ, vẽ, khiêu vũ, hát...
Tâm lang thang tiêu cực
Có những lúc tâm lang thang của chúng ta lại rất vô ích. Ví dụ, nếu hoạch định, so sánh, hoặc xét đoán quá mức, chúng ta có thể trở nên rất khó chịu. Hoặc nếu bị kẹt trong những suy nghĩ ám ảnh lặp đi lặp lại về điều gì đó không mấy vui vẻ, tâm lang thang có thể vừa tác động lên tâm trạng của chúng ta vừa có thể xen vào những công việc khác mà ta làm. Biết và có thể nhận biết những lối suy nghĩ này, đặc biệt là khi mọi việc không diễn ra như mong muốn, là một phần quan trọng của tiến trình thực hành chánh niệm. Những lối suy nghĩ và hành vi tiêu cực thường là phản ứng vô thức đáp lại những cảm xúc cá nhân và chúng ta có quyền chọn cách mình phản ứng ra sao. Chúng ta luôn có quyền bước lùi lại và nói với tâm trí tiêu cực: “Này, tôi thấy bạn suy nghĩ thấu đáo về vấn đề này thay cho tôi đấy. Cảm ơn bạn. Tuy nhiên, đây không phải là lúc tôi cần đến bạn”. Với sự nhận biết nhẹ nhàng và cảm thông cùng với ý định muốn một cảm xúc tích cực trở lại, ta có thể thoát ra khỏi lối suy nghĩ tiêu cực, buông bỏ và trở về với khoảnh khắc hiện tại.
Tôi khuyến khích bạn hãy bắt đầu đặt tên cho những thói quen tâm lý tiêu cực này khi bạn nhận thức về chúng, cho dù đó là hoạch định, phê phán, phân tích hay so sánh. Một cái nhãn với tên gọi theo cách trên ngay lập tức sẽ chặn đứng hoạt động DMN tiêu cực, và giúp bạn nắm quyền kiểm soát trở lại thông qua việc trở về mạng chú ý của mình - cũng là bước thứ tư của chu kỳ “khoảnh khắc chánh niệm” bốn bước. Quá trình này sẽ dẫn đến việc bạn tự hỏi: “Có phải tiến trình tâm lý này xảy ra là do tôi đã chọn không?”, “Liệu nó đang giúp tôi tiến bộ hay kéo tôi ra khỏi những thứ quan trọng với mình?”.
Mặc dù ta rất dễ bị cuốn vào những vòng lặp suy nghĩ này, nhưng bạn cần nhớ chúng là những suy nghĩ vô ích, không phải là khoảnh khắc hiện tại và bạn có thể buông bỏ chúng dẫu cho chúng có thể chống cự lại khi bạn làm như vậy.
Làm thế nào để nhận ra mình đang mất tập trung?
Nếu đang xét đến chu kỳ “khoảnh khắc chánh niệm” bốn bước, chúng ta đang ở Bước 3: nhận biết những gì tâm trí mình thật sự đang làm ngay lúc phát hiện mình đang bị mất tập trung.
Trong bài tập thực hành “Chú ý đến hơi thở” được đề cập bên trên, bạn có thể đã có ý định tập trung vào hơi thở của mình nhưng vào một thời điểm nào đó, bạn lại phát hiện rằng mình đang nghĩ về những e-mail, bữa ăn trưa, hoặc thậm chí là “cảm giác tuyệt vời khi chánh niệm với hơi thở” và bạn sẽ thực hành nó thật nhiều trong thời gian sắp tới! Mạng nổi bật của bạn bắt đầu được kích hoạt một cách chính xác vào lúc bạn tự nhủ: “Ôi, đó là suy nghĩ về những bức thư điện tử, bữa trưa… chứ không phải là hơi thở” (hoặc bất kỳ những gì bạn xem là tâm điểm của sự chú ý của bạn lúc đó). Sự kích hoạt mạng não bộ này được đặt nền móng phần lớn bởi ý định mạnh mẽ ban đầu của bạn là chú ý tới hơi thở - việc này khiến những cảm giác “không phải là hơi thở” thật sự nổi bật lên. Não bộ đang bảo bạn rằng bạn đã chệch hướng và không còn làm những gì bạn có ý định làm. Sau đó, nó rơi vào trạng thái “chờ” cho đến khi bạn định hướng lại cho nó, tức là bạn sẽ cần chọn mình phải làm gì tiếp theo.
Vào khoảnh khắc nhận biết này, chúng ta có cơ hội nhìn thấy một số phản ứng theo thói quen của mình. Trong bài tập về hơi thở vừa nêu trên, điều gì sẽ xảy ra tiếp theo khi bạn nhận ra mình không còn chú ý tới hơi thở nữa? Bạn phản ứng ra sao với việc mình đã không thể duy trì sự tập trung? Mỗi người chúng ta có những lối phản ứng riêng khi những điều không mong muốn xen vào quá trình chú tâm của mình. Thông thường, phản ứng đầu tiên của chúng ta có thể là tự phê phán bản thân một cách gay gắt, hoặc bắt đầu phân tích, so sánh. Chánh niệm rèn luyện chúng ta nhận ra điều này và chuyển sang ứng phó theo một cách bình tĩnh và có cân nhắc hơn.
Đưa sự tập trung trở lại vào khoảnh khắc hiện tại
Khi nhận ra tâm mình đi lang thang và muốn quay trở lại khoảnh khắc hiện tại càng nhanh càng tốt, một cách hữu ích là bạn chỉ cần gợi nhớ bản thân về công việc đang làm, và lý do tại sao bạn đang làm việc này, tức là ý định ban đầu của bạn. Nếu bạn có thể kéo sự chú ý trở lại theo một cách nhẹ nhàng nhưng dứt khoát, thay vì “giật mạnh” nó, thì mọi chuyện sẽ rất thoải mái. Bạn có thể thoát ra khỏi những cảm giác tâm lý tiêu cực thông qua những ý nghĩ nhẹ nhàng, ví dụ: “Mình sẽ ăn gì vào bữa trưa đây?”. Nếu những cảm xúc hằn sâu hoặc mạnh mẽ hơn đang dẫn dắt suy nghĩ của bạn thì việc này sẽ khó hơn. Ví dụ, nếu bạn sợ đi máy bay thì sẽ khó khăn hơn để xua đuổi ý nghĩ: “Lỡ mai mình lên máy bay rồi sau đó có chuyện gì xấu xảy ra thì sao?”. Rủi ro ở đây là chúng ta có thể bị lôi kéo vào một vòng lặp thứ cấp của sự mất tập trung, bao gồm cả tự trách mình vì đã không thể “thực hiện” chánh niệm. Đừng lo, đây chỉ là một lớp phản ứng cảm xúc khác nữa mà thôi. Hãy xử trí nó bằng cách nhẹ nhàng tự bảo mình là không sao, nhắc mình nhớ về những gì đang làm và tại sao phải làm như vậy. Khi bạn tiếp tục gặp các thói quen cảm xúc tiêu cực phức tạp hơn, bạn sẽ cần kiên trì hơn, nhẫn nại hơn và chú tâm thực hành chánh niệm hơn để quay trở lại với “thực tại”. Cứ tiếp tục đi tới thì cuối cùng những nỗ lực của bạn sẽ được đền đáp.
Thực hành: Nhận thấy sự mất tập trung
Sử dụng bài tập về hơi thở và hãy thử nghiệm với những chọn lựa khác nhau khi bạn nhận ra tâm trí mình đang đi lang thang. Nên nhớ rằng bạn đang (1) tập trung sự chú ý, (2) sắp sửa bị phân tâm, (3) ghi nhận khi điều này xảy ra, và (4) cố quay trở lại điểm khởi đầu. Đừng lo nếu bạn đi loanh quanh trong vòng lặp nhiều lần. Việc lặp đi lặp lại này chính là đang rèn luyện chánh niệm. Vì vậy, việc thực hành sẽ giúp bạn tăng khả năng vượt qua các giai đoạn một cách suôn sẻ. Hãy thử những chọn lựa khác nhau sau đây khi bạn nhận thấy mình đang trở nên mất tập trung:
1. Quan sát những cảm giác “không phải hơi thở” và quay trở lại ngay. Đừng dành thêm chút thời gian nào để chú ý đến cái cảm giác “không phải hơi thở” đó nữa, mà chỉ ghi nhận chúng “không phải hơi thở” rồi quay trở lại.
2. Tự cho phép mình quan sát nhanh những cảm giác tâm lý “không phải hơi thở”. Dù vậy, bạn đừng loay hoay quá lâu.
3. Có mặt sâu hơn nữa vào những cảm giác “không phải hơi thở”, quan sát tâm trí mình đang chuyển biến và thu thập thông tin về điều gì đang xảy ra. Dán cho nó một cái nhãn là tên gì đó, chẳng hạn như hoạch định, phân tích, so sánh, xét đoán, hoặc hoài nghi, trước khi buông bỏ nó và quay trở lại với hơi thở.
4. Chọn cách ở lại với tiến trình “không phải hơi thở” này cho dù đó có thể là gì đi nữa, và không cần quay trở lại hơi thở. Lấy sự mất tập trung làm thành một đối tượng mới để chú ý thay thế cho hơi thở. Chọn lựa này thường được xem là không chánh niệm. Tuy nhiên, nếu bạn có chủ đích và chọn theo dõi chuỗi những suy nghĩ, tức là bạn đang hành động với ý thức rõ ràng, và đó cũng là chánh niệm. Sau đó, bạn có thể chọn quay trở lại với hơi thở bất cứ lúc nào.
Tại sao ý định được nhắc đến nhiều?
Cho đến bây giờ, chúng ta đã khám phá hai cấp độ của ý định. Thứ nhất, chúng ta nói về ý định muốn tập trung vào một đối tượng nào đó (ví dụ như hơi thở hoặc cử động của cơ thể). Thứ hai, chúng ta xem xét mục tiêu chính của mình khi nghĩ về “lý do lớn hơn” như khát khao, mục tiêu công việc quan trọng, để làm nền móng cho sự quan tâm của bản thân đối với chủ đề này. Đối với cả hai trường hợp, ý định ban đầu sẽ cung cấp thông tin cho tất cả những thứ theo sau. Nó vận hành ngầm, giám sát những điều diễn ra qua từng khoảnh khắc và đưa ra cảnh báo khi chúng ta đi chệch hướng. Vậy nó diễn ra như thế nào?
Các nhà khoa học từng khám phá ra một vùng não bộ chịu trách nhiệm về việc chuẩn bị cho chúng ta hành động. Trước khi chúng ta di chuyển, hoặc ý thức mình sẽ di chuyển, máu sẽ chảy tới vùng này và chúng ta có thể cảm nhận sự thôi thúc hoặc một lực thúc đẩy để hành động. Lần sau, khi sắp đưa tay gãi một chỗ ngứa, bạn hãy tự mình trải nghiệm điều này.
Vùng não bộ này hoạt động vào mọi lúc, ví dụ như khi chúng ta đi bộ. Nó giúp não của bạn nhớ những trải nghiệm trong quá khứ về việc đi bộ và tạo ra một số cảm giác được đoán trước có liên quan tới việc đi bộ, chẳng hạn “bàn chân chạm sàn”, “cẳng chân đưa lên” và “chuyển trọng lực khi di chuyển”... Những cảm giác được đoán trước này đã được ghi nhớ trong đầu khi hoạt động đi bộ diễn ra. Khi thông tin nhận được từ các giác quan trong hiện tại đi vào não, nó sẽ được đối chiếu với những gì đã được đoán trước. Nếu có sự trùng khớp, chúng ta khó chú ý đến việc mình đang đi bộ. Nếu không có sự trùng khớp, chẳng hạn như nếu chúng ta vấp ngã, não bộ sẽ ngay lập tức khiến chúng ta ý thức về điều đó, vì thế chúng ta mới đưa ra quyết định nên làm gì tiếp theo. Do đó, chúng ta cần chú tâm nhiều hơn đến những hành động có tính lặp đi lặp lại, để không đánh mất hiện tại và không bị động với hoàn cảnh khi biến cố xảy ra.
Khi chúng ta có ý định tập trung vào hơi thở, quá trình tương tự sẽ diễn ra. Ý định cũng khiến não bộ tạo ra những cảm giác được đoán trước như không khí chuyển động, phổi nở lớn, xương sườn chuyển động... Dựa theo đó, những cảm giác đang xảy ra trong thời gian thực tế sẽ được so sánh. Tuy nhiên, khi tâm trí bắt đầu nghĩ đến “cuộc họp ngày mai” hoặc “bữa tiệc cuối tuần này”, mạng nổi bật của chúng ta sẽ vỗ vai ta và nói: “Này bạn, tôi đang kỳ vọng không khí chuyển động, bụng hít vào thở ra... nhưng bây giờ, tôi lại đang hình dung về cuộc họp ngày mai/bữa tiệc cuối tuần này, và bạn đang tập dượt những nội dung sẽ phát biểu, điều này có đúng không? Liệu đây có phải là những gì bạn muốn tôi làm bây giờ không?”. Nhận ra những điều này sẽ giúp chúng ta quyết định là có nên tiếp tục với những ý nghĩ mới không, hay quay trở lại tập trung vào hơi thở.
Ở cấp độ cao nhất và trừu tượng nhất, những mục đích chính (ý định) của chúng ta luôn dẫn dắt cuộc sống của chúng ta. Khi chúng ta có thể ghi nhớ trong đầu những điều được coi là quan trọng với mình (những giá trị sống) trong suốt những hoạt động hàng ngày (kể cả việc thực hành chánh niệm), mọi thứ sẽ thay đổi. Chúng ta nhận thấy mình hành động, nói chuyện và suy nghĩ khác đi, và những gì chúng ta chọn làm hoặc không làm cũng sẽ thay đổi. Hơn nữa, chúng ta nhận ra rằng thay vì để tâm trí đi lang thang vô ích thì ta có thể định hướng nó đi về phía những khát khao, lý tưởng quan trọng mà không nhất thiết phải được gắn với một thành quả nào. Chúng ta có thể tiếp cận cuộc sống theo một cách có định hướng nhưng với tư duy linh hoạt. Đây chính là sống tỉnh thức.
Tại sao việc tự cảm thông lại có ích?
Bạn không nhất thiết phải tử tế với chính mình trong cuộc sống, nhưng điều đó giúp ích cho bạn đấy! Nếu thật sự kiểm tra và thử nghiệm, bạn sẽ khám phá ra rằng mình học hỏi nhanh hơn nếu nhẹ nhàng với chính bản thân khi phạm sai lầm.
Khoảnh khắc nhận ra tâm trí của mình lang thang trong suốt quá trình rèn luyện chánh niệm chính là lúc bạn có thể thực hành sự không phê phán. Vì vậy, thay vì nói: “Ồ, chết tiệt, tôi không chú ý đến hơi thở”, thì hãy sửa đổi lời đối thoại bên trong bạn để có một giọng điệu nhẹ nhàng hơn, ít phê phán hơn: “Không sao, tôi nhìn thấy bạn rồi, sự mất tập trung ơi. Chào mừng bạn đến đây, nhưng không phải là bây giờ, vì tôi đang chú ý tới hơi thở. Cảm ơn bạn nhé”.
Chánh niệm là quá trình chúng ta học cách liên kết tích cực với các trải nghiệm của mình. Cho dù đối mặt với những yếu tố gây căng thẳng hằng ngày hoặc những thách thức to lớn của cuộc sống, thực hành sự tự cảm thông sẽ giúp làm giảm những phản ứng có tính phán xét một cách vô thức, đồng thời giúp tăng thêm cơ hội hành động chín chắn và mang tính xây dựng.
Sử dụng sự phê phán một cách khéo léo
Có phải việc phê phán lúc nào cũng xấu? Đây là một câu hỏi phổ biến mà các học viên thực hành chánh niệm thường hỏi. Dĩ nhiên, câu trả lời là không. Trong hệ thống các giá trị của bản thân, sẽ có những thứ bạn xem là “đúng” hoặc “sai”, và điều này là quan trọng. Tuy nhiên, trong chánh niệm, bạn được yêu cầu kiểm tra xem liệu khoảnh khắc đó có phải là thời điểm thích hợp để đưa sự phê phán vào không. Việc phê phán bản thân khắt khe chỉ vì một cảm xúc nhận được, hoặc khi phạm phải một sai lầm thì hiếm khi có ích. Với mọi tiến trình tâm lý, việc lựa chọn khi nào để phê phán là kỹ năng mà chánh niệm phát triển.
Tầm quan trọng của thực hành
Khi thực hành liên tục, bạn sẽ trở nên quen thuộc hơn với chu kỳ “khoảnh khắc chánh niệm” bốn bước và vì vậy, bạn sẽ có nhiều kinh nghiệm hơn trong việc khám phá ra cách vận hành của tâm trí. Bạn có thể tập trung sự chú ý của mình lâu hơn vào bất kỳ đối tượng hoặc công việc nào, ít bị tác động hơn bởi những yếu tố gây mất tập trung và rút ra bài học từ các sai lầm. Cách liên hệ mới mẻ với chính mình này cũng sẽ lan tỏa đến các mối quan hệ của bạn với người khác, đồng thời làm phong phú thêm trải nghiệm sống của bạn trong thế giới này.
Những kiểu thực hành
Bạn có thể thực hành chánh niệm một cách không chính thức - bất kỳ ở nơi đâu, bất kỳ lúc nào - hoặc một cách chính thức, có nghĩa là chuyên tâm dành ra một khoảng thời gian để thực hành, có thể là sau khi theo học một số khóa học chánh niệm.
Bất kỳ điều gì từ đi bộ, chạy bộ, cho tới lắng nghe và ăn đều có thể được thực hiện “theo kiểu chánh niệm”. Tôi hay gọi đây là “thực hành không chính thức có bài bản” nếu chúng được thực hiện theo chu kỳ bốn bước được ghi nhớ trong đầu. Bạn hãy bắt đầu với ý định muốn thực hiện duy nhất một hoạt động mà thôi, rồi chú ý lúc nào tâm trí của mình lang thang - đừng phản ứng hoặc phê phán, và chọn quay trở về nơi bắt đầu.
Nếu bạn muốn đi sâu hơn, hoặc mắc phải một số thói quen “cứng đầu” mà bạn cảm thấy cần cố gắng hơn, thì việc thực hành chánh niệm chính thức một cách đều đặn là điều mà các chuyên gia khuyên làm. Đối với điều này, bạn cần nghiêm túc dành thời gian để thực hành và tiến hành trong những điều kiện có thể tối đa hóa các nỗ lực của bạn. Hãy lật tới Chương 4 để có một số hướng dẫn về cách thực hành này. Hãy nhớ rằng sống tỉnh thức không phải là tạo ra những tình trạng hạnh phúc hoàn hảo, để rồi chỉ thực hành khi nào bạn cảm thấy khỏe khoắn hoặc muốn tránh xa những gì đang diễn ra trong đầu mình. Sức mạnh thật sự của chánh niệm được nhìn thấy trong những khoảnh khắc khi mọi việc đang trở nên bất ổn, khi chúng ta cảm thấy mình không thể đương đầu và muốn chạy trốn.
Những lợi ích của thực hành
Dù quyết định thử thực hành theo cách chính thức hoặc không chính thức, nếu liên tục kích hoạt mạng não bộ chánh niệm, mọi việc trong đời bạn sẽ bắt đầu thay đổi. Ngoài ra, bạn sẽ có thể:
	 Trở nên đồng điệu hơn với cơ thể và tâm trí của mình
	 Tăng sự kiểm soát khả năng tập trung và duy trì sự có mặt trong khoảnh khắc hiện tại
	 Trở nên ít phản ứng về cảm xúc hơn, từ đó cảm thấy định tĩnh hơn và cân bằng hơn
	 Phát triển trí tuệ cảm xúc của mình
	 Hiểu và trải nghiệm trực tiếp sức mạnh của sự tự cảm thông và tử tế
	 Gia tăng thời gian chánh niệm hằng ngày của mình

