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TAO RA LOI NHUAN, VUGT QUA DAl DUONG VA THAY BOI THE GIOI

NIHA XUAT BAN
LAD DONG

CHADE-MENG TAN

Kiéu Anh Ti dich

“Cudn sach nay va khda hoc ma nd dua trén dai dién cho mét trong nhiing khia canh tuyét vai nhat
cla van hoa Google — mét ca nhan vdi mét y tudng vi dai 6 thé that su thay ddi ca thé gidi."

— ERIC SCHMIDT, Giam doc diéu hanh ctia Google



NHUNG LOI KHEN TANG DANH CHO
Search inside yourself

“Con nguoi c6 kha ning tao ra nhitng thay doi tich
cuc. Quyén sach cia k§ su Google, Chade-Meng
Tan, Search inside yourself, 1a sy két hop sang tao
gitta phuong phap thién c6 xua va tri thong minh
cam xuc hién dai. NO cho théy réng, dé tranh
nhitng loai két qua nhat dinh, ban can phai thay doi
cac diéu kién tao ra chung. Néu ban thay d6i khuon
mau thdi quen cua tdm tri, ban co thé thay doi thai
do va cam xuc cua minh, tor do tim ra an binh va
hanh phic no1 tam.”

- Duwre Dat-lai Lat-ma

“Quyén sach nay chira dung rat nhiéu 16i khuyén
hitu ich. T6i danh gid cao nhat quan diém cia
Meng 13, khi ban thé hién tinh yéu thuong d6i véi
nguoi khac 13 ban dang mang hanh phtc dén cho
chinh minh.”

- Jimmy Carter, Tong thong thir 39 ciia My



“Vao thoi diém ma nguoi ta xuat ban rat nhiéu
sach vé cac chu dé nhu 1anh dao, chién luoc, quan
tri, v.v., toi rat hoan nghénh viéc Chade-Meng di
dam viét mot cuon sach vé ‘tri thong minh cam
x(ic’ voi cot 18i 12 hiéu biét vé chinh ban than minh.
Nhting 101 khuyén va phuong phap anh dua ra sé
gitip cai thién moi mit trong doi song cua ching ta,
tr 46 tao ra mot thé 2101 an binh hon va hanh phuc
hon.”

- S. R. Nathan, Tong thong th& sau cia
Singapore

“Quyén sach nay cung khoa hoc ma né dua trén dai
dién cho mét trong nhirng khia canh tuyét voi nhat
cua van hoa Google — d6 1a mot ca nhan vo1 mot y
trdng tuyét voi co thé thuc su thay doi thé gidi.”

- Eric Schmidt, Giam doc diéu hanh Google

“Meng giong nhu mot nha su thong thai va di dom,
mot ngud1 s€ tlep tuc truyen cam hu’ng cho ban
nhiéu nam sau khi ban doc xong cudn sach nay.
Puoc viét vdi suy nghi vé cac nhu cau cua thé gidi
ngay nay, Search inside yourself s& cung cap cac



cong cu thuc tién va dang tin cdy duoc boc trong
nhting tr1 thirc vinh ctru.”

- John Mackey, dong Giam doc diéu hanh va
dong sang lap Whole Foods Market

“Két hop tri tué vinh citu vdi khoa hoc hién dai,
Chade-Meng Tan d3 tao ra mot hudng dan thuc
tién va tha vi dé dat dugc hanh phtc va thanh
cong.”

- Deepak Chopra

“Mahatma Gandhi di noi rang, hdy huéng sy cha ¥
vao bén trong. Meng da lam duoc diéu d6, dong
thoi thé hién cho chung ta thay lam thé nao chung
ta ¢6 thé cung anh di theo nhiing budc di day yéu
thuong va tir bi, diy an binh va tham sau, dé tir d6
phéat trién tri tué cam xtc dya trén thién, giup
chung ta tinh lang, hoa hop, va dong gop cho mot
thé gidi tot dep hon. Thuc tién, phd cap, siu rong;
v6i cac cong cu, hudng dan, k¥ thuat Tim Kiém
Bén Trong ban — cung cidc minh hoa hap dan —
nguo1 ban cua chung ta da tao ra mot tac phém
thuc su c6 tac dung thirc tinh d6i vai thoi dai ngap
tran thong tin, nhiéu loan va bat trac nay. To1 that



long khuyén khich tat ca nhing ai luén mong muén
lam chu ban than, rén luyén su chu y cung strc tap
trung, dat dugc tri tu¢ tinh than, va tim ra con
duong hanh phuc thong qua viée song tinh thirc
ting ngay, hiy doc cudn sach nay. Hay tim kiém,
va ban s& tim thay. Quyén sach nay 1a mot trong
nhitng diém khoi dau tuyét voi nhat.”

- Lat-ma Surya Das

“Quyén sach nay tiét 10 mot trong nhitng bi mat 16n
nhat vé thanh cong cia Google. N6 1a mot thur
nghiém danh cho nhiing ai muoén ciach mang hoa
cac to chirc va hé thong da 16i thoi trén dat nudc
cia chung ta. Du cho chung ta dang c6 tao ra
nhitng thay doi tich cuc trong linh vuc gido duc,
cham soc y té, kinh doanh, hay cac moi quan hé ca
nhan, thi Search inside yourself ciing s& day chung
ta rang nhing thay doi tich cuc ‘bén ngoai chi co
thé xay ra néu tung ca nhan moi ngay déu danh
thoi gian trau doi hiéu biét vé thé gidi bén trong.”

- Tim Ryan, Nghi s¥ Quoc hdi My, tic gia ciia
Mindful Nation (Quoc gia tinh thirc)



Loi néi dau
An tuong dau tién cia tdi vé Google duogc dinh
hinh béi Chade-Meng Tan, hay Meng. Meng la
nhan vién 1é tdn khong chinh thtic cua cong ty,
nguoi ban tot ludn vui vé cia Google (“ma khong
ai c6 thé choi tir”, ding nhu dong chit trén tam
danh thiép cta anh).

Khi bat dau tim hiéu vé anh, t6i nhén ra rang Meng
1a mot nguoi dac biét. Bang ching la khi to1 tat qua
van phong anh va nhin thay trén bang tin gan cua
phong: hét hang nay den hang khac anh cua Meng
v6i nhitng nhan vat noi tiéng thé gigi. Meng voi Al
Gore. Meng vd1 Dat-lai Lat-ma. Vo1 Muhammad
Ali va v6i Gwyneth Paltrow. Sau ndy t6i da bict
duoc, thong qua mot bai bao ding trén trang nhat
ciia to New York Times, rang Meng noi tiéng 1a
“cai anh chang Google d6”, nguoi ky su dac biet co
tri thong minh xa hoi du cao dé khién bat ky vi
khach nao cung ngay lap tuc cam thay nhu dang &
nha — va chup mot tam anh véi anh.

Nhung d6 khong phai la diéu khién Meng tré nén
dac bi¢t, ma do la su ket hgp di¢u ky gitra kha nang



phan tich hé thong tuyét voi va trai tim vang cua
anh.

Pau tién 1a kha ning phan tich.

T6i dd dén dién thuyét vé tri thong minh cam xuc
nhuy modt phan trong chudi bai giang
Authors@Google. Toi cam thady minh chi nhu mot
thu vui ntra trong vo s6 thu vui ma nhan vién 0 day
noi tleng la dugc huong, mot cai gi do nam gitta
mot budi mat-xa va quyén dugc uong sd-da thoai
mal.

Trong phao dai tr1 thirc nay — diém SAT cua ban
can phai nam trong nhom dung dau thi moi dugc
can nhic lam viéc tai Google — mot cong ty cong
ngh¢ thong tin toan nhing ke cing dau, toi khong
nghi s€ co at do thich nghe vé ky nang mém. Vi
vay, lac budc chan vao phong dién thuyét, cin
phong 16n nhat khu Googleplex, t6i da rat ngac
nhién khi thay noi day déng nghit nguoi, hét dam
nay dén dam khac dang tran vao trong hoi trudng.
RS rang 1a c6 mot sy quan tAm rat 16n.

Nhitng khan gia cua to1 ta1 Google co I€ 1a nhiing
khan gia c6 IQ cao nhat to1 trng dugc dién thuyét.



Nhung trong tat ca nhitng thién tai lang nghe toi
ngay hom do, chi c6 Meng 1a nguo1 ¢6 kha nang
dao nguoc tri thong minh cam xuc cua mot ky su.
Anh tach no ra roi gheép no lai vo1 mot sy am hiéu
tuyét voi: anh thay dugc rang hiéu biét ban than
chinh 13 cot 18i cta tri thong minh cam xuc, va
phuong phap tot nhat dé 1am diéu do6 1a thién.

Nhan thtrc ndy chinh 13 nén tang ctia chuong trinh
ma Meng dd phat trien. Khi Meng cong bo khoa
hoc nay tai Pai hoc Google, nd ¢o tén (rét phu hop
v6i mot cong ty chuyén vé tim kiém trén mang) 1a
Tim Kiém Bén Trong Ban (Search inside yourself).
Va ban sé& thay rang, rat nhiéu nguoi tham gia khoa
hoc tai Google da thay d6i hoan toan.

Meng cling rat khén ngoan khi chon cOng su, vi du
nhu thién su Norman Fischer, roi nguoi ban lau
nam va ciing 1a dong nghiép cta toi, Mirabai Bush,
Giam doc sang 1ap Trung tAm Tu duy Thién trong
Xa hod1. Ngoai ra, Meng con thu hat tai nang cua
mot nguoi ban cti khac, Jon Kabat-Zinn, ngudi tién
phong trong viéc st dung thién dé tri bénh trén
khiap thé gidi. Meng hiéu vé chat luong. Anh
khong dung la1 ¢ d6. Meng va do1 cua anh cliing



chon loc nhimg phuong phap hay nhat tr cac
phuong phap da dugc kiém chung k¥ cang dé tao
ra mot cudc song day y thic va binh an, tot dep va
hanh phuc.

Gio dén trai tim vang.

Khi Meng nhan thay cudc tim kiém ndi tim nay co
nhitng 1o1 ich 16n lao nhu vay, ban nang cua anh la
chia sé nd voi bat ky ai muon thtr chir khong chi
nhitng ngudi di may man dugc tham gia mot khoa
hoc cua Google. Thuc té, lan dau tién to1 gap
Meng, anh da rat nhiét tinh nodi voi toi rang muc

dich song ciia anh 1a dem lai hoa binh thé gidi
thong qua lan toa long tir b1 va su an binh nd1i tai.

Tam nhin ctia anh, dugc ghi chi tiét trong cuén
sach cuc ky thu vi nay, da kéo theo viéc thu
nghiém mot chuong trinh tri tu¢ cam xuc dua trén
thién tai Google roi sau d6 dua né cho bat ky ai ¢6
thé thu duoc loi ich — nhu anh néi: “Trao no6 di nhu
mot trong nhimg moén qua cua Google dbi voi thé
g101”.

Khi hiéu rd Meng hon, t6i nhan ra anh ay khong
phai mot k¥ su binh thuong; anh ay 1a mot vi Bo



Tat 4n minh. Va véi su xuat hién cia cudn sach
nay, t01 nghi minh sé phai bo tor “a4n minh” di.-
Daniel Goleman

Loi gidi thi€éu
Lan dau tién gip Meng, t6i dd tu hoi: “Anh chang
nay 13 ai ma lai tu goi minh 13 nguoi ban tot luon
vul veé cua Google nhi?” (NO dugc ghi trén danh
thiép ctia anh cung véi dong chir “ma khong ai co
thé choi tir.)

Meng d3 moi t6i dén dién thuyét veé th1en tai
Google. Toi vira dén 1a anh da néi voi toi vé thién
va hoa binh thé gidi, trong khi ké hét cau chuyén
dua ndy dén cau chuyén dua khac. Khiéu hai hudc
ctia anh khién t6i hoi béi r6i. Sau d6, Meng dua t6i
di thim quan mot vong. Piém ding chan dau tién
la tAm bang ngoai hanh lang toa nha chinh cua
Googleplex... treo day anh chyp anh vo61 nhiing
ngudi quyén luc va nodi tiéng thé gidi. “Anh chang
nay la ai ma lai chao don mo1 nguyén thu quoc gia,
nguo1 dat giai Nobel, va nguo1 not tiéng dén voi
Google nhi? Minh c¢6 thé nghiém tic véi anh ta



khong? Minh c6 thé tin moi diéu anh ta néi voi
minh khéng?”

Anh néi véi toi rat nhiéu, ké ca viéc muc dich cubi
cing cua doi anh 1a tao ra cac diéu kién cho hoa
binh thé giéi va anh cam thay dé lam duoc vay thi
phai dua cac loi ich ciia thién dén véi nhan loai. Va
vi Google 1a Google nén né c6 mot vai tro rat dic
biét.

Ban c6 thé doan nhirng gi da dién ra trong dau toi
lac do: “Google, thtr hoan hao nhat vé kha nang
truy cap toan cau (ngoai trr nhiing quoc gia ngan
chian hay han ché viéc truy cap nd), lai quan tam
dén viéc dong mot vai tro nhu vay trén thé 2101 u!?
[t nhat d6 ciing 1a suy nghi ciia mdt ngudi nhin xa
trong rong tai Google. That tuyét voi. Co thé anh ta
dang gia vo dién chir thuc ra cling chi 1a mdt nguol
binh thudng nhu bao nguoi khac. Vi anh ta la nhan
vién thtr 107, chic anh ta phai rat giéi viéc ma anh
ta duoc thué dé lam; hién nhién rdi. Minh khong
tin anh ta chi la mot nguo1 ban tot ludn vui vé trong
khi tat ca nhitng nguoi khac dang nghién ctu de
viét ra mat ma cho nhirng thr mdi mé tiép theo”.



Pay 1a nhitng suy nghi ludt qua tam tri t6i khi lan
dau gip anh. Néu vuot 1én trén moi sy khoi hai,
Meng nghiém tac vé diéu nay, thi t6i khong thé
tudng tuong dugc mirc dd anh hudng ma nod co thé
tao ra. To1 cuc ky an twong v&1 man hinh dd hoa
ma anh chi cho t6i ¢ sanh chinh. N6 chiéu hinh qua
dia cau dang quay tron voi cac tia sang nhiéu mau
sac toa vao khoang khong tdi den tir khap moi noi
trén Trai dat, nhitng noi ma ngudi ta dang st dung
cong cu tim kiém Google vao thoi diém do6. Nhiing
mau sac khac nhau dai dién cho cac ngon ngit khac
nhau dang dugc su dung, va chiéu dai cua céc tia
sang ty 1& véi sb 1an tim kiém dang dugc tién hanh
& phan d6 cua thé gidi. Trong khi d6, d6i twong cua
tat ca cac tim kiém d6 dang chay vao mot man hinh
l6n khac. Ca hai man hinh nay tao ra mot sy xuc
dong sau sac vé cach thé g101 chung ta két noi. No
giong voi cam xuc khi 1an dau tién dugc nhin thay
hinh anh Trai dat giita khoang khong toi den, duoc
chup tir Mit tring. Chung con truyén dat, theo cach
no1 cua Google, sirc manh cua tim kiém — va strc
manh cua Google.

T6i s& khong ndi vé nhitng budi nodi chuyén cia toi
tai Google hay vé cac dong nghiép cua toi, nhiing



ngudi ma Meng s& noi dén trong cudn sach, nhing
nguol cling tham gia dién thuyét trong chudi bai
glang nay. Tat ca déu co trén YouTube, ma cung
thuoc vé Google. To1 s khong no1 vé nhitng 16p
hoc giam cang thang bang thién (MSBR) tai
Google ma Meng to chirc va tinh dén hién tai thi da
dién ra dugc nhiéu nam roi. Toi ciing s& khong noi
vé chuong trinh tri thong minh cam xuc dua trén
thién, Tim Kiém Bén Trong Ban, ma Meng da phat
trién song song, cung vdi mdt nhoém nhitng con
nguoi tuyét voi ma ban dau chi dén xem vi d6 1a
Google va vi d6 1a Meng. Cudn sach nay s& ndi vé
tat ca nhitng diéu trén.

Con toi, t6i s& néi vé nhitng diéu t6i kham pha
duoc vé Meng khi doc cubn sach nay, va nhirng
diéu ban c6 thé mudn ghi nhé khi doc nd — vi day
khong chi 1a mdt cudén sach ma con la mot gido
trinh, mdt con duong ban co thé di theo véi nhirng
bai tip va hudng din cu thé, mot phuong phap
thién ma qua d6 ban ¢ thé lién hé vdi nguoi khac
cling nhu véi chinh ban than va néu ban tham gia
mot cach c6 hé thong, nod sé gitp bién do6i va giai
thoat ban triét dé — hy vong 1a ban con théy no thu
vi nita. Thue ra, néu sau khi d3 thir mot cach thich



dang, ban thdy né khong thu vi, khong hap dan,
hay khong nudi dudng dugc nhitng diéu sau xa
nhat va tot dep nhat bén trong ban, thi co thé day
khong phai 1a thoi diém thich hop dé ban tham gia
tron ven chuong trinh Tim Kiém Bén Trong Ban.
Nhung chi bang cach doc cudn sach va choi dua
v6i cac bai tap theo bat cir cach ndo ma ban cam
thay hop 1y thi nhiing hat giéng dd dugc gieo vao
bén trong ban mot cach ving chac. bay la mot
cudc thi nghiém, mot chuyen phiéu luu day coi mé
dé tim ra sy hoa hop vé tim hon va cam Xuc, cling
nhu cac tng dung cua nd trong cudc song, trong
cong viéc va trong st m¢nh cua ban.

Piéu t6i di kham pha ra dugc, va ban cling sé
kham pha ra duogc, 1a bo qua mo1 su kho1 hai, Meng
la mot nguon rat nghi€ém tiuc. Ban s¢é sdm nhan ra
rang, anh tuyét doi trung thanh véi thién, tin tuéng
no s& gitp tao ra cac diéu kién cho hoa binh thé
gidi va khién an binh trd thanh ché do mic dinh
trén hanh tinh ndy, hay it nhat 1a gitta loai nguoi.
Anh ciing nghiém ttc vé viéc st dung nén tang va
sttc manh ctua Google dé bién diéu d6 thanh hién
thuc. Toi doan rang ngay tir dau, d6 da 1a chién
lwoc cua anh, béng viéc moi céac thién su, nhirng



hoc gia vé Phat g1do, cac nha khoa hoc dang nghién
ctru nhitng phuong phap thién tir ca khia canh khoa
hoc than kinh va 1am sang ciing nhu cac Ung dung
ciia chung trong cac linh vuc y té, gido duc, va
nhiéu linh vuc khac, dén dién thuyét tai Google.
D6 1a mdt cach dé anh chuan bi san khau cho ké
hoach hudng thé gidi dén hoa binh. Pau tién la
Google, sau d6 1a thé gidi.

T61 o cam giac Meng nghiém tuc vé tam nhin cua
minh dén muc anh biét rang viéc qua nghiém tuc
vé thu g1 do quan trong nhu thién va cac tiém nang
bién d6i thé gidi cua nd khong hian 1a mot diéu tot.
Vi vay anh khién né nhe bét di bang sy hai hudc co
tinh nghiém tac chét nguoi (hay c6 18 t6i nén noi 1a

“16 rét”). Co thé, khiéu hai hudc cia Meng la mot
thu phai ném thir mdi biét, nhung toi nghi rang khi
doc cudn sach nay, ban cling s€ nhanh chong duoc
néem thit n6, va kém theo d6 ban con dugc trai
nghiém nhiing tht quan trong hon nhiéu, ban s&
duoc ném thtr nhitng gi nd dang chi ban dén, cam
nhan nhitng nguén luc sdu bén trong gitip ban hanh
dong vi loi ich tdt nhat cta chinh minh béng cach
nhan ra rﬁng ban s& dat duoc nhiéu lgi ich nhat khi



nhan ra va nudi dudng lgi1 ich cua nhitng nguoi
khac.

Pay 1a toan by nd1 dung cua tri thong minh cam
xuc dya trén thién. Pay ciing 1a 1y do tai sao viéc
tim kiém bén trong, ca theo nghia den va nghia
bong, lai qua quan trong dén vay. Ban ¢ day dé
kham pha, hay khai mo, toan b con nguo1 ban nhu
nd von thé va nhan ra minh b1 rang bu¢c nhu thé
nao trong nén tang da chiéu ctia nhan loai va voi
toan bd su sdng. Do thién khong phai 1a di dén noi
khac — ma la hién dién tron ven & noi ban dang &
cling nhu nhan ra sttc manh cua sy hién dién tron
ven va tinh thic ngay luc nay, trong khoanh khic
nay — chuong trinh cia Meng thuc su 13 tim thay
chtr khong phai tim kiém. N6 1a kham pha, phuc
hoi va khai mo toan b con ngudi ban, thir von da
la cua ban, sau do phat trién va tinh loc thong qua
thuc hanh va trau doi c6 hé thong. Tur do, thong
qua viéc két hop voi nhitng gi ban yéu thuong nhat,
v6i tri twdng tugng va su sang tao bam sinh cia
ban, chic chan con nguo1 ban s€ biéu 10 trong thé
2101 theo rat nhiéu cach tét dep, khi ban phuc vu
cho hanh phuc va su chung song hoa hop cuia moi
nguol.



Néu ban thay nhiing diéu nay nghe nhu dang mé ta
mot thién duong nao do thi khong phai dau. Nhung
néu thay ndé nghe nhu mot chién luge thuc té vi
mot thé giéi hoa binh hon, ca trong 1an ngoai, ca cé
nhén 1an tap thé, ca dia phuong lan toan cau — thi
dung roi, nd 1a nhu the d6. Va dé chinh xac 1a cach
Meng dinh tién hanh. Sau khi phét trién chuong
trinh nay tai Google va thtr nghieém tai mo1 truong
lam viéc ¢ do, gio thong qua quyén sach nay cling
nhu nhiing diéu sé& bat nguon tur quyen sach, anh da
san sang pho bién chuong trinh ra khap thé gi6i véi
mdt tinh than cdi mé.

Gido trinh Tim Kiém Bén Trong Ban hoan toan
mién phi. N6 ¢6 thé dugc str dung theo nhiéu cach,
& nhiéu noi, nhu sau nay ban s& thay. Giéi han vé
tac dung hay su phu hop cta né chi nam trong gidi
han vé tri twong tuong va kha ning hién thuc hoa
ctia ban. Gigo trinh Tim Kiém Bén Trong Ban dua
trén mot loat cac phuong phap thién co thé gitp
ban trau doi sy chu ¥, tinh yéu thuong, 10ng tir bi,
hi lac, an binh, su hi€n hiru tron ven, tri thong minh
cam xuc, ciing nhu nhiéu khia canh co ban khac
clla tAm tri, trai tim va co thé ma ban s& duoc tiép
can khi di qua canh cong nay. Meng noi rat rd rang,



muc tiéu cta anh 13 “dwa cac loi ich cta thién dén
v6i nhan loai” va duoc dai chung chap nhén rang
d6 1a céac loi ich lau dai. Quan trong hon, dé bao
dam nhiéu nhat c6 thé rang ting nguoi trong ching
ta, nhitng ngudi bi 101 moi tim kiém bén trong giy
xtuc dong, s& thuc hién ching, song vdi ching va
tuan thu chung.

Pé thuc hién diéu do, Meng da dua ra mot con
duong dugc thiét ké va thir nghiém k¥ cang dé phat
trién va Gng dung tri thong minh cam xuc tai noi
lam viéc cling nhu & nha. N6 dugc dua trén khoa
hoc tién tién va dit liéu day du cua cac nghién ctru
vé cam x0c va tri thong minh cam xuc, tim quan
trong cua lac quan, sttc manh cua tur b1 va long t6t
cling nhu xu hudéng nghién ciru vé khia canh khoa
hoc than kinh cua thién va tir bi dang ngay cang
phat trién. Theo nghién ctru nay, nhiing loi ich 16n
ciia thién c6 thé xuat hién chi sau tamtuan luyén
tap. Richie Davidson va td1 da thuc hién nghién
ctru voi mot so dong nghiép va phat hién ra rang,
trong boi canh coéng sd, nhitng nguoi duoc thuc
hanh thlen duot dang MSBR trong tam tuan co su
thay doi vé trong diém cam xuc ¢ vé ndo trude tran
theo huong cai thién tri thong minh cam xuc, va



theo cung hudng véi1 cac nha su da thlen trong
honmuo1 nghin g16' — bang chung rd rang rang ban
khong can phai di tu, bo viéc, hay tir bd gia dinh
méi thu duoc loi ich tir thién. Thuc té, cong s& va
gia dinh 1a nhiing moi truong hoan hdo dé ban lam
viéc voi co thé, tm tri, nhan thitc va cam xuc cuia
minh theo nhirng cach Meng da mo ta ¢ day. Trudc
khi nghién ctru d6 két thic, nguoi ta thuong nghi
rﬁng trong diém cam xtc s& dugc cb dinh trude khi
truong thanh va khong thé thay doi. Cac két qua
ciia chung t6i d3 ching minh rang ndo phan {ng
v6i loai luyén tap thién nay bang cach tai to chuc
cac hoat dong cuia nd theo hudng giup can bang
cam xuc tot hon. Cac nghién ctru khac ciing cho
thay rang ndo tai to chic cau truc cua chinh nod,
mot vi du cua hién tugng “tinh déo cua nao”.

Hoda ra, Meng qua that 1a mot thién su déc ddo va
diéu luyén, khong theo thoéi thuong, giong nhu
trong cac by phim hoat hinh hai hudc. Anh Ia
nguodi dau tién ndi rang minh hoc tat ca tir nguoi
khéac. Anh chic chan co nhitng thay day va cong su
tuyét voi, chfmg han nhu Daniel Goleman, Mirabai
Bush, Normal Fischer va nhiing nguoi khac.
Nhung chinh Meng da tap hop tat ca & day theo



mot cach rat hiéu qua va can man ghi lai cic nguodn
ctia minh. Néu Search inside yourself c¢6 hoi nhe
nhang vao thoi diém duoc khuyén khich nén thuc
hanh thién chuén, thi d6 1a c6 tinh. Mot khi da tu
than dugc ném thir phuong phap thi nhicu kha
nang, ban s€ tu c6 dong luc dé tang tho1 gian thuc
hanh chuan, khong phai dé dat dén mot trang thai
dac bi¢t nao do, ma chi don gian dé an tra trong
chinh su tinh thirc, bén ngoai toan bd thoi gian.
Day 1a vo vi, 1a hién hitu vdi1 cal tam co1 mo, 1a chu
¥y tron ven, cung phat trién va khong thé tach roi
v6i tir bi. Pay khong phai 1a mot 16i thoat ra khoi
cudc séng. Nguoc lai, thién 13 canh céng dé di vao
trai nghiém két ndi va phu thudc 1an nhau ma tir do
s& lam phat sinh nhimg hanh dong thé hién tri
thong minh cam xuc, nhimg cich song mdi, va
cudi cung la hanh phac hon, rd rang hon, tri tu¢
hon, va thuong yéu hon — tai noi1 lam vi¢c cling
nhu trén thé gidi. Chi can mot thay doi nho trong
cach chung ta diéu khién ban than 13 cau trac ludi
pha 1& cua thé giéi di khéac r6i. Nhu vay, chung ta
1a thé g101, va khi ching ta chiu trach nhiém cho
cai phan nho nhung khong kém phan trong yéu cua
chting ta trong thé gidi thi cai toan b da khac roi —



nhiing bong hoa ma chung ta bi€u 16 ra bang cam
xuc va bang moi cach thirc dang ké khac, s€ tro nén
rat vi dai.

T6i chuc ban nhitng diéu tot dep khi di vao thé gidi
cling nhu tam tri cua Meng, va quan trong hon,
khdm pha ra duogc tam tri, trai tim, co thé va moi
quan hé ctia chinh minh, c6 thé theo nhiing cach
thirc méi va chua timg dugc mo dén. Chuc chuyén
phi€u luu cua ban tai day s€ dem la1 1o1 ich sau SAC.
Chtic n6é mang dén an lanh — bén trong va trong
moi1 khia canh khac.

- Jon Kabat-Zinn



Tim Kiém Bén Trong Ban

Hay nhin vao bén trong; d6 1a sudi ngudn ctia moi
dieu tot dep.

- Marcus Aurelius

Nguoi hanh phuc nhat thé 8101 trong nhu thé nao?
Chac chan trong khong giong t6i roi. Thuc ra, ong
trong giong mot ngudi Phap, dau troc, mic 4o
choang Tay Tang. Tén O0ng la Matthieu Ricard.

Matthieu sinh ra va lon 1én ¢ Phap. Nam 1972, sau
khi hoan thanh chuong trinh tién sy vé di truyén



hoc phan tur ta1 Hoc vién Pasteur, ong quyét dinh
tr6 thanh mot nha su Tay Tang. To1 nd1 vO1 Ong
rang ong trd thanh nha su 13 do vao nam 1972, 6ng
da khong dugc vao Google — va d1 tu ¢6 ve nhu la
lwa chon nghé nghiép tot thir hai.

Lua chon nghé nghiép cua Matthieu dan ching ta
den v6éi cau chuyén vé cach Matthieu trd thanh

“ngudi hanh phic nhat thé gigi”. Khi Pat-lai Lat-
ma quan tAm dén khoa hoc vé thién, 6ng di moi
cac nha su Tay Tang dén tham gia cac nghién ctru
khoa hoc. Matthieu tat nhién 1a mot d6i tuong dugc
lua chon vi ong vira 1a mot nha khoa hoc dich thuc,
am hiéu ca tu duy ctua phuong Tay va Tay Tang,
vira 1a nguoi da thyc hanh thién theo phuong phap
co dién trong nhiéu thap ky. Ndo cua Matthieu da
tro 1thémh d6i tugng ctia nhiéu nghién ctu khoa
hoc-.

Mot trong nhirng khia canh cua Matthieu dugc dem
ra do dac 1a mirc do hanh phuc cua Oong. Hoa ra la
c6 mot cach dé udc luong muc d0 hanh phuc &
trong ndo: do la do mirc do hoat dong tuong doi
gilra mot ph’?m thudc vO nao trudc tran bén trai vol
mot phan thudc v ndo trude tran bén phéiz. Bén
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tra1 cang manh so vo1 bén phai bao nhiéu thi cang
c6 nhiéu cam xtc tich cuc bay nhiéu, chang han
nhu vui sudng, nhi€t tinh, giau nang luong, v.v..
Piéu ngugc lai ciing diing; nhitng ngudi c6 mic do
hoat ddng cao hon & bén phai s€ co6 cac cam xuc
tiéu cyc. Quet nao cua Matthieu cho théy do hanh
phuc cua ong hoan toan nam ngoai biéu d6. Cho
dén gid, ong 1a nguoi hanh phuc nhat timg duoc
khoa hoc do luong. Gidi truyén thong nhanh chong
dit cho ong biét danh “nguodi hanh phic nhat thé
2101”. Ban than Matthieu hoi kho chiu vi bi€t danh
do, mot nghich ly that hai hudc.

Hanh phuc toi thuong khong phai 13 thanh tuu duy
nhat ma ndo cta Matthieu dat duoc. Ong tro thanh
nguol dau tién duogc khoa hoc cong nhan co thé
ngan can phan xa giat minh ty nhién cta co thé —
hién tuong co mat co giat nhanh dé phan Urng lai
nhitng tiéng dong to va bat chot. Giong nhu moi
phan xa khéac, dang ra con nguoi khong thé kiém
soat phan xa nay theo y minh, nhung Matthieu lai
c6 thé kiém soat no trong thién. Hoa ra, Matthieu
con la moQt chuyén gia trong vi¢c phat hién nhirng
biéu hién cam xuc thoang qua trén guong mit, hay
con goi 1a nhitng biéu hién vi té. Nguoi ta co thé



hoc dé phat hién va doc nhiing biéu hién vi té,
nhung Matthieu va mot thién sinh khac, ca hai déu
khong duogc hoc, nhung déu thé hién hai do léch
chuan tot hon binh thuong, vuot qua moi chuyén
gia da qua dao tao.

Cau chuyén vé Matthieu va cac thién su khac chua
day cam hung. Nhitng vi nay dd chimg minh ring
moi ngudi ching ta déu co thé phat trién mot tam
tri phi thuong, cuc ky an binh, hanh phuc, va tu bi.

Ca ban va t6i déu co thé tiép can nhitng phuong
phap dé phat trién mot tam tri phi thuong nhu vay.
Va do6 chinh 1a nd1 dung cua cuon sach nay.

