
Luyện Yoga để vuợt qua phỏng vấn

Trước buổi phỏng vấn, bạn thường cảm thấy lo lắng, ra mồ hôi ở lòng bàn tay và nhịp tim
đập nhanh. Những triệu chứng hồi hộp đó sẽ khiến bạn mất điểm với nhà tuyển dụng. Có
thể loại bỏ chúng bằng một vài động tác Yoga Mia Taylor, giáo viên dạy Yoga, đồng thời
là người sáng lập ra Trung tâm dạy Yoga (www.yogalearningcenter.com) nói rằng, dù bạn
không phải là người học Yoga bài bản thì vài động tác này cũng vẫn có thể giúp bạn cảm
thấy thư giãn hơn trước buổi phỏng vấn: 

      

  

1. Tập trung vào nhịp thở của bạn:

  

Để làm điều này, bạn hãy nhắm mắt lại, hít sâu và thở ra 3 lần bằng mũi. Trong lúc hít sâu, bạn
nên nhớ hít vào bằng đường mũi và cảm nhận dạ dày căng ra bởi không khí được hít vào và khi
thở ra cố gắng dồn hết khí trong dạ dày ra cũng bằng đường mũi. Lợi ích của việc làm này giúp
bạn quên đi những suy nghĩ căng thẳng và lo lắng.

2. Tận dụng trí tưởng tượng:

Vài phút trước khi bạn bắt đầu buổi phỏng vấn, hãy ngồi nghỉ ngơi thư giãn, nhắm mắt lại và
nghĩ về những hình ảnh giúp bạn thư thái. Đó có thể là quang cảnh của đại dương yên bình,
một ngọn nến trong khung cảnh lãng mạn, hoặc có thể là khuôn mặt người yêu của bạn.

Cùng lúc đó tiếp tục với bài tập thở trên và cố gắng quên đi những ý nghĩ về buổi phỏng vấn.
Khi mở mắt ra bạn sẽ cảm thấy đầu óc thật nhẹ và tinh thần thì bình thản.

3. Thả lỏng cơ thể:

Cuối cùng, để loại bỏ hoàn toàn cảm giác căng thẳng bạn hãy thử với 4 động tác co giãn, thả
lỏng cơ thể sau, lưu ý là vừa tập vừa thở đều:

Quay cổ: Bắt đầu bằng việc nghiêng tai về phía vai, sau đó chuyển động cằm từ từ hướng về
phía ngực và kết thúc tại vai bên kia. Thực hiện động tác này 4 lần.

Duỗi tay: Đan xen các ngón tay vào với nhau, lòng bàn tay hướng ra phía ngoài, duỗi tay ra phía
trước và sau đó hướng lên phía trên đầu và sang hai bên.
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Quay vai: Thả lỏng cánh tay áp sát vào người sau đó cho vai chuyển động lên xuống theo hình
tròn. Thực hiện động tác này nhiều lần sẽ tạo cảm giác thoải mái.

“Co giãn” với lưng: Bất cứ khi nào có thể, bạn hãy tận dụng những bề mặt phẳng như ghế dài để
duỗi thẳng lưng. Nằm sấp, bàn tay úp trước mặt sau đó chống tay lên từ từ rướn nửa thân người
về phía trước và phải đảm bảo đầu gối và chân vẫn nằm trên mặt phẳng. Làm như vậy lưng bạn
sẽ được co giãn và căng cơ tạo cảm giác sảng khoái.

Ngoài ra, trong buổi phỏng vấn bạn nên giữ nhịp thở đều và sau mỗi câu hỏi bạn hít một hơi
thật sâu để đầu óc được minh mẫn.

  

Theo Dân Trí
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