Tóm tắt
Thiết lập ý định của mình, thấu hiểu lý do nào là quan trọng hơn, đồng thời trở nên nhẹ nhàng và tử tế với chính mình là nền tảng cho việc thực hành chánh niệm hiệu quả. Trong hoàn cảnh trên, hãy bắt đầu với bất kỳ hoạt động nào giúp bạn nhận diện chu kỳ “khoảnh khắc chánh niệm” bốn bước và cho não của bạn một bài tập thể dục tốt. Tuy nhiên, nên nhớ rằng chánh niệm không phải là một đích đến cố định, mà là một hành trình không ngừng nghỉ. Khi càng thực hành nhiều hơn thì bạn sẽ càng tiếp tục học hỏi và phát triển.
Điểm mấu chốt của thực hành chánh niệm là sự linh hoạt - chính là khả năng chọn nơi để điều hướng những nguồn lực đáng kinh ngạc của bộ não. Chúng ta đã có một bộ máy thần kinh vào sẵn vị trí và sẵn sàng hoạt động vì lợi ích của chúng ta. Như chúng ta thấy ở Chương 3, con người từ lâu đã quan tâm tới việc phát triển siêu nhận thức, đó là chánh niệm. Khi tiếp tục đọc ở các phần sau, bạn sẽ khám phá làm cách nào để thực hiện điều này cho bản thân trong thế giới hiện đại. Còn bây giờ, chúng ta hãy tìm hiểu sang những nguồn gốc của chánh niệm.



Chương 3 
Sống tỉnh thức bắt nguồn từ đâu? 
Trong chương trước, chúng ta đã khám phá rằng mạng thần kinh chúng ta cần để chánh niệm đã có sẵn trong não bộ của chúng ta. Mọi thứ đã sẵn sàng hoạt động, nhưng dễ hay khó còn phụ thuộc vào nhiều yếu tố. Chánh niệm là một phẩm chất vốn có sẵn về sự có mặt ở hiện tại, và chúng ta cũng có thể rèn luyện nó. Vì vậy, nguồn gốc của chánh niệm vừa do tác động của môi trường và vừa có tính di truyền. Trong chương này, chúng ta sẽ khám phá:
	 Nhận thức và chánh niệm đã có sẵn như thế nào trong gien của mình.
	 Con người đã cố gắng ra sao để tìm hiểu và làm sáng tỏ nhận thức và chánh niệm.
	 Một số truyền thống đã phát triển những lộ trình chi tiết về cách rèn luyện nhận thức và biến đổi nó thành chánh niệm như thế nào.
	 Những bằng chứng hiện đại về chánh niệm.

Có phải tỉnh thức có sẵn trong gien của chúng ta?
Chúng ta, những con người, có một khả năng độc đáo là nhận biết về những gì mà chúng ta hoặc người khác đang suy nghĩ và cảm nhận. Điều này cho phép loài người sống trong những nhóm xã hội lớn, ít bận tâm hơn đến sự sinh tồn so với những động vật khác. Vì vậy, con người có khả năng dành không gian của não bộ cho việc hoạch định, sáng tạo và phát minh.
Nhận thức có sẵn trong gien của chúng ta
Một lý thuyết khác cho rằng não bộ của con người, đặc biệt là thùy não lớn trước trán, đã phát triển để giúp chúng ta đáp ứng được những đòi hỏi mới nảy sinh từ khi con người bắt đầu sống cùng nhau, và điều này cần rất nhiều ý thức, sự quan tâm, và sự nhạy cảm nhằm nuôi dưỡng một môi trường hài hòa. Chúng ta đã phát triển những mạng não bộ cho phép tâm tưởng của mình đi về quá khứ hoặc tương lai, cũng như khám phá tâm trí của người khác. Đó là một phần trong sự tiến hóa của chúng ta.
Nhận thức là thanh gươm hai lưỡi
Tuy nhiên, những gì từng một thời hữu ích thì nay có thể kém hữu ích hơn khi thế giới bên ngoài đã phát triển với tốc độ nhanh hơn nhiều so với não bộ của chúng ta. Việc cố duy trì não hoạt động thật nhanh để bắt kịp tốc độ mọi thứ xung quanh có thể gây hại cho chúng ta. Ví dụ, việc suy ngẫm, so sánh và xét đoán quá mức đang dẫn tới một bệnh dịch lây lan - đó là tâm trạng buồn chán. Số liệu thống kê từ Tổ chức Y tế Thế giới (WHO) cho thấy đến năm 2030, bệnh trầm cảm sẽ là gánh nặng sức khỏe lớn nhất của xã hội. Tương tự, việc hoạch định, kiểm soát và lo lắng quá mức cũng là những yếu tố tạo nên sự lo âu. Chúng ta có thể gây tắc nghẽn hoàn toàn mạng não bộ của mình bằng những hoạt động tiếc nuối, lo lắng về quá khứ hoặc tương lai vốn dĩ hư ảo, khiến chúng ta không nhìn thấy khoảnh khắc hiện tại. Điều này không chỉ có nghĩa là chúng ta có thể bỏ lỡ những thông tin quý báu có thể giúp ta trong khoảnh khắc hiện tại, mà còn tác động bất lợi tới khả năng của chúng ta trong việc kết nối và cảm thông với người khác.
Cho dù có những khó khăn tiềm ẩn, sự nhận thức về bản thân và người khác vẫn cần thiết đối với sự sinh tồn của loài người, ngay cả trong thời buổi hiện đại ngày nay. Có nhiều con đường để phát triển sự nhận thức về bản thân, và con người luôn tò mò về cách thức để làm được điều này.
Chúng ta mở rộng nhận thức của mình ra sao?
Con người luôn cố gắng mở rộng nhận thức qua nhiều cách khác nhau, bao gồm việc chọn con đường tâm linh, tự mình phát triển, thông qua con đường sáng tạo, hoặc bằng các chất hóa học - mỗi cách thức sẽ được trình bày ngắn gọn trong phần sau. Những hoạt động này, dù thể hiện dưới hình thức là một lớp học yoga, một buổi trị liệu, hoặc một bài thực hành cầu nguyện, đều kết nối với mạng não bộ như được mô tả ở phần chu kỳ “khoảnh khắc chánh niệm” bốn bướcvà có một số điểm tương đồng với việc thực hành chánh niệm - đó là hành động với sự quan tâm, chú ý, không phê phán và có lòng cảm thông. Tuy nhiên, một điều quan trọng cần phải nhận biết là những phương pháp mà bạn chọn để mở rộng nhận thức có thể sẽ hướng đến mục đích khác so với mục đích chính của bạn.
Nếu bạn từng khám phá sự nhận thức của mình thông qua bất kỳ cách thức nào kể trên, tin vui là rất có thể bạn đã rèn luyện một số mạng thần kinh có liên quan đến chánh niệm. Tuy nhiên, hãy cẩn thận xem tâm trí của bạn có bị dính mắc vào việc so sánh việc thực hành yoga/trị liệu/cầu nguyện của bạn với những gì bạn sắp học về chánh niệm hay không. Giữa các hoạt động này có nhiều sự tương đồng nhưng đồng thời cũng có một số sự khác biệt quan trọng.
Con đường tâm linh
Nhiều bài tập thực hành tâm linh và tôn giáo “cài” các mạng não bộ liên quan đến chánh niệm vào để rèn luyện sự nhận thức. Mục đích của họ là liên kết với thần thánh - cho dù điều này được định nghĩa ra sao. Thường có một bộ khuôn khổ đạo đức để hỗ trợ sự phát triển nhận thức này, đại loại là dựa trên sự quan tâm tới bản thân mình và người khác.
Việc rèn luyện của tôn giáo thường là thông qua những bài kinh hoặc nghi thức lặp đi lặp lại, những bài tập chiêm nghiệm, những giai đoạn im lặng và ẩn tu. Chẳng hạn như cả giới tu hành và những nhà trầm tư mặc tưởng đã dày công nghiên cứu trong nhiều thế kỷ để tìm ra cách tốt nhất để rèn luyện khả năng nhận biết. Thật khó có thể cầu nguyện nếu tâm trí của bạn bị quấy rối bởi những danh sách “các công việc phải làm”, hoặc những lo âu về hợp đồng thuê nhà... Nếu tâm trí lang thang, tốt nhất là bạn có thể biết nó ngay và quay trở lại với công việc cầu nguyện. Nghe có vẻ quen quen phải không? Bạn đang thực hành chu kỳ bốn bước khi cầu nguyện đấy. Sự chú ý của bạn được tập trung vào lời cầu nguyện. Như vậy, rèn luyện chánh niệm có thể giúp củng cố những bài thực hành đức tin. Thật vậy, một số thân chủ của tôi nói rằng chánh niệm giúp gia tăng sự tập trung của họ trong khi cầu nguyện và giúp họ tiến gần hơn đến những mục đích tâm linh của mình.
Một đặc điểm vốn thường len lỏi vào những bài thực hành tâm linh là niềm tin cho rằng thần thánh - dưới bất kỳ hình thức nào - đều có một thái độ thương yêu và giúp đỡ. Tuy nhiên, các hành giả từ một số nền tảng đức tin khác nhau có thể gặp những thói quen phê phán mạnh mẽ. Ví dụ như họ được người truyền giảng hoặc nền tảng đức tin khuyến khích giám sát kỹ ý nghĩ và cảm xúc của mình, kiểm tra chúng có phù hợp với những bài giảng họ đang theo hay không. Nếu một số ý nghĩ được xem là “đúng” và một số là “sai”, nó có thể dẫn tới một tâm trí phản ứng và phê phán, sau đó trở thành một thói quen phổ biến được họ áp dụng thường xuyên một cách vô thức. Sống tỉnh thức khuyến khích thái độ không can dự vào, bình tĩnh nhưng cầu thị và không phản ứng, thay vì phán xét một cách vô thức.
Con đường tự thân phát triển
Các chuyên gia tâm lý và trị liệu đã mất nhiều năm để khám phá ra nhiều cách để phát triển sự nhận thức. Việc này có mục đích chữa trị những vết thương cảm xúc, xây dựng lòng tự tin và giúp làm sáng tỏ những thói quen không lành mạnh. Có nhiều lộ trình để phát triển sự nhận thức, mỗi cách thức lại có điểm nhấn hơi khác nhau về điểm cần chữa lành. Tuy nhiên, các nghiên cứu cho thấy cách thức trị liệu mà bạn thực hiện không phải là yếu tố quan trọng nhất. Thay vào đó, chính niềm tin cho rằng mọi thứ sẽ được thay đổi và mối quan hệ với chuyên gia trị liệu mới là chìa khóa cho sự thành công trong quá trình trị liệu.
Việc được một người khác chú ý tới mình một cách sâu sắc, trước sau như một, không phản ứng và không phán xét, sẽ giúp bạn vượt qua những ký ức và cảm xúc đau đớn một cách hiệu quả nhất. Chuyên gia trị liệu sẽ sử dụng một kiểu nhận thức chánh niệm giúp bạn phát triển một dạng nhận thức tương tự và bắt đầu giúp bạn thích nghi dần với những lối suy nghĩ, cảm xúc mới.
Con đường thông qua sự sáng tạo
Con người luôn cố tìm ra nhiều cách để chia sẻ những trải nghiệm quan trọng thông qua nghệ thuật. Việc đắm mình vào nghệ thuật sẽ giúp bạn kết nối với những cảm xúc của mình, vốn là phần cốt lõi của các trạng thái của con người. Nghệ thuật luôn cao quý, cho dù là âm nhạc, khiêu vũ, hội họa hay điêu khắc, tất cả đều khơi gợi chúng ta cảm nhận và suy nghĩ theo nhiều cách mới mẻ, mở rộng nhận thức của mình. Nếu chúng ta có thể hòa mình vào nghệ thuật theo một cách không đánh giá, không phản ứng và toàn tâm toàn ý trong hiện tại, chúng ta còn có thể kết nối được với thông điệp và chủ ý của người nghệ sĩ theo một cách đầy ý nghĩa hơn.
Tiêu điểm: Nhận biết chánh niệm trong những khía cạnh khác của cuộc sống
Hãy nghĩ về bất kỳ điều gì bạn thường xuyên làm và tin đó là chánh niệm, chẳng hạn như yoga, cầu nguyện hoặc những buổi trị liệu. Hãy ghi nhớ rằng chánh niệm đơn giản là ý thức về khoảnh khắc hiện tại, theo một cách không phản ứng và không phê phán, để phục vụ cho mục đích lớn hơn, và chiêm nghiệm qua chu kỳ “khoảnh khắc chánh niệm” bốn bước. Lần sau, khi bạn làm bài tập này, hãy tự hỏi:
	 Có phải thân và tâm của bạn ở cùng một nơi trong khi làm bài tập này không? Hoặc tâm của bạn có đi lang thang ra khỏi công việc không?
	 Bạn có mục đích chú tâm tới khoảnh khắc hiện tại không? Hoặc bạn có đang ở chế độ “lái tự động”, tức là chỉ có chuyển động mà không suy nghĩ gì nhiều?
	 Bạn có giám sát sự tập trung của mình, có nhận ra khi mình đánh mất sự tập trung và có chủ ý thực hiện hành động nào để giúp quay trở lại hiện tại không?
	 Bạn có cảnh giác với bất kỳ sự phê phán và phản ứng nào trong tâm trí không và có chủ động xử lý điều này bằng chánh niệm không?
	 Bạn có nhẹ nhàng với thân và tâm của chính mình không?