“Thua ngai Ricard, co may chu nai dén gip ngai dé
hoc cach ngin can phan xa giat minh day a.”



O Google, nd luc pho bién nhtng phuong phap nay
bat dau khi ching toi tu héi rang: néu moi nguol
cling c6 thé sir dung cac phuong phap thién dé gitp
ho thanh cong trong cudc song va sy nghigp thi
sa0? Noi cach khac, néu nhitng phuong phép thién
c6 thé dem lai loi ich cho ca su nghiép cua ca nhan
va loi nhuin ciia cong ty thi sao? Bat ctr cai gi tot
cho ca con nguoi va cong ty déu s& lan toa rat
nhanh. Néu ching t6i c6 thé bién dicu nay thanh
hién thuc, moi nguoi trén khap thé gidi déu co thé
tro nén thanh cong hon trong viéc dat dugc muc
tiéu. Toi tin rang nhitng k¥ niang dugc cung cap &
day s€ giip tao ra an binh va hanh phuc 16n hon
trong cudc doi ban ciing nhu trong cudc séng cla
nhitng ngudi xung quanh ban, va cudi cung, hanh
phic cung an binh s& c6 thé lan téa ra khap thé
g101.

Pé tao diéu kién cho su doi mdi, Google hao
phong cho phép cac ky su cua minh st dung 20%
thoi gian cho cac du an khong thudc cong vi€c
chinh cua ho. Nhom chung t61 da st dung “20%
thot gian” cuia minh dé thuc hién cai ma sau nay tro
thanh khéa hoc Tim Kiém Bén Trong Ban. Cubi
cung, chung to1 tao ra mot giao trinh tri thong minh



cam xuc dya trén thién véi su gitp d cia mot
nhom nhtng con nguoi cuc ky tar nang dén tir
nhiéu linh vuc khac nhau, bao gom mot thién su,
mot CEO, mot nha khoa hoc cua DPa1 hoc Stanford,
va Daniel Goleman, ngudi da viét sach vé tri thong
minh cam xuc. Nghe nhu doan dau ctia mét cau
chuyén dua tha vi 4y nhi (“Mot thién su va mot
CEO budc vao phong...”).

~

“0 day chung toi str dung chi s6 Pao Jones.”

Tén cua gido trinh tri thong minh cam xuc dya trén
thién 1a Tim Kiém Bén Trong Ban. Giong nhu
nhiéu thir khac tai Google, cai tén d6 lic dau chi 1a
dua nhung cudi cung lai thanh that. Cubi cung, toi
tré thanh k§ su dau tién trong lich st Google roi



khoi bd phan k¥ thuat dé gia nhap People Ops (cai
tén ching toi dit cho phong nhan lyc) nham quéan
Iy chuong trinh nay cling nhu cac chuong trinh
phat trién ca nhan khac. To6i cam thay budn cudi vi
Google lai dé mot ky su day vé tri thong minh cam
xuc. Pung 1a mot cong ty ky la.

Hoa ra lai c¢6 nhiing loi ich bat ngd khi dé mot ki
su nhu to1 day mot khoa hoc nhu Tim Kiém Bén
Trong Ban. Pau tién, do c6 mdt tAm tri dﬁy khoa
hoc va hoai nghi, t6i s& cyc ky xau ho néu phai day
bat ctr th gi khong c6 nén tang khoa hoc ving
chic, vi vay Tim Kiém Bén Trong Ban c6 co s6
khoa hoc rat virng chic. Thir hai, sau nhiéu nim
lam ky su & Google, to1 c6 kinh nghiém dang tin
ciy vé viéc ap dung cac bién phap tri thong minh
cam xuc trong cong vi¢c hang ngay nhu tao ra san
pham, quan 1y d6i nhom, xin ting luong, v.v.. Vay
la Tim Kiém Bén Trong Ban da duogc thr nghiém
va c6 thé ap dung trong cudc song hang ngay theo
cach khong theo 1€ thuong. Thir ba, bd nao ky su
giup to1 dich cac bai giang tur ngoén ngir thién
truyén thong sang ngdn ngit bat budc phai thuc
dung de nhitng ngudi nhu t6i ¢6 thé xt 1y dugce. Vi
du, néu ngdn ngit thién 1a “chd tdm siu hon dén



cac cam xuc”, thi to1 s€ no1 1a “nhan thirc qua trinh
cam xtuc & do phan giai cao hon”, r6i sau d6 giai
thich thém rang, d6 1a kha néang nhan thire mt cam
xuc vao dung khoanh khac n6 xuat hién, khoanh
khac né bién mat, va tat ca nhiing thay d6i nho
dién ra ¢ giira.

D6 1a 1y do tai sao Tim Kiém Bén Trong Ban s¢
hitu nhitng dic diém vo cung hap dan: co nén tang
khoa hoc, cuc ky thyc tién, va dugc thé hién bang
thor ngén nglr ma to1 cing hiéu duoc. Ban thay
khong? Toi biét 1a cai bang k§ su cia toi thé ndo
cling ¢6 ich ma.

Tim Kiém Bén Trong Ban d3 dugc giang day tai
Google tir naim 2007. N6 da thay do6i cudc doi cia
nhiéu hoc vién, ca trong coéng viéc 1an trong doi
song ca nhan. Sau khoa hoc, chung t6i d3 nhén
duoc nhiéu phan hoi kiéu nhu: “Toi biét didu nay
nghe hoi kho tin nhung toi thuc sy nghi rang khoa
hoc nay da thay doi cudc doi toi”.

O cong ty, mot s6 hoc vién di tim ra duoc y nghia
mai cling nhu su thoa man trong cong viéc cua ho
(thAm chi c6 nguoi da lat lai quyét dinh roi khoi
Google sau khi tham gia Tim Kiém Bén Trong



Ban!), trong khi mot so nguoi khac trd nén tién bo
hon nhiéu trong nhirng viéc ho lam. Vi du, trudng
phong k¥ thuat, Bill Duane, d3 nhén ra tim quan
trong cua viec su dung thoi1 gian mot cach chét
luong, vi vay anh da giam bot gio lam viéc xudng
con bon ngay mot tuan. Sau khi 1am vay, anh da
duoc thing chirc. Bill danh thoi gian déchim soc
ban than va kham pha nhiing cach giap anh dat
duoc nhiéu hon ma chi phai lam it hon. Toi da hoi
Bill vé nhitng thay d6i quan trong nhat ma anh trai
qua trong suot khoa hoc Tim Kiém Bén Trong Ban,
va anh tra 101 rang anh da hoc dugc cach lang nghe
t6t hon, kiém soat con g1an, va am hiéu tinh huéng
tbt hon, thong qua viéc ma anh go1 la “hoc cach
tach biét cac cau chuyén ra khoi thuc t&”. Tat ca
nhitng diéu nay bién anh trd thanh mot ngudi quan
ly hiéu qua hon nhiéu, tr 36 dem lai loi ich cho
nhitng ngudi lam viée dudi quyén anh.

V&1 Blaise Pabon, mot k¥ su kinh doanh, Tim
Kiém Bén Trong Ban giip anh tro nén dang tin cay
hon nhiéu d6i véi khach hang bdi gio anh d3 tién
bd hon trong viéc binh tinh vugt qua sy phan doi
trong sudt cac budi trinh dién san pham, néi
chuyén mot cach mém mong vO1 cac ddi tha, can



dam va trung thuc khi noéi véi khach hang vé san
pham. Tat ca nhitng pham chat nay khién anh duoc
khach hang vo cung kinh trong. Mot k¥ su trong
16p hoc thay minh sang tao hon nhiéu sau khi tham
gia Tim Kiém Bén Trong Ban. Mot ki su khac ndi
v6i chung toi rang hai trong s6 nhiing déng gop
quan trong nhat ctia anh ddi v&i du an xuét hién khi
anh thuc hién nhiing bai tip thién di duoc hoc
trong Tim Kiém Bén Trong Ban.

Khong co gi ngac nhién khi moi nguoi thay Tim
Kiém Bén Trong Ban thAm chi con hiru dung hon
trong cudc song ca nhan. Nhiéu ngudi dd bao céo
rang ho thay binh tinh hon va hanh phuc hon han.
Vi du, mdt hoc vién da nodi: “To1 hoan toan thay
d6i cach toi phan mg véi cac yéu td gdy cing
thang. T6i binh tinh suy xét moi viéc va théng cam
v6i hoan canh cta ngudi khac trude khi di dén két
luan. To6i yéu con nguoi mdi cia t6i)”. Mot s6 thay
chat luong doi séng hén nhan ctia ho duge nang
cao. Nhitng nguoi khac bao cdo rang di vuot qua
duoc nhitng khung hoang ca nhan nho su giap do
cta Tim Kiém Bén Trong Ban. Vi du, mdt nguoi
d3 noi voi chung toi rang: “Trong thoi gian tham
gia khoa hoc Tim Kiém Bén Trong Ban, to1 da trai



qua mot b1 kich — anh trai to1 qua do1 — va [16p hoc]
da giup toi kiém soat ndi buon theo cach tich cuc”
Mot nguoi khac thi chi don gian noi rang: “Gio t01
nhin ban than va thé gidi thong qua d6i mat thau
hiéu hon, thuong yéu hon”.

Quyén sach nay dugc dua trén gido trinh Tim Kiém
Bén Trong Ban tai Google. Chung t61 da chirng
kién cach nhiing kién thtrc va phuong phéap nay cai
thién kha nang sang tao, nang suét, va hanh phuc
cua nhitng nguoi tham gia khoa hoc. Ban s€ tim
thay nhiéu thtr hitu dung trong cudn sach, mot so
thtr tham chi con khién ban ngac nhién. Vi du, ban
s& hoc dugc céch 6n dinh tAm tri khi can thiét. Kha
nang tap trung va sang tao s¢ dugc cai thién. Cang
ngay ban s€ cang nhan thirc dugc rd0 rang cac qua
trinh cam xuc va tu duy. Ban s& kham pha ra ring,
néu tam duoc luyén tap thi su tu tin cd thé xuat
hién mot cach tu nhién. Ban s€ hoc duoc cach khai
mo twong lai Iy tudng ctia minh, dong thoi phat
trién tinh than lac quan ciing nhu kha ning phuc
héi, nhitng yéu t6 can thiét dé thanh coéng. Ban sé
thay rang su cam thong c6 thé dugc cai thién thong
qua luyén tap va k¥ nang xa hoi 1a nhirng tht hoan



toan c6 thé rén luyén dugc, ban co thé gitip nhiing
nguo1 khac yéu thuwong minh.

Thanh qua toi thay dang gia nhat 1a Tim Kiém Bén
Trong Ban di co tac dung rat tét dbi voi nhiing
nguo1 binh thuong trong mo1 truong doanh nghiép
cua mot xa ho1 hién dai. Néu Tim Kiém Bén Trong
Ban ¢6 tac dung tot doi vai nhing nguoi Xuat than
tir nhitng nén van hoéa co truyén thong vé thién,
nhing nguo1 co kha nang rat vao rat siu bén trong
cac cdi thién hay modt noi ndo d6 thi chang co gi
dang ngac nhién. Nhung day la nhtrng nguo1 My
binh thuong, dang lam viéc trong mot moi truong
ap luc cao, co cudc séng binh thuong, véi gia dinh
va nhiéu tht khac, nhung ho van c6 thé thay doi
cudc doi chi trong 20 tiéng hoc tap trai dai trong
bay tuan.

Tim Ki€ém Bén Trong Ban c6 ba budc:

1.Reén luyén kha nang chu y
2.Tu phat trién kién thitc va ty lam chu ban than
3.Tao ra cac tho1 quen hiru ich cho tam.



Ren luyén kha nang chu y

Cht ¥ 14 nén tang cia moi ning luc cam xuc va
nhan thitc cao hon. Do d6, bat ctr gido trinh rén
luyén tri thong minh cam xuc nao cing déu phai
bat dau voi viée rén luyén kha nang cha y. Y tudng
& day 1a rén luyén kha niang chi y dé tao ra mot
tam tri vira an binh vira sdng sua. Mot tam tri nhu
vy sé tao nén tang cho tri thong minh cam xc.

T phét trién kién thec va twe 1am cha bdn than

Str dung kha ning chi y d3 qua rén luyén dé nang
cao kha nang nhan thirc qua trinh cam giac va tu
duy ctia ban. Tt d6, ban co thé quan sat ngay cang
r0 rang dong suy nghi va qua trinh cam gidc cua
minh, vo1 s khach quan nhu tir goc nhin cua mot
nguo1 thir ba. Khi lam dugc nhu vay, ban s€ tao ra
mot loai kién thirc sau sic do ban tu kham pha ra
va loai kién thurc nay cudi cung s& dan dén su tu
lam chu ban than.

Tao ra cac thoi quen hazu ich cho tam

Hay tudng tuong rang bat cir khi nao ban gip ai do,
y nghi dau tién, theo ban nang, theo tho1 quen cua



ban 13, 16i muon nguoi nay dwoc hanh phic. CO
nhitng thoi quen nhu vay s& thay d6i moi thtr ¢ noi
lam viéc, vi ¥ tot chan thanh nay s& dugc nguoi
khac cam nhan mot cach vo thure, va tao ra loai tin
twong dan dén nhimg su hop tac co hiéu qua cao.
Nhiing thoéi quen nhu vay c6 thé dugc rén luyén dé
tro thanh tu nhién.

Trong qua trinh phét trién Tim Kiém Bén Trong
Ban, chung t61 da thu thap nhitng dir liéu khoa hoc
tot nhat va tap hop nhirng bo nio tot nhat vé cha dé
nay dé tao ra mot gido trinh da dugc ching minh 1a
co hiéu qua. Ban s€ khong mudn bo 15 né dau; nd
c6 thé thay do6i cudc doi ban. That day.

Tbi tin rang cudn sach nay s& 1a nguon tham khao
cO gia tri khi ban dan than vao hanh trinh tha vi cua
minh. To61 hy vong hanh trinh cua ban an s€ vui va
lo1 lac. Va vang, nd cling s€ dong gdp cho hoa binh
thé gidi nira.



Tham chi mot k¥ sw ciing cé thé thanh cong vé
tri thong minh cam xiuc

Tri thong minh cam xuc la gi va phadt trién no nhu
thé nao?

Tht nam phia sau chtng ta va thr nam phia trudc
ching ta chi la vun vat so v61 thir nam bén trong
chung ta.

- Ralph Waldo Emerson



T6i mudn bat dau chuyén hanh trinh cua chung ta
béng mét tinh than lac quan, mot ph'?m 1a do néu
bat dau bang mdt tinh than bi quan thi sach con lau
mo&1 ban dugce. Quan trong hon, dua trén nhirng
kinh nghiém giang day tai Google va cac noi1 khac
ma nhém cua t6i co6 duoc thi toi lac quan rang, tri
thong minh cam xuc la mot trong nhirng chi bao tot
nhat vé thanh cong trong cong viéc cling nhu su
thoa man trong cugc song, va ai cliing co thé duoc
dao tao dé soé hiru nd. Véi su dao tao dung, bat ctr
ai cling co thé trd nén thong minh hon vé mat cam
xuc. Vi tinh than “néu Meng c6 thé nau in thi ban
cling c6 thé”, néu chuong trinh ddo tao niy co tic
dung v&1 mot ki su nghi€ém tac va cuc ky no1 tam
nhu to01, thi ¢ 1€ nd s€ co tac dung vao1 ban.



1
TRI THONG MINH
cAm xuc |
CO BAN

“Vi mot 1y do nao d6, Starfleet muon tdi hoan
thanh khoa hoc nay. Anh thi sao?”

Pinh nghia chuan nhat vé tri thong minh cam xutc
l1a cua hai nguo1 duge coir la cha dé cua khung ly
thuyét vé tri thong minh cam xtc, Peter Salovey va
John D. Mayer. Ho dinh nghia tri thong minh cam
xuc nhu sau:

Kha nang theo doi cam giac va cam xuc cua minh
ciing nhu cua ngum khac, phan biet chung va su
dung thong tin nay dé dan dat tw duy va hanh dong
ciia minh".
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Cuon sach dot pha khién chii dé nay tré nén pho
bién 1a Emotional Intelligence: Why It Can Matter
More Than 1Q (Tri tué xuc cam) cua Daniel
Goleman, ngudi ban va ciing 1a ngudi ¢ van cia
chung to1. Mot trong nhirng thong di€p quan trong
nhat ctia cudn sach 1a nang lyc cam xuc khong phai
1a bam sinh; chung 1a nhitng kha ning ma nguoi ta
c6 the hoc héi duge. Néi cach khac, ban c6 the chu
dich trang b1 nang luc cam xuc thong qua luyén
tap.

Goleman dd xay dung mot cau tric rat hitu ich vé
tri thong minh cam xuc bang cach phan loai no
thanh nam phan. Do la:

1.Kha niang am hiéu ban than: Kién thtrc vé cac
trang thai bén trong, so thich, ngué)n luc, va
truc giac cuia chinh minh

2.Kha ning kiém soat ban than: Kha ning quan
1y cac trang thai bén trong, cac xung dong, va
ngudn luc ciia chinh minh

3.Dong luc: Nhirng xu hudng cam xtc dan dat
hodc ho tro viéc dat duoc muc tiéu

4.Cam thong: Kha nang am hiéu cam xtc, nhu
cau va moi quan tAm ctia nguoi khac



5.K¥ nang xa hoi: Su thanh thao trong viéc goi ra
nhitng phan rng mong muon bén trong nguoi
khéac.

Salovey va Mayer khong phai 1a nhirng nguoi duy
nhat c¢6 cong trinh lién quan dén tri théng minh
cam xuc va xa hdi. Vi du, Howard Gardner la
ngudi ndi tiéng vi di dua ra ¥ twdng rang co nhicu
loai hinh thong minh. Gardner cho rang moi nguoi
c6 thé thong minh theo nhitng cach ma bai kiém tra
IQ khong do luong dugc. Vi du, mot dia tre co thé
khong gidi 1am toan, nhung lai c6 ning khiéu veé
ngon nglr hoac sang tac nhac, thi ching ta nén coi
cau be la thong minh. Gardner da tao ra mot danh
sach bay loai hinh thong minh (sau nay tang Ién
thanh tam). Hai trong s6 d0, tri thong minh ndi tAm
ca nhan va tri thong minh tuong tac ca nhan, co
lién quan mat thiét dén tri thong minh cam xuc.
Gardner goi chung 1a “tri thong minh c4 nhan”.
Nam phan tri thong minh cam xtic cua Goleman vé
ra rat dep con duong di vao tri thong minh c4 nhan
ctia Gardner: ban c6 thé coi ba phan tri thong minh
cam xuc dau tién 1a tri théng minh ndi thm ca nhan
va hai phan sau 13 tri thong minh tuong tac ca
nhan.



T6i thay kha budn cudi 1a minh hoa tot nhat vé
vi€c tri thong minh cam xuc la mot nang luc co thé
hoc hoi dugc khong phai dén tir mot bai viét mang
tinh hoc thuat ma dén tir cau chuyén vé Ebenezer
Scrooge trong A Christmas Carol®* (Giang Sinh
Yéu Thuong). O phan dau cau chuyén, Scrooge 1a
mot minh ching vé tri thong minh cam xuc thép
Tri thong minh nd1 tam ca nhan cua ong qua thap,
ong khong thé tao ra su thoa man Ve mat cam xuc
cho chinh minh du 6ng rat glau. Thyc té, ong am
hiéu ban than rat kem, phai can dén ba con ma dé
giup 6ng hiéu vé ban than minh. Tat nhién, tri
thong minh tuong tc ca nhan cta 6ng thi siéu toi.
Tuy nhién, gan cudi cau chuyén, Scooge lai tro
thanh mot vi du vé tri thong minh cam xuc cao.
Ong da phat trién kha ning am hiéu ban than manh
mé, c6 thé kiém soat cam x0c ctia minh, d@)ng thot
cac k¥ nang xa ho1 va kha nang cam thong cua ong
cling né r0. Scrooge 1a mot minh chimg cho thay
tri thong minh cam xtc 1a mét thtr co thé dugc phat
trién (trong phién ban ma téi xem, nd xuat hién
trong khong gian ciia mot bd phim truyén hinh dai
hai tiéng v4i du thoi gian danh cho quang cdo,
nhung ban ma ban xem c6 thé khac).
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O phan sau cta cudn sach ndy, ching ta s& kiém tra
chi tiét sy phat trién cua ting phan tri thong minh
cam xtc. That may 1a viéc nay sé& khong can dén
nhtrng con ma Giang sinh.

Nhirng lgi ich cua tri thong minh cam xuc

C6 mot cau ho1 quan trong ma nhirng nguol ban
cua to1 trong linh vuc dao tao goi 1a cau hoi thé thi
sao, kiéu nhu, “Vang, rat hay, nhung thé thi tri
thong minh cam xuc c6 tic dung gi cho t61?”.
Trong boi canh cong so, tri thong minh cam xuc
giup trang bi ba bo ky nang quan trong: Hi¢u suat
lam viéc noi bat, nang luc lanh dao xuat sac, va kha
nang tao ra cac diéu kién cho hanh phuc.

Higu sudt 1am viéc noi bat

Diéu dau tién tri thong minh cam xuc gitp trang bi
la hiéu suat lam viéc noi bat. Cac nghién ctru da
cho thay ning luc cam xuc quan trong gap doi
chuyén mon va kién thirc thuan tiy trong viéc tao
ra su hoan hao . Mot nghién clru cua Martin
Seligman, nguo1 dugc coi 1a cha dé cua tam ly hoc
tich cyc higén dai va cling la nguoi tao ra y tuong
rang tinh lac quan c6 thé hoc hoi dugce, da cho thay
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rang cac nhan vién ban bao hiém lac quan ban
duoc nhiéu hon cac dong nghiép bi quan 8% trong
nim dau tién va 31% trong nam thu hai®. (Vang, toi
lac quan vé viéc viét ra mot cuon sach ban chay
nhat. Cam on vi ban di hoi.)

T6i khong ngac nhién vé diéu nay. Suy cho cung,
c6 nhiéu cong viéc trong nganh ban hang va dich
vu khach hang ma cac nang luc cam xuc ro rang cO
kha nang tao ra su khac biét 16n. Bﬁng truc giac,
chiing ta d3 biét diéu nay roi. Diéu khién t6i ngac
nhién la n6 ding tham chi ca véi nhirng nguo1 lam
viéc trong khu vuc k¥ thuat nhu nhitng k§ su giong
t6i,nhitng ngudi ma ban sé& nghi rang thanh cong
chi dua vao tri thong minh thuan ty. Theo mot
nghién ctru thi sdu niang luc dung dau gitp phan
biét nhitng ngudi lam viée hiéu suat cao vdi nhimng
nguol lam viéc binh thuong trong khu vuc ky thuat
1a (theo thur tu nay):

1.Khat khao dat duge thanh tyu va tiéu chuéan
thanh tuu cao

2.Kha nang gay anh huong

3.Tu duy khai ni€ém

4.Kha nang phan tich
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5.Chu dong chap nhan thir thach
6. Ty tin>

Trong sdu nang luc nay, chi c6 hai nang luc (kha
nang phan tich va tu duy khai niém) la nhimg nang
luc thudc vé tri thong minh thuan tay. B6n ning
luc kia, ké ca hai niang luc ding dau, 1a ning luc
thudc vé cam xc.

Tri thong minh cam xuc cao co thé giup bat ky ai
trd nén xuat sac trong cong viéc, tham chi ca k¥ su.

Niéng lwe lanh dao xudt sdc

Tri thong minh cam xtc bién moi ngudi trd thanh
nhitng nha 1anh dao t6t hon. Bang truc giac, phan
16n chung ta hiéu dugc dicéu ndy thong qua nhiing
kinh nghi€ém hang ngay thu dugc khi trong tac voi
nhitng nguo1l ching ta 1anh dao va nhiing nguoi
1anh dao chung ta. Cling c6 nhirng nghién ctru cung
cap bang chung khoa hoc 1am co sd cho truc giac
cua ching ta. Vi du, Goleman da néu ra mot phan
tich cho thay ning luc cam xtc chiém tir 80 dén
100% nhting nang luc dac trung cua nhitng nha
lanh dao Xuat sac’. Piéu nay duoc minh hoa bai
cau chuyén vé Gerald Grinstein, mét CEO di phai
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trai qua qua trinh cat giam chi phi dau don.
Grinstein rat cing ran, nhung la mot thién tai vé k§y
nang tuong tac ca nhan, anh da nhan dugc su hop
tac cua nhan vién, gitr cho long trung thanh va tinh
than ctia ho & muc cao trong khi dao nguoc lai tinh
thé, bat chap viéc phai dua ra nhitng quyét dinh rat
kho khan. Thyc te, Grinstein da bicu dién ma thuat
ctia minh khong chi mot ma 13 hai lan, mot lan khi
la CEO ciia Western Airlines, mot 1an khi 1a CEO
ctia Delta. Khi Grinstein tiép nhan Delta dang trong
tho1 ky khung hoang, anh ngay lap tuc bat tay vao
viéc hoi phuc lai dong giao tiép va niém tin bén
trong cong ty. Anh hiéu tdm quan trong cia viéc
tao ra mOt mo1 truong lam vi€e tich cuc, va béng
viec st dung nhitng k¥ nang lanh dao phi thuong
(tri thong minh cam xuc), anh d3 bién mot moi
truong lam viée doc hai thanh mot bau khong khi
giong nhu gia dinh hon.

Mot lan nita, t6i khong thay c6 gi dang ngac nhién
boi vi bang truc giac, ching ta di hiéu tAm quan
trong cua tri thong minh cam xuc trong viéc 1anh
dao. Piéu t6i thay ngac nhién 13 né con dung thim
chi ca ¢ trong Hai quan My. Mot nghién ctru khac
dugc thuc hién bd1 chuyén gia 1anh dao Wallace



Bachman cho thay nhimng Trung t4 Hai quan My
noi bat nhat thuong “tich cuc hon, c61 mo hon,
biéu cam hon, an tuong hon, am ap hon, hoa d@)ng
hon (bao gom céa cudi nhiéu hon), than thién hon,
dan chu hon, hop tac hon, dé thuong hon, & canh
vui hon, khen nhiéu hon, dang tin cdy hon, va thim
chi nhe nhang hon nhiing nguoi chi 0 mirc trung
binh™’. Khi nghi vé nhitng ngudi lanh dao trong
quan doi1, to1 nghi ho la nhitng ngud1 cing ran,
thich hét vang quan 1énh va mudn dugc tuan 1énh,
vi vdy, toi thay that thu vi khi biét trong mdi truong
quan d6i, tha phan biét nha 1anh dao t6t nhat vai
nhirng nguo1 chi 0 mure trung binh cung la tri thong
minh cam xuc. Nhimg Trung ta quan doi gio1 nhat
vé co ban 1a nhitng nguoi tot va ¢ canh rat vui. Mot
diéu kha hai hudc 1a tén nghién ciru cua Bachman
1a “Nguoi Tot Vé Pich Trudce”.
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Nhitng nguoi tot trong quan doi

Khé ndng tao ra cdc diéu kién cho hanh phtc

C6 1& diéu quan trong nhat 1a tri thong minh cam
xuc dem lai cac k¥ nang gilp ching ta tao ra cac
diéu kién cho hanh phac lau dai cia minh.
Matthieu Ricard dinh nghia hanh phuc la “modt cam
giac vién man sau sac xuat phat tir mot cai tam lanh
manh tuy€t voi... khong phai 1a mdt cam giac vui
vé don thuan, mot cam xuc thoang qua, hay mot
tam trang, ma 1a trang thai hién hitu tron ven™. Va
trang thai hién htru tron ven do la “su can béng
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cam xuc sau sac dugc dat dén thong qua viéc am
hi€u tinh t€ cach hoat dong cua tam™.

Theo kinh nghiém cua Matthieu, hanh phuc la mot
k¥ nang co thé rén luyén dugc. Viéc ren luyén do
bat dau béng su nhan thirc siu sic tim tri, cam x1c,
va kinh nghiém cua ching ta vé hién tuong. Sau
do, no s€ tao diéu kién cho nhiing phuong phéap
giup toi da hoa hanh phuc bén trong cua ching ta 6
mot muc do siu roi cudi cung tao ra hanh phuc lau

dai.

Trai nghiém ctia toi cling giong ctia Matthieu. Khi
con tré, to1 khong hanh phic moét cach tu nhién.
Néu khéng cé gi tot xay ra, thi t6i mic dinh 1a
khong hanh phuc. Gio thi nguoc lai: néu khong co
gl xau xay ra thi toi mic dinh d6 1a hanh phuc. Toi
da trd nén vui vé mot cach tu nhién dén mie no tro
thanh mot phan trong chirc danh cua toi tai Google:
nguoi ban tot ludn vui vé. Tat ca ching ta déu co
mot trong diém hanh phic ma ching ta quay tr¢ lai
bat ¢t khi nao su hung phan ctia mot trai nghiém
dé chiu hay sy dau don cia mdt trai nghiém kho
chiu phai nhat. Nhiéu nguol trong chung ta cho
rang trong diém nay cd dinh, nhung kinh nghiém



c4 nhan cia t6i ciing nhu cta nhiéu nguoi khac nhu
Matthieu da cho thay rang c6 thé dich chuyén trong
diém nay thong qua rén luyén c6 chu dich.

Mot cach hanh phuc, nhitng k¥ nang giup chung ta
trau doi tri théng minh cam xuc cting s€ giup chung
ta xac dinh va phat trién cac yéu to tao cam giac an
lanh sau bén trong ching ta. Nhirng thr xay dung
tri thong minh cam xuc cling sé giup chung ta tao
ra cac diéu kién cho hanh phuc cua minh. Do do,
hanh phtc ¢6 thé 1a mot phan ung phu chac chan sé
xay ra cua viéc trau doi tri thong minh cam xuc.
Nhitng phan Gng phu khac bao gom ning luc hoi
phuc, tinh than lac quan, va long tHt. (Ban co thé s&
muon goi cho bac sy cua minh dé quyét dinh xem
hanh phtic c6 phu hop véi ban khong.)



“Vang, anh bi bénh hanh phtc. Tin tét 12 toi c6 thé
chira khol ngay lap tic.”

Thuc ra ma noé1, trong ba 1g1 ich cua tri thong minh
cam xuc, hanh phtc 1a thir duy nhat t6i thuc su
quan tam. (Pua mot chut, nhung chi gitra ban, toi
cung hang triéu nguoi khac dang doc cudn sach
nay thoi nhé. Nhitng loi ich hiéu suat lam viéc noi
bat va niang luc lanh dao xuat sic, mic du hitu
dung, dung dan va co co sd khoa hoc, nhung toi
chu yeu chi sir dung chung d¢ 1ay con dau xac nhan
tr cap trén thoi.) Thir to1 thue su quan tam la hanh
phutc cua cac dong nghiép. Do 1a 1y do tai sao tri
thong minh cam xuc khién toi rat phan khich. N6



khong chi tao ra cac diéu kién cho thanh cong noi
bat trong cong viéc; ma con tao ra cac diéu kién
cho hanh phiic ¢4 nhan cua tat ca moi nguoi. Va toi
thich hanh phc.

T6i wu héa ban than

Néu c6 mét tir c6 thé tom tat moi thr téi vira nobi
(goi ¥: c6 day), tir d6 1a “t6i wu hoa”. Muc tiéu cua
viéc phat trién tri thong minh cam xtc 1a gitp ban
t6i vu hoa ban than va hoat dong 6 murc d¢ cao hon
mic d6 ma ban von da co kha nang dat dugc.
Tham chi du ban d3 xuat sac trong cong viéc roi (al
trong 16p hoc cuia chung toi tai Google ciing déu
nhu vay), viéc mai giia va lam SAC CAc nang luc
cam xuc van c6 thé md rong gidi han cua ban.
Chung t01 hy vong phwong phap ren luyén duoc
ghi trong cudn sach nay co thé giup ban di tir tot
dén vi dai.

Trau déi tri thdng minh cam xuc
Khi mo1 nguo1 tham gia mot khoa hoc nhu khoa
hoc cua chung to1 Vé’i 161 quang cao “khoa hoc tri

thong minh cam xac” phan 16n ho s€ nghi no chi 1a
mot khoa hoc thuan tay vé hanh vi. Ho ky vong



minh s€ dugc day cach cu xu tot dep, chia se¢ keo,
va khong can dong nghiép.

