Thực hành lòng biết ơn có thể thay đổi cuộc sống của bạn
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Nhân Ngày Quốc tế Biết ơn năm nay, được tổ chức hằng năm vào ngày 21 tháng 9, chúng ta cùng tìm hiểu cách bày tỏ lòng biết ơn có thể cải thiện chất lượng cuộc sống. Đây là một ngày được kỷ niệm trên toàn thế giới, khuyến khích mọi người nhìn lại những điều tốt đẹp mình đang có và bày tỏ lòng biết ơn.
Lịch sử của Ngày Quốc tế Biết ơn
Ngày này được khởi xướng bởi Sri Chinmoy, một nhà lãnh đạo tinh thần và giáo viên thiền định. Ngày nay, lòng biết ơn đã trở thành một thực hành phổ biến trên toàn thế giới và là một điều mang tính cá nhân mà mỗi chúng ta đều có thể áp dụng để cải thiện cuộc sống. Tuy nhiên, nguồn gốc của ngày này bắt đầu từ năm 1965.
Ý tưởng về ngày này được hình thành trong một bữa tối Lễ Tạ ơn tại phòng thiền của Liên Hợp Quốc. Tại bữa tối, Sri Chinmoy đề xuất ý tưởng về một ngày lễ toàn cầu dành cho lòng biết ơn. Mỗi người tham dự cam kết sẽ tổ chức một sự kiện tại quốc gia của mình hằng năm vào ngày lễ này. Sau đó, họ dành phần còn lại của buổi tối để thảo luận về cách truyền bá thông tin về ngày lễ mới này.
Năm tiếp theo, 1966, nhiều quốc gia đã tổ chức Ngày Quốc tế Biết ơn đầu tiên vào ngày 21 tháng 9, và ngày này được kỷ niệm hằng năm kể từ đó.
Lòng biết ơn có thể thay đổi cách nhìn của bạn
Tuy nhiên, lòng biết ơn có thể thay đổi cách chúng ta nhìn nhận cuộc sống như thế nào? Và làm thế nào để bạn có thể lựa chọn sống với lòng biết ơn ngay hôm nay?
Trong một bài diễn thuyết TEDx, Tye Dutcher, vận động viên bóng nước Olympic, nhấn mạnh rằng lòng biết ơn tác động đến não bộ, làm thay đổi các cấu trúc thần kinh và giúp chúng ta cảm thấy hạnh phúc, mãn nguyện hơn ngay cả khi đối mặt với những nghịch cảnh.
Ở cấp độ hóa sinh thần kinh, lòng biết ơn có thể đóng vai trò như một chất xúc tác đối với các chất dẫn truyền thần kinh như dopamine, serotonin và norepinephrine. Về cơ bản, những chất hóa học này góp phần nâng cao cảm xúc tích cực và giúp duy trì trạng thái cảm xúc tích cực trước những đau đớn cũng như các phản ứng tức thời do căng thẳng gây ra.
Hơn nữa, Gisa Paredes, Giám đốc Chiến lược và Thương mại của WellAtSea đồng thời là nhà tâm lý học được cấp phép, nhấn mạnh rằng những người có khuynh hướng biết ơn thường có xu hướng tham gia nhiều hơn vào các hoạt động lành mạnh. Chẳng hạn, họ nhìn nhận mọi thứ như một món quà, có đặc điểm cảm xúc tích cực, mức độ hướng ngoại cao và mức độ dễ bị bất ổn cảm xúc thấp.
Những lợi ích của lòng biết ơn
#1 Cải thiện sức khỏe tâm lý và thể chất: Bày tỏ lòng biết ơn có liên quan đến nhiều lợi ích về sức khỏe tinh thần và thể chất. Các nghiên cứu cho thấy lòng biết ơn có thể giúp tăng cường khả năng miễn dịch, cải thiện giấc ngủ và tâm trạng.
#2 Lòng biết ơn cải thiện giấc ngủ: Một nghiên cứu trên 65 người mắc chứng đau mãn tính cho thấy những người được yêu cầu viết nhật ký về lòng biết ơn hằng ngày trước khi đi ngủ có thời gian ngủ nhiều hơn 30 phút so với những người không thực hiện việc này.
#3 Lòng biết ơn làm giảm chủ nghĩa vật chất: Không thể đánh giá thấp vai trò quan trọng của lòng biết ơn trong việc làm giảm chủ nghĩa vật chất. Một số nghiên cứu cho thấy lòng biết ơn làm giảm xu hướng tìm kiếm sự thỏa mãn tức thời và củng cố việc theo đuổi những mục tiêu có ý nghĩa hơn trong cuộc sống.
#4 Lòng biết ơn cải thiện sức khỏe thể chất: Theo một nghiên cứu năm 2012 được công bố trên Personality and Individual Differences, những người biết ơn thường ít gặp các cơn đau nhức hơn và cho biết họ cảm thấy khỏe mạnh hơn những người khác. Không có gì ngạc nhiên khi những người biết ơn cũng có xu hướng chăm sóc sức khỏe của mình tốt hơn.
#5 Lòng biết ơn làm giảm sự hung hăng: Theo một nghiên cứu năm 2012 của Đại học Kentucky, những người biết ơn có xu hướng hành xử theo hướng tích cực đối với xã hội hơn, ngay cả khi người khác đối xử không tử tế với họ. Những người tham gia có điểm số cao hơn về mức độ biết ơn ít có khả năng trả đũa người khác hơn, ngay cả khi nhận được những phản hồi tiêu cực.
Lòng biết ơn là một trong những đối trọng hiệu quả nhất với sự tiêu cực. Trong khi những điều tồi tệ có thể thúc đẩy chúng ta muốn thay đổi chúng, thì lòng biết ơn hướng chúng ta đến những điều tốt đẹp mà chúng ta muốn gìn giữ.
Thật đáng ngạc nhiên là khi nuôi dưỡng lòng biết ơn, chúng ta lại khó bị mắc kẹt trong những suy nghĩ tiêu cực. Khi nhận thấy mình đang bị cuốn vào những suy nghĩ tiêu cực hoặc bắt đầu rơi vào một vòng xoáy tiêu cực, hãy thử thách bản thân tìm ra một điều gì đó ngay tại thời điểm đó để cảm thấy biết ơn.
Bày tỏ lòng biết ơn
Có rất nhiều cách để bày tỏ lòng biết ơn đối với những điều tốt đẹp mà chúng ta được ban tặng trong cuộc sống. Chẳng hạn, những lời khẳng định sau đây có thể giúp bạn thể hiện lòng biết ơn và cảm thấy bình tĩnh, hạnh phúc hơn:
#1 Hạnh phúc nằm trong chính tôi. Tôi xây dựng hạnh phúc của mình dựa trên những thành tựu của bản thân và những điều tốt đẹp mà tôi được ban tặng.
#2 Tôi biết ơn rất nhiều điều trong cuộc sống đã mang lại cho tôi niềm vui và sự bình yên.
#3 Tôi cởi mở với những điều tốt đẹp đang đến với mình. Tôi cởi mở đón nhận sự đủ đầy. Tôi cởi mở kết nối với phiên bản tốt đẹp nhất của chính mình.
Chúng ta thường xem những điều đáng được biết ơn nhất trong cuộc sống là điều hiển nhiên. … nhà văn viết truyện ngắn, tiểu thuyết gia và nhà tiểu luận người Mỹ Cynthia Ozick đã nói như vậy.
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