Con đường thông qua chất hóa học
Trong suốt lịch sử nhân loại, nhiều biện pháp hóa học từng được sử dụng để làm thay đổi nhận thức vì nhiều mục đích khác nhau. Các pháp sư ở châu Mỹ La-tinh và nhiều nơi khác thường sử dụng các chất được chiết xuất từ thực vật có tác dụng gây ảo giác để có thể bước vào những trạng thái khác, nơi mà phần cá nhân sâu sắc và sự thấu hiểu tâm linh có thể nảy sinh. Tương tự, các nghệ sĩ cũng thử nghiệm những loại hóa chất tự nhiên và nhân tạo để mở rộng tầm nhận thức và thấu cảm vượt lên trên tâm trí thông thường vốn được lập trình theo thói quen. Những hóa chất này tác động lên cùng mạng não bộ mà chúng ta liên kết với chánh niệm. Trong lĩnh vực y học, hiện nay có nhiều cuộc nghiên cứu lâm sàng được thực hiện liên quan đến việc ứng dụng một số hóa chất, chẳng hạn như chất an thần ketamineLời khuyên quan trọng nhất của tôi về việc gắn kết bản thân vào đời sống tỉnh thức là hãy tiếp cận nỗ lực này bằng sự thoải mái từ trong tâm hồn. Không có một cách “đúng đắn” duy nhất nào để thực hiện công việc này. Bạn hãy tìm một điều gì đó hấp dẫn và thú vị để bắt tay vào, điều này sẽ tạo bầu không khí đồng điệu cho việc luyện tập. Bạn có thể gặp những thách thức, nhưng vượt qua chúng là công việc cần làm để rèn luyện chánh niệm. Hãy cố duy trì mọi việc được nhẹ nhàng và đừng quá nghiêm trọng với quá trình này. Trong quá trình này, trải nghiệm của bản thân bạn, bao gồm ý niệm về “bản ngã” và về thế giới, sẽ thay đổi, và bạn sẽ thấy mình kiên cường hơn, dễ cảm thông hơn, và có khả năng thích nghi nhiều hơn bạn từng nghĩ.



Chương 4 
Để gặt hái nhiều nhất từ việc sống tỉnh thức 
Cũng giống như bất kỳ sự tập luyện nào, nếu muốn tiếp cận những lợi ích của chánh niệm, bạn cần phải nỗ lực. Vì vậy, một sự chuẩn bị nhỏ sẽ có ích cho bạn sau này và đảm bảo rằng thời gian, sự cố gắng cũng như tiền bạc của bạn sẽ được sử dụng một cách khôn ngoan. Một mặt, tất cả chúng ta đều có sẵn khả năng chánh niệm, mặt khác, nếu muốn nâng cao đời sống chánh niệm thì bạn thật sự cần suy xét kỹ và hoạch định công phu. Trong chương này, chúng ta sẽ xem xét:
	 Làm cách nào để chuẩn bị cho việc rèn luyện chánh niệm?
	 Làm cách nào để duy trì trạng thái tỉnh thức trong những môi trường dễ gây mất tập trung?
	 Những yếu tố cá nhân có thể ảnh hưởng đến việc thực hành của bạn?

Sau khi đã suy nghĩ sơ bộ, bạn sẽ thấy toàn bộ trải nghiệm gắn kết với chánh niệm trở nên trọn vẹn hơn. Bạn sẽ hành động với sự nhận biết, thể hiện sự quan tâm và chú ý tới tình huống của mình, và đảm bảo bản thân đang sử dụng năng lượng theo cách mà bạn mong muốn.
Để chuẩn bị tốt nhất cho quá trình rèn luyện chánh niệm
Có nhiều cách để đưa siêu nhận thức của mình vào trong nhận biết bình thường, để biến nó thành một kiểu nhận thức có mặt trong hiện tại, không phản ứng và không phê phán. Những ứng dụng, sách báo, hội thảo và các khóa học, tất cả đều có thể giúp phát triển chánh niệm và rèn luyện não bộ. Khi đã xem xét tới động cơ của mình như ở Chương 1, bạn đã có một sự chuẩn bị để giúp chọn ra lộ trình hiệu quả nhất cho bản thân, bất kể xuất phát điểm của bạn là ở đâu.
Tìm thời gian để thực hành chánh niệm
Rèn luyện chánh niệm về cơ bản là học cách tự chăm sóc bản thân, nhưng buồn thay việc này lại hiếm khi là một ưu tiên trong phong cách sống hiện đại vốn bận rộn của chúng ta. Hãy suy ngẫm một chút về thời khóa biểu của mình tuần trước. Bao nhiêu hoạt động của bạn có tính chất nuôi dưỡng cho thân-tâm bạn khỏe mạnh, tích cực? Bao nhiêu hoạt động làm bạn suy kiệt? Khi các dự án công việc trở nên quá nhiều hoặc một điều gì đó bất ngờ ập đến, bạn có nhanh chóng gạt bỏ những hoạt động “nạp nhiên liệu” như tập gym, gặp gỡ bạn bè, nghỉ ngơi, thư giãn? Sự thật trớ trêu là những thứ giúp bạn đương đầu khi bị áp lực đè lên thường bị gạt sang một bên ngay khi bạn cần đến chúng nhất. Đây chính là những lúc để chúng ta dừng lại một chút, tập trung ý nghĩ và dành thời gian cho thực hành chánh niệm.
Cách bạn khẩn thiết muốn mọi việc thay đổi ra sao sẽ chi phối cách tiếp cận của bạn tới chánh niệm. Thực hành nghiêm túc với sự chuyên tâm đòi hỏi sự chú tâm hoàn toàn của bạn. Việc chọn ra một chương trình nghiên cứu và theo sát nó cũng tương tự như chọn học một ngôn ngữ. Nếu vẫn không chắc bản thân đã sẵn sàng cam kết với nó, thì việc đưa những bài tập thực hành không chính thức vào cuộc sống hằng ngày có thể giúp bạn thử nghiệm xem sống tỉnh thức có tác dụng ra sao đối với bạn.
Lời than phiền mà chúng ta thường nghe nhất là: “Tôi không có thời gian để thực hành”. Hãy nghĩ về thời khóa biểu hiện tại của mình và hãy thực tế. Bạn có thể sắp xếp để thực hành chính thức không? Bạn cần buông bỏ điều gì để có một khoảng thời gian trống nào đó? Hiếm khi nào chúng ta bận đến nỗi không còn chút thời gian nào. Vấn đề ở chỗ là chúng ta không thấy giá trị hoặc ưu tiên đủ cho hoạt động này và dành thời gian cho nó.
Hãy linh hoạt
Khi xem xét những bài tập thực hành, nếu bạn quá cứng nhắc, chúng sẽ phản tác dụng. Hãy thử nghiệm bất kỳ cách gì bạn chọn. Nhưng nếu điều đó thật sự không có tác dụng, thì tốt nhất bạn nên dừng lại và cân nhắc. Hãy tự gợi nhớ cho bản thân về mục đích lớn hơn của mình và xem bản thân có thể linh hoạt hơn nữa không. Những sự thay đổi trong não bộ làm cho sự nhận biết chánh niệm tăng lên liên tục có liên quan trực tiếp đến số lần bạn “cài vào” và “gỡ ra” những mạng não bộ như được mô tả ở Chương 2; vì vậy, không gì có thể thay thế cho thực hành. Tuy nhiên, không phải lúc nào cũng có thể thực hành.
Vậy có cách thực hành nào khác mà vẫn có thể vẫn thúc đẩy bạn đi đến theo đúng hướng bạn mong muốn không? Có lẽ là đọc một quyển sách, xem một bộ phim, hoặc bạn có thể tìm kiếm trên Google từ khóa “chánh niệm” để xem những cách thức kỳ lạ nhưng tuyệt vời mà nhiều người trên thế giới đang sử dụng.
Tiêu điểm: Xác định cách thực hành tốt nhất cho mình
Rèn luyện không chính thức: Đối với các bậc cha mẹ bận rộn, những công nhân và những người đang làm công việc chăm sóc người khác, thì việc rèn luyện không chính thức có vẻ hấp dẫn vì nó không đưa thêm bất kỳ điều gì vào thời khóa biểu hằng ngày của bạn. Những bài tập thực hành có thể được thực hiện bất cứ nơi đâu, bất cứ lúc nào, và cung cấp một nền tảng thử nghiệm để nắm bắt những khả năng chánh niệm tự nhiên của bạn. Những ghi chép nhắc nhở trên điện thoại, nhật ký, giấy dán hoặc màn hình chờ máy tính có thể nhắc bạn thực hành và giúp thúc đẩy cho mục đích thực hành chánh niệm của bạn. Ghi nhớ chu kỳ “khoảnh khắc chánh niệm” bốn bước, hãy tập trung vào:
	 Giao tiếp chánh niệm trong mọi cuộc trò chuyện. Cách này sẽ mài giũa những kỹ năng chú ý của bạn và cho phép bạn hiểu nhiều hơn về tâm lang thang của mình.
	 Đi bộ chánh niệm - bài tập ưa thích của cá nhân tôi. Bạn sẽ rèn luyện não bộ mình mỗi khi đi bộ tới nơi xe mình đậu, tới trạm xe buýt hoặc đi lên lầu.

Những bài thực hành chính thức: Có nghĩa là sự quyết tâm thực hành vào một thời điểm cụ thể trong một quãng thời gian nhất định. Hãy chọn một thời điểm (ví dụ như một buổi tối cụ thể trong tuần), một quãng thời gian (hãy bắt đầu với năm hoặc mười phút và tăng dần lên tới hai mươi lăm hoặc bốn mươi phút), một bài thực hành (xem Chương 5 để có những gợi ý) và thực hiện nó bất kể điều gì xảy ra. Các nghiên cứu cho thấy rằng chúng ta sẽ mất ít nhất ba mươi ngày để từ bỏ hoặc bắt đầu một thói quen. Hãy tự cho mình cơ hội để trải nghiệm hiệu quả của việc thực hành chánh niệm đều đặn. Hãy tự thưởng cho mình nếu bạn nỗ lực đạt được những gì đã lên kế hoạch.
Lúc đầu, tôi từng yêu cầu một số thân chủ làm bất kỳ điều gì họ thấy hài lòng và có tính chất “nuôi dưỡng” chỉ trong năm phút mỗi ngày. Cách này làm họ quen với việc sắp xếp thời gian cho chính mình mà không chịu áp lực “phải rèn luyện” chánh niệm, hoặc đưa thêm chánh niệm vào một danh sách những việc cần làm vốn đã quá nặng nề. Bạn sẽ chọn những gì? Một cuộc đi dạo trong công viên, uống một tách trà ưa thích, hoặc nghe một bản nhạc mình yêu thích? Sau đó, hãy làm cho hoạt động đó trở thành một việc bạn làm với sự tỉnh thức, và cuối cùng biến nó thành một việc thực hành chính thức. Hãy bắt đầu với một bài thực hành ngắn, đừng quá cứng nhắc và nhớ là việc tự chăm sóc mình mới là mục đích chính.
Tìm nơi thích hợp để thực hành chánh niệm
Thuật ngữ “chánh niệm” thường khơi gợi một hình ảnh về một thiền sinh hạnh phúc, ngồi bắt tréo chân, mắt nhắm trong một không gian tự nhiên tươi đẹp. Bạn không cần phải ngồi như thế mới chánh niệm được. Nhắm mắt thật sự giúp chúng ta giảm tối đa sự phân tâm, nhưng không nhất thiết phải như vậy. Những địa điểm tách biệt thì tối ưu cho sự rèn luyện chú ý có tập trung vì tránh được những điều làm mất tập trung như âm thanh, người ra vào, hàng xóm cãi nhau… Địa điểm lý tưởng sẽ giúp bạn có thể rèn luyện sự chú ý trên những cảm giác tinh tế của cơ thể, tâm trí, và học hỏi nhanh chóng hơn. Tuy nhiên, đối với đa số con người thời hiện đại, việc thực hành này thường phải bắt đầu trong đời sống thực tế hằng ngày, do đó, chúng ta phải dành thời gian để suy nghĩ về những địa điểm khác nhau cho việc thực tập. Lý tưởng nhất là tìm ra một không gian mà bạn sẽ không bị quấy rầy trong một quãng thời gian đã định sẵn. Nếu đang chật vật tìm một nơi yên tĩnh tại nhà hoặc nơi làm việc, bạn có thể thử thực hành ở thư viện, nhà thờ, công viên, hoặc một hành lang yên tĩnh.
Nếu việc rèn luyện chánh niệm của bạn nằm ở một môi trường ồn ào, có thể kế bên phòng cảnh sát chữa cháy hoặc trường học, môi trường như vậy sẽ gây nhiều khó khăn đối với những người mới bắt đầu. Tôi từng huấn luyện một nhóm người thực hành chánh niệm nhưng bên cạnh chúng tôi là một ban nhạc samba thường tập dượt. Tuy nhiên, với những ai có chút kinh nghiệm hơn và muốn làm khác đi so với bình thường - tức là càu nhàu: “Họ không biết chúng ta đang hành thiền ở đây sao?” - thì tình huống này lại là một cơ hội tuyệt vời để phát triển phẩm chất không phản ứng.
Chánh niệm trong những môi trường gây xao lãng
Đối với nhiều người có một công việc ổn định, phần lớn thời gian của họ là ở trong những môi trường không mấy yên tĩnh. Thật ra, đó thường là những nơi tạo điều kiện cho sự mất tập trung, phản ứng và phê phán. Có nhiều con số thống kê ngày càng báo động cho thấy nhiều người trên thế giới đang chịu đựng về mặt tinh thần lẫn thể chất từ những yêu cầu của điều kiện làm việc hiện đại. Ở trong mọi ngành nghề, người ta đang được yêu cầu làm nhiều hơn với tiền lương ít hơn. Điều này tạo ra sự mất cân đối giữa công việc và cuộc sống. Chánh niệm vô cùng cần thiết nhưng có vẻ là hoàn toàn không thể xảy ra trong những tình huống như thế này. Tuy nhiên, một số thay đổi nhỏ có chủ đích như biết cách dừng lại, hoạt động với sự chú ý và lắng nghe cơ thể của mình, có thể rất hữu ích với bạn.
Trong một số tổ chức, thực hành chánh niệm được đưa vào để giúp những người có điều kiện làm việc căng thẳng như bác sĩ cứu thương, người kiểm soát không lưu, quân nhân, hoặc những người muốn suy nghĩ sâu hơn, sáng tạo hơn. Rất nhiều nghiên cứu đã cho thấy thực hành chánh niệm tại nơi làm việc là rất hữu ích. Các tổ chức có khoảng thời gian dành riêng trong ngày cho việc thực hành chánh niệm được chứng minh là có đội ngũ nhân viên hạnh phúc hơn, hiệu quả hơn và sáng tạo hơn. Với những người đã quá căng sức và eo hẹp về thời gian thì càng nên áp dụng những giải pháp rèn luyện chánh niệm mang tính sáng tạo. Ví dụ, công việc tôi đang làm với đội ngũ nhân viên chăm sóc sức khỏe sẽ tập trung vào việc lồng những khoảnh khắc chánh niệm vào từng ngày của họ. Chẳng hạn các bác sĩ thực hành đi bộ trong chánh niệm khi họ đi tới phòng chờ để tiếp bệnh nhân. Nếu bạn thật sự bế tắc, tôi khuyên bạn chỉ cần bước ra ngoài và hít thở không khí tươi mát, bạn sẽ có dịp để tiếp cận khoảnh khắc hiện tại mà không cần nỗ lực gì nhiều - chỉ việc nhỏ này thôi cũng hữu ích đến nhường nào. Các nghiên cứu cho thấy rằng ngắm tranh vẽ về thiên nhiên cũng giúp bạn cải thiện sự chú tâm của mình. Vì vậy, hãy đón nhận lợi ích của một bữa ăn trưa/thời gian nghỉ giữa giờ và khám phá bất kỳ không gian xanh tươi nào gần nơi làm việc.
Thậm chí một chút chánh niệm trong một môi trường gây mất tập trung cũng sẽ soi rọi tâm trí bạn như ngọn đèn pha đầy năng lượng tích cực. Những người khác quanh bạn sẽ thấy tò mò khi họ nhìn thấy bạn không đến nỗi “đầu tắt mặt tối” mà lại còn có thể kết nối và sáng tạo ngay cả trong những khoảnh khắc đầy thách thức.
Những điều cần cân nhắc khác
Một điều sẽ hữu ích khi học hỏi về chánh niệm, cũng như bất kỳ một kỹ năng mới nào, là có người nào đó bên cạnh để động viên và giúp bạn tiếp tục. Vì vậy, hãy nghĩ về một người có thể cố vấn hoặc trợ giúp cho bạn. Bạn cũng có thể sẽ cân nhắc:
	 Tìm một nhóm người thực hành chánh niệm cùng, có thể ở ngoài đời hoặc một nhóm trên mạng xã hội
	 Tìm kiếm một số môi trường mới mẻ để gặp những người cùng ý hướng
	 Xem lại bạn đang dành bao nhiêu thời gian và năng lượng để làm những việc đồng điệu hoặc không đồng điệu với giá trị của mình
	 Dành một khoảng thời gian trong ngày để lên kế hoạch và thiết kế một chế độ luyện tập