Ching t6i quyét dinh s& dung mét cach tiép can
hoan toan khac, tip trung chil yéu vao viéc mo
rong pham vi va chiéu siu cac ning luc cam xuc
ciia moi ngudi. Chung t6i bat dau véi nhan thic
rang tri thong minh cam xuc 1a mot tap hop cac k¥
nang cam xuc, va nhu mo1 k¥ nang khac, cac ky
ning cam xuc c6 thé dao tao dugc. Chung toi tao ra
mot khoa hoc de dao tao nhirmg ky nang do. Chung
to1 thay rang néu phat trién céac ky nang thi cac van
dé vé hanh vi sé tu dong bién mat. Vi du, néu mot
nguo1 thu duge ky nang quan ly con gian cua ban
than thi moi van dé vé hanh vi ctia ngudi d6 ¢o lién
quan dén con gian déu “tu dong” duogc giai quyét.
Thanh thao vé mit cam xuc s& giai phong chung ta
khoi nhirng rang budc cam xtc. Chung ta tao ra cac
van dé khi chung ta bi cam xuc ép budc phai cu xtr
theo cach nay hay cach khac, nhung néu chung ta
tré nén thanh thao véi cac cam xdc ctia minh dén
muc khong con b1 €p budc nira, chung ta co thé cu
xtr theo nhimg cach 1y tri ¢6 lgi nhat cho chinh
minh va nhimg ngudi khac. Chung ta s& cu xir tot
dep, chia sé keo, va khong can dong nghiép.



Tri thong minh cam xuc co thé dao tao dugc, thim
chi ca v&1 nguoi 16n. Khéng dinh nay dua trén mot
nhénh khoa hoc kha ma&1 co tén la “tinh déo cua

.Y tudng & day la nhing gi chung ta nghi,
lam va chu y s€ thay doi cau tric va chuc nang cua
ndo. C6 mot vi du rat tha vi vé nhitng nguoi lai xe
taxi den truyén thong & London. Dé c6 bang 1i xe
taxi ndy, ban can c6 kha ning dinh hudng trong
dau 25 ngan con pho ¢ London va tat ca nhiing
diém dén wa thich ctua nd. Pay 1a mot bai kiém tra
khd, ¢ thé can tir hai dén bén nam dao tao chuyén
sdu. Nghién ctru d3 cho thiy rang phan ndo lién
quan dén tri nhd va dinh huéng khong gian, hoi hai
m3, clia cac tai xé taxi London 16n hon va ning
dong hon ngudl binh thuong. Tha vi hon, nguoti
nao cang lai xe taxi lau & London, thi hoi hai ma
ctia ngudi d6 cang 16m va nang dong.”

Mot ham v rat quan trong trong tinh déo cua nao la
chiing ta c6 thé chu dich thay doi bo ndo thong qua
ren luyén. Vi du, nghién ctru cua ban té1 va mot
giang vién chuong trinh Tim Kiém Bén Trong Ban,
Philippe Goldin, cho thay chi sau 16 dot tri liéu
hanh vi nhan thitc (CBT), nhitng nguo1 bi ching
roi loan sg x3 hoi cd thé gia tang hoat dong o
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nhitng phan ndo lién quan dén su tu chi, xu 1y
ngon ngu, va chu y trong khi lam viéc vo1 nhing
niém tin tiéu cyc cua chinh ho'™. Hay nghi vé diéu
nay, néu ban co thé rén luyén ndo ctia minh vuot
qua chung rdi loan cam xtc nghiém trong, thi hay
twong tuong xem nod sé& co6 kha niang dén thé nao
trong viéc cai thién dang ké chat luong cudc song
tinh than cta ching ta. D6 1a 161 hira ctia khoa hoc
va cua nhitng phuong phdp dugc miéu ta trong
cuon sach nay.

Mot vi du tht vi vé rng dung tinh déo cua nao dén
tr cong trinh cua Christopher deCharms™
DeCharms da cho nhittng ngud1 b1 nhirng con dau
man tinh nam trong mot may chup cong huong tur
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va vO1 cong nghe cong huong tu chirc nang thoi
gian thuc, 6ng cho modi nguodi tham gia xem anh
mot ngon Itra trén man hinh. Hoat dong than kinh &
nhitng phan ndo c6 lién quan dén con dau cang
manh thi ngon lra cang 16n. Bang cach sir dung
hinh anh d6, 6ng gitp moi ngudi hoc cach diéu
chinh tang hodc giam hoat dong nao va bao cao
cho thay, véi kha ning d6, nhitng nguoi tham gia
da giam dugc mot luwgng tuong Ung trong mirc do
dau cta ho. Ong goi phuong phap nay 1a “tri liéu
than kinh bang hinh anh”(neuroimaging therapy).

N#o. C6 thé dao tao duoc. Tot.
Ren luyén s chu y

Lam thé nao ching ta c6 thé bat dau rén luyén tri
thong minh cam xtc? Ching toi bat dau tir viéc rén
luyén sy chi y. Ban dau, diéu nay nghe c6 vé hoi
trai véi truc gide. Y t6i 1a sy chu v thi lién quan gi
dén cac k¥ nang cam xuc chi?

Cau tra 101 1a, mot sy chu y khoe manh, 6n dinh, va
tinh tao, c6 kha nang dem lai cho ban su binh tinh
va sang suot, chinh 1a nén tang dé xay dung lén tri
thong minh cam xuc. Vi du, su tu nhan thirc phu



thudc vao viéc c6 thé nhin nhan ban thAn mét cach
khach quan, va diéu d6 doi hoi kha ning kiém tra y
nghi va cam xdac tu goc nhin cua nguol thir ba,
khong bi cudn theo cam xtc, khong bi dong hoa
vO1 cam xuc, ma chi nhin n6 mot cach ro rang va
khach quan. D1eu nay doi héi mot sy chu ¥ on
dinh, sang suot va khong phan xét. Mot vi du khac
s& cho thay mdi lién hé giira sy chll ¥ voi sy tu chu.
C6 mot kha nang dugc goi 1a “phan rng linh hoat”,
cal tén hoa my cho kha nang dung lai mot chut
tredc khi hanh dong. Khi ban trai qua mot kich
thich cam xuc rat manh, thay vi phan g ngay lap
trc nhu thuong 1€ (vi du nhu gio ngon gitta voi
nguoi lai xe khac), ban tam dung trong mdt khoanh
khic, va khoanh khac tam dung d6 cho ban co hoi
chon lua cach ban mudn phan tng trong tinh huong
cam xuc do (vi du, chon khong gio ngon gitra voi
nguoi lai xe khac va gitip ban khong gip rac roi vi
nguoi lai xe kia ¢ thé 1a mot 6ng gia dang gian di,
tay cam gy golf, va 1a cha cua co gai ban dang hen
ho). Kha nang nay cting lai phu thudc vao su cha y
r0 rang va ving vang.

Nhu Viktor Frankl da noi: “Gitra kich thich va
phan tng, c6 mot khoang cach. Thir nam trong



khoang cach do la sttc manh va su tu do cua chung
ta trong viéc chon phan g ciia minh. Thir ndm
trong phan mg ctia chung ta 1a sy phat trién va
hanh phuc cua ching ta”. Khi chung ta ¢c6 moét tam
tri binh tinh va sang sudt, nd s& giup gia ting
khoang cach do cho chung ta.

Dé rén luyén pham chat cht ¥ nay, c6 mot phuong
phap co tén 1a “thién chanh niém”. Chdnh niém
dugc Jon Kabat-Zinn dinh nghia la: “cha y theo
mot cach thtc nhat dinh: c6 muc dlch trong thoi
dlem hién tai, va khoéng phan xét”*. Thién su ndi
tleng nguol Viet Nam, Thich Nhat Hanh, dinh
nghia chanh niém mot cach rat tho 1a: “giit cho y
thirc song véi thuc tal”13 DPay la dinh nghia ma to61
thuc su thich, nhung to1 théy dinh nghia cta Jon dé
giai thich véi1 cac ky su hon, va to1 thich cac k¥ su.
Chanh niém la mét ph?im chit clia tAm tri, ma tat ca
chlng ta thinh thoang déu trai nghiém va thudng
thire, nhung né cé thé manh 1én rat nhiéu bang
cach luyén tap, va mot khi tro nén du manh, no s¢
truc tiép dan dén su chu y binh tinh va sang sudt
ma tr d6 tao nén nén tang cua tri thong minh cam
XUC.
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C6 bang chimg khoa hoc cho thay rang, khi chung
ta cai thien kha nang kiém soat sy cha y, cach
chiing ta phan tng véi cam xuc sé& thay doi rat 1on.
Mot nghién ctru tht vi do nha nghién ctru than kinh
bang hinh anh, Julie Brefczynski-Lewis, va cac
dong nghiép thuc hién da tiét 10 rang khi cac thién
su (nhitng nguoi hanh thién tir 10.000 gio tré 1én)
b1 anh hudéng bo1 cac am thanh tiéu cuc (vi du,
tiéng hét ciia phu nir), thi phan ndo co lién quan
dén cam xuac cua ho, hay con go1 la hach hanh
nhan, c6 mirc 40 hoat dong it hon so vo1 ngud1 maoi
thién™ Ngoai ra, thién su ndo hanh thién cang lau
thi hoat dong & hach hanh nhan cang it. Piéu nay
rat tha vi bai hach hanh nhéan 1a mét vi tri duoc wu
tién trong nao — no 1a nguoi linh gac cia néo, lién
tuc quet mo1 thir chung ta nhin thay dé phat hién
nhitng moi de doa doi voi su song ctia ching ta.

Hach hanh nhan 1a mot cam bién rat nhay, luon lam
viéc theo nguyén tac tha nham con hon bo sot. Khi
hach hanh nhan phat hién mot thi gi d6 co vé de
doa dén su séng cta ban, vi du nhu mot con ho
rang kiém dang lao vao ban hodc sép cua ban dang
col thuong ban, no s€ dat ban vao ché do chién dau
hay bo chay va lam hai tu duy 1y tri cua ban. To1
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thay that tha vi khi, chi don gian bang cach ren
luyén su chu y, ban hoan toan c6 thé kiém soat
duoc phan ndo nguyén so va quan trong nhu hach
hanh nhan.

Mot bd nghién ciru khac dén tir phong nghién ctu
UCLA cia Matthew Lieberman™. C6 mét k¥ ning
tu chu don gian tén la “dat tén cho anh hudng”, ma
chi don gian c6 nghia la dat té€n cho cac cam XUc.
Khi ban dat tén cho mdt cam xic ma ban dang trai
qua (vi du: “Toi cam thay tirc gian”), thi bang mot
cach nao d6, nd giup ban kiém soat cam xuc
d6.Lieberman cho rang chinh cac co ché than kinh
nam dang sau cach hoat dong cua qua trinh nay.
Bing chimg cho thay khi dit tén, ban lam ting murc
do hoat dong ¢ vO ndo trudc tran bung bén bén
phai. Tiép theo, phan v& ndo ndy, hay con goi 1a
“ban dap phanh” cua nao, s€ lam tang mirc do hoat
dong o phan trung tam diéu khién ctia ndo c6 tén 1a
vO0 ndo trudc tran gitra, roi dén luot no sé& diéu
chinh giam murc d6 hoat ddng & hach hanh nhan.

Mot nghién ciu khac c¢6 lién quan do David
Creswell va Matthew Lieberman thuc hién cho
thay qua trinh than kinh vira méi duoc miéu ta o
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trén con c6 hiéu qua tot hon nita véi nhirng ngudi
cO chanh niém manh va mot ph'?m nira cua nao coO
tén la vO nao trudc tran bung gitra cting dugc kich
hoat. Nhu vay, thién c6 thé gitp ndo ban tin dung
duoc nhiéu hon tir cac b phan cia no, tir do khién
viéc quan ly cam xuc tro nén hi¢u qua hon®

Reén luyén & cap dé sinh ly

Mot khi ching ta phat trién dugc su chil v khoe
manh, 6n dinh va tinh tdo thi chung ta lam gi voi
n6? Tat nhién, chung ta tdp trung nd vao co thé.
Mot lan nita, diéu nay nghe co vé hoi trai voi truc
giac. Co thé ching ta thi c6 lién quan gi dén viéc
phat trién tri thong minh cam xtic?

Co hat ly do rat thuyét phuc dé tap trung vao co
thé: su song dong va do phan giail.

MObi mdt cam xtc déu cé mot doi ing trong co thé.
Laura Delizonna, trudce 1a mot nha nghién ctru sau
do chuyén thanh mot nha chién luoc vé hanh phuc,
d3 dua ra mot dinh nghia rat hay vé cam xtc, do 1a
“mot trang thai sinh ly co ban dugc thé hién qua
nhitng thay d6i c6 thé nhan biét & co thé hoic trong
tiém thire™’. Mdi mot trai nghiém cam xtc déu
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khong don thuan chi 13 mot trai nghiém tam 1y; no
con la mot trai nghi€ém sinh ly ntra.

Ching ta ludén nhan biét cam xic mot cach song
dong trong co thé hon 1a trong tAm tri. Do d6, khi
c0 gang nhan thuc mot cam xuc, chung ta ludn thu
dwoc nhiéu hon néu tap trung su chi y vao co thé
thay vi tam tri.

Quan trong hon, viéc tap trung su chu y vao co thé
gilp chiung ta nhan thirc cam xuac & do phan giai
€ao. Nhan thurc o do phan giai cao ¢ nghia la nhan
thirc ctia ban trd nén tinh té ca vé khong gian va
thoi gian dén muc ban c6 thé theo ddi mot cam xuc
vao dung khoanh khiac no xuat hién, c6 thé nhan
thirc nhitng thay do6i vi té ctia nd khi né tang roi lai
giam, va ban co thé theo ddi khoanh khic né bién
mat. Kha ning ndy rat quan trong boi ban cang
nhan thirc cam xutc cua minh r0 bao nhiéu thi ban
kiém soat chung cang tot bay nhiéu. Khi chung ta
c6 thé nhan thic cac cam xuc sinh ra roi thay doi
mot cach cham cham, ting chut mot, ching ta sé
tré nén cuc ky thanh thao trong viéc kiém soat
ching, gan giong nhu mot canh rat “ngau” trong
phim Ma trgn ma Neo, do Keanu Reeves thu vai,



d3 né cac vién dan sau khi anh c6 thé nhan thuc
khoanh khic cac vién dan duoc ban ra va nhin thay
tung chut mot duong d1 cua chung. O vang, co thé
ching ta khong “ngau” dén thé, nhung chic ban
hiéu ¥ t6i mudn néi. Khong nhu Neo, chung ta dat
duoc thanh tyu cua minh khong phai bang cach
lam cham thoi gian, ma bang cach cai thién manh
mé kha nang nhan thirc cam xuc cua ching ta.

Pé phat trién kha niang nhan thic cam xuc & do
phan giai cao, chiung ta can ap dung su tinh thuc
v6i co thé. Lay vi du su tirc gidn, ban c6 thé rén
luyén ban than quan sat tAm tritrong moi liic va bat
duoc su tirc gian ngay khi n6 khoi 1én trong tam tri.
Tuy nhién, theo kinh nghiém cua chung toi, thuc
hién diéu d6 véi co thé thi d& dang va hiéu qua hon
nhiéu. Vi dy, néu d6i Gmg vdi sy tirc gidn trén co
thé ctia ban 1a nguc that lai, hoi tho nong, tran that
lai, thi khi ban & trong mot tinh hudng giao tiép
khién ban kho chiu, khoanh khic nguc that lai, hoi
thd ndng, va tran that lai, ban s& biét minh dang O
trong khoanh khac sy tirc gian khoi 1én. Kién thirc
nay giap ban c6 dugc kha nang phan trng theo lua
chon cua ban (ching han nhu rdi khoi phong trude
khi ban lam mot diéu gi d6 co thé khién ban an



han, hoac chon cho phép con tuc gian bung phat
néu d6 1a phan tng hop 1y trong tinh huéngdo).

Mau chot 1, do cam xtc ¢6 mdt thanh phan sinh 1y
manh mé& dén nhu viy, ching ta khéng thé phat
trién tri thong minh cam xac ma khong rén luyén &
cap do sinh 1y. D6 1a 1ydo tai sao ching ta hudng
su tinh thirc cua minh vao day.

Cuoi cung nhung khong kem phan quan trong, mot
ly do rat hitu ich dé phat trién kha ning nhan thirc
co thé & dd phan giai cao 1a nhim nang cao truc
giac cua chung ta. Rat nhiéu truc giac bat nguon tur
co thé, va hoc cach léng nghe no co thé dem lai rat
nhiéu loi ich. Sau day la mot vi du c6 tinh chat
minh hoa dugc lay tir cudn sach Blink (Trong chép
mat) cua Malcolm Gladwell:

Hay twong twong toi dang ru ban choi mot tro choi
cd cuoc rat don gian. Truoc mat ban la bon bé bai
— hai b6 mau dé va hai b6 mau xanh. Moi quan bai
trong bon bé dé déeu hodc la giip ban coé tién hodc
la khién ban mdt tién, va cong viéc cua ban la ldt
cac qudn bai ¢ bat ky bo bai nao ciing dwoc, ting
quan mot, sao cho co duoc nhiéeu tien nhat. T uy
nhién, lic dau, ban khong biét rcing bo do la mot



bdi min... Ban chi c6 thé thang néu lay bai tir bé
xanh. Céu héi & ddy la ban sé can bao ldu dé phat
hién ra diéu dé?

Mot nhom cac nha khoa hoc cua dai hoc lIowa da
thue hién thi nghiem nay vai nam truoc, va ho phat
hién ra mng, sau khi lat khoang 50 quan, phan Iém
ching ta bar dau c6 linh cam vé chuyén dang xady
ra. Chiing ta khong biét tai sao ching ta thich bé
xanh hon, nhung vao thoi diém ds, ching ta kha
chdc rc‘z"ng dé la lwa chon tot hon. Sau khi It
khodang 110 qudn, phan Iém ching ta déu da phat
hién ra bi mdt va cé thé gidi thich chinh xdc tai sao
hai bé dau tién déu la lwa chon rdt toi. Nhung cac
nha khoa hoc Towa da lam mét diéu nita, va day
md&i la phan ky la cia thi nghiém. Ho noi nguoi
choi voi may phdt hién noi déi Chiéc mady nay sé
do mirc d6 hoat dong cua tuyén mo hoi nam duwoi
da trong long ban tay. Phan lon tuyen mo héi phan
ung voi nhiét do, nhu’ng tuyén mo héi trong long
ban tay phan wng voi ap luc — do la ly do tai sao
tay chung ta rat dinh khi bj cang thang. Cdc nha
khoa hoc lowa phadt hién ra rang nhitng nguoi choi
bat dau tao ra nhitng phan ung ap luc voi bo do
khi dén quan thw [, va sau 40 qudn nita, ho co



thé néi rang ho linh cam la cé dieu gi dé bat
thiwvong voi hai bo do. Quan trong hon la ngay vao
liic ban tay bat dau ra moé héi thi hanh vi ciia ho
cﬁn bat dau thay doi. Ho bat dau thién vé hai bo
tot h0'n18

Vé mit than kinh, c6 mot 1y do hop 1y giai thich tai
sao truc giac lai duoc thé hién trén co thé. Trong
bai nhan xét vé nghién ciru, Matthew Lieberman da
dua ra “bang chiimg cho thay vé mat giai phau than
kinh, hach nén chinh 13 bo phan nam dang sau truc
gidc va viéc hoc hoi trong vo thie”. Mot lan nira,
nguo1 ban cua ching to1, Daniel Goleman, 1a nguoi
ké cau chuyén hay nhat vé hach nén:

Hach nen quan sat moi viéc chung ta lam trong
cugc Song moi tinh huong, va riit ra nhitng nguyen
tiac quyét dinh... Tri tué ciia ching ta vé bat ky chii
dé nao ciia cudc Séngdéu duoc lwu giir 0 hach nén.
Hach nén nguyén so dén mirc né khéng co lién hé
gl v&i phan vé ndo dam nhiém viéc néi nang. N6
khéng thé néi véi ching ta nhitng gi né biét bang
loi. N6 néi véi chiing ta bang cdm gidc, né cé rat
nhiéu moi lién hé voi nhitng trung tdm cdam xiic ciia
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ndo va voi rudt. No noi voi chung ta cai gi la dung,
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cdi gi la sai, bang cam gidac o ruot—.

D6 co6 thé 1a 1y do tai sao truc giac dugc thé hién

trén co thé va ¢ rudt, nhung khong thé dé dang thé

hién bang 101.

“C¢ 1& anh nén tap trung hon vao viéc phat trién
phan ban ning thay vi phan ruot.”

Tur thién dén tri thong minh cam xdc

Phuong phap trau doi tri thong minh cam xuc cua
chung to1 bat dau véi thién. Chung toi st dung
thién dé rén luyén tAm tri tré nén rd rang va on
dinh. Sau do, chung t61 huéng su chu y da duoc
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nap nang luong nay vao cac khia canh sinh ly cua
cam xuc dé co thé nhan thitc cam xtc véi sy song
dong va d0 phan giai cao hon. Kha nang nhan thirc
cam xuc ¢ mot mirc do ro rang va do phan giai cao
tao nén nén tang cia tri thong minh cam xuc.

Va ké tir d6, chung t6i song hanh phtic mai mai.

Trong cac chuong tiép theo, ching ta s& kham pha
phuong phap nay chi tiét hon, roi tir 36 xay dung
cac k¥ ning bo trg dé phat trién ca nim phan cia
tri thong minh cam xuc.

Thién trong hai phut

Phan 16n cac budi toi, trude khi di ngu, toi cung cd
con gai Ut ngdi thién véi nhau trong hai phut. Toi
thich dua rang hai phut 1 t6i vu véi ching toi vi d6
1a khoang thot gian ma mot dura tré va mot ky su ¢co
thé tap trung duoc. Hai phiit mdi ngdy, ching toi
yén lang tan huong viéc dugc séng va dugc ¢ cung
nhau. Co ban hon, hai phut mdi ngay, ching toi
tanhuong viéc ton tai. Chi ton tai ma thoi. Chi ton
tai vira 13 trai nghiém binh thudng nhat vira 13 trai
nghiém quy gia nhat trong cudc doi.



Binh thuong, t6i dé kinh nghiém cia t6i voi mot
dira tre dan dat cach toi day nguo1 lon. Trai nghiém
hai phut modi ngay nay chinh 1a nén tang dé toi gidi
thiéu phuong phap thién trong cac 16p hoc danh
cho nguoi méi bat dau cia nguoi trudng thanh.

Trong viéc hoc va day thién, tin vui 13 thién dé mét
cach dang ngai. N6 dé bai chung ta da biét noé nhu
thé ndo, va thinh thoang ching ta da duoc trai
nghiém n6. Hay nhd la Jon Kabat-Zinn da dinh
nghia thién rat hay 1a: “cha y theo mot cach thuc
nhat dinh: ¢6 muc dich, trong thoi diém hién tai, va
khéng phan xét”. Noi mot cach don gian nhat, toi
nghithién 1a tdm tri khi chiing ta chi ton tai. T4t ca
nhitng gi ban can lam 1a cht y dén ting khoanh
khac ma khong phan xét. N6 don gian dén vay co
ma.

Phan khé cta thién 1a khién né trd nén sau, manh,
duy tri nd, dic biét 1a trong nhiing thoi diém khd
khan. Pé c6 kha ning tinh thic manh dén muc
tirng khoanh khac trong cudc doi, tham chi ca trong
nhitng thoi diém khé khan, déu tran day su an tinh
sdu sic va su hién hiru séng dong, thi rat kho va
can tap luyén rat nhiéu. Nhung ban than viéc thién



la dé. Dé hiéu va dé goi 1én bén trong chiing ta. Cai
de do 1a thuan lgi cua t61 khi lam nguot1 hudng dan.

Trong cac 16p hoc cua t6i, sau khi giai thich mot s6
Iy thuyét va khia canh khoa hoc nio bd ding sau
viéc thién, toi dua ra hai cdch dé ném trai cam g14c
thién: Cach Dé va Cach Dé Hon.

Cach Dé, dugc dit tén mot cach sang tao, chi don
gian nghia 1a chi ¥ nhe nhang va lién tuc dén hoi
thd trong hai phut. Chi vay thoi. Bat dau bang viéc
nhan ra ré"mg ban dang tho, roi sau d6 cha y dén
qua trinh thd. Mdi lan su cha ¥ cia ban di lang
thang, chi can mang no tro lai mot cach nhe nhang.

Cich Dé Hon, dung nhu cai tén cua nd, con dé
hon. Tat ca nhing gi ban phai lam la ngoi trong hai
phut ma khong can 1am bat ctr cai gi ca. Cudc song
that su khong thé nao don gian hon duogc nita. Y
twong & day la chuyén tir trang thai “hanh doéng”
sang trang thai “ton tai”, du diéu d6 co nghia la gi
v6i ban cling duoc, trong hai phat. Chi ton tai ma
thoi.

Dé dé hon nita, ban dugc thodi mai doi tir Cach DE
sang Cach Dé Hon va nguoc lai bat ky lic nao



trong hai phut do. Bat ky ltc nao ban cam thay ban
muon cht ¥ dén hoi tho, chi can doi sang Cach DE.
Bat ky luc nao ban mudn chi ngdi ma khong lam gi
ca, chi can d6i sang Cach Dé Hon. Khong co gi
phai ban khoan.

Bai tdp don gian ndy chinh 13 thién. Néu tap du
thuong xuyén, no khién su an tinh va sy 16 rang
von co trong tam tri tro nén sau sac hon. N6 mo ra
kha nang tran trong tron ven tung khoanh khic cia
cuoc song, tung khoanh khac déu quy gia. Véi
nhiéu nguoi, ké ca toi, day 1a mot trai nghiém thay
doi cudc doi. Hay tuong tugng ma xem — mot thur
don gian nhu hoc cach dé chi ton tai lai c6 thé thay
ddi cude doi ban.

Diéu tuyét voi nhat 13 tham chi mot dtra tré ciing
bi€t cach lam. Vang, va mot k¥ su nira.

Trong chuong sau, ching ta s€ di sau vao thién.



“Nay anh ban, nhu con ngudi noéi day: Hay ton tai;
chi ton tai ma thoi.” Nguyén goc tiéng Anh 13
“Bee; just bee”. O day, tac gia choi chit, “bee”

nghia 1a con ong nhung cach doc lai giong “be”
nghia 1a ton tai. (Dich gia) (Ké tir day, cac chu
thich bang chit & cua dich gia va duoc ghi & cuoi
trang, con c&c chu thich bang sé 1a cua tac gia va
duoc ghi & cudi sach.)



CHUONG 2

Hay thé nhu thé cudc doi ban phu thudc vao né
Ly thuyét va cdach thwe hanh thién
V6 vi nhi vo bat vi (Khong 1am gi ma khong gi 1a
khong lam).

- Lao Tw

Thién khong co gi bi an. Thuc ra né chi 1a rén
luyén tinh than.
Pinh nghia khoa hoc vé thién, nhu Julie

Brefczynski-Lewis dua ra, 12‘1‘: “Mot hé, nh}“jfng
phuong phap rén luyén tinh than dugc thiét ké dé



giup nguol thuc hanh quen vo1 nhirng dang quy
trinh tinh than cu thé™*.

3 Nghe day' bay la ndi cdc anh bién i mof B
déng chat xdm thanh nhung bd ndo thuc
sul Cac anh nghe 13i néi gi khong? -
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Doanh trai nao

Nhiing dinh nghia truyén thong vé thién rat giong
vO1 dinh nghia cua khoa hoc hién dai ¢ trén. Trong
tiéng Tay Tang, thién 1a Gom, c6 nghia 1a “lam cho
quen hoic tao thoéi quen”. Trong tiéng Pali, ngdn
ngit 2.600 nim tudi dugc dung trong cac vin ban
dau tién cua dao Phat, thién 1a Bhavana, co nghia
la “vun trong”, nhu trong trong trot. Tham chi
trong nhirng xa hoi co dai co truyén thong thién lau
nam, thién khong duoc xem la mot thd ma thuat
hay huyen bi — no chi la rén luyén tinh than. Vi
vay, néu ban dén véi thién dé timkiém diéu ky
diéu, thi toi rat xin 16i; ma thuét 1a ba canh ctra nam
duéi hanh lang nay*.
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Nhu dinh nghia khoa hoc vé thién & trén di chi ra
mot cach chinh xéc, c6 nhiéu loai thién duogc thiét
ké dé rén luyén cac niang lyc tam tri khac nhau.
Loai thién ma chung t6i hing tht vi muc dich phat
trién tri thong minh cam xuc 13 thién chanh niém,
von da duogc gidi thiéu qua trong chuong trudc.

Néu thién 1a rén luyén tinh than thi nd rén luyén
nhitng ning lyc tinh than nao? Thién rén luyén hai
nang luc quan trong, chu y va ty chu y. Chu y thi
chung ta déu hiéu. William James c6 mot dinh
nghia rét hay cho n6: “Bi tam tri chiém doat, dudi
dang song dong va rd rang”™.

Ty cht ¥ 1a cha ¥ sy cha ¥, kha ning chi y dén
chinh su chu y. Ha? N61 mot cach don gian, tu cha
¥y 1a kha nang biét rang su chu ¥ cta ban dang di
lang thang. Gia sir ban dang chu y dén mot vat thé
va cudi cung su chil ¥ cua ban lang thang sang mot
vat thé khac. Sau mot thoi gian, c6 mot thtr gi do
trong tam tri ban “tach” mot cai, dé bao cho ban 13,
nay, tAm tri cua ban di di lang thang r6i day. Nang
luc d6 1a tu chu y.

Ty cht ¥ cling 13 bi quyét dé tap trung. N6 glong
nhu di xe dap. D¢ giir thing bang cho mot chiéc xe


https://ebookvie.com/epubs/21495/OEBPS/Text/Section0008.html#note:

dap, ban thuc hién rat nhiéu diéu chinh nhé. Khi xe
dap hoi nghiéng sang trai, ban diéu chinh lai bang
cach hoi nghiéng sang phai, va khi n6 hoi nghiéng
sang phai, ban diéu chinh bang cach hoi nghiéng
sang trai. Bang nhitng diéu chinh nhé nhanh chéng
va thuong xuyén nhu thé, ban tao ra hiéu ung thang
bang lién tuc. No ciing giong nhu sy cha y. Khi su
tw cha ¥y cua ban tr6 nén manh me, ban s€ co thé
diéu chinh lai su chu y dang lang thang mot cach
nhanh chéng va thuong xuyén. Néu ban diéu chinh
su chu y du nhanh chong va thuong xuyén, ban tao
ra hiéu ung cha y lién tuc, va d6 chinh la su tap
trung.

Thw gian va canh giac trong cung mét luc

Bi mat 16n nhat cua thién, it nhat trong giai doan
dau, 1a n6 dua ban dén mot trang thai ma ¢ do tam
tri ban thu gian va canh giac trong cung maot luc.

Khi sy chu y va tu chu y cua ban tré nén manh mé,
mdt diéu tha vi s& xay ra. Tam tri ban tr& nén ngay
cang tap trung va on dinh, nhung theo mot cach
cling thu gidn nita. Nogiong nhu viéc gitr xe dap
thing bang trén mot ving dat bang phang. Néu



luyen tdp du, ban gan nhu chang ton chut suc lyc
nao, va ban c6 dugc trai nghiém wvira tién vé phia
trude vira thu gidn trong cing mot lac. Ban dén noi
can dén, va thuc su tan hudng trai nghiém dén d6
bo1 no thu gian.

Néu luyén tap du, ban tham chi cé thé dua tam tri
dén trang thai d6 khi can thiét va ddm chim trong
do trong mot khoang tho1 gian dai. Khi tam tri tro
nén cyc ky thu gian vacanh giac trong cung mot
ltc, ba pham chat tuyét voi cla tam tri sé ty nhién
xuat hién: an tinh, 1o rang, va hanh phic.

Sau day la mot phép so sanh. Hay tuong tuong ban
cO mot binh nudc bén trong dﬁy can, va ban khuéy
no lién tuc. Nudc bi duc. Ban dung khqu va dé no
lén san. Nudc s€ lang dan roi sau mot lac, tat ca
can s¢€ léng lai mot cho, va nudc trd nén trong. Pay
1a vi dy kinh dién nhat vé tAm tri trong trang thai
vira thu g1dn vira canh giac. Trong trang thai nay,
chiing ta tam thoi ding khuay dong tam tri ding
nhu cach chung ta dung khuay dong binh nudc.
Cudi cung, tdm tri ching ta trd nén an tinh va rd
rang, theo dung cach nudc tr¢ nén binh lang va
trong vat.



Hanh phuc la trang thai mac dinh caa tam tri

C6 mot pham chat cuc ky quan trong ctia tAm tri
trong trang thai an tinh va rd rang ma khong duogc
thé hién trong so sanh trén. Pham chat d6 1a hanh
phuc. Khi tam tri an tinh vard rang trong cung mot
luc, hanh phuc s€ tu nhién xuat hién. Tam tri tu
nhién vui tuoi!

Nhung tai sao? Tham chi sau khi d3 c6 thé dat
duoc tAm tri d6 khi can thiét, t6i van khong thuc su
hiéu no6i. Tai sao mot tAm tri an tinh va 16 rang lai
tr dong hanh phac? T6i dahoir ban téi1, Alan
Wallace, mot trong nhirng chuyén gia hang dau cia
thé giéi phuong Tay vé phuong phap tap trung thu
gian (mdt phuong phap co tén la shamatha).

Alan noéi rang 1y do rat don gian: hanh phuc la
trang thai mac dinh cuaa tam tri. Vi vay, khi tam
tri tré nén an tinh va rd rang, no tré lai trang thai
mac dinh va trang thai mac dinhd6 la hanh phtc.
Vay tho1. Khong co phép thuat nao ca; chung ta chi
don gian la tr¢ lai trang thai tu nhién cua tam tri.

Alan, trong tri tu€ sau sac cua minh, no1 diéu do
theo phong cach binh than, vui ve, va nhe nhang



thuong thay cua anh. Nhung véi toi, cdu noi do thé
hién mot nhan thirc tuy gian di song van cuc ky siu
sac va co thé thay doi ca mot cudc doi. N6 ngu ¥
rang hanh phtc khong phai 1a tht ban theo dudi,
ma 13 thr ban cho phép xay ra. Chi ton tai thoi da
lahanh phuc. Nhan thirc d6 d3 thay d6i cudc doi
toi.

/ Khaoi phuc
¢/ che do coi dat
?\ cun nho moy

Hanh phuc la trang thai mac dinh cua tam tri

Vi t6i, cau chuyén dua budn cudi nhat 13, sau tat
ca nhitng diéu duogc thuc hién dé theo dudi hanh
phuc trong sudt lich sur thé gidi, hoa ra hanh phiic
vitng bén c6 thé dat duoc chi bang cach don gian 1a
mang su chi ¥ vao ting hoi thd. Cudc song that
budn cuoi. It nhat thi cudc song cua toi 1a nhu vay.



Thién Ia rén luyén

Phép so sanh truyén thong vé binh nuéc day cin it
nhat d3 2.600 nim tudi. C6 mot phep so sanh khac
vé thién, ma nguo1 hién dai co thé hiéu dé hon, d6
la so sanh v&i1 ren luyén thé chat. Thién 1a mot dang
rén luyén danh cho tam tri.

Khi dén phong tap, ban dang rén luyén co thé dé nd
c6 thé 0 thém cac nang luc thé chat. Néu ban nang
ta, cudi cung, ban sé trd nén khoe hon. Néu ban
chay b0 thuong xuyén, ban s€ chay nhanh hon va
xa hon. Cling nhu vay, thién 1a mot dang rén luyén
tam tri dé né c6 thé c6 thém cac ning lyc tinh than.
Vi du, néu thién nhiéu, tdm tri cia ban tré nén an
tinh hon, nhay cam hon, ban cé thé tap trung su
chi y mot cach manh mé hon va trong tho1 gian 1au
hon, v.v.

T6i hay ndi dua rang thién giong nhu do mé héi tai
phong tap, bo di do mo hoi, va phong tap.
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Mot diém giong nhau quan trong gitta thién va rén
luyén 1a, trong ca hai truong hop, tién bd déu dén
tor viec vuot qua su khang cu. Vi du, khi nang ta,
mdi lan ban gip tay dé khang cu lai strc ning cua
qua ta, co bép cua ban s€ khoe 1én mdt chut. Qua
trinh twong tu cling xay ra trong viéc thién. Mdi lan
su chu y cua ban di lang thang kho1 hot thé va ban
mang né tré lai, diéu d6 giong nhu ban gip tay —
“co bap cua su cha y s€ khoe 1én mot chut.

Ngu y cua nhan thue nay la khong co thr gi go1 la
thién sai. V&i nhiéu ngudi trong sé chung toi, khi
thién, ching t6i thay sy chil ¥ ctia minh di lang



thang khoi hoi thé rat nhiéu lan, va chung toi lién
tuc phar mang no tr¢ lai. Khi do, chung to1 nghi
minh dang lam sai hét roi. Thuc ra, day la mot bai
tap tot vi mdi lan chiing t6i mang sy chu y dang di
lang thang trd lai, ching toi dang cho co bap chi ¥
ctia minh co hoi dé khoe 1én.

Piém giong nhau tht hai giita thién va rén luyén 1a
ca hai déu c6 thé thay doi dang ké chat lugng cudc
séng. Néu ban chua tung rén luyén va ban dat minh
vao ché do rén luyén thudng xuyén, thi sau mot vai
tudn hodc mot vai thang, ban s¢€ théy minh c6 nhiéu
thay d6i dang ké. Ban s& c6 nhiéu niang luong hon,
ban c6 thé hoan thanh duoc nhiéu viéc hon, ban it
bi 6m hon, ban trong dep hon trong guong, va ban
cam thay tuyét voi vé ban than minh. DPiéu nay
cling dung vo1 thién. Sau mét vai tuan hoic mét vai
thang bat dau thién thuong xuyén, ban cé nhiéu
nang luong hon; tam tri cua ban tr¢ nén an tinh
hon, r0 rang hon, va vui v¢ hon; ban it bi 6m hon;
ban cudi nhiéu hon; cudc séng x4 hd1 cua ban duoc
cal thién (vi ban cuol nhiéu hon); va ban cam thay
tuy€t vo1 ve ban than minh. Va ban tham chi khong
can phai do mo hoi.



Thuc hanh thién chanh niém

Quy trinh thién chanh niém kha don gian, nhu
duoc minh hoa trong hinh sau.

Quy trinh bt dau véi mot v dinh. Bat dau bang
viéc tao ra mot ¥ dinh, mot 1y do dé muon an tra
trong chanh niém. Co thé 1a dé glam cang thang
C6 thé 1a dé ting hanh phuc. C6 thé ban muon trau
doi tri thong minh cam xuc dé duoc vui vé va thu
duoc lo1 ich gi d6. Hoac ¢o thé ban chi muon tao ra
cac diéu kién cho hoa binh thé gidi, hay mot thur gi
dokhac tho.

Thuc ra, néu ban thuc su ludi, hay thuc su ban, hay
thuc su ca hai, ban c6 thé tuyén bo rang viéc thién
ctia ban cham dut ngay tai ddy duoc roi. Ban than
vi¢c tao ra nhimg y dinht6t dep da 1a mot dang
thién. Mdi lan ban tao ra mot y dinh la ban dang
tinh t¢ hinh thanh hodc cting c6 mot thoi quen tinh
than. Néu ban tao ra cung mot v dinh nhiéu 1an, nd
cudi cung s& trd thanh mot thoi quen lién tuc xuat
hién trong tam tri ban ¢ nhiéu tinh huéng khac
nhau dé dinh huéng hanh vi cua ban. Vi du, néu
nhiéu lan trong ngdy, ban tao ra ydinh quan tim



dén hanh phuc cua ban than, thi sau mot thoi gian,
trong moi tinh hudéng ban gip hay voi moi quyét
dinh ban dua ra, ban sé théy ban than minh (c6 thé
mot cach vothic) huéng moi diéu ban lam vé
nhitng hanh dong hodc quyét dinh lam ting hanh
phuc, va bot 1€ d6 ma hanh phic cua ban that su
tang 1én.

MO HINH QUY TRINH THIEN CHANH NIEM

Y dinh Su chay
Gidam dp luc Theo doi hoi tho Tap trung

Tang hanh phiic An tinh
) Théng sudt
Sy

Lady lai tam
diém chii y

Xao lang

Thai do Qua trinh nhén thic
Tu phé binh Suy nghi lgi

Tot bung Lo lang

To mo Ao tudng

(Hinh anh cia Philippe Goldin)

Piéu nay tham chi con manh mé hon khi y dinh
ciia ban 13 huéng vé hanh phuc ciua nguoi khac.
Chi can tao ra y dinh dé that nhiéu, ma khong lam
bat ky diéu gi khac, ban cothé thay ban than dan



dan (lai mot lan nita, thinh thoang trong vo thirc)
tré nén tot bung hon va hién hoa hon véi ngudi
khac. Kha nhanh thoi, s& c6 thém nhiéu ngudi thich
ban vamuon trd chuyén v&1 ban, ma co thé ban
cling chang biét tai sao — co thé ban chi nghi rang
ho bi cudn hut boi vé ngoai dep d& cua ban thoi.

Sau khi tao ra y dinh, budc tiép theo la theo doi
hoi thé. Chi can mang su chil y nhe nhang dén qua
trinh tho. Chi vay thoi.

“Ho1 thd! Hoi tho! ToI ndi 1a theo doi hoi tho co
ma!”

Mot so sanh kinh dién vé quéa trinh nay la mot
ngudi gac cong dung & cong thanh quan sat moi
nguoi ra vao thanh phd. Anh ta khong lam gi ca,
chi dimg yén lang, quan sat mo1 nguoi ra vao voi



tinh than canh giac. Ciing nhu vy, ban c6 thé coi
tdm tri minh 13 nguodi gic cong dang canh giac
quan sat hot tho ra vao. Ban c6 thé gia vo 1a minh
dang cam mot cai gay that to de cam thay minh that

“ngau”. Mot so sanh khac, rét dep, do ban td1 va
cling 1a giang vién cua Tim Kiém Bén Trong Ban,
Yvonne Ginsberg, dua ra. P6 1a mot con buém
dang dau trén mot canh hoa trong khi lan gi6 nhe
dang 1am canh hoa dung dua 1én xudng. Su chu y
cua ban la con buém con canh hoa la hoi thd cua
ban.

Vao ltc nay, su cha ¥ ciia ban ¢ thé tap trung lai.
Ban c6 thé thay minh trong mot trang thai ma tam
tri ban an tinh va tap trung. Ban tham chi co thé
thay minh thong sudt, chi ton tai cing hoi thd cua
ban. Néu luyén tap day du, trang thai nay co thé
kéo dai rat lau, nhung véi da s6 ngudi, co thé nd
chi dién ra trong vai gidy. Va sau d6 chung ta roi
vao xao lang.

Trong trang thai xao ling d6, chung ta co thé bat
dau suy nghi lai, lo ling, hoic a0 tuong. Doi khi,
t6i tham chi con 4o tudng vé viéc khong lo lang.
Sau mot tho1 gian, chung ta nhan ra sy chua y cua



chiung ta dang di lang thang. Phan irng mac dinh
ctia phan 16n moi ngudi vao luc nay 1a chi trich ban
than. Ching ta bat dau tu ké cho minh nghe nhiing
cau chuyén vé viéc ching ta thién kém nhu thé
nao, chung ta la nhirng nguoi tdi t& ra sao. That
may 1 c6 mot cach hay dé giai quyét van deé nay.

Viéc dau tién can phai lam 1a chi can don gian lay
lai tAim diém chu y bang cach mang sy chi ¥ tré
lai qua trinh thd. Viée thir hai can phai lam 1a ghi
nhé mot nhan thirc quan trong chung ta da thao
luan ¢ dau chuong nay — qua trinh mang sy chu y
dang di1 lang thang tr¢ lai cling giong nhu gap tay
trong khi tap thé hinh. D6 khong phai la that bai,
ma laqué trinh tién bd va phat trién cac “co bap”

tinh than manh mé.

Viéc thtr ba can phai lam 13 canh giac thai do cia
ban véi ban than minh. Hiy quan sat cach ban doi
XxUr vo1 ban than minh va mirc d§ ban thuong noi
xau ban than. Néu c6 thé, hiy chuyén hudng thai
do do sang su tO mo va d6i xtr tét v&i chinh minh.
Ban than viéc chuyén huéng nay da 1a mot dang
thién. M6t 1an nita, no lién quan dén viéc tao nén
cac thoiquen tinh than.



Mdi 1an tao ra mot thai do doi xir tot v&i chinh
minh, l1a chung ta la1 lam tho1 quen do sau sic thém
mot chut nira. Néu thuc hién diéu d6 nhiéu, chung
ta co thé vuot qua su oanghét ban than va tham chi
tré thanh nguoi ban t6t nhat cua chinh minh. (T6i
chot nhé ra mot cau thoai rat budn cudi trong phim
Space Balls: “T6i la mot nhan cau: nira nguoi, nura
ché. Toi 1a ngudi ban tot nhat ctia chinh t6i!”))

Mot cach dep deé dé lam diéu nay la tao ra cal ma
nhitng ngudi hanh thién goi 14 “tam tri ctia ba™: ap
dung tam tri cia mot nguoi ba tran day yéu thuong.
Doi véi mot ngudi ba tran day yéu thuong, thi ban
dep va hoan hao trong moi khia canh. Khong can
biét ban pham phai sai 1am gi, ban 14 hoan hao va
ba yéu ban vd1 dung con nguol ban. Khong co
nghia 1a bakhong nhin thay nhitng diém xau cia
ban, cling khong c6 nghia la ba cho phép ban duoc
lam ton thuong chinh minh. Doi khi, ba tham chi
con can thi¢p quyet liét dé khong cho ban dua
minh vao rac r61 lon. Nhung du thé ndo, ban hoan
hao trong mat ba va ba yéu ban.

Phuong phap la hay nhin ban than qua con mat cla
mot nguo1 ba tran day tinh yéu thuong.



Cudi cung, hdy trd lai véi viéc theo ddi hoi thd va,
bat cir khi nao co ich, hady nhac nho ban than vé y
dinh ctia minh. Chao mung ban da tro lal.

HAY TAP NHIN BAN
THAN QUA CON MAT]
CcUA MOTNGUST BA
TRAN DAY
e~ EU THUONG.
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Nhitng van dé vé tw thé

Thyec ra ban c6 thé thién trong bat cir tu thé nao ma
ban muon. Vi du, Phat gido Nguyén thuy dua ra
bon tu thé thién chinh 1a di, dung, nam, ngdi, ma
duong nhu d3 bao ham tat ca. Phat gido do that
tham lam.



Khi chon tu thé thién, chi c6 mot diéu phai nhd.
Chi mot thoi. Tu thé thién tot nhat 13 tu thé gitp
ban duy tri trang thai vua thu gian vura canh giac
trong cung mot luc trong mot khoang thoi gian dat.
Vi du, ban c6 thé khong muon mot tu thé nga ngdn
vi diéu d6 khong co6 191 cho su canh giac, va ban
cling khong mudn mdt tu thé doi hoi ban phai cing
cung lung, vi n6 khong co 191 cho su thu gian.

That may cho ching ta, mot tu thé ngéi duoc t6i vu
hoa ca cho su canh giac va su thu gian da dugc
phat trién qua hang ngan nim con nguoi thién. Tu
thé truyén thong nay doi khi duoc goi 1a tu thé
thién bay diém. N6i ngan gon thi bay diém d6 1a:

1.Lung thang “nhu mot miii tén”

2.Chan khoanh lai “theo thé hoa sen”

3.Vai tha long, nang 1€n cao va ra sau, “nhu con
kén kén”

4.Cam thu lai mot chit, “nhu mot cai moc sit”

5.Mat nham lai hodc nhin xa xam

6.Lud1 cham vao vom mi¢ng

7.Mbi hoi mo, ring khong nghién.



Chung ta khong phai di vao cac chi tict cla tu thé
truyen thong. To1 thay nhing dang chuan cua tu
thé nay ban dau rat kho doi Vol phan 16n nguo1 thot
nay vi ching ta khong ngoi trén san nhiéu. Thay
vao do, chung ta quen vo1 vige ngdi trén ghe tua,
nén nhiéu nguol cam thay ho1 ngai tu the truyén
thong, it nhat 1a lac dau. Vi vay, to1 cho rang ban
chi can biét c6 ton tai mot tu thé truyén thong da
duoc t6i wu hoa vé mit chirc niang. Hay sir dung nod
nhu mot hudng dan, roi tim bat ¢t tu thé nao ban
thay thoai mai va quan trong nhat 1a gitp ban duy
tri su canh giac cing nhu sy thu gian. Vi du, khong
thuc su quan trong l1a ban khoanh chan hay str dung
ghé tua, hay ban thuc su thich tu thé dé con bup bé
Hello Kitty trén dau. Mién 1 ban c6 thé duy tri sy
canh giac va su thu gidn, thi d6 1a tot.

Sogyal Rinpoche, mot giang vién Phat giao Tay
Tang noi tleng thé gidi, dd dua ra mot cach hitu ich
va tha vi dé tim ra tu thé cho riéng minh. Ong dé
nghi hiy ng6i nhu mot ngon nii hing vi. Y tuong
& day 1a hdy nghi vé ngon nuai ban ua thich nhat,
nai Phu S§ hodc nti Kilimanjaro chang han, sau d6
gia vo ban 1a ngon nai d6 khi ban ngdi. Va ban day
roi, quyngai (hodc quy ba) Nuai Pht S§, hung vi, oai



nghiém, va day cam hung. Diéu tot dep 1a néu ban
ngodi theo cach khién ban cam thay minh hung vi,
oai nghiém, va day cam hung, nd c6thé chinh 1a tu
thé gitip ban vira canh giac vira thu gifn, va con
kha tha vi ntra. Hay tht cach nay va xem no co
hiéu qua vd1 ban khong.

“Nhung t6i thay minh giong vaéi ngon nai hon & tu
thé nay.”

Mot dé nghi khac don gian nhung hiru dyng cua
giang vién chuong trinh Tim Kiém Bén Trong Ban,
Yvonne Ginsberg:

Hit mot hoi that sau, nang xwong swon len. Tho ra,
dé vai roi xuong trong khi cot Song gl nguyén vi
tri mét cach nhe nhang. Sau dé, dong thoi twong



twong ra dong chay cua mot con song va sy on
dinh cua mot ngon nui.

Mot cau hoi td1 thuong xuyén nhan dugc 1a nén
nham mat hay md mat khi thién. Cau tra 101 vui 1a:
nhim mot mat, nhim ca hai, va khong nhim mat
ndo. CAu tra 10i thyc 13, mdi cai déu c6 uu va
nhuoc diém riéng, vi vay ban nén hiéu rd va choi
dua vo1 cac lua chon.

Nham mat khi thién 1a tot; ndé gitip ban gilt binh
tinh va tranh xa nhimg hinh anh gay xao lang. Van
dé 1a rat dé nga gat. Néu md mat, ban s& gip van
dé nguoc lai. Ban khong dé ngu gat nita, nhung
ban bi xao lang boi cac vat thé ban nhin théy Phai
lam gi day? Phai lam gi day? C6 hai cach dé dung
hoa, mot vé thoi gian va mot vé khong gian.

Cach dung hoa vé thoi gian 1a khi bat dau thi nham
mat, sau d6 thinh thoang mé mat khi bat dau thay
budn ngi. Cach dung hoa vé khong gian 13, néu ¢o
thé, ban hay nhiam nira mat, m& nira mat. Toi hay
dua ring diéu nay dé dang voi t6i vi toi 1 nguoi
Trung Qudc. Nhung thuc ra, ¥ tudng & day 1a hoi
mé mat mot chat, hoi nhin xuéng duo1 mot chut,
vakhong tap trung vao mot diém ndo nhat dinh ca.



Theo kinh nghiém cua t61, lua chon cudi cung nay
1a lya chon t6i wu. To6i dé nghi ban thir ca har xem
ca1 nao co tac dung v41 minh.

Thuong thi khi thién, chung ta bi xao ling bdi Am
thanh, suy nghi, hoac cac cam giac trén than thé.
T6i dua ra ké hoach bon budc sau dé tmg phd voi
nhitng su xao lang do:

1.Thtra nhan

2.Tra1 nghiém ma khong phan xét hay phan ting
3.Néu can phan ung, tiép tuc duy tri su chl tAm
4.Buong tha no.

Thara nhan

Chi thira nhan rang c6 diéu gi d6 dang xay ra.

Tral nghiém ma khong phan xet hay phdan #ng
Du ban dang trai nghiém cai gi, hdy chi trai nghiem
no ma thol. Pung phan xét n6 la tot hay xau. Cu dé
no Vay, ctr dé nd vay, glong nhu 16 mot bai hat noi
tleng— Néu co thé, ¢ gang ding phan Gng vdi né.

Néu ban phai phan tng (vi du, ban thyc sy phai
gii), hay co hit thé nam lan trudce khi phan tmg. Ly
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do 1a dé tap tao ra khoang cach giira kich thich
vaphan rng.

Chiing ta cang ¢ thé tao ra khoang cach giira kich
thich va phan tUng thi ching ta cang c¢6 kha nang
kiém soat do1 song cam xuc cua minh. Ky nang ma
ban phat trién ¢ day trong khi ngdi c6 thé duoc pho
bién vao trong cudc song hang ngay.

Néu can phdn #ng, hay tiép tuc duy tri sw chu
tam

Néu can phan tmg, chiang han can gii hay ding
day, hay duy tri su chd tam vao ba thu: y dinh,
chuyén dong, va cam giac. Hiy nhd rang muc tiéu
ctia bai tap nay khong phai 12 ngdi yén; muc tiéu la
chu tAm. Vi vay, mién 1a ban duy tri sy chu tam, thi
ban 1am gi ciing khong sao. Tic 1a gia sir, ban can
phan tng vi mot chd nglra trén mit, trude tién ‘hay
mang sy chu y dén cam glac ngira, sau do dén y
dinh gii, cudi cung dén chuyen dong cua canh tay
va ngon tay cung cam giac gai trén khudn mat ban.

Khong hon. Khong kém.



Buodng thd no

Néu n6 muon dugc budng tha, hay budng tha no.
Néu khong, cir d€ no vay.

Hay nhé rang budng tha khong phai 1a budc mot
thtr gi d6 bién di. Thay vao d6, budng tha 1a mot 1oi
moi. Chung ta hao phong cho phép ngudl nhan
chon chap nhan hay khong chap nhan 1oi moi do,
va du thé nao chung ta cling van vui. Khi chung ta
budng tha mot thir gi d6 gy xao ling dén viéc
thién cua ching ta, ching ta nhe nhang moi né
dung gay xao lang, nhung hao phong cho phép no
quyét dinh ¢ lai hay khong. Néu nd quyét dinh di
thi tot. Néu né quyét dinh ¢ lai thi ciing tot. Chiing
ta d6i xir voi nd bang long tot va sy hao phong
trong sudt thoi gian nd hién dién. Pay 1a mot bai
tap budng tha.

Cudi cung, néu cho dén gio, ban khéng nhé mot
diéu ndo trong nhitng dicu ban doc & chuong nay
(c6 thé bai vi ban khong quan tam dén cudn sach
nay nhung vg ban bat ban ng01 doc nd), thi that
may, Jon Kabat-Zinn da dwa ra mot cAu tom tat
toan by chuong nay:



Hay tho nhu thé cudc doi ban phu thuoc vao no.

Neéu ban chi c6 thé nhé mot cau trong chuong nay,
hdy nhd cau trén, thé la ban s€ hi€éu thién chanh
niém.
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Theoi gian ngoi

Pén 210 ban da dugc hoc vé 1y thuyét va cach thuc
hanh thi€én chanh niém, gi¢ ching ta hay danh vai
phut ngo1 thién.

C6 rat nhiéu cach ngoi thién. Cach don gian nhat I
keo dai bar tap thién hai phut dugc no1 dén o
chuong trudc. Pau tién, hiy ngodi trong tu thé thién



cho phép ban vira canh giac vira thu gian cung Iac.
Sau d6, bat cir khi nao cam théy thoal mai, ban co
thé thuc hanh Cach D& (chu ¥ dén qua trinh thd va
nhe nhang mang sy cha y tré lai moi khi né di lang
thang), hodc Cach D& Hon (ngdi khong lam gi ca
va chi don gian chuyén tir trang thai hanh dong
sang trang thai ton tai). Néu mudn, ban c6 thé doi
gitta Cach Dé va Cach Dé Hon bat ky luc nao. Lam
nhu vay trong khoang 10 phut hodc bao lau tuy
thich. Pay chinh 1a ban dang tap thién.

Néu ban thich thtr gi @6 chuan hon va bai ban hon,
ban co6 thé 4p dung Mo Hinh Quy Trinh Thién
Chanh Niém da dugc thao ludn & dau chuong nay.
Bit dau bang viéc ngdi trong tu thé thién cho phép
ban vira canh giac vira thu gian cung lac. Khi ban
cam thay thoai mai, hay mo1 go1 y dinh dya trén ly
do tai sao ban dang ngo1 day xuat hién. Diéu nay sé
khuyén khich ban tiép tuc thién. Mang su chua ¥
dén qua trinh thd. Néu tAm tri an tinh va tip trung,
hay tri trong tam tri d6. Néu tAm tri bi xao lang bai
am thanh, Vv nghi, hay con ngtra, hdy thuwa nhan
nguyén nhan gay ra xao lang do, trai nghi€ém n6 ma
khéng phan xét nd, va budng tha ndé néu ndé mudn
duoc budng tha. Néu ban can ctr dong, hdy duy tri



su chu tam vao y dinh, chuyén dong, va cam giac.
Nhe nhang mang su chi ¥ tré lai hoi thd. Néu
nhing suy nghi phe¢ binh hay phan xét ban than
khot lén, hay mo1 go1 y nghi d6i xur tot véi ban
than khoi 1én, neu muo6n. Con khoéng, ctr dé vay di;
moi thr déu tot. Lam vay trong 10 phut hoic bao
lau tuy thich.

THIEN CHANH NIEM

Chung ta hay bat dau bang cach ngoi thoai mai.
Ngoi trong mot tu thé giup ban vua thu gian vua
canh giac cung luc, du diéu d6 c6 nghia 1a gi voi
ban di nita. Hodc, néu thich, ban cé thé ngéi nhu
mot ngon nui hung vi, du diéu d6 c6 nghia 1a gi voi
ban di ntra.

G10 chung ta hay hit vao ba hoi1 that sau, that cham,
dé truyén nang luong va sy thu gian vao bai tap
cua chung ta.

G10 ching ta hay thd mot cach tu nhién va mang
su chu y rat nhe nhang dén hoi thé. Ban ¢ thé
mang su chu y dén hai 16 mili, bung, hay toan bd
co thé dang thg, du diéu d6 c6 nghia 1a gi véi ban.



Hay cht ¥ dén hoi thé vao, hoi thd ra, cing cac
khoang dung ¢ gitra.

(Ngung ngan)

Néu ban muodn, ban c6 thé coi bai tap nay 1a dé tam
tri nghi ngoi trén hoi thd. Ban c¢6 thé tudng tugng
ho1 thd 1a mot noi nghi ngo1, hodc mot cai géi,
hodc mot cai dém, va dé tam tri nghi ngoi trén do,
rat nhe nhang. Chi ton tai thoi.

(Ngung dai)

Néu bat ky Iic nao ban cam théy b1 xao lang boi
mot cam gidc, mot ¥ nghi, mot am thanh, hay chi
thtra nhan no, trai nghi€ém nd, va nhe nhang buong
tha n6. Hay mang sy chu y rat nhe nhang quay tré
lai vig¢c tho.

(Ngung dai)

Néu ban thich, chung ta hay két thuc viéc thién nay
bang cach moi go1 su an tinh vui vé trong tam khoi
len.

Hit vao, t01 an tinh.

Tho ra, to1 mim cuol.



Phut giay hién tai nay,

That tuyét voi.

(Ngung ngan)

Cam on su chu y cua cac ban.
Nay anh ban, khoa hoc & dau?

It nhat, thien c6 mdt diém chung quan trong voi
khoa hoc: ca hai déu nhan manh vao tinh than héi.
Trong thién, c6 hai khia canh vé tinh than hoi. Mét,
thién c6 phan 16n 1a kham pha ban than. Vang,
ching ta bat dau véi viéc rén luyén sy chi ¥,
nhung su cht y khong phai la myc tiéu cudi cung
ctia phan 16n céac truyén thong thién; muc tiéu cudi
cung thuc su la tri tué¢. Ly do ching ta tao ra kha
nang cht ¥ manh mé 1 dé c6 thé phat trién tri tué
vao bén trong tam tri. C6 sttc chli y manh mé giong
nhu c6 moit cay dudc sang ruc — cO thithat vui
nhung muc dich thyc sy cua n6 1a cho phép chung
ta nhin vao bén trong nhimg can phong toi tim cua
tdm tri va cua ban than dé chung ta co thé, vang,
tim kiém bén trong minh. Va do muc tiéu cuo1
cung la phat trién tri tué nén tinh than hoi — it nhat



la hot bén trong — phai tro' thanh mot thanh phan
trong yéu trong qua trinh thién.

Khia canh tht hai cua tinh than hoi nay vuot ra
ngoai thé gidi bén trong va di vao thé gidi bén
ngoai. Vi cac thién sinh déu quen véi viéc hoi nén
ching t6i rat thoai mai vdi khoa hoc ciing nhu cac
cau hoi mang tinh khoa hoc vé thién. Picu nay
dang tham chi vo1 ca nhirng nguo1 hanh thién theo
phuong phap cO Xua trong cac truyen thong thién
¢O dai, vi du nhu Plc Phat. V&i nhiéu nguo1 ban
ciia t6i, vi du hdp dan nhit vé sy thoai mai véi
khoa hoc nay la khi Dat-la1 Lat-ma no: “Neu phan
tich khoa hoc cudi cung cho thay rang mot s6 nhan
dinh vé Puc Phat 1a sai, thi chung ta phai chap
nhan cac phat hién cua khoa hoc va tr bo nhiing
nhan dinh d6™.

Ghi nhé diéu nay, ching ta hdy xem qua mot so
van ban khoa hoc xung quanh viéc thién.

Mot trong nhitng nghién ctru néi 1én nhiéu diéu
nhat do hai ngudi tién phong trong linh vuc khoa
hoc than kinh vé thién, Richard Davidson va Jon
Kabat-Zinn, thuc hién>. Nghién cru ndy mang tinh
dot pha vi nhiéu 1y do. N6 1a nghién ctru 1én dau
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tién dugc thuc hién trong bdi canh cong ty, voi cac
d6i tuong 1a nhan vién cta mot cong ty cong nghé
sinh hoc. Piéu nay khién né tré nén cuc ky co lién
quan v&1 mot nguol lam viée trong the 2101 cong sO
nhu to1. Nghién ciru da cho thay rang chi sau tam
tuan tap thién, mic do lo Au cia cac doi tuong da
giam di dang ké. Pay 1a mot diéu tot nhung khong
dang ngac nhién vi tén chuong trinh cua Jon
Kabat-Zinn 14 Giam Cang Thang Bang Thién. Néu
sy lo 4u khong giam di dang ké thi cling kha xau
ho.

Ngac nhién hon, khi hoat ddng dién bén trong nao
bd ctia cac doi twong duogc do luong, nhirg nguol
trong nhom thién thé hién su gia ting dang ké muc
d6 hoat dong & nhitng phan ndo c6 lién quan dén
cic cam xuc tich cuc. Phat hién tha vi nhat ¢6 lién
quan dén chic ning mién dich cua ho. Gan cudi
cudc nghién ciru, cac do6i tugng duge tiém vic- Xin
cum va nhirng nguo1 trong nhom thién phat trién
nhiéu khang thé hon 601 v6i vac-xin cim. Néi céach
khac, chi sau tdm tuan thién chanh niém, cac d6i
twong hanh phtc hon dang ké (dd duogc do trong
ndo b cua ho) va thé hién mirc ting dang chu ¥
trong viéc phat trién kha nang mién dich. Hy nhé



rang nghién ctru nay khong duoc tién hanh trén
nhitng nguo1 dau troc, mac 4o choang, song trong
tu vién, ma trén nhitng nguo1 binh thudong, c6 cudc
séng thuc, co nhirng cong viéc vO cung cang théng,
trong cong ty cua My.