Những yếu tố cá nhân nào có thể tác động đến sự tỉnh thức?
Một số khó khăn có thể xảy ra khi chúng ta chuyển sự chú ý vào không gian của tâm trí. Phần này sẽ giúp bạn hiểu cách thức tâm trí có thể tác động hoặc phản ứng như thế nào với những nỗ lực thực hành chánh niệm của bạn. Ví dụ, cách bạn sử dụng não bộ của mình trong quá khứ, một số đặc điểm tính cách của bạn và cách bạn liên kết với những cảm xúc của mình đều được tính đến. Khả năng của bạn trong việc vận dụng chu kỳ “khoảnh khắc chánh niệm” bốn bước sẽ trở nên dễ dàng hơn nếu bạn dành thời gian để khám phá tiểu sử tâm lý “độc nhất vô nhị” của mình. Giống như một vận động viên biết phân tích thực trạng cơ thể, vóc dáng của mình để thiết kế một chương trình tập luyện được cá nhân hóa, bạn hoàn toàn có thể quyết định được sự trải nghiệm thực hành tối ưu và có thể gặt hái được nhiều nhất từ chánh niệm với sự chuẩn bị tương tự.
Dành thời gian để làm công việc chuẩn bị có thể khiến bạn cảm thấy bực mình vào lúc ban đầu, vì có thể bạn đã quen với việc muốn làm gì thì bắt tay vào làm ngay mà không cần chuẩn bị, nhưng rõ ràng khi thực hành chánh niệm, chúng ta đang nhắm tới việc loại trừ một số thói quen không hữu ích của mình. Hãy cùng xem bạn thường xuyên sử dụng tâm của mình ra sao.
Trải nghiệm khác nhau tạo ra thói quen tinh thần khác nhau
Nghiên cứu cho thấy, những nhóm người giống nhau có khuynh hướng dễ bị tác động bởi những thói quen tâm lý giống nhau - vốn là những điều có thể ảnh hưởng đến việc thực hành chánh niệm của họ. Ví dụ, những người dành nhiều thời gian với thiên nhiên thường dễ tỉnh thức hơn vì họ dễ kết nối với thực tại ở bên ngoài. Tuy nhiên, nếu được yêu cầu đơn giản là tập trung sự chú ý vào hơi thở, một thứ vô hình và cần dựa trên những đối tượng bên trong để thực hành sự chú ý, họ có thể cảm thấy khó khăn.
Các họa sĩ thường quen với nhiều kỹ thuật khám phá sự chú ý và óc sáng tạo. Họ lão luyện trong việc để mặc cho tâm trí lãng đãng, nhưng cũng chính họ có thể gặp khó khăn để hướng sự chú ý vào một điều gì đó đời thường hơn, như lòng bàn chân của mình chẳng hạn.
Những người từng nghiên cứu về tâm thần học, tâm lý học, huấn luyện hoặc bất kỳ công việc rèn luyện nào có liên quan tới việc hiểu tâm lý của người khác cũng thường tinh chỉnh nhận thức của mình theo một cách nào đó. Nhóm người này có khuynh hướng rèn luyện những thói quen mạnh mẽ liên quan đến việc phân tích, so sánh và diễn dịch. Khi nỗ lực thực hành chánh niệm, họ thường bị mắc kẹt trong thói quen tư duy mang tính khái niệm, cảm thấy khó khăn để cảm nhận nếu không phân tích chi tiết hoặc không tìm ra được lý do tại sao.
Khi tôi làm việc với các chuyên gia y tế, tôi đã quan sát một loại trở ngại phổ biến khác, đặc biệt đối với việc thực hành chánh niệm trên cơ thể. Vì những chuyên gia này đã được huấn luyện nhiều năm để hiểu về cấu tạo và chức năng của cơ thể, nên họ tự động hình dung ra những hình ảnh và sự kiện trong đầu rất chi tiết khi tập trung sự chú ý vào bên trong cơ thể, ví dụ như theo dõi hơi thở. Chính vì hoạt động thần kinh phản ứng theo thói quen này, trong lúc thực hành chánh niệm, họ được tôi yêu cầu chú ý quan sát trực tiếp bằng cảm giác thật chứ không phải hình ảnh trong đầu hoặc suy nghĩ về đối tượng cần chú tâm. Các huấn luyện viên thể chất và những người sở hữu một tâm trí có khả năng hình dung cao độ cũng có thể trải qua khó khăn này khi bắt đầu những bài tập chánh niệm. Thực hành như vậy không sai mà đó chỉ là một cách sử dụng khác của não bộ. Cải biến tích cực những thói quen từng được rèn luyện thành thạo như trên trong quá trình rèn luyện chánh niệm chính thức sẽ giúp gia tăng khả năng sử dụng nhận thức uyển chuyển hơn. Nên nhớ, não bộ rất linh hoạt - bất kỳ điều gì chúng ta làm đi làm lại sẽ thay đổi cách nó liên kết các mạng não bộ.
Tác động của tính cách cá nhân
Một số tính cách có thể chống lại bạn nếu bạn cố thực hành chánh niệm. Nếu bạn nhận ra mình có một số trong những khuynh hướng được mô tả dưới đây, thì đừng vội lo lắng. Bạn vẫn có thể phát triển chánh niệm. Việc biết trước những trở ngại này sẽ giúp bạn nhận ra chúng khi chúng xảy ra.
Nhiều người trong số chúng ta có khuynh hướng cầu toàn mạnh mẽ, tâm lý này có thể xen vào siêu nhận thức vốn hoạt động theo một cách không phản ứng và không phán xét. Cố sửa chữa mọi thứ cho đúng hơn, hoàn hảo hơn bằng cách đánh giá hiệu quả là một tính cách được coi trọng trong xã hội của chúng ta, và thường dẫn tới thành công. Tuy nhiên, suy nghĩ và sống theo cách này có cái giá nhất định. Khi những tính cách này hoạt động và vận hành mà không có sự nhận biết, nó có thể dẫn đến tình trạng suy kiệt.
Những người có khuynh hướng tự nhiên là hay tránh né sự xung đột, cảm giác đau buồn hoặc những cảm xúc tiêu cực cũng sẽ gặp chút khó khăn khi thực hành sống tỉnh thức. Tránh né có thể mang tính hành vi (tránh những trải nghiệm khó khăn hoặc sợ hãi), có thể liên quan đến nhận thức (tìm quên trong giấc ngủ, mơ mộng hão huyền), hoặc có liên quan tới sự nghiện ngập (lạm dụng thức ăn, ma túy, rượu, tình dục…). Khuynh hướng này có thể hữu ích khi người ta không có những phương cách đối phó khác. Tuy nhiên, sống tỉnh thức đòi hỏi chúng ta cởi mở, cầu thị và thận trọng, thay vì tránh né những nguồn cơn gây ra đau khổ cho mình.
Nhiều người tìm đến chánh niệm vì họ bắt đầu có một ý niệm mơ hồ rằng những cách đối phó cũ có vẻ dẫn đến nhiều bất lợi, ví dụ như họ tiêu hao quá nhiều năng lượng. Việc luôn né tránh một điều gì đó có thể mang lại một cảm giác lừa dối rằng vấn đề đã được giải quyết. Thật ra, điều này cho thấy chúng ta không thể nhìn rõ điều gì đang thật sự xảy ra, và chúng ta bỏ lỡ những thông tin quý báu ở hiện tại vốn có khả năng giúp chúng ta nhìn thấy những chỗ có thể tạo ra thay đổi tích cực. Chính năng lượng tinh thần bị áp dụng một cách sai lầm này đã làm cho chính điều chúng ta đang cố kiểm soát càng mạnh thêm. Quan trọng ở đây là gắn kết vào tâm trí bạn những tố chất: kiên trì, nhẫn nại và từ bi. Ẩn dưới sự tránh né có thể là một cảm nhận sâu kín về sự mất mát, hoặc những cảm xúc “mình không xứng đáng”, “mình là kẻ bất tài”. Những điều này đôi khi bị phơi bày khi bạn dừng tránh né và nó có thể gây đau đớn cho bạn. Tuy nhiên, chính nhờ biết gắn kết nhẹ nhàng với thói quen và những nỗi đau sâu thẳm bên trong mà chúng ta có được sự tự do thật sự.
Đau thương chuyển hóa thành sức mạnh
Sống tỉnh thức đòi hỏi chúng ta nhẹ nhàng khi liên kết tới những ý nghĩ, cảm xúc và cơ thể của mình. Đây chính là cách tốt nhất để học tập, nhưng nhiều người trong chúng ta thấy nó khó một cách đáng ngạc nhiên. Một số người cho rằng sự nhẹ nhàng là yếu đuối hoặc thụ động. Đặc biệt là với đa số đàn ông, họ thật sự cần hiểu rằng việc tử tế hơn với chính mình trong khi trải nghiệm những cảm xúc là điều hữu ích. Nó đi ngược lại câu chuyện văn hóa quen thuộc về định nghĩa một “đấng mày râu”. Bạn có biết, tự tử là nguyên nhân tử vong hàng đầu ở đàn ông dưới năm mươi tuổi ở Anh Quốc, và là nguyên nhân tử vong thứ hai ở Hoa Kỳ. Điều này cho thấy rõ cần có một nhu cầu cấp thiết giúp thay đổi định kiến cho rằng “đàn ông là phải mạnh mẽ”. Nhiều bằng chứng cho thấy chánh niệm có thể ngăn ngừa chứng trầm cảm và là một cách giúp chúng ta ứng phó khi bị những cảm xúc tuyệt vọng và cô độc xâm chiếm.
Những người cầu toàn cho rằng nếu họ chỉ lơi lỏng một chút thì mọi việc đều hỏng. Sự mặc nhận này cần phải kiểm chứng lại. Một sinh viên của tôi có khuynh hướng này cuối cùng đã bị suy sụp. Sau ba tháng nghỉ bệnh kết hợp rèn luyện chánh niệm và quay trở lại công việc, cô quyết quan tâm nhiều hơn đến bản thân. Điều này bao gồm việc cô phải nhìn nhận thực tế về những thứ mình có thể kiểm soát được, đề ra những giới hạn, cũng như nhận ra và quyết tâm từ bỏ những thói quen cầu toàn khi chúng xuất hiện. Kết quả là cô có cuộc sống tốt hơn, cân bằng hơn, học tập và tư duy hiệu quả hơn, cũng như hoàn thành được nhiều việc hơn cả trước thời điểm bản thân bị ám ảnh bởi sự cầu toàn.
Món “súp cảm xúc”
Khi chúng ta còn bé, não bộ và tâm lý đang phát triển của chúng ta giống như những miếng xốp. Nơi chúng ta sống và những người xung quanh ta sẽ định hình trí não của chúng ta; điều này đặc biệt đúng đối với những vấn đề về cảm xúc và cách ta xử lý chúng. Câu thành ngữ nổi tiếng của người Anh “stiff upper lip” (đàn ông là phải mạnh mẽ) là một ví dụ về sự ảnh hưởng văn hóa, chỉ về thói quen luôn phải che giấu, đè nén những cảm xúc yếu đuối của nhiều nam giới tại quốc gia này nhằm duy trì một mặc định xã hội đã ảnh hưởng lên bản thân họ từ thơ bé rằng đàn ông là phải mạnh mẽ. Ở một thái cực ngược lại tại châu Âu, đó là văn hóa La-tinh điển hình - luôn thoải mái bộc lộ những cảm xúc cá nhân, đôi khi còn phô bày quá mức. Tất cả đều là biến thể của các thói quen và phản ứng mang tính cảm xúc mà chúng ta đã đắm mình vào trong quá trình trưởng thành. Khi lớn lên với tư duy “đàn ông là phải mạnh mẽ” từ sự ảnh hưởng văn hóa như vậy, nếp nghĩ sâu đậm này có thể sẽ tác động đến cách họ đáp lại những cảm xúc và ý nghĩ của mình trong quá trình thực hành chánh niệm. Trong cả hai trường hợp nêu trên, việc thiếu sự cân bằng có thể tạo ra nhiều khó khăn khi tìm đến chánh niệm.
Ảnh hưởng còn lại là môi trường gia đình. Chúng ta nhìn vào những người lớn nổi bật quanh mình để hiểu cách thế giới vận hành và học cách làm chủ những cảm xúc. Những cách thức mà người lớn quanh ta phản ứng với những khó khăn đã tự động được lập trình vào trong bộ não đang phát triển của chúng ta từ khi chúng ta còn nhỏ. Tôi gọi đây là “món súp cảm xúc” của gia đình. Suy ngẫm về những trải nghiệm này có thể giúp ta hiểu rõ hơn về cách chúng ta liên hệ với chính mình, cảm xúc của mình và những người khác trong quãng đời còn lại. Đôi khi, những thói quen này có thể sâu đậm đến mức chỉ khi nào gặp được những người khác từng lớn lên với một “hương vị súp cảm xúc” trái ngược ta mới nhận ra rằng có những thứ khác biệt với thế giới của mình. Bây giờ, hãy dành chút thời gian để suy ngẫm trong chánh niệm về trải nghiệm cảm xúc của bạn đối với gia đình. Mọi thứ sẽ ra sao khi người thân của bạn buồn, giận dữ hoặc sợ hãi? Có thể bạn sẽ lại phản ứng theo thói quen cũ như lo lắng, bất an khi đang cố gắng không phản ứng và không phê phán những cảm xúc của chính mình trong lúc thực hành. Thực hành chánh niệm là một lời mời để thẩm nghiệm những thói quen cũ, xem liệu chúng có còn có ích cho mình không. Từ đó, bạn có thể tinh chỉnh lại những thói quen đó và làm cho chúng phù hợp theo một cách mới có ích hơn trong thời điểm hiện tại - khi chúng ta đã trưởng thành.
Một số người trong quá trình trưởng thành đã không có được một tấm gương của người lớn về sự dịu dàng, chấp nhận và cầu thị khi đối diện với những cảm xúc tiêu cực. Nếu bạn cũng rơi vào trường hợp này, một lời khuyên cho bạn là hãy suy nghĩ rộng mở hơn trong cuộc sống, đồng thời hãy chú ý đến những người biết cách làm chủ cảm xúc và xử lý những thách thức một cách khéo léo. Quan sát những tấm gương như thế có thể rất có ích. Não bộ của bạn sẽ sử dụng cơ chế học tập bẩm sinh - đó là sự bắt chước. Không phải là bạn muốn trở thành phiên bản sao y của họ, chỉ là bạn có thể “nhái” lại những hành xử, tư duy tích cực đó cho đến khi bạn thuần thục, biết cách linh hoạt sử dụng ưu điểm của người khác như một sự hướng dẫn.
Chúng ta có cần một người thầy dạy về chánh niệm không?
Chúng ta chắc chắn sẽ hưởng lợi từ việc có một người thầy để bắt đầu bước vào thực hành chánh niệm trên thân và tâm của mình một cách an toàn nhất. Các nghiên cứu khẳng định rằng việc có một người thầy có trải nghiệm cá nhân sâu sắc chắc chắn sẽ tạo một tác động tích cực lên việc rèn luyện chánh niệm của học viên. Nơi bạn có thể tìm thấy người thầy này tùy thuộc vào nơi bạn tiếp cận sự tập luyện chánh niệm.
Những truyền thống tâm linh cung cấp sự hướng dẫn theo nhiều cấp độ chuyên môn khác nhau, và bạn cũng sẽ tìm thấy những bạn đồng học có nhiều kinh nghiệm hơn - những người có thể chia sẻ kiến thức với mình. Trong môi trường thế tục, bạn có thể tìm ra một người thầy trong cộng đồng mình sống, hoặc thông qua một cơ sở dịch vụ trị liệu sức khỏe và tinh thần.
Nếu vì một lý do nào đó mà bạn không thể tìm thấy một người thầy nào cả, thì hãy tìm đến các nguồn tài nguyên video và Internet. Hãy luôn lắng nghe với một đôi tai phản biện để biết những gì mà người hướng dẫn trên mạng Internet trình bày có hữu ích với mình không. Ở một thời điểm nào đó, bạn sẽ hưởng lợi từ việc kết nối với những người thực hành chánh niệm khác, vì việc chia sẻ kinh nghiệm sẽ tăng tốc việc học tập của bạn. Nhưng trên hết, bạn có thể bắt đầu ngay bây giờ bằng cách chọn lọc cho trải nghiệm học tập của chính mình.
Tóm tắt
Trong chương này, chúng ta vừa phác họa một số điểm làm cho hành trình khám phá chánh niệm của mình hữu ích hơn. Hãy dành thời gian để cân nhắc cả môi trường bên ngoài và những yếu tố bên trong như những thói quen, tính cách cũng như kinh nghiệm của bạn. Cuối cùng, nếu bạn là người có tiền sử lâu dài kết nối với hiện tại, cơ thể, tâm trí mình hoặc người khác theo những cách rắc rối, thì bây giờ, bạn có thể hưởng lợi với nhiều sự hỗ trợ hơn khi dấn thân vào hành trình tự phát triển này. Vì vậy, bạn đừng e ngại việc tìm kiếm sự trợ giúp, có thể là từ vị bác sĩ của mình hoặc một chuyên gia trị liệu nào đó. Bạn nên nhớ rằng chánh niệm không hề là một giải pháp nhanh. Để thật sự thay đổi những thói quen và để cảm thấy tĩnh tại hơn, hài lòng hơn về lâu dài, cứ từ từ và đều đặn là bạn sẽ chiến thắng.
Tiêu điểm: Chọn lọc trải nghiệm học tập
Hãy đọc những câu hỏi sau và sử dụng những câu trả lời để giúp bạn bắt tay vào thực hiện con đường thực hành chánh niệm của mình. Tập trung vào những câu trả lời này sẽ khiến cho mọi nỗ lực của bạn mang tính cá nhân hơn và hiệu quả hơn.
	 Tôi muốn tiến sâu tới mức nào? Tôi có cần nhổ bỏ một số “cỏ dại” hoặc chặt đi một “cái cây đã cũ” hàng thập niên không?
	 Tôi sẵn sàng quyết tâm điều gì liên quan đến việc thực hành của mình - tần suất, khoảng thời gian, địa điểm cụ thể?
	 Tôi sẽ bắt đầu bằng cách nào và khi nào?
	 Ai có thể sẽ giúp hoặc gây trở ngại cho tôi?
	 Tôi thích học tập theo cách nào - đọc, viết, xem, nghe, hay di chuyển?
	 Tôi cần ghi nhớ việc mình sẽ nhẹ nhàng với bản thân bằng cách nào?
	 Có tính cách nào được mô tả trong chương này mà tôi thấy đồng cảm không và tôi sẽ cân nhắc điều này ra sao?