Mot nghién ctru dugc thuc hién sau bo1 Heleen
Slagter, Antoine Lutz, Richard Davidson, v.v tap
trung vao su chu }'lﬁ. Cu thé, n6 kham pha thién
trong moi lién hé vo1 mot hiéntu’(mg tha vi co tén
la “cai nhay mat cta su chi y”. C6 mot cach rat
don gian dé giai thich cai nhay mat cua sy cha ¥.
Gia st ban dugc cho xem mot chudi cac ky tu (con
sO hodc chir cai) trén mot man hinh may tinh, timg
ky tu mot, lién tuc vai tbc do cao (cac ky tu cach
nhau khoang 50 mi-li giay, trc la mot ntra cua 1/10
gidy). Gia st toan bo chudi déu 1a chit cai va chi co
hai con s0. Vi du, chubi ky tu gom P, U, H, 3, W,
N, 9, T, Y. C6 hai con sb bén trong chudi chit cai.
Nhiém vu ctia ban 13 xac dinh hai con sb d6.
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Nhiém vu céi nhay mat cta su chd y

DPay la diém tha vi: néu hai con s6 dugc chiéu cach
nhau ntra giay, thi thong thuong, s€ khong xac dinh
duoc con s6 thtr hai. Hién tugng nay duoc goi la
cai nhay mat cua sy chuy. Theo mot cach nao do,
sau khi muc ti€u quan trong dau tién duoc xac
dinh, su chu y cua tu duy s€ “nhay mat” mot cai, va
can mot lic thi ndo bo mdi co thé xac dinh duoc
muc tiéu tiép theo.

Hién twong cai nhay mat nay truoc day duogc gia
dinh 1a mot dic tinh cua hé thong day than kinh va
c6 tinh bat bién. Nghién ctru cua Slagter chi ra rang



chi sau ba thang tap thién chuyén sau va nghiém
ngit, nhitng ngudi tham gia co thé 1am giam dang
ké hién tugng nhay mat nay. Vé 1y thuyét, véi viéc
tap thién, ndo bod c6 thé hoc dwoc cach xu 1y kich
thich hi¢éu qua hon, do do sau khi xur ly muc ti€u
quan trong dau tién, né van con nguodn luc tu duy
dé xur Iy cai thu hai.

Nghién ctru nay dem lai mot cai nhin tht vi vé kha
ning nang cap hiéu qua hoat dong cua nio bo bang
thién. Vi vay, néu cong viéc cua ban phu thudc vao
kha ning chu y dén thong tin trong mdt khoang
thoi gian dai, thi co thé viéc thién nay sé gitip ban
tang luong.

“Con anh? Anh ciing can ting luong a4? Anh dang
tu ting kha tot day thoi!”



Con nhi€éu nghién ctru khoa hoc thu vi vé thién
ntra. Chung ta s€ chi dua ra mgt vai nghién ctru
quan trong.

Antoine Lutz d3 cho thay rang nhiing thién sinh 130
luyén cua dao Phat co thé tao ra nhitng song nao
gamma cuong do cao. Nhitng song nio nay thuong
¢ lién quan dén muc d6 hiéu qua cao trong cac
khia canh tri nh&, hoc tap va nhan thirc.” Hon nita,
nhitng thién sinh 130 luyén nay con thé hién muc
do hoat dong cao hon ¢ dai gamma khi ho khong
thién, tir d6 cho thay rang viéc tap thién c6 thé thay
d6i bd ndo cua ban khi nghi ngo. Néu nang ta
nhiéu, ban s& c6 co bap cudn cudn ngay ca khi
khong dén phong tap. Tuwong tu, khi rén luyén tinh
than nhiéu, ban sé& c¢6 cic “co bép” tinh than khoe,
cac “co bap” an tinh, rd rang va vui vé, ngay ca khi
ban chi dang d1 chou.

Nghién ciu dau tién vé linh vyc ndy cua Jon
Kabat-Zinn d3 tiét 10 rang thién co thé lam ting
dang ké toc do khoi bénh vay nén®. Phuong phap
rat don gian. T4t ca nhitng ngudi tham gia déu
dugc chira tr1 theo cach thong thuong, nhung mot
ntra dugc nghe cac doan bing hudng dan thién cua
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Jon Kabat-Zinn trong sudt qua trinh chita tri, va chi
rieng viéc dugc nghe cac doan bang nay thoi da
lam ting dang ké toc do khdi bénh rdi. Mic du toi
thay cac két qua nay rat tha vi nhung diéu hap dan
vé nghién ctru nay 13, bénh vay nén 1a mot thi hitu
hinh — mot cin bénh da liéu c6 dic tinh 1a nhing
not dé s& phat trién to hon khi ching tr6 nén t¢
hon. Vi vy, khi ban néi vé mot cach thién gitp
ban khoi bénh trong ngit canh nay, ndé khong phai
chi Ia nhitng 101 n61 sudng cua mot nguo1 Thot dai
M6i ndo d6; nd 1a mot thir qua hitu hinh, ban c6 thé
théy no va that su do duogc nod béng mot cai thudc.

Cudi cung, c6 mdt nghién ctru chi ra rang thién co
thé 1am day tan vé ndo. Nghién ctru ndy, do Sara
Lazar thuc hién, da chup cong huong tr bo nao cua
nhirng nguol th1en vanhiing nguo1 khong thién, tir
d6 cho thay rang nhitng nguoi thién c6 vo ndo day
hon & nhitng ving ndo c6 lién quan dén su chu y va
kha niang xt 1y cam giac’. Tat nhién, nhitng phép
do nay chi thé hién su twong quan, chir khong phai
thé hién nguyén nhan, tic 13 hoan toan cé thé
nhitng nguo1 ¢d vo ndo day hon ¢ nhitng vung nao
d6 chi tinh co 1a nguoi thuc hanh thién. Tuy nhién,
nghién ctru nay ciing chi ra rang, v4i nhitng doi
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tuong thién, ai thyc hanh thién cang lau thi nhimng
phan nio d6 cang day, tic 1a thién c6 thé 1a nguyén
nhan giy ra nhitng thay doi d3 quan sat dugc d6 o
bo nao.

Nhiing diéu trén chi 1a tom tit cua mot vai nghién
ctru trong 25 nam qua. Dicu tuyét voi 1a thién gitp
ca1 thién mo1 thir, tor sy cha y va chirc nang nao bd
cho dén hé mién dich vabénh da lidu. Thién giong
nhu con dao cua quan do1 Thuy Sy — n6 hitu dung
trong moi tinh hudng.

Hay nhé rang, néu Meng co thé ngdi thi ban ciing
c6 the.



CHUONG 3

Thién khong ngoi trén dém
Mo rong loi ich cua thién ra khoi viéc ngoi
Thién, ta khang dinh rang, c6 ich ¢ khap mo1 noi.

- Pire Phat

Thién 1a mot trong nhitng viéc quan trong nhat ban
¢ thé hoc duoc trong cudc do1. Nhung dung chép
nhan no tu to1. William James, cha dé cua tam 1y
hoc hién dai, da nd1 nhu sau:

Va nang luc tu nguyén mang sw chu y dang di lang
thang tro lai hét ldn nay dén lan khac chinh la coi
ré cua sw danh gia, tinh cach va y chi. Khong ai co



thé lam chu ban thdan néu khong co no. Mot nén

gido duc cai thién nang luc nay la nén gido duc
N\ 2 l

hoan hao™.

Ban c6 n6 r6i. Thién chinh 1a mot k§ ning dem lai
cho ban nang luc tu nguyén mang su chu y dang di
lang thang tré lai hét 1an nay dén lan khac, va nhu
William James d3 noi, n6 1a “nén gido duc hoan
hao”, thir tot nhat ban co6 thé hoc. Toi hy vong diéu
do sé khién ban cam thay dé chiu hon véi viéc tiéu
tién mua cudn sach nay.

O chuong trude, ching ta di hoc dugc rang thién
chanh niém la mdt cong cu quan trong trong vi€éc
phat trién tri thong minh cam xuc. Trong chuong
nay, chiing ta s& hoc nhitng cach mé rong thién vao
moi khia canh trong doi song hang ngay. Cai tim
an tinh va sang sta ban trai nghiém dugc khi ngoi
thién 1a rat tuy€t vo1, nhung nd chi thay d6i cudc
doi ban néu ban c6 thé khoi lai tim tri d6 mdi khi
can thiét trong cudc song hang ngay. Chuong nay
s& n6i cho ban biét cach.

Mot trong nhitng di€u quan trong nhat mot thién
sinh can lam la m¢ rdng o1 ich cua thién ra khoi
viéc ngo1 va dua n6 vao moi1 mat cua cudc song.
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Trong khi ng6i thién, ban cothé trai nghiém mot
muc do an tinh, r0 rang, hanh phic nao do, va
thach thie ¢ day 1a hay pho bién tam tri d6 vao cac
tinh huong trong cudc song, bén ngoai viéc ngoi
thién chuan.

Tin tot 1a loi ich cua viéc tap thién s& tré nén phod
bién mot cach tu nhién, hay noi cach khac 1a dé
dang duoc tich hop vao moi mat cua cudc séng Vi
du, sy chu y cua ban s€ tu nhién b1 hap dan ve phia
nhtng thr hoac la rat dé chiu hodc 14 rat kho chiu,
Vi vay néu ban c6 thé rén luyén ban than gitt su chu
y vao mot thir trung tinh nhw hoi thd, thi ban c6 the
gitr sy chu y vao moi thir khac. Hoi tho giong nhu
thanh pho New York cta su chl y — néu né co thé
thanh cong ¢ day thi né c6 thé thanh cong & bat ky
noi nao khac. Do d6, néu ban rat thanh thao trong
viéc ¢6 dinh sy cht y vao viéc thd, thi ban c6 thé
thdy minh c6 kha ning tip trung t6t hon nhiéu
trong 16p hoc hay tai cac cudc hop. Thién su noi
tiéng Shaila Catherine d3 néi véi toi rang sau khi
hoc thién mot cach chuyén sau tai dai hoc, co chua
tirng c6 mon nao dudi diém A.



“Toi ¢6 thé ra khoi I6p khong? Toi mat tri roi.”
Noi chung, hdy pho bién viéc thién

D6 1a mot tin tot. Tin tot hon 13 cd nhitng thtr ban
coO thé lam dé tang kha nang irng dung cua viéc tap
thi€n vao cac linh vuc khac cua do1 song.

C6 hai linh vuc trong d6 ban c6 thé bat dau tich
hop thién ngay 1ap tirc va mot cach ty nhién. Pau
tién 1a mo rong tir thién khi nghi ngoi sang thién
khi hoat dong. Thir hai 13 mé rong tir thién hudng
vao ban than sang thién hudéng vao nguoi khac.
Néu thich, ban c6 thé coi viéc ndy gidong nhu mot



su mo rong, hoac phé bién, thién theo hai chiéu:
mot tur nghi ngoi dén hoat dong va mot tur ban than
dén nguoi khac. Trong nhiing phan sau, toi sé dua
ra bai tap cho tung loai.

Thién trong hoat dong

Cach tot nhat dé tap thién la tap trong doi song
hang ngay. Mot khi ban co thé thién trong moi
khoanh khiac ciia doi song hang ngay thi chat luong
cudc séng cua ban s€ thay doi rorét. Thich Nhat
Hanh d3 minh hoa diéu nay mot cach vo cung dep
d& khi 6ng miéu ta mot trai nghiém rat don gian 1a
budc di:

Moi nguoi luén coi di trén nuwoc hay di trén Khong
la mot phep mau. Nhung toi nghi phép mau thuc su
khong phdi la di trén nwoc hay di trén khong, ma la
di trén mat dat. Moi ngay, ching ta déu tham gia
mot phép mau ma tham chi chung ta con khong
nhan ra: bau troi xanh, may trcfng, la xanh, doi
mdt den to0 mo ciia mot dira tré — doi mat cia chinh
chung ta. Tat ca déu la mot phép mau®.
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Khi trong trang thai thién, thim chi mot trai
nghiém don gian nhu budc di trén mat dat cung co
thé 1a mot phép mau tuyet dep.

Theo kinh nghiém cua t01, thién c6 thé 1am tang
hanh phtic ma khong thay doi bat cir cai gi khac.
Ching ta thuong coi nhiéu diéu trung tinh 1a tat
nhién, nhu khong b1 dau, an ba bita mdt ngay, va
c6 thé budc di tir diém A dén diém B. Khi thién,
nhitng diéu nay trd thanh ngudn con tao ra hanh
phuc vi ching ta khong con coi chung 14 tat nhién
nita. Hon nita, nhitng trai nghiém dé chiu s& con tro
nén dé chiu hon vi sy chtl ¥ cia ching ta hién hiru
& do dé trai nghiém ching modt cach tron ven. Vi
du, mot bira dn ngon néu duoc an trong trang thai
thién s& trd nén ngon hon, don gian bdi1 vi ban dat
toan b0 su chu y vao viéc tan huong btra an. Khi
song trong thién, nhitng trai nghiém trung tinh co
xu hudng trd nén dé chiu, va nhitng trai nghiém dé
chiu tré nén dé chiu hon. Khong c6 chi phi hay
nhuoc diém (cling khong phai dat coc). That 1a mot
giao dich tuyét vou.

Mot lan, khi t&i con kha nho, bo dua ca nha deén
mot nha hang Trung Qudc sang trong va goi mot so



mon chu dao cua ho. Trong btra an, td1 phat hién
ban than minh dang danhcho trai nghi€ém nay toan
b0 su chu y, mot phﬁn bo1 vi qua that bira an rat
ngon, mot phan bdi vi nd qua dat, va mot phan boi
vi to6i coi nd 1a mot trai nghiém kha hiém hoi.
Khong phai ngay nao ching to1 cing tiéu tién thoai
mai vao thirc dn. Vi tat ca nhing diéu do, toi thay
minh chim siu trong thién sudt bira dn. Va roi toi
nhan ra, tai sao to1 chi danh sy chuy thé nay véi
cac bita an dat tién? Neu to1 gia su rang moi bira an
déu hiém déu dat, r6i chi y dén ching nhiéu nhat
c6 thé thi sao? T6i goi nd 1a Thién An Sang Chanh.
Ké tir d6, t6idd tip phuong phap nay trong phan
16n céc bira dn. Piéu nay ciing c6 chut budn cudi vi
phan 16n céc bira dn cta toi 1 & Google ma dd an o
Google thi lai mién phi.

Néu ban khong co phuong phap nao khac ngoai
vige ngdi, thi cudi cung, thién van sé& lan sang doi
song hang ngay ctia ban va dem lai cho ban nguon
dong luc hanh phtc khong mat chi phi, khong mat
tién dit coc. Tuy nhién, ban co thé ting toc qua
trinh pho bién nay bang cach chu dich thién trong
mo1 hoat dong. Cach don gian nhat dé lam diéu nay
lamang su chu ¥ tron ven tung khoanh khic vao



mo1 cong viéc vo1 mot tam tri khong phan xet, va
moi khi su chu y di lang thang, chi can nhe nhang
mang noé trd lai. N6 van chang khac gi ngoi thién,
ngoai trir viée doi tugng thién 13 cong viéc ngay
trude mat, thay vi hoi thd. Vay thoi.

Véi nhitng nguoi thich mot cach chinh thong hon,
phuong phap tot nhat toi biét 1a thién di. Diém tot
ctia thién di theo cach chinh thong 14 né co su trang
nghiém, sy tap trung, va sy nghiém khac cua thién
ngo1, nhung n6 dugc thyc hign khi dang chuyén
dong va nhat thiét phai mé mat (néu khong, nd sé
trg thanh thién va), vi vay no rat c6 loi cho viéc
mang su an tinh tinh than cua thién ngdi vao trong
hoat dong. Thuc ra, day la mdt phuong phap hiru
ich dén mutrc trong nhiéu chuong trinh day thién,
cac thién sinh duoc yéu cau thay d6i luan phién
giita thién ngdi va thién di.

Thién di thuc sy don gian dung nhu cai tén ciia no.
Khi di1, hdy mang sy chu y tron ven tung khoanh
khac vao tung chuyén dong va timg cam giac trén
co thé, roi moi khi su chuy di lang thang, chi nhe
nhang mang no tro lai.

THIEN DI



Bit dau bang viéc ding yén. Mang su cht ¥ dén co
thé nay. Cam nhén ap luc trén chan khi nd cham
xubdng dat. Danh mot gidy dé trai nghiém co thé
dang dtng trén mit dat nay.

Gio, budc 1én mot bude. Nhic mot chan méot cach
tinh thirc, di chuyén né vé phia trudc mot cach tinh
thire, dit nd xudng phia trudc ban mot cach tinh
thtre, va chuyén trong luong cia ban sang chan nay
mot cach tinh thirc. Dung lai mot chut, roi lam
twong tu vo1 chan kia.

Néu ban thich, khi nhac chan, ban c6 thé niém:
“Nhac, nhac, nhac”, va khi di chuyén roi dit chan
vé phia trudc, ban cé thé niém: “Di chuyén, di
chuyén, di chuyén”.

Sau khi budc mot vai budc, ban cé thé mudn ding
va quay ngugc lai. Khi quyét dinh ding, hiy danh
vai gidy chu ¥ dén co thé ban dang trong tu thé
ding. Néu ban mudn, ban c6 thé niém: “Ping,
ding, ding”. Khi ban quay ngugc lai, hdy thuc
hién mét cach tinh thirc, va néu ban mudn, ban cé
thé niém: “Quay, quay, quay”.



Néu ban muén, ban cé thé hoa chuyén dong vo1 hot
thd ctia minh. Khi nhac chan, hit vao, va khi di
chuyén roi dat chan xudng, tho ra. Lam vay c6 thé
gitp truyén su an tinh vao trai nghiém.

Thién ddt ché

Thién dat cho

Ban khong phai di cham khi thién di; nd co thé
duoc thuc hién ¢ bat ky toc do nao. Picu nay co
nghia 14 ban c6 thé thién di bat ctr khi nao ban di.

Vé1 t61, to1 thuc hién n6 mo1 lac té1 di tor van
phong dén nha vé sinh va quay tré lai. Téi coi thién
di 1a mot dang nghi ngo1 cho tam tri, va mot tam tri
thu gidn co loi cho tu duy sang tao. Vi vy, toi thay
viéc nay rat hitu dung cho coéng viéc thuong doi hoi
kha ning giai quyét van dé theo cach sang tao cia



t6i, vi vy, mdi lan xin nghi giai lao dé vao nha vé
sinh, tam tri cua to1 co co ho1 duge nghi ngot trong
mot trang thai sang tao. Cac van dé thuong duogc
giai quyét trong tAm tri moi khi t6i xin nghi giai lao
dé vao nha vé sinh. (Vang, duong nhu toi lam viéc
ning suat nhat khi nghi giai lao, vi vay, co thé sép
clia toi nén tra tién dé toi nghi giai lao. Sép oi, em
hy vong sép dang doc doan nay.)

Ching ta co loi 1a viéc di tan bd dugc chap nhan
trong van hoa cua ching ta. NO c6 nghia 1a ban c6
thé thién di bat ctr luc nao trong ngay va moi ngudi
s¢ chi nghi la ban dang di tan bd. Ban tham chi
khong phai doi dén lic buon di vé sinh thi mdi
thién di.

Thién hwéng téi nguoi khac

Mot cach thién rat tot dep, ma gan nhu bao dam s&
cai thién cudc song giao tiép xi hoi cua ban, 1a
thién hudng toi nhitng ngudi khac vi loi ich ctia ho.
Y tudng rat don gian — dua su chil y tron ven ting
khoanh khac téi ngudi khac véi mot tim tri khong
phan xét, va modi khi su cha y cua ban di lang
thang, chi nhe nhang mang nd trd lai. NO cling



giong nhu thién ching ta dang tap, ngoai trir d6i
tuong thién la nguoi khac.

Ban c6 thé thién nghe theo cach chinh thong hoic
khong chinh théng. Phuong phap chinh thong 1a
tao ra mOt mo1 truong nhan tao dé mot nguol nol
con nguoi kia thién nghe. Phuong phap khong
chinh thong 1a thién nghe voi nguoi khac va hao
phong cho ngudi d6 khong gian dé noi trong mot
cudc tro chuyén binh thudng.

CACH THIEN NGHE CHINH THONG

Trong bai tap nay, ching ta s€ luyén nghe theo
cach khac so vo1 cach ching ta thuong nghe.

Chung ta s€ lam theo cap, vo1 mot thanh vién trong
gia dinh hoac mdt nguo1 ban, mo1 nguot lan luot
dong vai nguo1 ndi va nguoi nghe.

Huéng dan cho nguoi noéi: Pay s& 1a mot cude doc
thoai. Ban phai n6i ma khong bi ngit 16i trong ba
pht. Néu ban hét chuyén dé noi, khong sao ca; ban
c6 thé chi ngdi trong yén ling va bat cu khi nao
ban c6 gi d6 dé noi, ban co thé tiép tuc ndi lai.
Toan by ba phut thudc vé ban, ban co thé su dung



tho1 gian do theo bat cir cach nao ban muodn, va biét
rang bat cur khi nao ban san sang noi, cO mot nguoi
san sang lang nghe ban.

Hudng dan cho ngudi nghe: Viéc cua ban 1a lang
nghe. Khi ban lang nghe, ban chi y hoan toan vao
nguo1 noi. Ban khong dugc dua ra cau hoi trong
suot ba phat nay. Ban c6 thé thira nhin bang biéu
cam trén guong mit, bang cach gt dau, hoic bang
cach noi: “T6i hiéu roi”. Ban khong dugc noi ngoai
trur dé thira nhan. Hay c6 dung thira nhan thai qua,
néu khong, ban co thé sa vao viéc dan dat nguol
noi. Va néu nguo1 no1 khong conchuyén gi dé noi,
hdy cho nguoi do mot khoang im lang, ro1 sau do
san sang lang nghe khi nguoi d6 nodi lai.

Chung ta c6 mdt nguol ndéi va mot nguol nghe
trong ba phut. Tiép do, hiy doi cho nhau trong ba
phut tiép theo. Sau d6, danh ba phut trd chuyén véi
chinh ban than, trong d6 ca hai hiy néi vé nhiing
cam nhén ciia minh vé trai nghiém nay.

Nhitng chu dé goi y cho cudc doc thoai:
. Ngay bay gio ban dang cam thay nhu thé nao?



. C6 diéu gi xay ra trong ngady hom nay ma ban
muodn nd1 khong?
. Bat ctr thtr gi khac ban muon no.

CACH THIEN NGHE KHONG CHINH
THONG

Khi mot nguor ban hoac modt nguoi than noi
chuyén vo1 ban, hay ap dung thar d6 hao phong
bang cach trao cho nguol nay mon qua la sy chu y
tron ven cua ban va quyén dugc noi. Hay nhac ban
than rang vi ngudi ndy qua quan trong doi véi ban,
nguo1 do xing dang nhan dugc toan by su chu y
ciia ban ciing nhu tat ca khong gian va thoi gian
can thiét d¢ thé hién ban than.

Khi ban lang nghe, hdy cht y tron ven dén nguoi
n6i. Néu ban thay su cht ¥ ciia minh di lang thang,
chi rat nhe nhang mang sy cha y tré lai ngudi noi,
nhu thé nguoi d6 1a mot d6i twong thién thiéng
liéng. C6 gang kiém ché t6i da viéc nodi, dit cau
hoi, hay dan dat ngudi néi. Hay nhé rang, ban dang
cho ngudi d6 mén qua quy gia 1a quyén dugc noi.
Ban c6 thé thira nhan béng biéu cam trén khuon
mat, hodc gat dau, hodc néi: “Toi hiéu roi”, nhung
co dung thira nhian qua muc dé khong dan dat



nguol nol. Néu ngudl no1 hét chuyén dé noi, hay
cho nguoil d0 mot khoang 1im lang, ro1 sau do san
sang lang nghe khi nguo1 do no1 lai.

Khi chung t6i thuc hién cach chinh théng & 19p,
phan hoi pho bién nhat 13 moi ngudi thuc sy danh
gia cao viéc dugc lang nghe. Ching toi thuong
thuc hién bai tap chinh théng trong nhirng bubi dau
tién cua chuong trinh Tim Kiém Bén Trong Ban
kéo dai bay tuan, trong do phan l6n nhing nguoi
tham gia khi méi bat dau déu khong biét nhau.
Ngay sau bai tap nay, chung to1 thuong xuyén nghe
mo1 nguo1 bao rang: “Toi moi tim hiu ngudi nay
trong sau phut, thé ma chung toi da tro thanh ban
roi. VAiy ma cd nhitng ngudi ngoi ngay goc bén
canh trong hang thang tro1 ma to1 van khong biét
ho”. Pay la sttc manh cua su chu y. Chi can trao
cho nhau mon qua 1a sy cha ¥ tron ven trong sau
phut la du dé tao nén mét tinh ban rodi. Ban cia toi,
va ciing 1a giang vién chuong trinh Tim Kiém Bén
Trong Ban cung véi toi, thién su Norman Fischer
not: “Léng nghe la mot ma thuat: no bién mot
nguol tt mot vat thé bén ngoai, mo duc hoac co
kha ning giy nguy hiém, thanh mdt trai nghiém
than mat, va do d6 thanh mot nguo1 ban. Theo cach



nay, lang nghe lam mém va chuyén hoanguoi
nghe”3

Su cht ¥ cta ching ta 13 mén qua quy gia nhat
chiing ta c6 thé trao cho ngudi khac. Khi chung ta
trao cho a1 do su chu y tron ven, trong khoanh khac
d6, thir duy nhat trén thé gidi chiing ta quan tam 1a
nguo1l do, khong co gi khac quan trong bo1 khong
con gi khac manh mé trong dia hat y thirc cua
ching ta. Cai gi c6 thé quy gia hon diéu do6 chu?
Nhuthuong 16, Thich Nhat Hanh dién ta diéu nay
mot cach vo cung dep d&: “Moén qua quy gia nhat
chiing ta ¢ thé trao cho ngudi khac 1a su hién dién
ciia chung ta. Khi sy cht tim bao boc lay nhiing
nguo1 chung ta yéu thuong, ho s€ nd rd nhu nhirng
doa hoa™

Néu ban quan tam dén mot ai do trong cudc doi
nay, hdy bao dam trao cho ngud1 d6 mdt vai phut
cht ¥ tron ven moi ngay. Va ho s& nd rd nhu nhiing
doa hoa.


https://ebookvie.com/epubs/21495/OEBPS/Text/Section0009.html#note:
https://ebookvie.com/epubs/21495/OEBPS/Text/Section0009.html#note:

“Téi dang gianh duoc su cha y tron ven cua 6ng dy day,

nhung téi cha thdy minh né ré gi ca.”

“T6i dang gianh duoc su chd y tron ven cua ong ay
day, nhung toi cha thay minh no ro gi ca.”

Thién néi chuyén

Ching ta co6 thé mé rong thién nghe vao mot
phuong phéap cuc ky hiru dung 14 thién néi chuyén.
Nhiing nguodi ban cua chung toi trong cong dong
phap 1y da gion thiéu cho ching t61 phuong phap
nay. Cu thé 13 thién sinh 130 luyén Gary Friedman
d3 day cho thién su Norman Fischer, va dng day lai
cho chung t61 & Google.

C6 ba thanh phan quan trong trong thién noi
chuyén. Thanh phan dau tién va cling dé thay nhat
1a thién nghe, ma chiing ta di luyén tap & trén roi.
Thanh phan thi hai 13 cai maGary goi 1a “that nut”,



goi tat ciia “that lai vong tron giao tiép”. That nht
rat don gian. Gia sir c6 hai nguoi dang néi chuyén
v6i nhau — Allen va Becky — va dén luot Allen noi.
Allen n61 mot luc, va sau khi anh no1 xong, Becky
(nguoi nghe) that nut lai bang cach noi nhitng diéu
co0 nghi la c6 da nghe Allen no1. Sau do, Allen nhan
xét vé nhitng gi anh nghi 1a conthiéu hoic bi dién
giai sai trong cach Becky dién dat doan doc thoai
ban dau cua anh. Va ho ct trao d6i qua lai nhu vay
cho dén khi Allen (ngudi ndi dau tién) cam thay
thoa man rang Becky (nguoi nghe dau tién) da hiéu
daung ¥ anh. That nat 1a mot du an hop tac trong do
ca hai nguoi lam viéc cung nhau dé giup Becky
(nguoi nghe) hiéu tron ven Allen (nguoi noi).

Thanh phan quan trong thir ba cua thién néi chuyén
la thr ma Gary goi la “nhing”, hay xem xét ban
than. Ly do chinh khién chiing ta khong lang nghe
nguo1 khac l1a bo1 chung ta b1 xao lang bo1 cam xuc
va tiéng noi bén trong chiing ta, thuong 1a dé phan
tng lai voi nhitng gi ngudi khac noéi. Cach tot nhat
dé giai quyét nhitng sy xao ling bén trong nay
lanhan ra va thira nhan ching. Biét rang ching &
d6, co khong phan xét chung, va budng tha chung
di néu chung san long di. Néu cam xtic cung nhiing



su xao lang bén trong khac quyét dinh ¢ lai, ctr dé
vay va chi can nhan thic rd chung co thé anh
huong dén viéc lang nghe ctia ban nhu thé nao.
Ban c6 thé coi nhiing 1a mot dang thién hudng vao
ban than trong khi lang nghe.

Nhung cling htru dung vd1 nguol ndi. Khi nguoti
ndi nodi, sé co ich néu nguodi d6 nhing va xem cé
nhitng cam xuc nao xuat hién khi dang noi. Néu
thich, nguo1 do co thé néi vé chung, hoac chi don
gian 1a thira nhan ching, c6 khong phan xét va
budng tha ching di néu chung san long di.

Nhirng hoc vién cta ching toi thuong hoi lam thé
nao dé co thé vira cha y tron ven dén nguo1 ndi vura
nhing cung mot lic. Chung t61 dua ra mot so sanh
vo1 thi gidc ngoai vi. Khi chiing ta nhin vao tha gi
do, chung ta co thi giac trung tam va thi giac ngoai
vi. Ching ta c6 thé nhin thay 1o rang vat thé duogc
chon (bang thi giac trung tim), va cung luc do,
chiing ta c6 mot cam giac vé hinh anh xung quanh
no (su dung thi giac ngoai vi). Tuong tu, ching ta
c6 thé coi su cht ¥ ciia minh gom hai thanh phan
trung tAm va ngoai vi, vi vay ching ta co thé dua
su cht ¥ trung tAim vao nguoi khac dé lang nghe,



trong khi van duy tri mot su chi y ngoai vi voi
chinh ban than minh dé€ nhung.

Ban c6 thé thién noi chuyén theo cach chinh thong
hodc khong chinh thong. Cach chinh thong 1a tao ra
mot méi truong nhan tao dé mdi ngudi luyén tap ba
ky thuat 1 lang nghe, that nat, va nhung. Phuong
phap khong chinh thong thi don gian 13 sir dung
nhitng k¥ thuat do trong cac cudc no1 chuyén hang

ngay.

CACH THIEN NOI CHUYEN CHINH
THONG

K¥ ning nay c6 ba phan la lang nghe, thit nat va
nhung. Lang nghe c¢6 nghia 1 trao mén qua su cha
y cho nguot noi. That nat co nghia la that lai vong
tron giao tiép bang cach thé hién rang ban da thue
Sy lang nghe nhiing dleu nguoi kia néi. Pung cb
nhé tat ca moi thir: néu ban thuc sy lang nghe, ban
s¢ nghe. Nhung c¢6 nghia la xem xét chinh ban
than, biét rang minh dang cam thay thé ndo vé
nhitng gi minh dang nghe. Mot phan cta bai tap 1a
rén luyén kha ning chu v tron ven dén ngudi noi,
trong khi van nhan thiic tron ven cdm xUc cua
minh.



Huwéng dan
Phan I: Pjc thoai

Anh A doc thoai trong bon phut. Khi noi, hdy duy
tri mot su chu tam nao dd vao co the (day la phan
nhang). Toan bo bon phit thudc vé ban, vi vay néu
ban khong con gi dé noi, ca hai c6 thé ngdi trong
yén lang, roi lic sau, khi ban co gi d6 khac dé noi,
ban cu noi.

Co B lang nghe. Cong viéc cuia ban 1a trao su chu
tron ven cho ngud1 nd1 nhu mot mon qua, trong khi
cung lac do duy tri mot sy chi tam nao d6 vao co
thé (day lai 12 phan nhing). Ban dang cho ngudi
kia mon qua la sy cha y cua ban, ma khong danh
mat sy chi tdm vao co thé ban. Ban c6 thé thira
nhan, nhung dung thtra nhan qua muc. Ban khong
duoc noi, trir phi dé thira nhan.

Phan II: Péi thoai
Sau d6, c0 B no1 lai vo1 anh A nhing gi ¢6 nghi la
cO da nghe. B c6 thé bat dau bang cach ndi: “Minh

da nghe ban no1 rang...”. Ngay sau do, A nhan xét
B bang cach bao B nhirng gi ma anh cam thay la B



dung hoac sai (vi dy, co da bo sot diéu gi, co da
hiéu sai diéu gi, v.v). Trao doi qua lai nhu vay cho
dén khi A théa mén rang B d4 hiéu tron ven minh.
Lam diéu nay cho dén khi muc tiéu dat duoc hodc
cho dén khi hét sau phut. (Pay 13 phan that nut.)

Sau d6 do1 cho, B 1a nguo1 no1 va A la nguoi nghe.

Sau bai tap, danh bon phat dé tu ndi chuyén véi
ban than vé trai nghi€ém nay.

Mot s6 chu dé got1 y cho cudc no1 chuyén:

. Tu danh gia. An twong cua ban vé ban than,
ban thich diém nao, ban muén thay doi diém
nao, V.v.

. Mot tinh huong khoé khin xay ra gan day hoic
tir 1du r6i ma ban mudn nodi.

. Bat ky chu dé nao khéc c6 y nghia d6i véi ban.

Ban c6 thé coi cach khong chinh thong 1a phién
ban 1én 1at cia cach chinh thong. Ban khong phai
no1 v&l ban minh la: “Nay, to muén thu mot
phuong phap t6 doc dugc trong mot quyén sach rat
hay, thé nén t& s& thit nat cdu va nhung chinh to
nhé”. Noi vy s& rat ngai. Thay vao d6, ban chi can



o1: “Thur cau no1 co ve quan trong day. Pé chic
chan 1a t& hieu dang ¥ cau, té muodn nodi lai voi cdu
diéu ma té nghi 1a t& da nghe dugce. Cau xem t& co
hiéu diing khong nhé. Cau thay thé dugc khong?”.
Pa phan 14 ban ctia ban s& danh gia cao diéu do, vi
ban dang danh thoi gian va cong stic dé lang nghe
va dé hiéu dung nguoi d6. Khi dua ra yéu cau nay,
ban ngam thé hién riang ban danh gia cao va tran
trong ban minh.

Day la diéu rat co lg1 cho cac mo1 quan he.

CACH THIEN NOI CHUYEN KHONG
CHINH THONG

Ban c6 thé tap thién noi chuyén trong bat ky cudc
n6i chuyén nao, nhung nd hitu dung nhat khi su
giao tiép dang di vao ngd cut, chang han nhu trong
mot tinh hudng xung dot.

K¥ ning nay c6 ba phan la lang nghe, that nat va
nhung. Lang nghe c¢6 nghia 1a trao mén qua su cha
y cho nguoi noi. That nat ¢6 nghia la that lai vong
tron giao tiép bang cach thé hién rang ban da thuc
su lang nghe nhirng diéu nguoi kia noi. Nhing ¢6
nghia 1a xem xét chinh ban than, biét ring minh



dang cam thay thé ndo vé nhitng gi minh dang
nghe.

Bat dau voi thién nghe. Trao cho ngudi ndi moén
qua 1a sy cha v cta ban ma khong danh mat su cha
tdm vao ban than. Néu bat ky cam xuc manh nao
kho1 1én, hay thtra nhan nd, va néu cé thé, hay tha
n6 di. Sau khi ngudi néi thé hién quan diém xong,
hdy chic chan ban hiéu hoan toan bang cach xin
phép noi lai diéu ban da nghe. Ban c6 thé ndi mot
diéu gi do dai loai nhu: “Thir cau noéi c6 vé quan
trong day. Dé chic chin 13 t& hiéudung ¥ céu, t&
muon noéi lai véi cau diéu ma té nghi 1a t& da nghe.
Cau xem t& c6 hiéu ding khong nhé. Cau thay thé
duoc khong?”. Néu nguoi néi dong ¥, hiy noéi lai
nhtrng gi ban da nghe va sau d6 hoi nguo1 no1 xem
ban hiéu dtng chd nao hay hiéu sai chd nao. Sau
khi ngudi néi dua ra nhan xét, 1ip lai nhitng chod
nguodi do stra chira bang tir ngit ciia ban dé chic
chan ban hiéu dung nhimg diéu d6. Lip lai qua
trinh nay dén khi nguoi ndi hoan toan thda man
rang ngudi d6 da duoc thau hiéu.

Sau khi thé hién rang ban da hi€u nguol noi, gio
dén luot ban nd1. Néu thoar mai, ban c6 the giai



thich quy trinh that nut va tran trong mo1 nguoi kia
tham gia néu muon Ban c6 thé no1 nhu sau: “T6
muon chic chan rang to khong truyén dat sai bat ky
diéu g1, v1 vay néu cau thay duoc thi sau khi t& noi,
td muon moi ciu cho t& biét cau da nghe dugc
nhitng gi. Chiing ta 1am thé c6 duoc khong?”. Néu
nguoi kia chap nhan 16i moi, ban c6 thé ap dung
quy trinh that nat.

Duy tri viéc thuc hanh

Ching ta di thao ludn vé nhiing cach thuc hanh
thién dé phat trién mot tAm tri vira an tinh vira rd
rang trong cung mot luc, cung nhu cac cach thyc
hanh dé mé rong thién ra moi tinh huong hang
ngay. Tu khoa ¢ day la thuc hanh. Thién ciing
giong nhu tap luyén — chi hiéu noi dung la khong

d; ban chi ¢o thé duoc loi tr ndé néu ban thuc
hanh.

La mot nguoi huéng dan, toi thay kha dé dang de
thuyet phuc moi ngudi bat dau thuc hanh thlen To1
chi can cho ho xem céc kién thirc khoa hoc vé nio
b0, giai thich cac lo1 ich, gi61 thieu mot bai thién



ngan hai phut, va thé 1a xong, moi ngudi lam theo.
Pay 1a tin tot.

Tin x4u 13 sau mot vai ngay dau tién, nhiéu nguoi
thay kho co thé duy tri viéc thuc hanh. Nhiéu nguoi
trong chung toi bat dau mot vai ngay dau tién véi
tinh than tran day nhiét huyét, thuc hanh phuong
phap tuyét voi nay tir 10 dén 20 phut mot ngay,
nhung sau nhiét huyét ban dau do, no bat dau giong
nhu mot cong viéc nha. Ban ngdi d6 budn chan va
xao dong, ban khoan tai sao thoi gian tro1 cham
thé, va roi sau mot luc, ban quyét dinh minh cé
nhitng viéc quan trong hon hodc tha vi hon dé lam,
vi du nhu hoan thanh cong viéc hoac xem meo xa
nudc bon cau trén YouTube. Va trude khi kip nhan
ra thi ban dd d4nh mat thoi quen thyc hanh hang
ngay roi. Mot ngudi ¢6 cach miéu ta tinh trang nay
rat buon cudi 1a thién su Tay Tang, Yongey
Mingyur Rinpoche (nhung nay, hay goi ngai la
Mingyur, ngai cr do1 nhu vay). Ty noi vé ban than
nhu mot nguoi tré tudi moi bat dau thién, ngai noi:
“Mac du toi thich ¥ tudéng thién, nhung t6i khong
thich thuc hanh thién”.



Lam thé ndo ching ta c6 thé duy tri viéc thuc hanh
thién?

That may 1la su kho khan trong viéc duy tri thuc
hanh thién thuong chi kéo dai mot vai thang. N6
cling gidbng nhu bat dau mot chu trinh tip luyén.
Nhiing thang dau tién ludn ludn rat khé — ban co
thé phai ép ban than vao trong khuon kho tap luyén
hang ngay, nhung sau mét vai thang, ban thay chat
luong cudc song cua minh thay d6i rd rét. Ban
conhiéu ning lugng hon, ban 6m it hon, ban co thé
hoan thanh nhiéu viéc hon, va ban trong dep hon
trong guong. Ban cam thay tuyét voi vé ban than.
Mot khi dat dén diém do, ban khong thé khong lam
nita. Mtrc d6 cai thién trong chat luong cudc song
da trd nén qua hap dan. Tu d6 trd di, chu trinh tap
luyén cua ban tu duy tri chinh n6. Vang, co thé
thinh thoang ban van phai thuyét phuc ban than di
dén phong tap nhung noé da trd nén kha dé dang.

Cung nhu vay vot viée duy tri thuc hanh thién. Ban
c6 thé can mot chut khuon kho lic dau, nhung sau
mot vai thang, ban c6 thé chu y den nhitng thay doi
dang ké trong chat lugng cudc song. Ban tro nén
hanh phuc hon, an tinh hon, mém déo vé mit cam



xtc hon, nhiéu niang luong hon va moi nguoi thich
ban nhiéu hon béi vi su tich cuc cta ban lan téadén
ho. Ban cam théy tuyét voi1 vé ban than minh. Va
lai mot 1an nita, mot khi ban dat dén diém do, nd
tré nén qua hap dan, ban khong thé khong thuc
hanh nira. Vang, ngay ca mot thién sinh lau nim
thinh thoang cling van can thuyét phuc ban than
ngodi 1én dém, nhung nd tré nén kha dé dang va
thanh thoi quen.

Vay thi lam thé nao dé ban duy tri viec thuc hanh
dén di€ém ma no trd nén hap dan dén muic tu duy
tri? Chung t61 c6 ba goi V:

1.Co ban tip cung: Ching tdi hoc diéu nay tir
Norman Fischer, nguo1 ma ching t61 goi dua la
gido chu thién cua Google. Mot lan nira, chung
toi sir dung cach so sanh vé phong tip thé hinh.
Di tap thé hinh mot minh 1a rat khd, nhung néu
ban c6 mot ngud1 ban ma ban hira di cung, thi
kha nang ban di thuong xuyén sé cao hon
nhiéu.Diéu nay mot phan 1a boéi ban cd dong
bon, mdt phan 1a bdi cach ndy gitip cac ban
khuyén khich 1an nhau va c6 trach nhiém voi



nhau (t6i thuong dua rang day 1a quay réi lan
nhau).

Chung t61 khuyen ban hay tim mot ban thién va
cam két mdi tuan thién néi chuyén 15 phut, vé
it nhat hai chu dé sau:

- To61 dang thuc hién nhu thé nao 161 cam két
thuc hanh cua t61?

. Diéu gi da xuat hién trong cudc doi toi lién
quan dén viéc thuc hanh cua t6i?

Ching t6i cling dé nghi hiy két thic cudc noi
chuyén bang cau hoi cudc tro chuyén nay dién
ra nhu thé nao. Ching t6i di dua nd vao
chuong trinh Tim Kiém Bén Trong Ban va thay
rat hiéu qua.

2.Lam it hon kha ning: Bai hoc nay dén tu
Mingyur Rinpoche. Y tuong & day 1a thuc hién
cac bai tap chinh thong it hon so véi kha ning
ctia ban. Vi du, néu sau nam phﬁtngéi thién ban
m&i cam thay né giong nhu mot cong viée nha,
thi dirng ngdi trong nim phat — chi ngdi trong
ba hoic bon phut thdi, co 18 mot vai lan mot
ngay. Ly do 1a dé gilt viéc thuc hanh khoi trd



thanh moét ganh niang. Néu viéc thuc hanh thién
tré thanh mot céng viéc nha, nd sé khong thé
duy tri. Yvonne Ginsberg lubn néi rang: “Thién
la mot dang huong thy”. To1 nght suy nghi cua
cd dd nam bat chinh xac cot 16i ¥ tuong cua
Mingyur.

Pung ngéi lau dén muc nd trd thanh ganh
ning. Ngoi thuong xuyén, trong nhirng khoang
thoi gian ngan, va viéc thién cua ban co thé
nhanh chong trd thanh mét danghuong thu.

3.Hit mot hoi moi ngay: Toi cd thé 1a ngudi
hudng dan thién luodi nhat trén thé gidi boi toi
ndi véi cac hoc vién rang tat ca nhing gi ho
can cam két 1a hit mot hoi tinh thirc mdi ngay.
Chi moét thoil. Hit vao va thd ra mot cach tinh
thirc, va cam két cua ban cho ngay hom doé
dugc hoan thanh; moi thtr khac chi 1a phan
thuong thém.

Co hai 1y do ta1 sao mot hoit tho 1a quan trong.
Ly do dau tién 1a tao da. Néu ban cam két mot
hoi thd mdi ngdy, ban c6 thé dé dang hoan
thanh cam két nay va bao tondugc bude da cho
viéc thuc hanh cua ban. Sau do, khi ban cam



thady san sang lam nhiéu hon, ban co thé dé
dang khot la1 n6. Ly do thtr hai 1a ban than viéc
tao nén ydinh thién da la mot loai thién.

Cach nay khuyén khich ban tao ra y dinh lam
mot diéu gi d6 tot dep va co loi véi ban than
hang ngay, va qua thoi gian, loai long tot
hudng vao ban than nay tr¢ thanh mot thoi
quen tinh than c6 gia tri. Khi long t6t hudéng
vao ban than tré nén manh mé, thién tré nén dé
dang hon.

Hay nhd, mot ho1 thd mo1 ngay trong phan con
lai cua cudc do1 ban. Do 1a tat ca nhirng gi to1
y€u cau.

Sw nhe nhdm va niém hoan hi khi thién

Khi mot thién, t6i gap phai van dé don gian nhat va
ngdo ngan nhat trong tat ca cac van de, do la toi
khong thé thd. Y toi 13, t6i co thé 1y vao khong khi
trong subt cac hoat dong binh thuong cua mot
ngay, nhung khi t01 cO gang ¥ thuc mang sy cha y
ctia minh dén hoi tho, thi t61 khong thé thd binh
thuong. Toi dang cb gang qua mirc.



Mot ngay, to1 quyét dinh s& dung c6 gang. Toi s&
chi ng6i, cuoi, va cha ¥ dén than thé minh khi ngoi,
chi vay tho1. Chi sau mot vai phut lam vay, to1 ro1
vao trang thar vura canh giac vua thu gian trong
cung mot ltc. Va roi toi phat hién ra ban than dang
tho binh thuong. D6 13 1an dau tién t6i c6 thé chi y
dén hoi tho va thd binh thuong trong cung mot luc.
Chi bang cach khong ¢6 gang ma to1 cudi cung da
thanh cOng. Néu 1a mot nhan vat trén truyen hinh,
chic t6i dd nhin lén troi vao khoanh khic d6 va
th6t 1én mot cach ché nhao: “Budn cuoi that”.

Theo mét cach hai hudce, thién ciing giong nhu ngu.
Ban cang thu gian, ban cang it b1 bam vao muc
tiéu, nd cang tré nén dé hon, va két qua cang tot
hon. Ly do cho diéu nay 1abai thién va ngt c6 mot
diém chung quan trong: chung déu dua trén viéc
buong tha.

Ban cang gidi budng tha, ban cang gidi thién va
gidi ngl. Do 1a Iy do tai sao nhiéu thién su bao cac
thién sinh ctia ho dimg c6 nay sinh ky vong nao vé
viéc tap thién vi bi bam chit vao két qua s€ lam
gilan doan tam tri buong tha. To1 nght cach tiép can
nay la dung, nhung noé tao ra mot van dé kho chiu:



néu mo1 nguol khong c¢6 ky vong veé o1 ich thi tai
sao ho lai muodn tap chi?

Giai phap t6t nhat toi biét duoc dua ra bdi Alan
Wallace: “Hay ky vong truéc khi thién, nhung
ding ky vong trong khi thién™. Di giai quyét
xong. Nhitng giai phap don gian, tao nha nhu thé
nay lam am trai tim cua nhitng k¥ su co chut gia
i nhu toi.
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C6 mot tam tri thu gidn 1a rat c6 loi cho viéc thién.
Thu gidn 14 nén tang cia su tip trung sau. Khi tim
tri thu gidn, né tré nén an tinh hon va 6n dinh hon.
Nhitng pham chat nay dén luot nd lai cing cb su
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thu gidn, tir d6 tao nén mdt vong tron hod trg lan
nhau. Mot diéu nghich ly lIa kha nang tap trung sau
la1 dugc xay dung dua trén su thu gian.

Trong thién ciing c6 mot co ché twong tu. Toi thay
su nhe nhdm cuc ky co loi vdi viée tap thién. Nhe
nhdm méd duong dé tdm tri thu gidn. Khi tam tri
nhe¢ nhom, no tré nén c61 md hon, nhay cam hon,
va khong phan xét. Nhimg pham chat nay lam sau
sic thém su tinh thirc. Su tinh thirc dén luot noé lai
cung ¢O su nhe nhém va thu gian, tod do tao nén
mdt vong tron ho tro 1an nhau.

Hiéu biét nay goi ¥ rang c6 mot cach tap thién rat
tot 1a sit dung sw vui vé lam d6i twong thién, dic
bi¢t 1a loar vui vé nhe nhang khong che mo cac
giac quan. Vi dy, di tan bo nhannha, nim tay nguoi
yéu, an mot bita n ngon, ru con ngu, hoic ngdi voi
con khi con dang doc mot cudn sach hay. Pay 1a
nhitng co hdi tuyét voi dé tap thién bang cach
mang su chuy tron ven tung khoanh khic dén trai
nghiém vui vé, dén tam tri, va dén co thé. Toi goi
n6 la Thien Vui Vé.

Tac dung dau ti€n cua viéc mang thién vao nhirng
trali nghiém vui ve la chung tré nén vui vé hon, don



gian 1a boi ban hién hitu nhiéu hon dé tin huong
chung — thém vui vé makhéng thém chi phi. Quan
trong hon, to1 thay loi ich thién nay co thé duoc
pho bién. Tuc 1a néu ban tip va thién viing trong
cac trar nghiém vu ve, thi lg1 ich dat dugc khi
thién theo cach nay lan téa sang ca nhiing trai
nghiém khac, vi vdy cudi cung ban thién vitng hon
trong ca nhiing trai nghiém trung tinh va khé chiu
ntra. (Thién ma la1 vui, that Ia mot thoa thuan tuyét
vol!)

Nhu di néi, diéu quan trong 1a phai ghi nhé rang,
Thién Vui Vé phat huy tac dung tot nhat khi 1a mot
su bo sung, chir khong phai mot su thay thé, cho
viéc ngoi thién chinhthong. Phuong phap chinh
thong doi hoi ban mang sy chi y dén nhitng trai
nghiém trung tinh nhu hoi1 tho, va do sy chu y tu
nhién b1 hut ra kho1 nhirng trai nghiém trung tinh,
nén loi ich khi thién theo cach nay c6 kha niang pho
bién cao hon nhiéu. Vi vy, khi so sanh thién chinh
thong véi Thién Vui Vé, ban thay rang cach thién
chinh thong cho ban nhiéu lgi ich hon, nhung
khong may la no la1 do1 hot ky luat ma ky luat lai la
mot tai nguyén hiém co. Nguoc lai, Thién Vui Vé
cho ban it lgi ich hon nhung kha nang duy tri lai



cao hon nhiéu. Thém nita 14 no rat vui, va khong ai
c6 thé chong lai niém vui ca — toi biét 1a t6i khong
thé. Do d6, ban c6 thé coi Thién Vui Vé giéng nhu
1a sO mot cua xe 0 td: nd co thé dé dang khién xe
chuyén dong, nhung néu ban chi dung so6 mdot, ban
khong thé di nhanh dugc. Nguoc lai, thién chinh
thong glong nhu cac s6 cao hon: rat kho dung cac
sO ndy dé khién mot chiéc xe dang dung yén bat
dau chuyén ddong, nhung ching 1a nhimg s6 giup
ban di1 duoc nhanh va xa.

Hai cach nay bo sung cho nhau rat tot. Thuc hién
ca hai hang ngay giong nhu tan dung toan bo hop
sO trong xe 0 tO: ban ¢6 thé khot dong chiéc xe mot
cach nhe nhang va dat dugc toc do tot.

Quan trong hon, sau mot tho1 gian, khi ban ngéi
thién theo cach chinh théng, ban c6 thé dat duoc
trang thai rat manh ma trong tiéng Sanskrit goi 13
sukha. Sukha thuong duoc dich la: “an lac”, “hanh
phuc”, hodac “thanh than”. Theo t61, cach dich
sukha chuén nhat 13 cach dich mang tinh ky thuat
nhat: “niém vui v0 ning luong”. Sukha la mot
niém vui khong doi hoi ning luong. N6 giong nhu
tiéng on trang trong moi trudng xung quanh, mot



thtr ludn ton tai nhung it khi dugc cha y. Co hai
ham ¥ quan trong vé pham chat vo niang luong cia
sukha. Pau tién 1a né c6 kha ning duy tri cao vi n6
khong do1 ho1 phai giai phong nang luong. Thir hai
1a vi khong doi héi niang lugng nén nd tinh té dén
muc phai c6 mot tam tri rat tinh lang m&1 cham dén
duoc nd, giong nhu tiéng ri ram nho nhéd trong moi
truong xung quanh chi cé thé nghe thay khi khong
ai trong phong ndi to. Piéu d6 co nghia la ban can
hoc cach lam tinh lang tam tri minh dé cham dén
sukha, nhung mot khi da lam diéu d6 thanh thao,
ban s& c6 nguon hanh phic bén vitng ma khong
can phai théa man cac giac quan.

Gan nhu moi thién su 130 luyén to1 biét déu dat dén
sukha & mot diém nao do6 trong sy nghiép thién.
Tuy nhién, kinh nghiém ctia t6i cho thay Thién Vui
Vé giup viéc ngdi thién chinh thong nhanh dat
duoc sukha hon. To61 cho réng viec tap Thién Vui
Ve giap tam tri quen véi1 su thanh than, hai hudec,
va nhe nhdm, tir d6 cho phép nd dé dang két ndi
v6i sukha hon trong thién chinh thong. Va roi
sukha d6 s& hoa vao cudc song thuong ngiy va
khién cac trai nghiém thuong ngay trd nén vui vé
hon, lam ting tan suat va cuong dd cla cac trai



nghiém vui vé ma t6i co thé sir dung dé tap Thién
Vui Vé. Két qua 13, mot vong tron ho trg nita, mot
vong tron hanh phuc nita dugce hinh thanh. Thién
Vui Ve ban than n6 da rat co hiéu qua, nhung no sé
tré nén rat manh khi két hop véi thién chinh thong.

Lam chi ca sw chu y mé va sw chu y tap trung

Trong strc khoe thé chat c6 hai pham chat bo sung
cho nhau 13 sitc manh va sitc bén. Mét van dong
vién toan dién nén co ca hai. Tuwong tu, trong su
cht ¥ ¢6 hai pham chat bo sung cho nhau 1a sy chu
¥ tap trung va su chd ¥ md. Mot thién sinh 140
luyén nén gioi ca hai.

Su chu y tap trung la kha nang tap trung cao do vao
mot vat thé dugc lya chon. N6 on dinh, manh m¢,
va khong thé lay chuyén. N6 giong nhu anh nang
mit troi khi dugc chiéu qua cac thau kinh thi hoi tu
lai thanh mot tia rdt manh va tdp trung vao mot
diém duy nhat. N6 giong nhu mot hon da ran chac,
ding hién ngang khong bi gi6 lay dong. No 1a thu
tim tri giong nhu mot cung dién hoang gia duoc
canh gac nghiém ngat ma chi nhitng vi khach danh
gia nhat méi duogc phép vao con tat ca nhitng ngudi



khac déu bi tir chéi mét cach lich su nhung kién
quyeét.

Su chu y mo la kha nang san sang tiép nhan bat cu
vat thé nao cham dén tam tri hodc cac glac quan.
N6 co1 mo, mém déo, va moi goi. No giong nhu
anh nang mat troi tda ra xung quanh, chiéu 1én tat
ca mo1 thu. No giéng nhu co, luén lay dong nhe
nhang theo con gi6. N6 giong nhu nudc, san sang
chap nhan bat ctr hinh dang nao vao bat ctr luc nao.
N6 1a thtr tdm tri giong nhu modt ngdi nha md véi
nguoi chil than thién, noi ma bat ky ai budc vao
cling duoc nghénh don nhu mét vi khach danh du.

Tin tot 1a khi thién, ban dang rén luyén ca sy chu ¥
tap trung va su chu y mo trong cung mot lic.
(Puoc hai ma chi phai tra tién mot!) Do 13 bai
thién bao gom ca hai thanh phan trén. Yéu to su
chi y trong ting khoanh khic ma ban lién tuc
mang trd lai chinh 1a rén luyén su chu y tap trung.
Yéu t6 khong phan xét va budng tha chinh la rén
luyén su cha y md. Do d6, néu ban chi thién thoi
thi ciing tot roi.

Tuy nhién, nhu da nod1, ching to1 thay sé rat hiru
dung néu dé cho cac hoc vién dugc trai nghi€ém su



khac bi¢t gitra chung va nam bat dugc nhiing cong
cu giup ho co6 thé uu tién rén luyén mot trong hai
néu ho muon vay. Phuong phap chiung to1 tao ra
cling giong véi phuong phap tong hop ma mot so
van dong vién st dung. Phuong phap tong hop la
két hop ca rén luyén stc chiu dung va rén luyén
tim cu:ong do cao trong cung mot bai tap Bai tap
pho bién 1a chay mot vong (tim), rot dung lai
chong day (stc chiu dung), ro1 lai chay mot vong,
roi lai ding lai chong day, cr nhu vay. Nguoi tap
ludn phién rén luyén tim va strc chiu dung, nén
phat trién duoc ca sic manh va sitc bén cung mot
lUc.

Tuong tu, phuong phap tong hop cua ching toi bat
dau bang mot bai tdp rén luyén su cha ¥ tip trung
trong ba phut, sau do thuc hién bai tap rén luyén su
chu y m¢ trong ba phut, ct nhu vay. Chung toi
[udn lam trong 12 phut, cong thém hai phut lac dau
va hai phuat ltc cudi dé tam tri nghi ngoi trén hoi
thé. Sau day 1a hudéng dan chung toi sir dung.

PHUONG PHAP THIEN TONG HOP

Ching ta hiy bat dau bang cach ngoi thoai mai
theo mot tu thé giap ban vwra canh giac vua thu



gian trong cung mot luc, du di€u do co nghia la gi
vO1 ban di nira.

Hay dé tam tri nghi ngoi. Néu mudn, ban co thé
hinh dung hoi thd 1a mdt no1 nghi ngo1, hoac mot
cail géi, hodc mot cai dém, va dé tam tri nghi ngoi1
trén do.

(Ngung ngan)

Ching ta hdy chuyén sang sy chi y tip trung.
Mang sy chi y dén hoi thd cta ban, hay bat ky vat
thé thién nao khac ma ban chon. Dé sy cha ¥ nay
6n dinh nhur mot hon da, khong bi lay chuyén bai
bat ky yéu to nao. Néu tam tri bi xao lang, hiy nhe
nhang nhung kién quyét mang tam tri trd lai.
Chiing ta hay tiép tuc bai tap nay cho dén khi hét
ba phut.

(Ngung dai)

G10 chung ta chuyén sang su chu y mo. Mang su
cht y cua ban dén bat ky ca1 gi ma ban trai nghiém
va bat ky cai gi cham dén tAm tri. Dé su cht y nay
linh hoat nhu co lay dong trong g16. Trong tam tri
nay, khong c6 gi goi 1a xao lang. Moi vat thé ban



trai nghiém déu 1a doi twong thién. Moi thir déu
duoc chap nhan. Chung ta hay tiép tuc bai tap nay
cho dén khi hét ba phut.

(Ngung dal)

(Chuyén? sang su cha y tap trung trong ba phut. Sau
do chuyén sang su chil y mo trong ba phut.)

Chung ta hiy két thic viéc ngoi thién nay bang
cach dé tam tri nghi ngoi. Néu muodn, ban c6 thé lai
hinh dung hoi1 thd 1a mot noi1 nghi ngo1, hoac mot
cal dém, hoac mot cai géi, va dé tam tri nghi ngoi
trén do.

(Ngung dai)
Cam on su chi y cua cac ban.

C6 mot vai diém chung quan trong gitra sy chu y
tap trung va sy cha y mo. Nhing diém chung nay
cling ton tai & phuong phap thién dau tién ma
ching ta da luyén tap lac trude.

Diém dau tién 1a kha ning tu cht ¥ manh mé (cha
y sy chu y). Pay 1a boi trong ca hai loai thién, ban
déu phai duy tri nhan thtc rd rang vé su chuyén



dong (hoic khong chuyén dong) cua su cha y. Do
d6 néu duoc rén luyén thich dang, kha nang tu chu
y €6 thé trd nén manh mé du 1a trong tAm tri
chuyén dong (su chu y mo) hay trong tam tri tinh
(su chu y tap trung). Piém thir hai, co lién quan
mat thiét voi diém tht nhat, 13 su 10 rang va song
dong cua su chu y. Trong ca hai loai thién, sy cht ¥
déu co thé dugc duy tri voi muc d6 rd rang cao.
Ciing giong nhu mdt ngon dudc sang, du ban chiéu
né vao mot diém hay di chuyén né di khip cin
phong thi né van sdng nhu nhau.

Diém thtr ba 13 ca hai loai thién déu doi hoi sy can
bang giita nd luc va thu gidn. Trong ca hai truong
hop, qua nhiéu nd luc co thé khién ban mét méi va
khéng thé duy tri, trong khi qua it nd luc lai khién
ban danh mat su cha y cua minh. Mot so sanh kinh
dién véi trang thai can bang nay la day dan dugc
cang vua du. Néu day qua ciang thi s& dé dut,
nhung neu day qua long thi lai khong thé phat ra
dang nét. Vi vay, day dan can phai khong qua 1ong
ma cling khong qua cang.

To1 go1 y cho ban mot cach rat vui dé duy tri su
can bang nay, do 1a choi dua vé1 nd nhu chot tro



choi dién tir. Khi choi mot tro choi trén Xbox, vul
nhat 1a khi ché d khoé cta tro choi chi vira du kho
dé gay thtr thach nhung khong qua khé dén muc
choi luc nao ciing thua. Vi vy, t6i muén bat dau
choi & ché d6 ngudi madi choi va ting dan do kho
khi tré nén gioi hon. Ching ta c6 thé choi dua véi
cach tuong tu trong thién, dic biét boi ching ta
kiém soat duoc ché d6 khé. Ban dau, ching ta c6
thé choi & mirc dé. Vi du, ching ta c6 thé ty nhu:
“Néu toi ¢6 thé ngodi chi trong nam phut, va duy tri
su chll ¥ sdc nét vao hoi thd ctiia minh trong 10 hoi
thd lién tuc bat ctr luc nao trong sudt nim pht nay,
thi t6i thang!”. Néu ban c6 thé “pha dao” tro choi 6
ché do kho nay, gia sir trong khoang 90% thoi gian,
thi ban c6 thé ting do kho 1én dé vui hon. Mot lan
nita, diém mau chot 1a tao ra vira du do kho dé gay
thtr thach, nhung khong dén mirc khién ban nan
long. Toi di kham pha ra mot diéu rat tha vi vé tro
choi nay 1a khi toi da choi kha gi6i roi thi mic do
kho thép nhat lai tré nén thuc sy rat vui. Dbi véi
toi, ché d6 d6 1a: “Pé tam tri nghi ngoi trong 10
phut, voi mot mire do canh giac nao d6”. Vay thoi,
chi nghi ngoi thoi. To6i thich nd dén muc téi van
choi & ché d6 nay nhiéu lan trong nhiing ngay toi



cho1 cac tro choi1 thu thach hon. N6 1a mot tro choti
ma ché do dé nhat khong bao g1¢ nham chan.

“Bb cho con cudn sach nay vé thién chanh niém
thay vi Xbox. N6 hay cha kém gi dau!”

Piém cubi cung, co lién quan mat thiét dén diém
thr ba, 1a trong cé hai loai thién, déu c6 thé di vao
trang thai thanh than va thong sudt rat tuy¢t vor.
Khi ban tham gia mot hoat dong ma ban rat 2101,
nhu truot tuyét, khiéu vii, hay viét ma, va néu ban
O trong trang thai ma ban chu y tron ven dén hoat
dong, cling nhu nd vira vui vé, vira dé dang, vira du
thach thirc trong cung mot luc, thi ban ¢co thé di vao



trang thai thong sudt trong d6 ban thé hién tot nhat
ning luc cua minh nhung tim tri thi van thu gidn.
Tuong tu, néu tap luyén thich dang, ban co thé tro
nén thanh thao trong viéc choi dua vo1 su chu y va
di vao trang thai thong sudt khi ban cam thay vira
vui vé vira dé dang trong cung mot lac, chi bang
cach ngodi. Qua tuyét.