Hãy ghi lại những câu trả lời của mình. Có thể sau này bạn sẽ cần cập nhật thêm khi bạn bắt đầu hành trình khám phá. Vậy bạn có thể làm gì ngay bây giờ để tiến bước theo hướng mình mong muốn? Có lẽ bạn nên tải về một ứng dụng, tìm kiếm một lớp học ở khu mình sống, hoặc dành ra một ít thời gian trong lịch sinh hoạt của mình để khám phá về chánh niệm.



Chương 5 
Một số cách chính để phát triển chánh niệm 
Có nhiều con đường để phát triển các kỹ năng chánh niệm có sẵn trong bạn. Trong chương trước, một số gợi ý được đưa ra để giúp bạn tiếp cận sự rèn luyện chánh niệm một cách tốt nhất. Trong chương này, chúng ta sẽ xem xét một số cân nhắc chủ yếu có thể giúp bạn tìm ra con đường tỉnh thức phù hợp với mình. Tôi sẽ đưa ra ba bài tập cốt lõi để bạn có thể bắt tay vào thực hành ngay. Những bài tập này cho thấy việc thực hiện một cách chú tâm theo vài cách đơn giản có thể mang lại tác động sâu sắc ra sao. Đây là những bài tập mà bạn sẽ bắt gặp trong bất kỳ một khóa huấn luyện chánh niệm nào, nhưng chúng cũng có thể được thực hiện ở bất kỳ nơi đâu, bất cứ lúc nào, và không cần trang bị gì đặc biệt. Thêm vào đó, chúng ta sẽ nghiên cứu sức mạnh của việc giao tiếp bằng chánh niệm - đây là một kỹ năng tuyệt vời để duy trì trạng thái tỉnh thức mà bạn nên sử dụng hằng ngày và cần được trau dồi thường xuyên.
Cân nhắc về nhiều cách tiếp cận khác nhau
Bạn có thể cảm thấy hơi choáng ngợp khi phải lựa chọn cách tiếp cận rèn luyện chánh niệm tốt nhất. Không có cách khởi đầu nào là đúng hoặc sai, điều quan trọng nhất là bạn gắn kết cách tiếp cận với những mong muốn của mình. Đừng mong đợi một buổi hội thảo nửa ngày sẽ hoàn toàn biến đổi được tâm trí của bạn, hoặc một ứng dụng nào đó có thể ngay lập tức chữa khỏi chứng trầm cảm của bạn. Thay vào đó, hãy tin rằng chính sự thực hành đều đặn sẽ dần dần biến đổi cách mà bạn liên kết đến bất kỳ một trải nghiệm nào. Ngoài ra, bạn có hứng thú tới sự siêu việt của bản ngã hay sự tự thân phát triển? Câu trả lời của bạn có thể định hướng cho bạn tiếp cận đời sống tỉnh thức trong một môi trường tâm linh hay thế tục.
Môi trường tâm linh
Nhiều truyền thống tâm linh và thực hành tín ngưỡng từ phương Đông (Phật giáo, Lão giáo, Mật tông…) cho tới phương Tây (giáo phái Quaker, một nhánh khác của Ki-tô giáo) đề xuất những lộ trình phát triển nhận thức theo hướng chánh niệm hoặc theo những cách thực hành khác có sử dụng cùng mạng não bộ liên quan đến chánh niệm. Những tôn giáo này đưa ra một lộ trình trải dài suốt đời người để mở rộng nhận thức - thông qua việc kết nối với thần thánh. Những con đường tâm linh hoặc tôn giáo thường được miêu tả rành mạch, được nghi thức hóa và hỗ trợ bởi một cộng đồng. Tuy nhiên, tìm được một người thầy hoặc đạo sư thích hợp không phải là việc dễ dàng. Hãy dành thời gian để tìm hiểu kỹ những chọn lựa của mình trước khi cam kết với một lộ trình nào đó.
Môi trường tự thân phát triển
Nếu mục đích của bạn là tự phát triển một cách tổng quát thì cách rèn luyện trong môi trường thế tục có lẽ phù hợp hơn. Bạn có thể tìm ra được một nhóm Giảm Căng thẳng dựa trên Chánh niệm và Trị liệu Nhận thức dựa trên Chánh niệmđược quảng cáo tại trung tâm sinh hoạt cộng đồng hoặc trung tâm rèn luyện sức khỏe trong khu vực bạn sống. Một số trung tâm tâm linh hiện cũng cung cấp những chương trình rèn luyện chánh niệm theo hướng thế tục.
Những chương trình rèn luyện này thường có một nhóm từ mười hai đến hai mươi người, gặp nhau từ hai đến ba giờ một tuần, và học những hướng dẫn cơ bản về chánh niệm từ một người thầy hoặc một người thực hành chánh niệm có kinh nghiệm (thường là người thế tục). Bạn sẽ được khích lệ tự thực hành trong bốn mươi lăm phút một ngày. Vì vậy, để theo đúng chương trình này, tôi khuyên bạn nên đảm bảo một sự cam kết về thời gian trước khi đăng ký gia nhập.
Bạn có thể cần hoặc muốn tham dự một khóa học được thiết kế riêng cho một nhóm cụ thể, và những nhóm kiểu này hiện cũng đang rất phổ biến. Ví dụ, có những khóa huấn luyện cho trẻ nhỏ, người trẻ tuổi, các bậc cha mẹ, những người sáng tạo, các công nhân làm việc trong tập đoàn...
Động cơ có khớp với mục đích không?
Bạn có sẵn sàng tham gia rèn luyện chính thức hay chỉ muốn dạo chơi với việc thực hành không chính thức? Hãy nhớ rằng những bài thực hành tương tự có thể được sử dụng cho cả hai lộ trình (xem phần Thực hành ở trang sau). Nếu mục đích khiêm tốn nhất của bạn chỉ là nhận biết tốt hơn về hiện tại và có thời gian để thư giãn, thì một quyển sách tô màu hoặc một hoạt động liên quan đến thiên nhiên sẽ là một sự chọn lựa tương đối dễ tiếp cận. Nếu mục đích của bạn là có thể tập trung hơn, đồng thời cảm thấy bớt căng thẳng hơn khi làm việc, thì những bài thực hành ngắn và không chính thức có thể là đủ. Một ứng dụng, một quyển sách bài tập, một buổi hội thảo giới thiệu hoặc một khóa huấn luyện ngắn hạn đều có thể mang lại cho bạn những công cụ cần thiết để bắt đầu.
Mặc dù những cách tiếp cận “chớp nhoáng” này có những lợi ích rõ ràng, không cần đến sự hướng dẫn chính thức, nhưng đôi khi chúng có thể dễ mất tập trung hơn so với việc rèn luyện nghiêm túc. Vì thế, hãy tham khảo trở lại chu kỳ “khoảnh khắc chánh niệm” bốn bước trong khi bạn vẫn gắn bó với những cách tiếp cận nhanh này, để xem liệu bạn có thật sự đang phát triển tiềm năng chánh niệm của mình không.
Nếu bạn có một động cơ mạnh mẽ hơn và thật sự muốn tinh rèn sự chú ý, gia tăng năng suất làm việc, tư duy và phát triển khả năng kết nối sâu hơn nữa tới những người khác, thì một khóa học chính thức như các chương trình Giảm Căng thẳng dựa trên Chánh niệm và Trị liệu Nhận thức dựa trên Chánh niệm sẽ là một khởi điểm tốt.
Còn điều gì cần suy nghĩ thêm nữa?
Những sở thích học hỏi cá nhân cũng sẽ tác động đến sự chọn lựa cách tiếp cận của bạn. Có bốn điều cần cân nhắc kỹ:
	 Tần suất rèn luyện của mình (đều đặn/cấp tốc)
	 Nguồn hướng dẫn làm theo (tự hướng dẫn/được dạy)
	 Mình sẽ học theo hình thức gì (theo nhóm/cá nhân/trực tiếp/trực tuyến)
	 Phong cách học của mình (lời nói/hình ảnh/nghe/vận động)

Thực hành: Thực hành chính thức và không chính thức
Hãy thử một bài tập Chánh niệm Tư thế như là một bài thực hành vừa chính thức và vừa không chính thức để học/nhận thức những điều tương tự và khác nhau giữa hai cách này. Những bài thực hành chính thức là khoảng thời gian sắp xếp trong ngày - lúc bạn dừng làm việc chỉ để dành riêng cho hoạt động này. Những bài tập không chính thức là khoảng nghỉ giải lao ngắn trong ngày - là những khoảnh khắc tạm dừng lại của bạn với công việc để kết nối với hiện tại.
Thực hành chính thức: Hãy quyết tâm thực hành một bài tập chính thức về tư thế từ ba đến năm phút vào một thời điểm cố định nào đó trong ngày và kéo dài trong ít nhất mười ngày. Hãy cài đặt báo thức trên điện thoại hoặc một cuộc hẹn trong sổ nhật ký để giúp bạn nhớ.
Không chính thức: Thường xuyên tập trung sự chú ý vào tư thế của mình. Hãy nhận thức về các cơ bắp, làn da, và bất kỳ sự thư giãn hoặc căng thẳng nào trên cơ thể. Nơi nào có trì trệ hoặc căng cứng? Liệu có thoải mái hơn không khi đặt tư thế của mình vào trạng thái tỉnh táo-thư giãn? Cách này tác động ra sao tới trạng thái tinh thần của bạn? Nếu có thể, bạn nên dùng phương pháp chuông chánh niệm, một hồi chuông đều đặn reo lên nhiều lần trong ngày để nhắc bạn nhớ tự kiểm tra: “Tôi có đang có mặt ở hiện tại không?”. Hãy sử dụng phương pháp này để nhắc bạn tập trung vào tư thế của mình.
Tần suất rèn luyện
Tùy vào những mong muốn của mình, bạn có thể chọn một khóa học chánh niệm, có thể cấp tốc trong vài tháng. Ngoài ra, bạn có thể bắt đầu với một nhóm nào đó phù hợp hơn với mình. Tuy nhiên, việc tiếp tục duy trì thói quen thực hành chánh niệm là rất quan trọng và hữu ích với bạn.
Tìm đúng nguồn kiến thức
Tôi chân thành khuyên các bạn học theo nhóm. Tương tự như việc có được nguồn động lực và hỗ trợ từ những cá nhân có cùng khuynh hướng, môi trường này cho phép bạn nghe được nhiều chia sẻ từ những người khác trong nhóm và gặt hái được thêm nhiều kiến thức từ họ. Tuy nhiên, cách này có thể không dành cho mọi người. Một số thầy dạy về chánh niệm đưa ra những lựa chọn rèn luyện riêng biệt. Họ có thể cùng bạn xem lướt qua những quyển sách rèn luyện chánh niệm, hướng dẫn bạn thực hành các bài tập và đảm bảo rằng bạn đã nắm được những điểm trọng yếu cần học cũng như những ứng dụng quan trọng. Bạn cũng có thể tìm một huấn luyện viên riêng hay một chuyên gia trị liệu biết cách lồng chánh niệm vào các cách thức trị liệu để hỗ trợ bạn một cách tổng quát.
Cần sự hướng dẫn hay tự học?
Sự hướng dẫn từ một người thầy có kinh nghiệm sẽ giúp bạn nhận ra và xử trí những điểm mù cá nhân mà bạn có thể không thể tự thấy được. Thực hành độc lập vẫn cần thiết và những ứng dụng hay băng đĩa có thể giúp ích ở mặt này. Tuy nhiên, việc sử dụng một ứng dụng không thôi sẽ không hiệu quả bằng việc có một người thầy gửi những phản hồi cho riêng cá nhân bạn.
Các nghiên cứu trong môi trường chăm sóc sức khỏe đã cho thấy rằng không phải kiến thức chuyên ngành mà là mức độ trải nghiệm chánh niệm của người thầy mới có tầm quan trọng đặc biệt. Hãy hỏi thầy dạy của bạn về trải nghiệm và con đường rèn luyện chánh niệm của họ. Tuy nhiên, nếu bạn đang tiếp cận chánh niệm trong một tình hình sức khỏe đặc thù, hãy kiểm tra với một chuyên gia, bác sĩ, người hiểu rõ về tình hình của bạn, xem liệu những khóa học chánh niệm tiêu chuẩn có phù hợp với bạn không, hoặc tìm một người thầy có chuyên môn phù hợp với những nhu cầu cụ thể của bạn.
Nếu muốn tự học hơn, bạn có thể thiết kế chương trình riêng cho mình và tìm tài liệu phù hợp với phong cách học của mình, chẳng hạn như sách thực hành, các khóa học trực tuyến, băng đĩa hướng dẫn. Với cách này, bạn có thể chọn những phương pháp mà mình thích, tốc độ học ra sao và lộ trình riêng cho mình. Tự mình khám phá chánh niệm là một cách tuyệt vời nhưng có thể có những hạn chế nếu như mục đích của bạn là muốn chuyển hóa thật sự, chứ không phải chỉ là chế ngự tâm trí.
Trực tiếp hay trực tuyến?
Nếu vì một lý do nào đó mà bạn không thể tự mình tới lớp học hoặc tìm ra một người thầy, thì việc rèn luyện trực tuyến là một lựa chọn hay. Các nhóm trên mạng có nhiều cách để kết nối những người tham gia với một người thầy trực tuyến, nhưng có thể bạn sẽ mất sự tiếp xúc cá nhân trực tiếp với người có nhiều kinh nghiệm trong nhóm. Ngoài ra, người thầy sẽ khó hướng dẫn chi tiết hơn trong khi thực hành những bài tập thực hành chánh niệm. Nhìn chung, mọi thứ tùy thuộc vào cách bạn tiếp cận việc rèn luyện của mình.
Nếu bạn tương đối khỏe mạnh và đang đưa chánh niệm vào đời sống, việc rèn luyện trực tuyến có những lợi ích gần như tương đương với rèn luyện mặt-đối-mặt. Điều quan trọng là bạn hãy bắt tay vào thực hành. Những lựa chọn qua mạng cũng mang lại nhiều lợi thế. Những ứng dụng nhắc nhở, tiếng chuông reo, thông báo e-mail... đều có thể giúp bạn nhớ và ưu tiên cho việc thực hành. Nếu bạn quyết định việc rèn luyện qua mạng là phù hợp, hãy đảm bảo bạn chỉ chú tâm vào bài thực hành đang được hướng dẫn mà thôi, chứ không phải vừa nghe người thầy hướng dẫn vừa chuẩn bị bữa ăn tối!
Phong cách học của bạn
Hãy nghĩ đến cách mà bạn có thể học hiệu quả nhất. Phong cách ưa thích của tôi là thông qua cơ thể. Tôi là mẫu người học qua vận động. Bạn có thể chọn học thông qua cách thức nghe, nhìn, hoặc ngôn ngữ lời nói. Nếu bạn không biết rõ phong cách học của mình, hãy mở rộng những lựa chọn của mình và thử nghiệm một vài cách học khác nhau để xem bạn thích phong cách nào.
Có nhiều sách dành cho người học qua ngôn ngữ lời nói. Những người học qua thính giác có thể tiếp cận những bài giảng thế tục và tâm linh hoặc những bài tập thực hành audio trực tuyến. Người học qua thị giác ít có điều kiện hơn, do đó, biểu đồ bốn bước là một công cụ trợ giúp học qua hình ảnh rất tốt và bạn cũng có thể dễ dàng tiếp thu bài học hơn khi quan sát thầy giảng bài. Người có phong cách học từ vận động có thể gia tăng giá trị của việc rèn luyện chánh niệm chính thức bằng một lớp học yoga hoặc Thái Cực quyền.
Sau khi xem xét những cân nhắc trọng yếu để bạn chọn lựa một phương án rèn luyện cho mình, bây giờ, chúng ta hãy bắt đầu một số bài tập phổ biến. Đối với ba bài tập chính: Đi bộ Chánh niệm, Chánh niệm Tư thế và Chánh niệm Hơi thở, bạn sẽ học được:
	 Điều gì khiến cho bài tập này có tính tỉnh thức?
	 Những lời khuyên hữu ích và những nhầm lẫn thường gặp
	 Bài tập này có thể phù hợp nhất với ai?
	 Những cải biến và những biến thể nâng cao