Thién va dira bé tap di

Mot trong nhitng so sanh hay nhat toi biét vé viéc
tap thién la mot dira bé dang tap di.

T6i nhd 1a con gai toi di di budc dau tién khi duogc
khoang chin thang tudi. Mot buée di dep d&. Mot
bude di 1a tat ca nhitng gi con bé ¢6 thé 1am dugc
trude khi ngd, theo cai cach siéu dé thuong ma chi
nhitng dira bé mdi c6 thé ngd dugc (Moi ngudi noi:
“Aaaaaa”). Cudi cung, con bé ting dugc tir mot
budc 1én hai budce. Va roi con bé chimng lai trong
mot thoi gian. Trong hai thang, con bé khong thé di
nhiéu hon mot hodc hai budc trudc khi ngi
(Aaaaaa). R6i mot vai ngay sau sinh nhat dau tién
cia con bé, toi thady con bé budc dugc bonbude.
Ciing trong ngay hom d6, con bé ting gap doi



thanh tuu do va budc dugce tam budce. (Vang, to1 da
dém — toi 1a mot k§ su ma.) Ngay tiép theo, con bé
c6 vé chiing lai & tdm budc, nhung dén chiéu
mudn, con bé budc duoc 16 budc rdoi méi nga. Pén
tbi, con bé vuot qua 30 budc. Mot khi con bé vuot
qua dugc ngudng d6, con bé di biét di. Vao ngay
homdo, con bé da lam chu viec di. (Aaaaaa.)

T6i nhan thay c6 mot diém twong dong quan trong
gitta trai nghiém ndy véi viéc tap thién cua toi.
Duong nhu c6 hai giai doan trong qua trinh thién
cua mot nguoi. T61 goi hai giai doan do la “méi
cham dén” va “hop nhat”. Giai doan méi cham dén
la khi ban théy ban than c6 thé cham dén mot trang
thai tAm tri nhat dinh, nhung ban khong thé duy tri
tam tri d6 1au. Vi dy, ban c6 thé tinh c& thdy ban
than trong mot trang thai tam tri ma ban vira an
tinh vua canh giac, cling nhu ban cam thdy mot
niém vui siu sac tham vao tam, nhung chi sau vai
phut, ban danh mat né. Giai doan nay glong nhu
dtra bé budc di bude dau tién. Dra bé cudi cung co
thé cham dén trai nghiém di. Ptra bé cudi cung
cling biét di 1a nhu thé nao, nhung né chi kéo dai
trong mot, hoac hai budc, va sau do két thac.



Giai doan hop nhat 1a mot qua trinh dai, bat dau tur
khi budc duge mot budc cho dén khi c6 thé buéde
khap nha. Doi véi mot thién sinh, d6 1a khi c6 thé
mang dén trang thai tAm tri khi c?m thiét, véi muc
d6 va thoi luong tuy thich. Sy tién bo trong giai
doan nay duong nhu dugc nhan Ién theo cap s6 mu
kiéu nhu biéu do cai gay hockey, tirc 1a trong mot
thot gian dai, ban kho chiu vi minh cr dam chan tai
cho, nhung dot nhién — bUm — trong mot thoi gian
rat nge‘in, ban dat duoc tién bod 16n va cham dén
trang thai hop nhat hoan toan. N6 giéng nhu viéc
con gai toi trong hang thang tro1 chi dung lai ¢ hai
budc, nhung dot nhién, trong hai ngay, con bé da
biét di. P6i véi mot nguoi quan sat binh thuong, co
ve nhucon bé hoc di chi trong hai ngay, nhung trén
thuc té, con bé hoc di trong ba thang. Chinh su
luyén tap bén bi cua con be trong ba thang da tao
nén hai ngay cudi cung bung no.

T6i nghi bai hoc rat ra ¢ day 1a dung cam thay
chan nan khi viéc thién cta ban duong nhu cha co
chut tién bo nao. Néu am hiéu qua trinh, ban sé
hiéu rang khi thay doi dén, ndsé dén bat ngod, va
ting khoanh khac nd luc déu mang ban dén gan
thoi diém d6 thém mot chit. Mot so sénh kinh dién



1a bang v& trén mat hd bi dong cting. Po6i véi ngudi
quan sat binh thuong, bang v& duong nhu la mdt
hién tuong dot ngdt, nhung thuc ra do 1a ca mét
qué trinh dai 16p biang bén dudi dan dan tan ra.
Trong thién, chung tdi goi nd 1a tiém tu vadon ngo.

Vi vay, khi ban thay mot dira bé hoc di, hdy cha y
mot chit. Ptra bé d6 thuc su 1a mot bac thay vé
thién dang day ban mot vai diéu vé su tién bd trong
thién day. (Moi ngudi ndi: “Aaaaaa”.)

“Con bé rdt tién bo.”

“Con bé rat tién bo.”



CHUONG 4

Su tu tin hiru co
Nhén thirc vé ban thdn dan dén tw tin vé ban thdn

Ban khong thé giai quyét mot van dé véi cing mot
tam tri da tao ra no.

- Albert Einstein

Ngay xtra ngay xua, & nudc An Do co dai, mot tén
trom dang chay tron linh gac thi nhin thdy mot
ngudi 4n xin ngd trong mot con hém t6i. Han ta bi
mat cho mot moén do trang sttc nhd nhung vo gia
vira dn cap duogc vao tai ciia nguoi an xin. Sau do,
han chay di, voi ¥ dinh s& quay lai va dn trom tur
nguoi an xin sau khi da thoat khoi linh gac. Pén



dém, tén trom bj linh gac dam chét. Nguoi an xin
bong dung vo bo. Trong tai cua minh, 6ng co du
tai san dé song mot cudc song du da, nhung o6ng
chua tirmg mot 1an kiém tra tai, nén khong bao gio
biét duoc bi mat kia. Ong song sudt phan doi con
lai cua minh 1a mot ngud1 an xin.

Ban khong bao gid biét rang ban sé tim thay gi khi
nhin vao bén trong — ching c6 thé an chira nhiing
kho bau bi mat day.

Sw r0 rang

Chuong nay sé dé cap dén viéc nhin vao bén trong
ban than. Néu c6 mdt tir co thé tom gon ca chuong
thi do 1a sw ro rang. Lam sau sac thém nhan thuc
vé ban than tic 1a phat trién sy 1o rang bén trong
ban than. C6 hai pham chat cu thé ma ching toi



muon phat trién — do phan giai va sy song dong —
nhu minh hoa trong hinh ¢ trén.

Birc tranh bén phai khac buc tranh bén trai ¢ hai
khia canh. Pau tién 1a d06 phan giai cao hon, nén
chiing ta c6 thé thay nhiéu chi tiét hon. Tht hai, do
sang va do twong phan cao hon, nén chung ta co
thé thay hinh anh song dong hon. Su két hop giira
d6 phan giai va su song dong khién hinh anh hitu
dung hon cho chung ta. Tuong tu, cac phuong
phap trong chuong nay s€ giup ching ta nhan thic
cac cam xuc cua minh r0 rang hon ¢ hai khia canh.
Pau tién, ching ta 1am ting d6 phan giai (hay do
chinh x4c) trong viéc nhan thirc cdccam xuc cua
minh, vi vy, chiung ta co thé nhan thirc cic cam
xtc vao khoanh khiac ching khéi 1én va mat di,
cling nhu nhimg thay doi vi té ¢ gitta. Tht hai,
chung ta lam tang do sang va do tuong phan cua
ching, tir d6 c6 thé nhin chung séng déng hon
trude. Su két hop nay sé& cho chung ta nhtrng thong
tin ¢o do trung thyc cao va rat hitu dung vé doi
sOng cam xuc.
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Vé su tw nhan thirc

Daniel Goleman dinh nghia tu nhan thic tuc la
“biét céc trang thai bén trong, cac uu tién, cac
nguodn luc, va cac truc giac cua minh”t, Toi thich
dinh nghia nay bdi nd goi y rang tu nhan thic da
khéng con don thuan chi 1a nhan thic vé cac trai
nghiém cam xuc trong timg khoanh khic nira; nod
d3 lan sang mot vung rong hon cua “cai t6i”, chang
han nhu sy am hiéu nhitng vu diém ciing nhu
nhuoc diém cua minh hay kha ning truy cip vao
kho tri tu¢ bén trong.
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Tu nhan thirc chinh 13 linh vuc mau chét caa tri
thong minh cam xuc. Tur ddy médi tao ra tat ca
nhitng thir khac. D6 1a bo1 sy tuw nhan thire ¢o lién
quan dén phan tan vo ndo (ndotu duy) trong qua
trinh cam xuc. Su tu nhan thic md duong vao
trong nhitng khu vuc ndo tu duy ¢ lién quan dén
sy chu y tap trung vao ban than va ngon ngtr, vi
vay khi chung ta co su ty nhan thirc manh, cac khu
vuc ndo d6 s& dugc thap sang, va diéu nay co thé
tao ra su khac biét gitra hét vao mat a1 do hay kiém
ché lai va tu nha: “Téi khong thé hét vao matong
ta; ong ta la CEO co ma!”. Su tham gia cua tan vo
ndo trong moi trar nghiem cam xuac la mdt budc
can thiét dé dat duoc kha nang kiém soat cudc séng
cam xtc. Mingyur Rinpoche c6 mot an du nén tho
vé diéu nay, ngai noi rang, khoanh khac ban co thé
nhin thdy mot dong song dang gian di, thi ban da
vuot 1én trén nod roi. Tuong ty, khoanh khic ma
ban c¢6 thé nhin thdy mot cam xuc, thi ban khong
con bi nhan chim trong né nira roi.

Nhirng nang luc tw nhan thic

Theo Daniel Goleman, nang luc cam xuc la mot
kha nang co6 thé hoc dugc dua trén tri thong minh



cam xuc, to do s€ tao ra két qua xuat sac trong

A A 2 A S ~ A
cong viec™. Ong cho rang, trong linh vuc tu nhan
thirc ¢6 ba nang luc cam xuc la:

1.Nhan thirc cam xtc: Nhan ra cam xtc cua minh
va cac tac dong cua chung

2.Tu danh gia chinh xac: Biét cac diém manh va
2161 han cua minh

3.Tu tin: Cam gidc manh mé& vé gia tri va ning
luc cua ban than.

Su khac biét chu yéu giira ning luc nhan thirc cam
xuc va nang luc tu danh gia chinh xac 1a nang luc
dau hoat dong chu yéu & cap do sinh Iy con ning
luc sau hoat dong chil yéu & cap do v nghia. Nhan
thirc cam xuc tic 1a nhan thirc duoc chinh xac cac
cam xuc trong co thé, biét chung dén tir dau, va
hiéu cach chung tac dong dén hanh vi ctia minh.
Nguoc lai, nang luc tu danh gid chinh xac khong
chi 1a nhitng cam xtc nita ma con bao gdm ca kién
thirc vé ban than trong vai tro 1a con nguoi. N6 dat
ra nhitng nghi van nhu: Piém manh vadiém yéu
ctia t6i 1a gi? Cac nguon luc va han ché cua toi 1a
gi? Piéu gi quan trong doi véi t6i? Nang luc tu
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danh gi4 chinh xdc dugc xay dung trén nang luc
nhan thirc cam x1c.

Ca ba k¥ nang nay déu rat hiru dung trong cudc
song va trong cong viée. O Chuong 1, ching ta da
thao luan vé viéc khi ¢6 duoc kha nang nhan thirc
cam xac manh, dic biét latrén co thé, thi sé tang
duoc kha nang cham dén truc giac nhu thé nao.
Ngoai ra, nang lyc nhan thirc cam xtc con c¢6
nhitng tac dOng truc tlep dén viéc truyén dong luc
cho ban than. Cach tot nhat dé ching ta tu dong
vien chinh minh 1a hoa hgp nhirng viéc lam cua
minh voi nhiing gia tri su tham nhat, va ning luc
nhan thic cam xic manh mé& s& cham dén nhirng
g1a tr1 nay mot cach co y thirc. Chung ta s€ kham
phé diéu nay chi tiét hon & Chuong 6, khi chung ta
xem xét vé khia canh dong luc.

Nang luc nhan thirc cam xuc tham chi co thé anh
huong truc tiép 1én loi nhuan. Vi du, hai nha tim 1y
hoc t6 chitc 1a Cary Cherniss va Robert Caplan d3
béo cao rang viéc day cac k¥ niang nhan thirc cam
xtc cho cac chuyén vién tu van tai chinh tai
American Express Financial Advisors d3 tao ra két
qua 1a 1am ting doanh thu binh quan tinh trén moi



chuyén vién®. Nhitng chuyén vién tu van tai chinh
do da hoc duoc cach xac dinh nhting phan rng cam
xuc cua minh trong cac tinh huéng kho khin, ciing
nhu nhédn thirc duge nhiéu hon nhiing 10i tiéu cuc
ma ho noi véi chinh minh, nhitng 101 khién ho nghi
ngd ban than va xau ho. Kha ning nhan thic cam
xuc d6 gitp ho ap dung cac chién luoc giai quyét
va lam viéc hiéu qua hon, kiém duogc nhiéu tién
hon, dem lai cho khach hang nhiing 101 tu van tai
chinh tét hon. (Su viec lién quan: Tor da day
chuyén vién tai chinh riéng cta minh thién chanh
niém, nhung anh ta nghi toi chi dang d6i xur tot voi
anh ta ma thoi.)

Nang luc tu danh gid chinh xdc con duoc goi la
“nang luc khach quan vé ban than”. N6 hitu dung
cho tat ca moi nguo1, nhung dac bi¢t hitu dung cho
cac nha quan ly. Daniel Goleman da no1 nhu sau:

Véi hang tram qudn Iy den tir (101 t6 chire khdc
nhau thi nang luc tw danh gia chinh xdc chinh la
ddu hiéu ciia nhitng nguoi lam viéc vueot troi... Cac
cd nhan co nang luc twdanh gid chinh xdc nhan
thitc ro cac kha nang va gioi han cua minh, tim
kiem nhitng loi nhan xét va hoc hoi tir cac sai lam.
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Ho biét ho can cdi thién ¢ ddu va khi ndo ho nén
lam viéc véi nhitng ngueoi khdc c6 cdc thé manh b
sung cho ho. Mot nghién ciru vé vai tram nguoi
lam céng viée tri 6¢ — nha khoa hoc may tinh, kiém
toan vién, v.v - tai cac cong ty nhu AT&T, 3M... da
phat hién ra rang tw danh gid chinh xdc la ndng
liec dwoc tim thay trong gan nhw tat cd nhitng
ngwoi lam viée gioi nhat. Trén bang danh gid nding
lie, nhitng nguoi lam viec trung binh thuong danh
gid qud cao diém manh cua ban than, trong khi
nhitng nguoi lam viec xudt sdac hiém khi lam thé;
néu co thi nhing nguoi lam vigc xudt sdc c6 xu
hwong danh gia thap nang lyc cia ho, mot chi bao
cho thdy rang bén trong ho ¢ tiéu chudn rdt cao®.

Vé co ban, khong c6 ai hoan hdo, va nang luc tu
danh gia chinh xac giap chiung ta thanh cong bat
chap nhitng han ché cua minh.

Tu tin 12 mot nang luc rat manh. Norman Fischer
da dua ra mot mi€u ta rat dang yéu veé su tu tin dich
thuec:

Tw tin khong phai la tw phu... Khi ban thuc sy tu
tin, cai toi cua ban sé mém deo: tuy tinh huong
ban cé thé nam ldy cdi t6i hodc budng bo né dé
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hoc mot cai gi do hoan toan mdi thong qua viéc
lang nghe. Va néu ban phdt hién ra rang ban
khéng thé budng bé cdi téi, it nhat ban biét diéu
dé. Ban ¢ thé thira nhin diéu dé véi ban than.
Can rdat nhiéeu sw tw tin dé di khiém ton nhén ra
cac gsio"i han cua ban than ma khong chi trich chinh
minh>,

Pén gid, ching ta d3 cung nhau di qua hai chuong
va gan nhu di tré thanh nhitng nguoi ban cii, vi
vay day la luc to1 chia s¢ mot bi mat nho véi ban:
Thuc ra, toi rat nhat. Khi toi 16n 1én, t6i nhat nhat
va ngai giao tiép xd hoi, rat giong hinh mau mot
dia tré ky quac ma khi moi ngudi nhin vao, ho s€
tién doan rang sau nay 16n 1én, nd sé trd thanh mot
ky suthanh cong. Ngay nay, khi da trudng thanh,
mic du van rat nhat, nhung toi thay minh da c6 thé
thé hién mot sy ty tin tinh ling nhung khong 1an di
dau duoc, du cho to1 dang gap nhimg nha lanh dao
thé gi6i nhu Barack Obama, phat biéu trudc dam
déng, hay giai quyét vdi canh sat giao thong. Toi
d3a xem doan biang minh phat biéu tai Lién Hop
Quéc, va t01 kinh ngac trudce su tu tin ma minh thé
hién. Quai that, néu toi khong biét cai ga trong
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doan bang d6, chac toi di nghi rang han phai tuyét
voi lam.

Toi c6 thé thé hién sy ty tin d6 khong phai boi toi
nd luc dé trong tu tin, ma boi toi dua gidn Vo1 cal
t6i ctiia chinh minh, hodc t6i c¢6 cam gidc vé tim
quan trong ctia ban than. Trong phan 16n cac tinh
huong, khi twong tac véi moi ngudi, téi dé cai toi
ctia minh tré nén nho bé, khiém tén, da phﬁn dat no
sang mot bén, va tip trung vao viéc mang yéu
thuong,ich loi cho bat ky ai toi dang tuong tac.
Cung lic d6, toi lai dé cai téi ctia minh phat trién
dén bat ky kich ¢& nao, cho phép t6i khong cam
thay so hai trude bat ky ai toi dang twong tac, du
cho do6 la Bill Clinton, Natalie Portman, canh sat
giao thong, hay mot dam dong dang xem t61 trén
YouTube. Theo nghia do, to1 coi tu tin 1a kha nang
tr6 nén vua to 16n nhunui Pha Si vira nho bé nhu
mot hat cat trong cung mot Iac. Toi dé cai toi cua
minh vira 16n vira nho dong thoi, va téi cudi tham
vao su phi Iy cua nd. P6 13 bi mat dé tu tin ciia mot
k¥ su nhat gan.

Khong c6 gi ngac nhién khi tu tin rat hitu dung
trong cong viéc, da cO nhi€u nghién ctu ching



minh tam quan trong cua tu tin trong viéc dat dugc
kha nang lam viéc xuat sac. Vidy, mot nghién ctru
cia mot chuyén gia noi tiéng vé tri thong minh cam
xuc, Richard Boyatzis, da cho th'éiy tu tin 1a mot
yéu tO0 quan trong tao ra su khac biét gilta nguoi
quan 1y xuat sic va nguoi quan 1y trung binh®. Mot
phan tich 16n vé 114 nghién ctru ciing chi ra rang
viéc tin minh ¢ thé thuc hién duoc mot diéu gi d6
(mot dang cua su tu tin) cO mbi quan h¢ cung chiéu
vO1 nang luc lam viéc, tham chi no co thé con hiéu
qua hon cac chién Ivoc nhu dit muc tiéu, vén da
duoc biét dén rong rai 1a gitp cai thién hiéu qua
lam viéc’.
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Tir ndng luc nhan therc cdm xiic dén sw tw tin

Mot cach dé dang dé tu tin 13 tham gia mot buoi
dién thuyét truyén dong luc ma & do, c6 mot ngudi
noi thtr tiéng Anh chuan, khoéng bi 1an cai chat
giong budn cudi cua toi, hét vao mat ban va bao
ban ban tuyé¢t vo1 dén thé nao. “Ban c¢6 thé thanh
cong! Ban rat tuyét voi! Ban co thé 1am duoc!”. Va
moi nguoi vo tay. Va tat ca chung ta vé nha cam
thay tuyét voi vé ban than. Piéu nay c6 thé kéo dai
trong ba ngay. Tuy nhién, theo kinh nghiém cua
to1, nguon tu tin bén vitng nhat dén tu su hiéu biét
sau sac ban than va su trung thuc vé ban than
khong giau giém.

Trong chuyén nganh k¥ su, toi coi diéu d6 giong
nhu viéc am hiéu hai ché d6 quan trong: ché d6
that bai va ché do phuc hoi. Néu toi ¢ thé hiéu mot
hé thong thau dao dén murc biét chinh xac nod that
bai nhu thé nao, thi t6i cling biét khi nao né khong
that bai. Khi d9, t6i c6 thé cuc ky tu tin vao hé
thong, bat chap viéc biét rang né khong hoan hao,
vi t6i biét cach dicu chinh cho ting tinh hudng.



Ngoai ra, néu toi biét chinh xac cach hé thong phuc
hoi sau that bai, toi co thé tu tin ngay ca khi nd that
bai vi toi biét cac dicu kién co thé giup hé thong tro
lai d0 nhanh dén murc that bai cung khong con la
diéu quan trong nita. Tuong tu, bang viéc hiéu biét
tam tri, cam xuc, va kha nang cua minh, to1 co thé
c6 duogc sy tu tin vé ban than bat chap vige to1 gap
nhiéu that bai va bat chap viéc toi trong giong nhu
mot ké that bai.

T6i dd c6 co hoi kiém tra diéu nay khi gan day
duoc phat biéu tai L& héi Hoa binh Thé gidi 6
Berlin. T6i vo cung cing thang khi ¢ trong mot ban
toan nhitng nguoi tuyét voi hon téi gap chuc lan.
Ho gém mot ngudi dat giai Nobel Hoa binh, mot
b0 trudng, mot nha tur thién noi tiéng, va ban to1,
Deepak Chopra, trong khi to1 chi Ia mot ga nao do
& Google. Toi thdy minh nhu mot dua tré ngdi o
ban ngudi 16n. Té hon, t6i ludn phai danh nhiéu
thoi gian dé chuan bi cho viée noi trudec dam dong
boi dé két hop cac tir tiéng Anh mot cach hop 1y,
t6i can phai trai qua mot qua trinh tu duy xt 1y ¢ v
thire. Viéc néi va nghi cung mot lac rat kho doi véi
t6i. Lan nay, do chi c6 thé biét ngudi dan chuong
trinh s& hoi cai gi trude khi sy kién bat dau dung



mot phut, nén tdi khong thé chuan bi moi thtr thich
dang.

That may 1 cac bai tap thién cia toi d3 phat huy
tac dung. Pau tién, t6i nhd phai dbi xtr véi cai toi
clia minh biang sy hai hudc va dé né da nhd sao
cho “ca1 t61” khong con quan trong, nhung du 16n
dé toi cam thay hoan toan thoai mai véi viéc phat
biéu bén canh mét nguo1 dat giai Nobel Hoa binh
trong mot hoi thao vé hoa binh nhu thé t6i ngang
hang v6i nguoi d6. Sau d6 toi nhd téi cac diém
manh va diém yéu ctia minh — vi du, toi biét toi 1a
mot chuyén gia vé cac phuong phap tri tué trong
mo1 truong cong so nhung khong biét gl veé viéc
tao ra cac co s ha tang cho hoa binh quoc gia, vi
vay to1 tap trung vao vi€éc tang thém gia tr1 ¢ no1 to1
c6 thé dong gop nhiéu nhat. Toi cling nhic nhd ban
than rang diém manh chinh ctia minh 13 kha ning
dong gop vao bau khong khi hoa binh va vui vé &
trong phong, vi vay to1 sir dung Thién Vui Vé (xem
Chuong 3) cang nhiéu cang tot. Cudi cung, toi hiéu
rang ché dd that bai tic thi cia minh 13 bi loan tir
ngir tiéng Anh khi dang néi, cling nhu ché do phuc
hoi 1a hit sdu, cuoi, duy tri tinh thie, va khong dé
viéc thinh thoang lap ba lap bap lam phién minh.



Ap dung tat ca nhirng chién luoc dya trén nang luc
nhéan thic ban than nay, toi di c6 thé duy tri su tu
tin trong toan bd thotr gian. To1 mung la to1 da hoc
thir nay.

Hiéu biét ban than siu sic va trung thuc vdi ban
than khong giau giém, hai diéu kién can thiét cho
su tu tin bén viing, tirc 1a khong c6 gi phai che gidu
v6i chinh minh. N6 dén tir viéc tu danh gia chinh
xac. Néu c6 thé tu danh gia chinh xac, ching ta co
thé nhin rd rang va khach quan nhirng diém manh
16n nhat va nhitng diém yéu 1on nhat cia chinh
minh. Chung ta tr¢ nén trung thuc véi ban than Ve
nhitng ham muodn den t6i nhat va nhimg nguyen
vong thiéng liéng nhat ciia minh. Ching ta biét vé
nhitng vu tién sdu sic nhat trong doi, diéu gi 1a
quan trong, va diéu gi khong quan trong ma chung
ta co thé budng bo. Cudi cung, ching ta dat dén
mot diém khién chung ta thoai mai vdi ban than.
Khéng c6 bi mat khung khiép ndo ma chung ta
chua biét vé nod. Khong co gi vé ban than ma ching
ta khong thé giai quyét. Py 1a nén tang cia su tu
tin.



NHAN THUC CAM XUC
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Ning luc tu danh gia chinh xac xuat phat tir nang
luc nhan thirc cam xuc manh. To1 cor nd 1a kha
nang nhan dugc dir li€u cam xuc ¢ mot ty 1€ tin
hiéu cao hon nhiéu so véi tiéng on (tic 1a, thu duoc
tin hi€u sach). Pé phat trién nang luc nhan thic
cam xuc, chung ta phai nghién ctru can than cac
tral nghiém cam xuUc cua minh. Chung ta phai
giong nhu mot huan luyén vién dang luyén ngua;



ban cang quan sat can than ngua trong cac tinh
hudng kho khin, ban cang hiéu cac xu hudng ciing
nhu hanh vi cua no, va ban cang thanh thao trong
viéc d6i phd voi nod. Véi sy 16 rang do, ching ta
tao ra mot khong gian cho phép chiung ta xem xet
cudc song cam xuc cua minh nhu thé mot bén tha
ba khach quan. No1 cach khac, chung ta dat duoc
su khach quan, va chung ta bat dau nhan thtrc ting
trai nghiém cam xtc mot cach rd rang va khach
quan dung nhu ban chat cia né. Pay chinh 13 tin
hiéu sach tao nén cac diéu kién dé ty danh g1a
chinh xac.

Nhu vay, gitra ba nang lyc cam xuc cua ty nhan
thirc ¢ mot modi quan hé tuyén tinh don gian — khi
c6 kha nang nhan thirc cdm xuc manh mé, chlng ta
s¢ tu danh gia chinh xac hon, va khi tu danh gia
chinh xac hon, chung ta s€ tu tin hon.

Phét trién kha niing nhan thic ban than

Trong doi c6 nhitng thtr hién nhién dén muc ching
ta khong thé thdy chung néu chi nhin theo cach
thong thuong. Mot vi du 1a su twong dong gitra kha
nang nhan thirc ban than vathién. Vi du, hay so



sanh hai dinh nghia duoc hai nguoi khong 16 trong
linh vuc cua minh dua ra:

Kha nang nhan thuc ban than... la mot ché dé
trung tinh giup duy tri su tuw kiem diém ban than
ngay trong nhitng cam xuc hon loan nhdt.

- Daniel Goleman®

Thién la chi y theo mdt cach thire nhat dinh: co
muc dich, trong thoi diem hién tai, va khong phan
Xet.

- Jon Kabat-Zinn>

Vé co ban thi ho dang noi1 vé cung mot thir! Nhan
thirc ban than (theo dinh nghia ctia Dan) 1a thién
(theo dinh nghia cua Jon). Bay thuc sy la kién thirc
chii chot khién toi phat trién Tim Kiém Bén Trong
Ban. Ban than 1a mdt ngudi thuce hanh, t61 biét rang
thién co thé tap duoc, va néu kha nang nhan thirc
ban than vé co ban chinh 1a thién, thi né ciing phai
tap duoc theo nhitng cach tuong tu. Ra roi! Chinh
hiéu biét nay va viéc di theo dong cau hoi d6 da
dan d6i cua toi va toi dén viéc phat trién mot
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chuong trinh hoan chinh cho tri thong minh cam
xuc.

Mot so sanh truyén thong vé diéu nay 1a 14 co dang
tung bay trén cot co. La co dai dién cho tam tri.
Trong su hién di€n cua cac cam xuc manh, tam tri
¢ thé r6i loan nhu mot 1aco dang bay phﬁn phat
trong g16. Cot co dai dién cho thién — no khién tam
tri 6n dinh va ving chai bat chap moi chuyén dong
cam xuc. Su on dinh nay 1a thir cho phép ching ta

xem x¢&t ban than vd1 su khach quan cua bén tha
ba.



Khi n6i dén 14 cd va tim tri, ty nhién t6i nhé deén
mot cau chuyén dua vé thién. Rat dong nguoi dang
tu tap dé léng nghe mot bal nd1 chuyén cua mot
giang vién thién. Mot khan gia bi xao lang bdi 14
co dang bay va néi: “Co dang chuyén dong kia”.
Mot nguoi khac noéi: “Khong, gié dang chuyén
dong”. Nguoi thtr ba, khan gia khon ngoan nhat,
no1: “Khong, nhtrng nguo1 ban cua to1, tam tri dang
chuyén dong cht”. Nguoi tht tu, thuc sy tic gian,
noi: “Miéng dang chuyén dong thi co”.

Chi can thién chanh niém theo cach don gian nhat,
cling c6 thé giup phat trién ning luc ty nhan thic.
Tuy nhién, ching t6i cam thay cic phuong phéap
chinh thong c¢6 thé hiéu qua hon, vi vy ching toi
gidi thiéu hai phuong phap chinh thong trong 16p
ciia minh, ca hai déu dya trén thién. Phuong phéap
dau tién, quet co thé, hoat dong & cép do sinh ly
vahiéu qua nhat véi viéc phat trién ning luc nhan
thae cam xuc. Phuong phap thir hai, ghi chep, hoat
dong © cap d6 v nghia va hiéu qua nhat véi viée
phat trién ning luc tu danh giachinh xac.



Hai phuong phap nay, bang viéc hd trg sy am hiéu
vé ban than va trung thuc vdo1 ban than, cling tao ra
cac diéu kién cho su tu tin.

Quét co thé

Trong Chuong 1, chung t6i dd nodi dén viéc cam
xtc 1a mot trai nghiém sinh 1y, do d6 cach tbt nhat
dé phat trién niang lyc nhan thirc cam xtc & do
phan giai cao la ap dung thién véi co thé. Cach don
gian nhat dé lam diéu nay 1a mang thién vao co thé
moi lac. Bat ¢t khi nao ban hudng su chi y tron
ven vao co thé minh, ban tao ra diéu kién cho cac
thay d6i vé than kinh, tir d6 cho phép ban tré nén
ngay cang nhay cam vé co thé minh va két qua 1a
nhay cam ca vé qua trinh cam xuc.

V61 nhitng ai thich 1am moi thir theo cach h¢ théng,
c6 mot phuong phap chinh thong tén 13 quét co thé.
Pay la mot trong nhitng phuong phap cot 15i trong
khoa hoc Giam Cang Thang Bang Thién (MSBR)
rat thanh coéng cua Jon Kabat-Zinn. Ban than
phuong phap nay rat don gian: ching ta chi can
mang sy chu y trong ting khoanh khic, khong
phan xét dén cac phan khac nhau trén co thé mot



cach hé thong, bat dau tir dinh dau roi di chuyén
dan Xuéng dau ngon chan (hoac nguoc lai), cha y
tat ca cac cam giac hoic sy khong cocam giac. Hay
nhé rang diéu quan trong 1a chd ¥, chir khong phai
cam giac. Do do, khong quan trong la ban trai
nghiém dugc cac cam giac hay khong, quan trong
l1a ban chu y.

Trong MSBR, tuy vao giang vién, phuong phap
nay co thé kéo dai tir 20 dén 45 phat. Trong Tim
Kiém Bén Trong Ban, phuong phap niy ngan hon,
chi tap trung vao nhimg bo phan co thé co lién
quan nhat dén trai nghiém cam xuc. Ngoal ra, vi
Tim Kiém Bén Trong Ban chu yéu 1a khoa hoc vé
tri thong minh cam xuc, nén chung to61 cing mo1
nhing nguol tham gia trai nghiém nhtng tuong
quan cia cam xtc dugc thé hi¢n trén co thé trong
ntra sau cua khoang thoi gian ng6i thién.