Đi bộ Chánh niệm
Đối với hầu hết mọi người, đi bộ là một hoạt động vô thức mà chúng ta thực hiện trong phần lớn cuộc đời mình. Chúng ta đã từng phải tập trung vào nó khi chập chững học đi. Nhưng bây giờ, chúng ta hầu như không nhận thức những hoạt động trong lúc đi bộ. Đi bộ Chánh niệm đặt quá trình hoạt động vô thức này dưới ánh sáng của sự nhận biết về khoảnh khắc hiện tại, không phê phán và không phản ứng. Đó là một trong những bài tập chánh niệm phong phú nhất và nếu có thể thường xuyên luyện bài tập này, bạn sẽ vững vàng bước vào đời sống tỉnh thức.
Nó có tính tỉnh thức là vì…
Những động tác xảy ra lặp đi lặp lại sẽ được liên kết với nhau bởi não bộ. Chức năng này giúp chúng ta vừa thi hành lệnh “đi bộ” một cách tự động vừa có thể làm nhiều công việc khác cùng lúc, chẳng hạn như kiểm tra những cuộc gọi điện thoại.
Trong lúc thực hành Đi bộ Chánh niệm, chúng ta trở nên quan tâm tới những thành tố nhỏ hơn của việc đi bộ, bao gồm: nhấc chân, đưa chân, đặt chân xuống và chuyển trọng tâm, và cách chúng ta chuyển tiếp giữa những động tác đó. Cách này cho phép chúng ta nhìn thấy những thành tố nhỏ hơn cấu tạo nên hành động “đi bộ”, và phá vỡ những chương trình tự động trong não bộ. Sau đó, chúng ta có sự chuẩn bị tốt hơn để làm tương tự với những thói quen tâm lý khác của mình, cho dù đó là một chu kỳ so sánh vô bổ, hoặc một vòng lặp hoạch định gây lo âu.
Việc chia nhỏ chúng ra thành từng mảng giúp phá vỡ thói quen tâm lý và tạo ra cơ hội để bạn xây dựng những cách xử trí lành mạnh hơn.
Việc đi bộ mang đến một loạt những cảm giác phong phú phát sinh từ hông, chân, đầu gối, mắt cá và bàn chân. Bạn có thể chọn tập trung vào một phần cơ thể, chẳng hạn như lòng bàn chân, hoặc chú ý tới một vùng rộng hơn là toàn bộ cơ thể. Bằng cách theo dõi động tác khi chuyển động, sự chú ý của bạn sẽ tập trung vào khoảnh khắc hiện tại gắn với những cảm nhận của cơ thể, và cảm nhận chúng thay đổi ra sao cùng với sự di chuyển. Như thường lệ, một lúc nào đó, tâm trí bạn sẽ đi lang thang, có lẽ là đang suy nghĩ về việc đi bộ, hoặc một việc gì khác, chẳng hạn như lên dàn ý một e-mail quan trọng hoặc quyết định sau đó sẽ ăn món gì. Bạn hãy luôn ghi nhớ chu kỳ “khoảnh khắc chánh niệm” bốn bước. Khi bạn chú ý thấy tâm trí mình đi lang thang, hãy tự nhủ: “Ồ, đây đâu phải là đi bộ”, và nhẹ nhàng nhưng dứt khoát đưa sự tập trung chú ý trở lại việc đi bộ.
Những lời khuyên quan trọng
Đi bộ Chánh niệm một cách chính thức khó hơn là bạn tưởng. Nó được thực hiện có hiệu quả nhất khi:
	 Tại nhà, trong công viên, hoặc một không gian công cộng tĩnh lặng không có quá nhiều điều gây xao lãng.
	 Lúc đầu, bạn nên thực hành Đi bộ Chánh niệm từ năm đến mười phút, sau đó thực hiện lâu hơn, khoảng bốn mươi lăm phút.

Sự thực hành một cách không chính thức có thể biến bất kỳ thói quen nào như đi bộ lên cầu thang, đi dọc theo hành lang ở nhà hoặc nơi làm việc… trở thành Đi bộ Chánh niệm.
Đi bộ Chánh niệm tốt nhất cho những ai?
	 Những tâm trí bận rộn và cuộc sống bận rộn, ví dụ như những bà mẹ đẩy xe nôi có thể thực hành Đi bộ Chánh niệm.
	 Những người thường xuyên di chuyển bằng phương tiện công cộng.
	 Những người có khó khăn với các bài tập ở tư thế ngồi.
	 Những người thường thực hành ngồi (để xem mức độ tỉnh thức ra sao khi phần lớn não bộ tham gia vào sự chuyển động).
	 Những người lớn tuổi (để gia tăng khả năng cảm nhận thông tin từ chân và mắt cá và giảm nỗi sợ bị té ngã).

Những nhầm lẫn thường thấy
Bạn không cần phải di chuyển chậm khi Đi bộ Chánh niệm, nhưng di chuyển chậm sẽ làm cho việc thực hành thêm phần hiệu quả. Di chuyển chậm giúp não nhận biết chi tiết hơn về cơ thể và tâm trí của bạn, và sẽ giúp “ngắt” hoàn toàn việc lập trình tự động của hoạt động di chuyển trong não bộ. Bạn nên thử nghiệm những hoạt động chánh niệm với nhiều tốc độ khác nhau, trong đó Đi bộ Chánh niệm sẽ là một bài tập có chủ đích.
Những cải biến và kỹ thuật nâng cao
Thỉnh thoảng, bạn hãy tự thách thức mình Đi bộ Chánh niệm trong những môi trường náo nhiệt hơn, chẳng hạn như trên một chuyến xe lửa hoặc đường phố đông người. Việc vạch ra một số lộ trình Đi bộ Chánh niệm dễ và khó giống như bạn chọn chế độ dễ hoặc khó trên một cái máy tập luyện thể chất. Hãy thực hành sự chú ý đến ý định muốn di chuyển khi nó phát sinh và trước khi bạn thật sự di chuyển. Khi chúng ta học cách hành động với sự tỉnh thức, hãy quan sát quyết định di chuyển, sự chuẩn bị của cơ thể và khoảnh khắc “chớp nhoáng” của việc chọn lựa phát sinh trước mỗi chuyển động. Hãy thử khám phá những ý định đằng sau từng yếu tố của hành động đi bộ như nâng chân lên, hạ chân xuống và nhận thức được khoảnh khắc mà bạn muốn đi nhanh hơn hoặc thong thả hơn.
Chánh niệm Tư thế
Việc tập trung sự chú ý hoàn toàn vào tư thế của mình tại một khoảnh khắc nào đó, như ngồi hoặc đứng, được gọi là Chánh niệm Tư thế. Chúng ta đã xem xét đến việc tìm ra một tư thế tỉnh táo-thư giãn và cũng đã sử dụng bài tập này để khám phá bài thực hành chính thức và không chính thức ở phần trước của chương này.
Ghi nhớ trong đầu chu kỳ “khoảnh khắc chánh niệm” bốn bước không chỉ rèn luyện sự nhận biết mà còn giúp bạn chống lại các chấn thương cơ thể theo thời gian do việc ngồi lâu trong tư thế gập cổ.
Nó có tính tỉnh thức là vì…
Tương tự như mọi bài tập chánh niệm, khi bạn tập trung sự chú ý vào những thông tin giác quan đi vào trong não từ tư thế của mình - đầu, cổ, vai, toàn thân - thì tâm trí bạn sẽ đi lang thang. Đừng lo, đó là điều tất yếu xảy ra trong quá trình rèn luyện thực hành chánh niệm. Bạn hãy chọn điểm tập trung sự chú ý - nó có thể hẹp, rộng, chuyển động hoặc đứng yên trên cơ thể - và chỉ quan sát mà không cần cố thay đổi những gì đang diễn ra. Khi bạn nhận ra tâm trí đang lang thang của mình, hãy tự nhủ: “Đây không còn là tư thế của cơ thể nữa”, và nhẹ nhàng nhưng dứt khoát đưa sự tập trung chú ý trở lại như mục tiêu ban đầu.
Bài tập này có thể nhắc nhớ sự nhận biết về những cơn đau nhức đồng thời kích hoạt một mong muốn phải thay đổi cho mọi thứ khác đi. Hãy cố liên kết đến cơ thể của mình theo một cách nhẹ nhàng, không phản ứng, cho dù bạn có gặp điều gì.
Những lời khuyên quan trọng
Một tư thế vừa tỉnh táo vừa thư giãn là mục tiêu của bạn. Hãy chú ý tới cột sống của mình, kéo lên khi bạn hít vào và buông xuống khi bạn thở ra. Hãy để ý nhận ra khi:
	 Tư thế quá thận trọng và cứng nhắc (như viên thượng sĩ)
	 Tư thế quá thư giãn và trì trệ (như người lướt Internet)
	 Tư thế thay đổi liên tục ứng với mỗi ý nghĩa và cảm xúc cụ thể của bạn

Chánh niệm Tư thế tốt nhất cho những ai?
	 Nhân viên văn phòng
	 Những người làm việc với chiếc laptop và máy tính bảng tại nhà, hoặc ở quán cà phê, nơi không có bàn ghế đúng quy cách
	 Những người mang vác nhiều bao túi nặng
	 Những người thường xuyên sử dụng điện thoại thông minh (hãy kiểm tra xem cổ của mình có cảm giác ra sao)
	 Những người dành nhiều thời gian để lái xe

Một trong những sinh viên của tôi khi quyết tâm với bài thực hành tư thế này đã chú ý thấy bị đau thường xuyên ở vai trái vì cô đeo túi xách nặng bên phía vai này. Cô đã biến cách mang túi xách của mình thành một bài thực hành chánh niệm. Với việc di chuyển chậm, tập trung chú ý và cầu thị, cô đã phá vỡ thói quen cố hữu đeo túi xách trên vai trái và thoát khỏi cơn đau nhức. Khi thực hành Chánh niệm Tư thế thường xuyên, cô có thể quan sát những thói quen hành động của mình và đạt được mục đích là đối xử nhẹ nhàng, dịu dàng hơn với cơ thể. Từ những nhận thức toàn vẹn mới mẻ này, cô đã chọn ra được hướng hành động tốt nhất.
Tiêu điểm: Chánh niệm ở những tốc độ khác nhau
Việc thử thay đổi nhịp độ của bạn trong khi thực hành việc chánh niệm di chuyển rất có ích, vì vậy, bạn có thể nhận thấy não của mình đưa ra những mệnh lệnh về tốc độ cho cơ thể. Ví dụ, khi thử Đi bộ Chánh niệm, hãy xem liệu bạn có thể duy trì cùng một cấp độ chú ý khi đi nhanh hơn hoặc chậm hơn so với tốc độ bình thường của bạn không. Một bài tập khác nữa là chánh niệm khi trả lời điện thoại. Nhiều người có những thói quen tâm lý, cảm xúc thiếu tích cực với chiếc điện thoại của mình khi chuông reo, như giật mình, vội vàng nghe máy hoặc phản ứng với tiếng chuông báo. Bạn hãy cố ý làm chậm lại sự di chuyển của bờ vai, cánh tay và bàn tay khi chuẩn bị trả lời cuộc gọi, quan sát bất kỳ cảm nhận nào liên quan đến những cử động chậm rãi, và những cảm nhận khác bên ngoài, như ý nghĩ, cảm giác hoặc những thứ liên quan.
Bên cạnh đó, hãy thử xem có những tình huống nào trong cuộc sống của bạn mà việc thay đổi tốc độ hành động sẽ giúp bạn nhìn thấy những điều mà trước đây bạn không nhận biết được, hãy biến chúng thành cơ hội để thực hành Chánh niệm Tư thế.
Những nhầm lẫn thường thấy
Chánh niệm Tư thế có thể thường bị trôi lạc vào Chánh niệm Hơi thở. Nếu điều này xảy ra, hãy kiểm tra xem liệu bạn muốn chuyển đổi đối tượng hay không, hoặc liệu có phải sự chú ý của bạn tự động bị thu hút về sự chuyển động nhịp nhàng của hơi thở không. Một số người chọn hình dung ra một sợi dây nâng thẳng đầu và cột sống lên để giúp sự nhận thức về tư thế. Cho dù kỹ thuật này hỗ trợ cho một tư thế lành mạnh, thì việc tạo ra hình ảnh trong đầu có thể kéo bạn ra xa khỏi việc cảm nhận trực tiếp khoảnh khắc hiện tại thông qua những cảm giác cơ thể. Vì vậy, hãy cẩn thận kẻo bị lạc vào trong những hình ảnh tưởng tượng này.
Những cải biến và kỹ thuật nâng cao
Nếu bạn lên kế hoạch luyện tập những bài thực hành mở rộng trong thời gian lâu hơn bốn mươi phút, nó sẽ giúp tạo ra một tư thế rất thoải mái, nhưng không quá thoải mái đến độ bạn rơi vào giấc ngủ. Những tư thế như bắt tréo chân, nằm duỗi đều chấp nhận được. Quan trọng là bạn nhận thấy những gì có ích cho cơ thể và mức độ linh hoạt như thế nào, thông qua phương pháp thử và sai. Cho dù đang làm gì, bạn hãy cố biến tư thế theo thói quen của mình trở thành một tư thếtỉnh táo-thư giãn, và nhận biết được tư thế của mình trong mọi hoạt động hàng ngày như tắm, pha cà phê, dọn dẹp, trả lời điện thoại hoặc chờ xe buýt.
Chánh niệm Hơi thở
Như được mô tả trong Chương 2, Chánh niệm Hơi thở là một bài thực hành chính. Nó không phải là “bài tập thở” vì không có nỗ lực nào để kiểm soát hoặc thay đổi hơi thở. Đơn giản là hãy làm cho việc hít thở trở thành đối tượng của sự chú ý của bạn.
Nó có tính tỉnh thức là vì…
Khi tập trung vào hơi thở, bạn đang chú ý tới những cảm giác tinh tế đến từ tất cả các giác quan, được trải nghiệm thông qua mỗi lần thở, điều chỉ có thể có ngay trong lúc này và ở tại nơi đây, không phải trong quá khứ hoặc tương lai. Bạn có thể trải nghiệm những cảm giác này của hơi thở tại vùng lỗ mũi hoặc khi hơi thở đang di chuyển xuyên qua cơ thể. Tuy nhiên, tâm trí bạn sẽ có lúc đi lang thang. Đơn giản là bạn hãy làm theo chu kỳ “khoảnh khắc chánh niệm” bốn bướcvà tự nhủ: “Đây không phải là hơi thở”, sau đó nhẹ nhàng nhưng dứt khoát đưa sự tập trung chú ý trở lại vào hơi thở.
Những lời khuyên quan trọng
Hãy thử những biến thể sau về chánh niệm hơi thở:
	 Trước tiên, cảm nhận hơi thở khi nó di chuyển khắp cơ thể. Sau đó, chuyển sự chú ý của mình để khám phá những thay đổi gần lỗ mũi.
	 Đừng bị lo lắng bởi tâm lang thang hướng về những ý nghĩ như “Tôi đang thở ư?”, “Tôi đang thở như thế nào?” hoặc “Hơi thở của tôi dài ngắn ra sao”… Suy nghĩ quá nhiều về hơi thở có thể dẫn tới những sự thay đổi trong hơi thở, điều này chỉ làm mạnh thêm những ý nghĩ rằng đang có một điều gì đó không ổn. Hãy ghi nhận điều này là “sự lan man tâm trí hướng về công việc” và có niềm tin rằng bạn đã biết cách thở chánh niệm.
	 Nếu thấy có ích, hãy đếm một vài chu kỳ hít vào, thở ra để giúp bạn ổn định lúc đầu, và sau đó nhớ là thôi không đếm nữa.

Chánh niệm Hơi thở tốt nhất cho…
	 Khi chuyển đổi giữa các hoạt động - bất kể những hoạt động này là gì, hãy thử ba lần thở chánh niệm trong những khoảnh khắc chuyển đổi như vậy. Cụ thể, sử dụng lần thở đầu tiên để ghi nhận bạn vừa đến từ trạng thái nào; lần thở thứ hai để gắn kết bạn vào cơ thể ngay bây giờ và tại đây; lần thở thứ ba để xác định ý định của bạn cho hoạt động kế tiếp.
	 Làm dịu tâm trí bị xao động - cho dù bạn đánh mất sự tập trung vào hơi thở và phải quay trở lại một lần, hai lần, hoặc thậm chí năm mươi hay một trăm lần, thì cũng không sao. Bạn hãy cứ cố gắng. Cuối cùng, nếu theo sát với hơi thở, tâm trí bạn sẽ ổn định.
	 Lúc chuẩn bị những cuộc nói chuyện hoặc trải nghiệm khó khăn - việc quan sát hơi thở sẽ cho bạn một cảm nhận về toàn cảnh cảm xúc của mình. Qua việc thực hành, bạn sẽ nhận ra rằng việc chú ý tới hơi thở sẽ giúp bạn thực hiện hiệu quả bất kỳ công việc nào.

Những nhầm lẫn thường thấy
Nếu nhận thấy bản thân đang cố gắng kiểm soát hoặc thay đổi hơi thở của mình, tức là bạn đã đi vào một bài tập thở chứ không còn sử dụng hơi thở như là đối tượng để rèn luyện sự chú ý có tập trung. Đơn giản là hãy quan sát, đừng đưa thêm bất kỳ thứ gì vào hoạt động này. Bạn cũng nên cẩn thận là đừng bắt đầu phân tích hơi thở nếu thấy nó ngắn hoặc nông. Việc thở có thể được thay đổi tích cực nếu bạn cảm nhận một cảm xúc mạnh mẽ. Duy trì nó theo cách chấp nhận và không phản ứng, và trong hầu hết mọi trường hợp, hơi thở sẽ đi vào ổn định mà không cần có sự tác động nào. Một số người đếm số lượng hơi thở hoặc sử dụng việc đếm này để xác định độ dài của hơi thở. Cách này hữu ích nếu được thực hiện với sự tỉnh-giác và ý định rõ ràng. Tuy nhiên, bạn đừng quá coi trọng việc đếm. Bạn hãy cố gắng không đếm vào một lúc nào đó và chú ý trải nghiệm sẽ khác biệt ra sao.
Những cải biến và kỹ thuật nâng cao
Bạn có thể sử dụng việc đếm hơi thở như là một cách để cố hiểu hơn về tâm trí của mình. Việc đếm có thể dễ dàng trở thành tự động một cách vô thức - thử quan sát điều gì xảy ra nếu bạn tự đặt ra mục tiêu rất khó khăn là đếm ba trăm lần hít thở. Bài tập này hé lộ nhiều về những cấp độ mất tập trung một cách tự nhiên trong hầu hết tâm trí của mọi người. Hãy bước vào thực hành với kỳ vọng thành công thấp và một chút óc khôi hài! Bạn cũng có thể khám phá sự ngưng thở tự nhiên xảy ra giữa lúc hít vào và thở ra khi việc thở đã ổn định rồi, hoặc làm những bài thực hành kéo dài hơn. Một số truyền thống tâm linh có nhiều bài tập thực hành chi tiết khám phá khoảnh khắc này - được một số người xem như là chiếc cầu tượng trưng cho sự chuyển tiếp giữa cuộc sống và cái chết. Tuy nhiên, vào lúc này, bạn đừng quá bị xao động hoặc kích động bởi điều gì mình trải nghiệm, đơn giản là hãy quan sát và theo dõi xem tâm trí bạn vận động ra sao trong tình huống thực hành nâng cao này.
Tôi có thể giao tiếp chánh niệm bằng cách nào?
Một bài thực hành khác có thể tạo ra một sự khác biệt lớn cho cuộc sống của bạn là giao tiếp chánh niệm. Bạn có thể bắt đầu áp dụng vào cuộc đối thoại nào đó ngay sau khi gấp sách lại, làm cho cả hai phần nghe và nói trở thành sự thực hành chánh niệm của mình. Đơn giản là thiết lập ý định chú ý hoàn toàn vào những gì người kia đang nói, cho dù nội dung đó là gì chăng nữa. Ví dụ như, hãy chú ý xem bạn có bị tâm lang thang suy nghĩ về công việc kéo ra khỏi những gì người kia đang nói không, hoặc bạn có bị chìm vào những ký ức, những liên tưởng hay một hoạt động tâm lý nào đó bị khơi gợi bởi lời nói của người kia hay không... Bạn có thể bị kéo vào một phản ứng cảm xúc tích cực hoặc tiêu cực với những gì người kia đang nói, hoặc trong việc chuẩn bị đáp trả. Bạn hãy phát triển sự nhận biết không phản ứng và không phán xét, chọn cách điềm tĩnh quay trở lại với sự chú ý hoàn toàn vào lời người kia đang nói. Không những bạn có thể thu thập và nhớ được nhiều thông tin hơn về những gì nghe được, mà não bộ của bạn còn xử lý những “tín hiệu không lời” từ cơ thể của người nói và bạn trở nên nhạy cảm hơn với những gì không được nói ra.
Khi tới lượt bạn nói, hãy dừng lại một lát để tự cho mình thời gian để đưa những ý định đằng sau vào trong chính những lời sắp nói. Hãy cân nhắc điều sau: Có quan trọng hơn không khi tỏ ra mình đúng hoặc gặt hái một kết quả gì đó? Hoặc bạn có một mục đích lớn hơn không, ví dụ như giao tiếp với sự khôn ngoan và lòng can đảm? Hãy để những lời nói của bạn sẽ trở nên bình tĩnh, cảm thông và đồng điệu với những ý định chính của mình bằng sự tỉnh thức.
Việc chú tâm một cách sâu sắc đến những gì người khác nói sẽ có tác động thực sự cho cả hai bên - cảm giác như thể đây là một sự tương tác hoàn toàn khác. Trong thế giới hiện đại, chúng ta đã quen với việc nhận và cho đi sự chú tâm quá ít ỏi, đến mức kỳ lạ là sự tập trung chú ý kiểu này có thể tạo ra những phản ứng vừa tiêu cực lẫn tích cực! Cũng như bất kỳ kỹ năng nào, bạn cần phải thực hành nhiều và bạn càng thực hành thì kết quả càng tốt. Do đó, bạn hãy trải nghiệm nó càng thường xuyên càng tốt.
Tóm tắt
Trong chương này, chúng ta đã xem xét nhiều cách thức phát triển chánh niệm khác nhau. Nhiều hoạt động khác mà bạn làm thường xuyên như là ăn, rửa chén đĩa, gấp quần áo hoặc cắt cỏ... đều có thể được thực hiện bằng chánh niệm. Nếu bạn hiểu chánh niệm nghĩa là gì, thì bất kỳ hoạt động nào cũng là một cơ hội để thực hành. Hãy đọc tiếp để khám phá cuộc sống có thể ra sao nếu tất cả chúng ta đều sống với những trạng thái hài lòng, không phản ứng trong khoảnh khắc hiện tại. Thế giới sẽ ra sao nếu mọi người chỉ cần tập trung chú ý một cách tử tế hơn một chút vào những gì đang diễn ra?



Chương 6 
Sống tỉnh thức sẽ tạo ra những triển vọng gì trong tương lai? 
Đọc từ đầu tới chương này, bạn đã tìm hiểu về sự đơn giản lẫn phức tạp của chánh niệm. Bạn đã khám phá ra rằng chánh niệm là một loại nhận thức và chúng ta có thể tiếp cận nó vào bất kỳ lúc nào nếu chúng ta áp dụng một chút tập trung. Bạn đã học được nhiều phương pháp rèn luyện và nâng cao nhận biết để đưa vào nó ba đặc điểm quan trọng nhằm biến sự nhận thức bình thường thành chánh niệm: đầu tiên, chỉ tập trung vào khoảnh khắc hiện tại; thứ hai, không phản ứng; và thứ ba, không phê phán. Bạn cũng đã nhận thấy tại sao những hướng dẫn về chánh niệm nghe thì rất dễ nhưng cảm nhận được lại khó hơn. Sau khi đã hiểu rồi, hãy thử nghiệm bằng cách sử dụng mục Tiêu điểm sau đây để xem xét bạn sẽ hưởng lợi nhiều nhất từ chánh niệm trong những hoàn cảnh nào trong cuộc sống hiện tại của mình.
Tiêu điểm: Nhận diện chánh niệm có thể mang lại lợi ích thế nào
Sống tỉnh thức có thể thay đổi mọi khía cạnh của cuộc sống, nhưng nó cần được tiếp cận tốt nhất theo một cách có mục tiêu và chủ ý. Do vậy, rất đáng để dành một ít thời gian cân nhắc xem chánh niệm có thể hữu ích nhất với bạn trong hoàn cảnh nào của cuộc sống. Đây có thể là những mối quan hệ, sự nghiệp, thời gian nhàn rỗi, mục đích, tài chính, sức khỏe hoặc bất kỳ lĩnh vực nào khác.
	 Bạn thấy mình quá bị phân tâm ở những hoàn cảnh nào trong đời sống? Việc tập trung hơn sẽ có ích trong tình huống nào?
	 Bạn đặc biệt phản ứng hoặc cảm xúc thái quá trong những tình huống nào? Bình tĩnh và cân nhắc hơn sẽ giúp ích trong hoàn cảnh nào?
	 Bạn quá khó khăn với bản thân hoặc người khác ở những hoàn cảnh nào? Bạn giải quyết vấn đề nhanh chóng hơn trong tình huống nào nếu bạn tiếp cận nó một cách nhẹ nhàng?
	 Tiếp cận mọi việc một cách tử tế, bình tĩnh và cầu thị hơn sẽ hữu ích trong những hoàn cảnh nào? Bạn sẽ sử dụng thời gian và năng lượng như thế nào nếu bạn làm điều nói trên?

Làm thế nào để đưa hành trình của tôi tiến tới?
Với những công cụ được cung cấp trong quyển sách này, bạn đã được trang bị để khởi động cuộc hành trình của mình đến với đời sống tỉnh thức. Nên nhớ rằng không có cách nào là đúng hoàn toàn. Chỉ có cách hữu ích nhất cho bạn vào lúc này mà thôi! Hãy ghi nhớ ba khái niệm sau để giúp bạn đạt được sự tiến bộ: hành động với sự nhận biết, đón nhận những thách thức của cuộc sống và tìm ra cách riêng của mình.
Hành động với sự nhận biết
Khi chọn những bài tập chánh niệm, hoặc đưa ra bất kỳ quyết định nào, hãy chắc chắn rằng bạn hành động với sự nhận biết. Điều này đơn giản có nghĩa là nhận biết những gì bạn đang làm như nó đang là, và lý tưởng nữa là nhận biết ngay cả trước khi bắt đầu hành động. Khi nhận ra được sự thôi thúc muốn nói hoặc di chuyển, việc rèn luyện chánh niệm sẽ giúp bạn hiểu lý do tiềm ẩn của những lời nói/hành động của bản thân. Đáp lại, điều này sẽ cho phép bạn xác định liệu những mục tiêu lớn hơn của bạn có được đáp ứng hay không. Bạn hãy luôn tự hỏi: “Hành động này có phù hợp với mục đích sống của tôi trong thế giới này không?”. Điều này đòi hỏi bạn phải biết và đề ra các mục tiêu, sử dụng những mục tiêu này để hướng dẫn những hành động của mình, đồng thời phản ứng một cách bình tĩnh và tích cực khi bạn nhìn thấy mình đang đi chệch hướng.
Đón nhận những thách thức của cuộc sống
Cuộc sống ném những thách thức vào tất cả chúng ta. Những sự kiện như bệnh tật bất chợt hoặc những sự thay đổi đột ngột thường buộc chúng ta quay trở lại những gì là quan trọng và có thể khiến ta phải đột ngột thay đổi những mục tiêu sống của mình. May thay, mục tiêu thì luôn linh hoạt. Cũng có những thời điểm tự nhiên khi các điều kiện thay đổi khiến việc xét lại những mục tiêu sống là điều bạn nên làm, nhất là khi chúng ta bước vào hoặc ra khỏi những mối quan hệ hoặc công việc, khi trở thành cha mẹ, hoặc khi chúng ta già đi. Bạn có thể định hướng được sự chuyển tiếp tiếp theo trong cuộc đời với sự nhận thức rõ hơn về những mục tiêu sống không? Điều này đảm bảo bạn đang sống thật với chính mình trong lúc này, không phải là một phiên bản của chính mình từ quá khứ hoặc một cái tôi tương lai được tưởng tượng ra.
Ứng phó với khủng hoảng một cách tỉnh thức đòi hỏi chúng ta đào sâu và khám phá mình thật sự là ai. Nó có nghĩa là tận dụng bất kỳ cơ hội học tập nào và không lãng phí năng lượng cho việc thầm ao ước mọi việc sẽ khác đi, cũng như vật lộn để chống lại những trải nghiệm đang có.
Tìm ra con đường riêng cho mình
Như đã khám phá, bạn có thể chọn những cách chính thức hoặc không chính thức để phát triển chánh niệm. Cho dù cách tiếp cận bạn chọn là gì đi nữa, điều quan trong vẫn là tuân theo chu kỳ “khoảnh khắc chánh niệm” bốn bước, để đảm bảo rằng nó được thực hiện một cách hiệu quả và có nhiều thông tin thu thập được.
Với một người nào đó, sống tỉnh thức có thể là một quyết tâm duy trì chánh niệm nhiều hơn trong các hoạt động hằng ngày, chẳng hạn như đi bộ trong thiên nhiên hay hòa mình vào trong những nỗ lực sáng tạo. Với những người khác, đó có thể là một quyết định sử dụng những khoảnh khắc thách thức như là cách rèn luyện sự không phản ứng của mình, chẳng hạn như làm việc bằng chánh niệm với những người hàng xóm khó chịu, hoặc kiểm soát cảm xúc tiêu cực khi gặp những người tài xế vượt ẩu. Việc quyết định tiếp cận những phiền toái hằng ngày bằng chánh niệm, thay vì phản ứng bùng nổ với chúng, chính là sự rèn luyện quan trọng và nó sẽ tiếp sức cho bạn khi những thách thức lớn hơn xảy đến.
Một số người có thể thử nghiệm cách bản thân cảm nhận ra sao khi chọn sống tử tế và từ bi hơn làm mục tiêu chính của mình. Những người này có thể tạo ra một sự khác biệt to lớn khi đi vào một cuộc họp với một đồng nghiệp khó chịu cùng ý định khắc ghi trong đầu là mình sẽ “cởi mở”. Bạn càng thực hành bao nhiêu, bạn sẽ càng thấy nó trở nên dễ dàng bấy nhiêu.
Bạn có thể sẵn sàng cho một lộ trình chuyên tâm hơn, cam kết theo đuổi một khóa học hoặc một chương trình rèn luyện lâu dài. Mức độ đặt ra mục tiêu cũng giúp đảm bảo những nỗ lực của bạn sẽ được đền đáp.
Tôi có thể mong đợi những gì nếu cứ tiếp tục thực hành?
Thông qua việc không ngừng thực hành chánh niệm, bạn sẽ dần dần trải nghiệm cuộc sống một cách tỉnh thức - có mặt trong hiện tại nhiều hơn, ít phản ứng hơn và cảm thông hơn với bản thân và người khác. Bạn hãy mong rằng mọi việc sẽ thay đổi - đôi khi chuyện đó diễn ra rất đột ngột, đôi khi lại từ từ hoặc chỉ thay đổi rất nhỏ. Hãy kỳ vọng rằng bạn sẽ cảm thấy ngạc nhiên, phấn khích, bị thách thức, thích thú, bối rối và không chắc chắn về những gì đang xảy ra. Khi những cảm giác này xuất hiện, bạn sẽ biết mình đang học tập và đi đúng hướng.
Có mặt nhiều hơn trong hiện tại
Trước tiên, bạn có thể sẽ bị sốc khi khám phá bản thân đã từng bị mất tập trung như thế nào. Khi bạn giảm sự phân tâm xuống và gia tăng khả năng có mặt trong hiện tại lên, sự phong phú của cuộc sống ngay trước mắt bạn có thể tiến triển và rõ ràng hơn.
Việc có mặt trong hiện tại không chỉ cho phép bạn quan tâm kỹ hơn đến bản thân mà còn giúp cho những mối quan hệ trở nên tốt đẹp hơn. Bạn sẽ nhìn thấy mọi người như chính họ ngay bây giờ chứ không phải như cách nay mười năm, hoặc thậm chí như ngày hôm qua. Hãy hình dung ai đó mà bạn có sự bất hòa từ lâu. Cảm giác của bạn ra sao khi ngày mai nhìn thấy họ và gắn kết với họ như thể lần đầu mới gặp? Hãy nghĩ về những khả năng và cơ hội mở ra khi chúng ta không khư khư bám vào những kỳ vọng về mọi việc sẽ như thế nào, hoặc sợ rằng chúng có thể không phải như mình mong đợi.
Ít phản ứng hơn
Càng gia tăng khả năng nhận biết, bạn càng nhận ra những mặt khó khăn của chính mình. Chánh niệm cho phép chúng ta không phản ứng ngay trong lúc đó. Với những thách thức này, chúng ta có thể ứng phó một cách bình tĩnh hơn. Ngay cả khi mọi việc dường như rất bất ổn, chúng ta vẫn thấy mình có thể đối phó được. Ví dụ, thay vì xem bệnh tật, già và cái chết là những nỗi đau của mỗi cá nhân thì chúng ta phải hiểu rằng đây là số phận của loài người. Phần Tiêu điểm ở những trang sau sẽ cung cấp một số câu hỏi giúp bạn hiểu rõ hơn về mối liên kết với bản thân có thể thay đổi như thế nào thông qua chánh niệm liên tục.
Cảm thông hơn
Trong lúc thực hành Chánh niệm Hơi thở, nếu bạn chú ý thấy mọi thứ diễn biến theo kiểu: “Ôi, đây là những ý nghĩ về bữa ăn tối nay, chứ không phải là hơi thở!” thì hãy áp dụng một giọng điệu nhẹ nhàng hơn một chút với chính mình bằng cách nhanh chóng quay trở lại với việc thở. Việc khám phá ra thái độ ít nghiêm khắc hơn với bản thân sẽ tăng tốc khả năng học tập chính là giai đoạn quan trọng trong phát triển chánh niệm. Việc thực hành lặp đi lặp lại những khoảnh khắc tự cảm thông “nho nhỏ” như vậy giúp bạn có thể áp dụng cùng một định hướng tinh thần vào mọi vấn đề trong cuộc sống của mình.
Chúng ta có thể nhìn thấy ngay những lợi ích trong các mối quan hệ. Việc liên kết tử tế hơn với bản thân, đặc biệt với những cảm xúc của chúng ta, sẽ tự động giúp ta có mối quan hệ tốt đẹp hơn với người khác. Việc hiểu rằng chúng ta từng phản ứng tiêu cực do đang đau đớn hoặc đang tức giận sẽ giúp bản thân dễ dàng cảm thông hơn với người khác khi họ phản ứng tương tự với bạn. Nếu bạn quá nhu nhược, dễ thuận theo người khác và chịu nhiều thiệt thòi từ thói quen này, việc rèn luyện bài tập tự cảm thông sẽ giúp bạn đặt ra những giới hạn thích hợp với người khác. Đây là khía cạnh bền vững của lòng từ bi. Tương tự, những người vốn dĩ quá cứng rắn với bản thân hoặc với người khác sẽ trở nên ít nghiêm khắc hơn và hiểu được rằng ta không cần phải lúc nào cũng hoàn hảo, không cần phải là người xếp thứ nhất hoặc lúc nào cũng đúng.
Tuy nhiên, hãy thận trọng, đừng để cho sự khao khát muốn phát triển bản thân biến thành nỗ lực vươn đến sự hoàn hảo. Ngoài ra, đừng lo lắng trước mức độ phê phán và phản ứng mà bạn phát hiện ra, quan trọng là cố gắng không phê phán hoặc phản ứng khi bạn thấy chúng.
Điều gì sẽ xảy ra với việc thực hành liên tục?
Dần dần qua thời gian, những trạng thái chánh niệm sẽ trở nên thường xuyên và ổn định hơn, và tâm trí tự nhiên của bạn sẽ có khuynh hướng hướng về lòng từ bi - với bản thân và người khác. Chúng ta hãy xem xét những kỹ năng chánh niệm được phát triển ở mức độ cao trong những môi trường thế tục và tâm linh, và nhìn xem nơi chúng có thể gặp nhau.
Về phương diện thế tục
Trong thế giới ngày nay, chúng ta có một thế hệ những người thực hành chánh niệm trong môi trường thế tục. Đây có thể là những người đã thấy chánh niệm tại nơi làm việc, trường học hoặc trên mạng. Họ có thể không quan tâm tới những câu hỏi tâm linh sâu sắc hơn, nhưng chắc chắn có quan tâm tới những lợi ích của chánh niệm đối với cơ thể và tâm trí. Họ có những mục đích và cấp độ quyết tâm thực hành chánh niệm khác nhau, nhưng cách họ học tập và rèn luyện thì rất khác so với cách truyền thống được dạy trong những ngữ cảnh triết học và tâm linh.
Tuy nhiên, ngày càng có nhiều người sử dụng phương pháp này để chánh niệm trong cuộc sống vốn lặp đi lặp lại mỗi ngày. Họ học cách có mặt một cách có ý thức vào những gì thật sự quan trọng đối với mình, thay vì chờ cho tới khi những nghịch cảnh không mong muốn buộc họ phải làm như vậy. Họ hiểu rằng mình có những lựa chọn và khả năng để đặt ra những mục tiêu. Những người thực hành chánh niệm thường đưa ra những lựa chọn đi ngược lại với khuynh hướng thông thường của xã hội như muốn đạt được nhiều hơn, làm việc nhiều hơn, tích lũy của cải nhiều hơn. Sống tỉnh thức dạy chúng ta sống với những gì mình cần, chứ không phải những gì mình muốn.
Về phương diện tâm linh
Các nhà tu hành từ nhiều truyền thống tu tập và chiêm nghiệm khác nhau đã biến lối sống tỉnh thức trở thành thiên hướng của họ. Với hàng chục năm rèn luyện bài bản và rất ít sự xao lãng, thật là thú vị khi chứng kiến cách họ nhìn thế giới. Một thiền sinh Tây Tạng sống trên núi chia sẻ: “Mặc dù trông tôi như một con người bình thường qua vẻ bề ngoài, nhưng tình trạng tinh thần của tôi rất khác biệt”. Toàn bộ những trải nghiệm của họ về thực tại và nhận thức đã biến đổi lớn lao từ trải nghiệm thông thường hằng ngày.
Khi sự nhận thức được mở rộng, họ có thể theo đuổi những cảm giác toàn vẹn hơn, mạnh mẽ hơn bằng cảm xúc của con tim. Một cuộc sống lấy sự cảm nhận toàn vẹn của con tim làm trung tâm sẽ giảm bớt cách bạn kết nối với bản thân và thế giới theo hướng khái niệm và lý trí, đồng thời đề cao lối sống hướng đến tình yêu thương vô điều kiện. Quan điểm về cách sống từ bi này không hề là một chọn lựa yếu đuối mà nó đòi hỏi sự rèn luyện và lòng can đảm.
Nơi “đời” và “đạo” gặp nhau
Chánh niệm thế tục và chánh niệm tâm linh là hai thực thể tách biệt, tuy nhiên chúng luôn đan quyện vào nhau. Phần lớn những chương trình thế tục đã được phát triển bởi những người thực hành tâm linh không chuyên. Vậy thì chúng có thể hoàn toàn thế tục được không? Liệu có vấn đề gì không nếu tất cả mọi người bằng mọi cách đưa mục đích riêng vào việc thực hành?
Với sự thực hành không ngừng, những người thế tục hầu như không thể tránh khỏi việc bắt đầu đặt ra những thắc mắc về trải nghiệm của họ - vốn nằm ngoài bản đồ kiến thức của khoa học phương Tây - và sớm muộn cũng đi vào khía cạnh tâm linh. Việc rèn luyện sự chú tâm toàn vẹn vào nhận thức sẽ mở ra một không gian tìm tòi khác, và không gian đó đang được giải thích toàn diện nhất bởi những truyền thống tâm linh. Nói chung, dường như có một xu hướng chủ đạo ngày càng tăng cao khi người ta quan tâm nhiều hơn đến những câu hỏi tâm linh, và chánh niệm là một chiếc cầu nối tốt cho nhiều người bắt đầu tham gia vào những câu hỏi sâu sắc này. Những câu hỏi về tâm linh có thể kể đến như “Mục đích sống của tôi trên hành tinh này là gì?” hoặc “Làm thế nào để tôi có thể đóng góp hiệu quả nhất cho thế giới?”…
Tiêu điểm: Sử dụng chánh niệm khi sự việc đi chệch hướng
Khi mọi việc trở nên chệch hướng, chúng ta thường gây ra nhiều vấn đề hơn khi phản ứng thái quá hoặc theo kiểu bi quan. Điều này ngăn không cho chúng ta nhìn thấy rằng ngay cả bên trong sự đau đớn cũng có thể có một bài học gì đó hữu ích cho bản thân. Hãy chú ý những gì xảy ra trong cơ thể mình khi suy ngẫm về những câu hỏi dưới đây. Hãy thận trọng đừng để tâm trí lôi kéo bạn đi xa ngay cả khi đang ngẫm nghĩ về những câu hỏi này.
Bạn liên hệ thế nào với những khó khăn, sự thất vọng, bệnh tật hoặc sự khước từ mang tính tiêu cực của bản thân? Đối với những vấn đề của người thân xung quanh thì bạn liên hệ ra sao? Bạn liên hệ đến nỗi đau của những người bên ngoài môi trường gần gũi của mình ra sao, chẳng hạn như những người tị nạn, những người đang sống trong các quốc gia bị chiến tranh tàn phá, hoặc tới những vấn đề lớn lao hơn mà hành tinh chúng ta đang đối mặt, từ biến đổi khí hậu cho tới bất bình đẳng xã hội?
Chánh niệm không làm cho những điều xấu xa và buồn phiền biến mất một cách kỳ diệu. Nhưng nếu chúng ta có thể duy trì chánh niệm và thái độ cầu thị ngay cả khi mọi việc không ổn, thì những giải pháp sáng tạo có thể được tìm thấy. Ít phản ứng hơn có nghĩa là những gì đã xảy ra sẽ không bị nhào nặn thêm bởi những phản ứng nông nổi và khiến mọi việc trở nên tồi tệ hơn.
Sự sáng tạo nảy nở trong Đời sống tỉnh thức
Sự pha trộn giữa các truyền thống phương Đông và phương Tây, cộng thêm khoa học hiện đại, cũng như việc áp dụng các phương pháp giảng dạy của thế kỷ XXI đã tạo nên khoảng thời gian rất thú vị để chánh niệm có mặt rộng rãi như hiện nay. Cánh cửa thế tục rộng mở đã tạo nên sự bùng nổ về những cải biến và sáng tạo để chánh niệm bước vào những môi trường đa dạng như sức khỏe, giáo dục, công sở và nhiều hơn nữa. Việc áp dụng chánh niệm đang được thay hình đổi dạng khi nó tham gia ngày càng nhiều vào các khía cạnh của đời sống. Dưới đây là một số ví dụ về những gì có thể xảy đến trong tương lai gần.
Những sáng tạo từ khoa học thần kinh
Trong quyển sách này, ý định chính của tôi là chia sẻ vòng chu kỳ bốn bước như đã đề cập, để giúp bạn hiểu về mạng lưới thần kinh mà bạn cần phải tập luyện để gặt hái được những lợi ích của chánh niệm, đồng thời xây dựng cách tiếp cận cuộc sống tỉnh thức cho riêng mình. Việc sử dụng một cách sáng tạo những dữ liệu của khoa học thần kinh trong viêc học tập và khám phá chánh niệm sẽ giúp bạn thấy rằng bất kỳ hoạt động nào cũng có thể được thực hiện bằng chánh niệm, cho dù là cắt cỏ, buộc dây giày, hay chuẩn bị bữa ăn tối. Kiểm tra xem bạn đã đặt ra mục tiêu chưa? Kiểm tra xem bạn đã tập trung sự chú ý vào một việc duy nhất mà mình đang làm chưa? Bạn có bình tĩnh và cảm thông ghi nhận những lúc tâm trí lang thang và rồi quyết tâm đưa sự tập trung trở lại không? Nếu có, bạn đã và đang phát triển chánh niệm và tập luyện bộ não của mình rồi đấy.
Những sáng kiến trong việc ứng dụng chánh niệm
Với những bằng chứng khoa học, chánh niệm giờ đây đang được đưa vào những môi trường vượt ngoài lĩnh vực chăm sóc sức khỏe - là lĩnh vực đầu tiên mà chánh niệm được ứng dụng trong một môi trường thế tục. Việc mang chánh niệm vào môi trường trường học, văn phòng và những nơi khác đòi hỏi sự cải biến nhất định để đảm bảo các phương pháp phù hợp với mục đích của công việc trong từng môi trường. Để làm được điều này, người ta đưa thêm những nét hiện đại vào những bài tập truyền thống, tận dụng những tinh hoa trong mọi lĩnh vực để tối ưu hóa việc học tập. Có một số triển vọng không thể ngờ khi áp dụng tất cả những điều này. Điều gì sẽ xảy ra nếu tất cả nhân viên trong văn phòng hay tất cả học sinh và thầy cô giáo trong trường học đều tỉnh thức? Những đứa trẻ này có thể sẽ trở thành kiểu người lớn nào trong tương lai? Những quyết định do các nhà lãnh đạo thế giới đưa ra có thể sẽ khác biệt ra sao nếu họ là người tỉnh thức?
Chánh niệm “toàn hệ thống”
Trong những nỗ lực xây dựng một hệ thống dựa trên chánh niệm, tôi xin đưa ví dụ về một sáng kiến rất hay, đó là quán cà phê Dragon ở London. Đó là một không gian chữa lành rất sáng tạo cho cộng đồng, nhằm khám phá những vấn đề liên quan đến sức khỏe tâm thần, hoàn toàn được xây dựng trên chánh niệm. Đội ngũ ở đó sử dụng những quy trình chánh niệm trong mọi quyết định, suy nghĩ và hành động; các thành viên cũng như tình nguyện viên tại quán được huấn luyện về chánh niệm để đảm bảo đời sống chánh niệm sẽ tác động lên tất cả mọi tương tác tại nơi đây. Chánh niệm sẽ được giới thiệu đến những khách ghé thăm quán theo một cách sáng tạo, gần gũi. Tại không gian này, tình trạng dễ bị tổn thương và bất an sẽ được chữa trị theo cách không phản ứng và không phê phán. Đó là một mô hình sống động nhằm thúc đẩy sự trưởng thành thông qua việc chúng ta làm cách nào để nhận thức về đời sống chánh niệm, ngay cả khi đang có những trải nghiệm đau đớn và khó khăn nhất. Ở quán Dragon, lòng trắc ẩn/từ bi và mọi mục đích/ý định đều được củng cố dựa trên nền tảng của hai câu hỏi chính: “Bạn muốn tìm hiểu trải nghiệm này như thế nào?” và “Bạn cần gì ngay lúc này?”.
Điều quan trọng hơn, quán cà phê này chính là sự kết nối hiệu quả với cộng đồng. Nhiều người đến đây thực hành chánh niệm và nhận thức rằng mặc dù những lý do dẫn tới sự buồn chán của mỗi người có thể khác nhau, nhưng những cảm xúc về mất mát, lo sợ, tức giận, bị bỏ rơi, hạnh phúc và vui sướng của chúng ta lại đều giống nhau. Thành công của quán cà phê Dragon đang thu hút sự chú ý rộng rãi từ những nhà cung cấp dịch vụ và nhân viên chăm sóc sức khỏe. Bạn có thể tưởng tượng xem nếu các hệ thống y tế công cộng hoặc những doanh nghiệp lớn đều hoạt động như vậy thì sẽ thế nào? Đó không phải là một lựa chọn dễ dàng mà đòi hỏi sự can đảm và cam kết, và quán cà phê Dragon chứng tỏ cho chúng ta thấy điều đó là khả thi.
Tóm tắt
Chánh niệm tiếp tục phát triển và sẽ luôn như vậy. Càng quay trở về với đời sống tỉnh thức có sẵn của mình bao nhiêu, cơ hội chúng ta sống với nhau một cách hài hòa trên hành tinh này sẽ càng lớn bấy nhiêu. Nhân duyên đã kết nối con người chúng ta lại với nhau, trong đó bao gồm cả nỗi đau, sự xấu hổ, niềm vui và nước mắt. Hãy cởi mở và không sợ hãi những điều có thể gây tổn thương cho mình, điều này sẽ giúp bạn kết nối, học tập và phát triển tốt hơn. Chánh niệm là phương tiện giúp mỗi người vượt qua những phần hạn chế của bản thân để hướng đến sự toàn vẹn hơn trong nhận thức và đời sống.



Điều gì xảy ra tiếp theo? 
Lý tưởng về một thế giới toàn những công dân sống tỉnh thức, kể cả thế hệ lãnh đạo và những người có ảnh hưởng, là nguồn hy vọng lớn lao có thể xảy ra.
Chúng ta có thể nhìn thấy cái giá phải trả của sự phát triển hiện đại và nhận ra rằng những thói quen có tính tổ chức và văn hóa đã dẫn chúng ta đi theo những con đường vô ích. Chánh niệm sẽ cho chúng ta sự can đảm để đứng lên và nói: “Này, đợi một chút, đây có thật sự là những mục đích của chúng ta không?”. Có thể khó để nhìn bằng sự tỉnh thức vào những điều mà chúng ta đã làm cho nhau và cho hành tinh này. Tuy nhiên, với lòng cầu thị muốn thật sự nhận thức toàn vẹn những gì đang diễn ra, cùng lòng can đảm dám làm một điều gì đó khác biệt, cũng như sự cảm thông với mọi quyết định, chúng ta có thể loại bỏ những thói quen thiếu tích cực, đồng thời tạo ra những hệ thống và cộng đồng nuôi dưỡng - chữa lành, chứ không phải làm suy yếu chúng ta mỗi ngày.
Những công dân sống tỉnh thức hơn thường không bị mắc kẹt trong sự phê phán hoặc giữ khư khư những ý tưởng cũ kỹ. Họ nhận ra đúng bản chất của chúng - những thói quen hoặc ý nghĩ từng phục vụ cho một mục đích nào đó - hiện đã không còn hữu ích nữa. Vậy thôi, đã tới lúc buông bỏ và thay đổi.
Vậy thì bây giờ, tại đây và trong khoảnh khắc này, chúng ta đang lựa chọn điều gì? Chúng ta định hướng tâm thức cộng đồng của chúng ta như thế nào? Nếu bạn bỏ qua những sai lầm quá khứ và làm lại từ đầu, bạn sẽ muốn sống trong kiểu thế giới nào? Một thế giới hướng về sự tỉnh thức để yêu thương và chữa lành cho nhau chắc hẳn sẽ hấp dẫn hơn rất nhiều.
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