QUET CO THE
On dinh sw chi ¥



Ching ta hidy bat dau bang viéc ng01 thoal mai
trong hai phut. Ngoi trong mot tu thé ma ban cam
thay vira thu gidn vira canh giac trong cung mot
luc, du di€u do co nghia la gi vo1 ban di nira.

Gio chung ta hiy thé ty nhién va mang su chu v rat
nhe nhang dén hoi thd. Ban ¢6 thé mang su chu ¥
dén hai 16 miii, bung, hoac toan bo co thé dang tho,
du diéu do ¢ nghia la gi vo1 ban di nira. Nhan thirc
ho1 thé vao, hot thd ra, cung cac khoang dung 6
gitra.

Quét co thé

Diu

Hay mang su chu y dén dinh dau, tai va nira sau
dau. Chu y dén cdc cam giac, hoac su khong co
cam giac, trong mot phut.

Mat

Gio thi hiy di chuyén su cht y dén khuon mit.
Tran, mat, ma, mii, mo6i, miéng va bén trong
miéng (lo1, lud1) trong mot phut.

Co va vai



Di chuyén su cha ¥ dén co, bén trong hong va vai
trong mot phut.

Lung

Di chuyén su chl ¥ dén lung dudi, lung gitta, va
lung trén trong mot phut. Lung phai mang rat nhiéu
ganh ning va chiu rat nhiéu stc ép. Vi vay chung
ta hay trao cho lung ctia minh sy cht ¥ day yéu
thuong ma nod ximgdang duoc nhan.

Bung va nguc

G106 thi di chuyen su chu y den nguc va bung trong
mot phat. Néu co thé, hiy c¢6 mang su cht ¥ dén
cac bo phan bén trong, du diéu d6 co nghia 1a gi
vO1 ban di nira.

Toan bé co thé ciing mét lic

Va gid, mang su cha ¥ dén toan bd co thé cing mot
luc trong mot phut.
Queét cam xuc

Ban co6 phat hién ra bat ky cam x0ic nao trén co thé
minh khong? Neéu co, hdy chi chu y dén su ton tai
cua no trén co thé. Néu khong, hay chi chu y dén



su thiéu vang cua cam xuc, va nam bat 1ay n6 néu
no khoti 1én trong hai phut ti€p theo.

Cam xuc tich cuc

G160 chung ta hay c¢6 gang trai nghiém mot cam xuc
tich cuc trén co thé.

Hay nho dén mot su kién vui vé, hanh phuc hoac
mot thoi diém ma ban hoat dong & muc do toi da
va vO cung nang suat hodc mot thoi diém ma ban
thay tu tin.

Hay trai nghiém cam giac vé cam xuc tich cuc. Gio
thi mang su chil y dén co thé ban. Cam xutc tich
cuc d6 thé hién nhu thé nao trén co thé? Trén mat?
Co, nguc, lung? Ban dang thd nhu thé nao? Co gi
khac trong muc dd cing thang khoéng? Chung ta
hay tra1 nghiém no trong ba phut.

Troé lai mét dat

Gio chung ta hiy trd lai hién tai. Néu ban phat hién
ra mot y nghi dong day cam xuc, hay buong tha no
di. Mang su cht y dén hoidc 1a co thé ban hoac la
ho1 tho ban, tuy theo tam tri ban cam thay o6n dinh



hon ¢ dau. Vaching ta hdy on dinh tAm tri & d6
trong hai phdat.

(Ngung dai)
Cam on su chu y cua cac ban.

Cht ¥y rang ching t6i chi moi ban mang dén mot
cam xuc tich cuc trong bai tap nay, chir khong phai
cam xuc tiéu cuc. Chung t6i doi dén chuong sau
moi thue hién mot bai tap li€én quan dén cam xuc
tiéu cuc vi d6 1a khi chung t6i gidi thiéu dén céc
ban cic cong cu dé ung pho vo1 no. Trong lop,
chung to1 cung khong mudn dé nghi nhitng ngudi
tham gia mang dén cac cam xuc tiéu cuc trudc khi
gidi thidu cac cong cu d6i pho vi lam vay s& khién
cac luat su cua chung to1 tirc gian, ma chung to1 lai
thich cac luat su cua minh.

T6i muon khuyén khich moi nguoi thir phuong
phap quét co thé chinh thong vi nd cé nhiéu loi ich
quan trong. Pau tién, nd hiéu qua hon so vo1 vi€c
chi don thuan mang thién dén cac hoat dong hang
ngay. Ly do chinh 1a sy tdp trung. Khi ban thuc
hién cac hoat dong thong thuong, nhiéu kha ning
ban chi ¢6 thé danh mét phﬁn nho su chi ¥ cua



minh cho co thé, trir phi ban ¢6 mot tam tri da dugc
rén luyén rat k¥ cang, giong nhu Thich Nhat Hanh,
hoac hanh ddng cua ban do1 hoi phai tap trung toan
bd sy chil v vao co thé, vi du nhu khi dang thi
khiéu vii, hodc ban chinh 1a Thich Nhat Hanh dang
tham gia thi khiéu vii. Nguoc lai, néu ban dang
khong 1am gi khac ngoai viéc quét co thé theo cach
chinh thong, thiban c6 thé tip trung nhiéu hon sy
cht ¥ ctia minh vao co thé, va su chu y d6 chinh la
thir kich thich su thay doi vé than kinh.

Trong 16p hoc Tim Kiém Bén Trong Ban cua
ching t61 c6 mot nguo1 quan ly teén la Jim. Sau mot
vai tuan thuc hanh quet co thé, anh noi véi toi:
“Toi nhan ra rang toi da d¢ néncac cam xic vao
trong co thé ctia minh. Diéu d6 khién co thé toi kiét
strc va day 1a nguyén nhan lam tdi thudng xuyén
nhd cong viéc. Phuong phap nay da giap to61 di lam
thuong xuyén hon”. Dudt Jim ¢6 chin nguol bao
cao truc tiép cho anh, vi vay viéc anh thuc hanh
phuong phap nay s& dem lai loi ich cho it nhat 10
nguol tai cong so. (“Jim” khong phai tén that
nhung to61 bao dam va61 ban 1a anh ta co that.)



“Hay quét co thé minh di!”

Loi ich tht hai ctia viéc quét co thé 1a nd gitip ban
ngu. To1 biét diéu do vi trong MSBR, cac hoc vién
thuc hanh quét co thé trong tu thé nam, va trong tat
ca cac 16p déu co it nhat mot ngudi roi vao tinh
trang ngay (trong khi nhirmg nguo1 khac dang nght
rang: “DPung c6 ngay nira. To1 dang co thién day,
tirc that!”). Toi khong chic 1lam vé 1y do tai sao
vi€c quétco thé lai rat c6 loi cho viée ngu, nhung tu
kinh nghiém ban than, toi c6 thé nghi ra mot vai 1y
do. Khi mang su cha ¥ dén co thé minh, ching ta
dang gitip né thu gidn. Nhitng cing thang trong co
thé thudng xuyén bi don & lai vi ching ta khong
cht y dén co thé, vi vay chi riéng viéc ching ta chu
y tho1 la da giap giai quyét van dé do roi. Ngoai ra,
quét co thé cung nhitng bai tdp thién nhe nhang



khac giup tam tri dugc nghi ngo1. Vay la viéc quet
co thé gitip thu gidn ca co thé cing nhu tam tri, va
khi ban thuc hién trong tu thé nam thi rat dé chim
vao giac ngu. Néu ban cé van dé vé ngu thi phuong
phap nay co khi giup dugc ban day.

CACH QUET CO THE DUNG CACH QUET CO THE SAI

Ghi chép

Ghi chép 1a bai tap kham pha ban than bang cach
viét cho chinh minh. N6 1a mot bai tap quan trong
giup ban kham pha nhiing dicu nam trong tam tri
van con chua ro rang vathong suot Thuong thi khi
viét, chung ta dang c6 gang truyén dat ¥ nghi cho
mot nguoi nao do. Bai tap nay thi khac. Ban khong
cO ging truyen dat y nghi cho a1 ca. Thay vao do,
ban dang cb6 giang dé y nghi ciia minh tudn chay



vao trang gidy dé ban co thé xem cai gi s& xuat
hién.

Bai tdp nay rat don gian. Ban danh ra cho minh
mot khoang thoi gian nhat dinh, gia sir 1a ba phut,
va ban dugc cho (hoac ban tu cho minh) mot go1 vy,
vo1 muc dich cua chiung ta thi go1 v do s€ 1a mot
cau mo, chang han nhu: “Piéu toi dang cam thay
ngay lic nay la...”. Trong ba phut d6, hiy viét ra
bat cir diéu gi xuat hién trong tAm tri ban. Ban co
the viét theo ndi dung go1 'y, hoac ban co thé viét
vé bat ctr diéu gi khac xuat hién trong tam tri. Co
ding nghi minh s& viét gi — ct viét thoi. Khong
quan trong 1a ban bam sat goi ¥ dén dau; ctr dé tat
ca suy nghi cua ban tuén chay vao trang gidy. Chi
c6 mot quy tic duy nhat: dung dung Vlet cho dén
khi hét thoi gian. Néu ban hét ther dé viét, thi cur
viét, Toi hét thir dé viét. Té Oi khong con gi dé viét.
Téi van khong con gi dé viét... cho den khi ban c6
thr gi d6 dé viét tré lai. Hay nhd rang, ban dang
viét cho chinh ban than ban, vi chinh ban than ban,
vaban s€ khong bao gio phai cho nguoi khac xem
néu ban khong mudn. Vi vay, ban co thé lam diéu
nay véi su trung thuc tuyét doi.



Ban c6 thé coi viéc ghi chép 1a mot dang thién suy
nghi va cam xuc; dat su chua tam trong tung khoanh
khac va khong phan xét vao suy nghi va cam xtc
khi chung khoi 1én; dong thoi hd tro cho dong chay
ciia chung bang cach dat chung 1én giay. C6 mot
vai cach nhin khac vé diéu nay. Cach nhin theo
kiéu k¥ su cua toi 1a nd gidng nhu d6 ndo ra gidy
makhong can loc — d6 dong suy nghi cta ban ra
giay. Cach nhin van tho hon 13 coi cac suy nghi
nhu mdt dong chay nhe nhang va cb gang bat dugc
dong chay d6 trén trang giay.

Bai tap nay don gian dén muc co thé ban s& nghi
khong biét nd co tac dung gi khong. Lan dau tién
nghe Norman Fischer giai thich to1 cing nght nhu
vay nhung mot nghién ctrudi khién toi stmg sot.
Trong mot nghién cuu, Stefanie Spera, Eric
Buhrfeind, va James Pennebaker d3 dé nghi mot
nhom nhitng nguoi that nghiép viét vé cac cam xuc
ctia ho cho chinh ho trong nim ngay lién tiép, mdi
ngay 20 phit’. Ty 1& nhitng ngudi nay tim duoc
cong viéc moi cao hon nhiéu so v&i nhirng ngudi
khong & trong nhom viét. Sau tdm thang, 68,4% s6
ho tim duogc viéc lam, trong khi ty 1€ chi 1a 27,3%
& nhom kia. Nhitng con s6 d6 da khién toi kinh
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ngac. Bat ctr luc ndo mot phuong phap co thé tao ra
su khac biét vai diém ph'?m tram 1a ban c6 thé xuét
ban mot bai viét r6i. Nhung & day chung ta khong
noi vé 3%. Chung ta dang néi vé hon 40%! Va tat
ca nhitng gi can lam chi 1a 100 phtt lam theo mot
phuong phap. That khong thé tin duogc.

Ban phai viét bao nhiéu méi c6 thé dat duoc mot
su thay doi dang ké? Mot bai bao diang ngay 2
thang 3 nam 2009 trén trang Very Short List (VSL):
Science™ da viét nhu sau:

20 nam truoc, James Pennebaker, nha tam ly hoc
thuoc Dai hoc Texas, da két lugn rang nhitng sinh
vién danh 15 phut moi ngay trong vai ngay lién
tzep dé viet vé cdc trdi nghiém ca nhan co y nghia
nhat cia minh ¢é cam gidc tot hon, két qua xét
nghiéem mau khoe manh hon va dwoc diém cao hon
o truong. Nhung mot nghién cuu maoi tw truong dai
hoc Missouri dd cho thdy viét mét vai phit ciing di
roi.

Cdc nha nghién ciru da dé nghi 49 sinh vién danh
hai phut trong hai ngay lién tlep dé viét vé mot thir
gl do ho thdy cé y nghia vé mdt cam xiic. Nhitng
nguwoi tham gia dd thé hién sw cdi thién ngay Ildp
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tirc vé tam trang cung nhw dwoc danh gia cao hon
trong cdc tiéu chudn hanh phuc vé mdt sinh 1y.
Nghién ciru nay da két ludn rang khéng can thiét
phdi nhin sdu hon vdao bén trong; chi can “danh
mét ngay goi ra chii dé va ngay hém sau dé kham
pha nhanh no” la du dé nhin nhan dung moi viéec
roi.

Bén phut c6 thé tao ra mot su khac biét dang ké.
Tiéng nd d6 chinh 1a 4m thanh tam tri toi d3 bi thoi

bay.

Pé thuc hién bai tap ghi chép hang ngay nay mot
cach vui vé, hay viét nhitng 10i goi y khac nhau 1én
nhiéu manh giay, dat chung vao trong mot cai bé ca
(t61 khuyén ban nén dung mot cai bé ca khong co
nuéc), sau d6 modi ngay chon ngau nhién mot hoic
hai manh gidy. Sau day 1a mot s6 10i goi y tham
khao:

. biéu t6i dang cam thay ngay lic nay la..
. T6i dang nhan thay rang. .

. biéu thuc day toi 1a...

. Téi duoc truyén cam hing boi. ..

. HOm nay, t01 khao khat...

. biéu lam t6n thuong toi 1a...



To1 ude..

Nhting ngu:(n khac dang...

T6i dd mac phai mot sai lam hanh phuc. ..
Tinh yéu la...

Sau day 1a cac hudng dan cho bai tip tu danh gia
chinh x4c. Hay chu y rang ngoai viéc ghi chép binh
thuong, ching to1 cling thém vao mot doan khoi
dong dé khai mo tdm tri thanh khung chuan c6 loi
cho bai tap nay.
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Trudc khi bat dau ghi chép, ching ta hiy khoi
dong tam tri.

Chiing ta hiy danh hai phat nghi vé mot hodc nhiéu
truong hop trong d6 ban phan tng mot cach ti€u
cuc voi mot tinh hudng kho khin, va ban rat khong
thda man vdi két qua. Ban cam thay rang ban lam
rat t6i, va ban ude réng minh cé thé thay doi mot
diéu gi d6. Néu ban dang xem xét nhiéu truong
hop, hiy nghi xem c6 bat ky moi quan hé hay
khuén mau nao khong.

Gio hdy danh mot chat thoi gian dé thu gian tinh
than.

(Ngung 30 giay)

Ghi chép

Go1 y (hai phat mot goi1 v):

Nhitng diéu khién t6i kho chiu 1. ..
Nhitng diém yéu cuia toi 1a. ..

Khai dong



Ching ta hiy danh hai phat nghi vé mot hodc nhiéu
treong hop trong d6 ban phan irng mot cach tich
cuc vOol mot tinh huéng kho khin, va ban rat thoa
man voi két qua. Ban cam thay rang ban lam rat
tot. Néu ban dangxem xét nhiéu truong hop, ban
hay nghi xem c6 bat ky méi lién hé hay khuén mau
nao khong.

Gio hiy danh mot chut thoi gian dé thu gidn tinh
than.

(Ngung 30 giay)

Ghi chép

Go1 v (hai phat mot goi y):
Nhiing diéu khién toi vui vé 1a...
Nhiing diém manh cua toi 1a. ..

Danh mot vai phut dé doc nhirng diéu ban di viét
cho ban than minh.

Cam xuc cua toi khong phai la toi

Khi sy tu nhan thirc cua ching ta tr& nén sau sac
hon, cuo1 cung chung ta sé dat dén mot nhan thirc



rat quan trong: chung ta khong phai 1a cam xtic cta
chung ta.

Chung ta luon co1 cam xuc cua ching ta la chung
ta. Piéu nay dugc thé hién trong ngdn ngir ching ta
su dung dé miéu ta no. Vi du, chung ta no1: “To1
gian dir”, hoac “To1 hanh phuc™, hoac “Toi buén”,
nhu thé su gian dit, hanh phtc, hoic ndi buon 1a
chinh ching ta, hoac dang tr¢ thanh con nguoi
chiing ta. P6i v4i tAm tri, cam xtc cta chung ta tré
thanh chinh ban thé ctia minh.

Néu tap thién du, cudi cung ban co thé nhan thay
mot su chuyén doi vi té nhung rat quan trong — ban
c6 thé bat dau nhén ra rang cam xuc chi don gian 1a
nhitng gi ban cam thay, chi khong phai con nguoi
ban. Cam xuc chuyén tir ban thé (“t01”) sang trai
nghiém (“t6i cam thay”). Néu tap thién nhicu hon
nita, cO the c6 mot sy chuyén doi nira, cung vi te
nhung rat quan trong — ban c6 thé bat dau coi cam
xuc don gian chi la hién tugng sinh 1y. Cam xtc trd
thanh nhitng gi chiing ta trai nghiém trén co thé, vi
vay ching ta chuyén tir “T6i gidn di¥” sang “Toi
trai nghiém sy gian dit trén co thé t6i”.



Su chuyén d6i vi té nay cuc ky quan trong vi no
cho thay chung ta c6 kha nang lam chu cac cam
xtc. Néu cam xuc chinh 13 toi thi gan nhu to1
chang thé 1lam dugc gi. Tuy nhién, néu cam xuc
don gian chi la nhig gi to1 trai nghiém trén co the,
thi viéc cam thay tirc gidn s& giong nhu viéc cam
thay dau & vai sau khi tip ning; ca hai chi 1a nhiing
trai nghiém sinh 1y ma toi co thé tac dong dén. Toi
c6 thé 1am diu chang. Téi c6 thé phdt 10 ching va
di an kem vi t6i biét rang sau mot vai gio nira, toi
s& d5. To6i co thé trai nghiém ching mot cach tinh
thirc. Vé co ban, toi c6 thé thuc hién cac hanh dong
d6i voi chiing vi chung khong phai 13 ban thé ct
101 cua to1.
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("Toi trai nghiém
su tuc gian trén co
thé t6i.")

Trong cac truyen thong thién c6 mot an du rat dep
cho diéu nay. Y nghi va cam xtc giong nhu dam
may — c6 ddm may dep, c6 dam may den — con ban
thé cot 16i cua chung ta 1a bau troi. Pam may
khong phai 13 bau troi; ching chi 14 hién tuong trén
bau troi, hét dén r6i lai di. Tuong tu, ¥ nghi va cam
xuc khong phai 1a chung ta; chung chi don gian la
hién tugng trong tam tri va co thé, hét dén roi lai
di.

Véi hiéu biét nay, chung ta c6 thé thay doi bén
trong chung ta.



CHUONG 5

Dicu khién cam xuc nhu thuan duwdong mot con
ngua

Phat trién sw tie chil

Khong c6 sy lam chu nao 16n hon hay su lam chu
nao nho hon su lam chu ban than.

- Leonardo da Vinci

Chu dé cua chuong nay c6 thé tom gon trong siu
chir:

T ep buoc déen lya chon

Ngay xura ngay xua ¢ Trung Hoa c6 dai, c6 mot
nguol dan Ong cudl ngua ngang qua mot nguol dan



ong khac dang ding bén duong. Nguol dang ding
bén duodng hoi: “Nay anh cudi ngua, anh dang di
dau vay?”. Nguoil cudl ngua tra loi: “T61 khong
biét. Hoi con ngua ay”.

Cau chuyén nay chinh 12 mdt an du vé doi song
cam xuc cua ching ta. Con ngua dai dién cho cam
xuc cua ching ta. Chiing ta luén cam thay bi cam
xuc cua minh ep budc phai lam mot diéu gi do.
Ching ta cam thay chung ta khong thé kiém soat
con ngya va chung ta de no dan chung ta di bat ctr
not nao n6 muon. May man thay, hoa ra la chung ta
c6 thé ché ngu va diéu khién con ngua. Pé lam
duoc diéu d6, chung ta bat dau tir viéc am hiéu con
ngua, quan sat s¢ thich, thi€n hudng, va hanh vi
ctia nd. Mot khi d3 am hiéu duoc con ngua roi,
chiing ta s& hoc dugc cach giao tiép va lam viéc voi
ndé mot cach diéu luyén. Cudi cung, nd s& dua
chiing ta dén bat ctr noi ndo ching ta mubn. Vay la
chung ta tao ra lwa chon cho chinh minh. Khi do,
chiing ta c6 thé chon cudi ngua di ngam hoang hon
va trong “ngau” khong kém gi John Wayne.

Chuong cudi, khi ching ta kham pha sy tu nhan
thic, s& néi vé viéc am hiéu con ngua. Trong



chuong nay, chung ta sé tan dung su tu nhan thac
dé dat dugc kha nang lam chu cac cam xuc cua
chinh minh. N61 cach khac, chung ta sé hoc cach
cud1 ngua.

Vé sw tw dieu chinh

Khi nghi vé su tu diéu chinh, chung ta ludn co1 do
1a su tu kiém soat, nhu kiéu tu kiém soat dé khong
hét vao mat sép. Néu d6 1a tat ca nhitng gi cac ban
nghi, thi hd1 nhitng ngud1 ban cua t61, cac ban dang
bo 15 tat ca nhitng thir ngon lanh nhat day. Ty diéu
chinh hon xa tu kiém soat. Daniel Goleman d3 xac
dinh nam nang luc cam x1c nam dudi linh vuc tu
diéu chinh:

1.Ty kiém soat: Kiém ché cac cam xtc va xung
dong co thé gay hon loan.

2Pang tin cdy: Duy tri cidc chuan muc vé su
trung thyc va chinh tryc.

3.Tan tdm: Nhan trach nhiém vé nhitng viéc lam
cua ban than.

4.Dé thich nghi: Linh hoat dé dap tng trudc sy
thay doi.



5.D061 md1: Thoar mar vor cac vy tuong, cach tiép
can va thong tin mai.

C6 mét diém chung cua nam nang lyc nay, do la su
lya chon. At cling muon co tat ca nhing pham chat
nay. Al chang mudn minh 1 ngudi de thich nghi va
d6i mdi. Lam gi c6 ai khong muon duy tri cac
chuan muc vé su trung thuc va chinh truc? Song,
c6 rat nhiéu ngudi khong thanh coéng trong viéc
duy tri dugc cac pham chat nay trong moi luc. Tai
sa0? Vi chiing ta thuong cam thay bi cam xuc cua
minh ép budc di sang huéng khac. Tuy nhién, néu
chung ta c6 kha nang bién su ¢p budc thanh su lua
chon thi chiing ta c6 thé c6 dugc tat ca nhitng pham
chat nay, va chung ta co thé chon thé hién chung ra
néu chiing ta muon.

Kha nang bién su ¢p budc thanh su luya chon la chia
khoa m¢ ra tat ca nhirng nang luc nay.

Tw diéu chinh khong phai 1a 1ang tranh hay de
nen cam Xxuc

Sau khi day Tim Kiém Bén Trong Ban mot thoi

gian, chung to1 nhan ra rang mac du giai thich su tu
diéu chinh nghia 1a gi rat quan trong, nhung giai



thich no khong la gi cung quan trong khong kém.
C6 mot 1y do don gian 14 nhiéu nguoi nghi tu diéu
chinh chi don gian 1a d¢ nén cac cam xuc kho chiu.
That may 1a khong phai thé.

Ty diéu chinh khong phai 1a lang tranh cam xuc.
C6 nhiing tinh hudng ching ta nén cam nhan cac
cam xuc dau don. Vi du, khi nguoi ban than noi
vO1 ban mot tin khong vui, t6t nhat 1a ban nén chia
sé ndi budn véi nguo1 ban d6. Hoac khi ban 1a bac
sy va phai no1 vo1 bénh nhan mot tin rat xau, c6 thé
ban s& khéng mudn tranh cam giac budn. Chic
chan ban khong mudn minh cudi toe toét khi noi
v6i bénh nhan rang ngudi do chi con song duoc
mot thang nita — nhu vay s& rat khong on.

Ty diéu chinh ciing khong phai 1a pht nhan hay dé
nén cac cam giac dich thuc. Cac cam giac chira
dung nhitng thong tin gia tri, vi vy néu ban phu
nhan hay d¢é nén chiing, ban s& mat nhiing thong tin
gid tr1 do. Vi du, mot hoc vién cua chuong trinh
Tim Kiém Bén Trong Ban ¢ Google da hoc dugc
cach cham chu lang nghe cac cam giac cia minh va
bat dau nam dugc toan bo sy bat min trong vai tro
ma minh dang dam nhiém. Pé giai quyét van dé



nay, ngay sau khoa hoc, anh da chuyén sang mot vi
tri khac ta1 Google va tr6 nén hanh phuc hon cling
nhu dat duoc hiéu qua t6t hon nhiéu trong cong
viéc cua minh.

Ty diéu chinh chua bao gid nghia 1a dat dugc
nhitng cam xtc nhat dinh nao d6. N6 c6 nghia 1a c6
thé xur 1y thanh thao cac cam xuc. Vi du, nguoi ta
noi voi toi rang theo triét 1y Phat gido, c6 mot su
khac biét quan trong gitra trc gian va phan no: tuc
gian phat sinh tu bat luc, trong khi phan no phat
sinh tir quyén luc. Do c¢6 su khac biét d6 nén khi
cam thay tirc gian, ban mat kiém soat, con khi cam
thay phan nd, ban c6 thé kiém soat toan bd tam tri
va cam xuc cua minh. Vi vay, ban c6 thé vira ngap
tran cam xuc dé dau tranh vi mét su thay doi nao
d6 vira gitt duge “cai dau lanh”. Phan nd 1a mot
trang thai tinh té, mot vi du tuy€et voi vé su tu diéu
chinh duoc phat huy & muc cao nhat. Toi nghi
nguoi minh chimg rd nhat diéu nay 1a Gandhi.
Gandhi khong phai 1a nguoi dé tic gisn, nhung
diéu d6 khong ngin can ong dau tranh cho cong ly
hay 1anh dao nhitng cudc tuan hanh 16n. Trong sudt
thoi gian dau tranh, 6ng chua bao gio danh mat su



binh tinh hay long tir b1 cua minh. Khi to1 1on 1én,
to1 cling muon dugc nhu vay.

Giong nhw viét trén nwoéc

Spng, cudc séng cO nhirng tinh huéng ban thuc su
can phai lam diu nhtng suy nghi hodac cam xuc
khong lanh manh, khi d6 ban lam gi?

T6i nghi cau hoi dau tién phai 13 liéu c6 thé chadm
dut ngay tir dau mot suy nghi hodc cam xuc khong
lanh manh, khién n6 khong thé khoi 1én hay khong.
Theo kinh nghiém c4 nhan cua toi thi diéu nay 1a
khong thé. Thuc té, Paul Ekman, mot trong nhirng
nha tdm 1y hoc 16i lac nhat thé gidi, di ndi véi toi
rang day chinh 13 van dé 6ng ting thao luan véi
Pat-lai Lat-ma. Ca hai déu nhat tri rang khong thé
khién mot suy nghi hay mot cam xuc khong khai
lén dugc. Chac d6 1a cau tra 1oi ding vi khong thé
nao ca Paul, Pat-lai Lat-ma, va téi déu déng thot
sai dugc, phai vay khong?

Tuy nhién, Pat-lai Lat-ma da bo sung mot diém
quan trong: mic du ching ta khong thé khién mot
suy nghi hoac mét cam xuc khong lanh manh
khong khai 1én, chiing ta c6 stcc manh dé budng tha



no di, va mot tam tri da dugc ren luyén ky cang s€
c6 thé budng tha nd di ngay khoanh khac nd khoi
1én.

Duc Phat c6 mot an du rat dep Ve trang thai tam tri
nay. Ngai co1l no glong nhu viét trén nude.”* Bat
ctr khi nao mot suy nghi hoac mot cam xac khong
lanh manh khoi 1€n trong mot tam tri da giac ngd
thi né ciing giong nhu viét trén nudc vdy; ngay
khoanh khac no duoc viét ra, nd bién mat luon.

“Khach hang cua t6i muén hop dong duoc viét trén
nuoc.”
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Tap budng tha

Mot trong nhitng hiéu biét quan trong nhat, c6 kha
ning thay doi cudc doi, ma thien dem lai 1a dau va
kho hoan toan khac biét nhau, cai nay khong nhat
thiét phai dan dén cai kia. Pé co6 duoc hiéu biét
nay, ching ta phai tap buong tha.

Buong tha la mot ky nang vo cung quan trong. No6
la mot trong nhirng nén tang trong yeu cua viec tap
thién. Nhu moi khi, nhiing thién su thoi xua da giai
thich hiéu biét quan trong nay theo cach thu vi
nhat. Tam T6 Tang Xan nodi: “Pao 16n ching kho,
chi hiém lua chon, ching khéi ghét yéu, tu nhién
sang 167, Khi tam tri ty do dén murc cothé budng
tha ca ghét va yéu thi dao 16n chang con kho gi
ntra.

Tam quan trong cua viéc budng tha goi 1én mot cau
hoi thiét yéu: c6 thé vira budng tha, vira tran trong
va tral nghiém tron ven cac thang tram cua cudc
doi1 khong? Taoi thithich hoi theo cach nay hon: ban
c6 thé vira c6 nghiép ciia minh vira an banh

khéng?®
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T6i nghi 1a c6 thé. Mau chot 13 budng tha hai diéu:
tham lam va oan ghét. Tham lam la tam tri bam
chat vao mot cai gi do va khong chiu buong tha no
di. Oan ghet la tam tri tranh xa mot cai gt do va
khong chiu dé nd dén. Hai diéu nay doi nghich
nhau. Tham lam va oan ghét chiém mot phan rat
16n trong nhitng ndi kho ma chung ta phai trai qua,
co 1€ 1a 90%, tham chi 100%.

Khi chung ta trai nghiém bat ctr hién tuong nao,
chlng ta bat dau bang viéc cac giac quan tiép xuc
véi vat thé, sau d6 cam giac va nhan thic khot 1én,
roi ngay sau do6, tham lam hodc oan ghét noi 1én
(mot sO truyén thong thién coi ban than tim tri
cling 1a mot giac quan nén mo thirc tra1 nghiém nay
cling dugc md réong mot cach tinh té sang ca trai
nghiém tinh than ciing nhu trai nghiém thé xac).
Mot hiéu biét quan trong & day la tham lam va oan
ghét tach biét vd1 cam giac va nhan thirc. Ching
khoéi 1én gan nhucing luc voi nhau nén thong
thuong ching ta khong nhan ra dugc su khac biét
nay.

Tuy nhién, khi tap thién ngay cang viing vang, ban
cO thé nhan ra sy khac bi€¢t nay va tham chi ca mot



khoang trong rat nho giita chung nita. Vi du, sau
khi ngoi thién mot thot gian dai, ban co thé cam
thay dau ¢ lung, va gan nhu ngay lap tic sau do,
ban c6 thé cam thay oan ghét. Ban tu nhu: “Tor
ghet cam giac dau nay. To1 khong muoén cam giac
nay nita. Bién di!”. Néu ban tap thién du lau, ban
c6 thé nhan thay rang hai trai nghiém nay tach biét
nhau. Mot 1 trai nghiém dau vé thé xac con mot 1a
tral nghiém thu ghet. Tam tri khong dugc ren luyén
s& hop ching thanh mot trai nghiém don nhat,
nhung tam tri dugc ren luyén s€ nhin ra hai trai
nghiém tach biét nhau, cai nay dan dén su khai 1én
cua cai kia.

Mot khi tAm tri da dat dén mirc do nhan thire & do
phan giai cao, ban s¢€ c6 dugc hai co hoi rat 16m.

Co hoi 16n dau tién 1a kha ning trai nghiém dau ma
khong kho. Vé 1y thuyét, chinh sy oan ghét, chu
khong phai con dau, md1 1a nguyén nhan dich thuc
ctia kho; dau chi 1amét cam g14c tao ra su oan ghét
d6 thoi. Do d6, néu tdm tri nhan ra diéu nay va sau
do c6 kha nang budng tha su oan ghet, thi khi trai
nghiém dau, kho s& giam di rat nhiéu — thAm chi
khong con kho nita. Jon Kabat-Zinn ¢6 mot vi du



tuy¢t voi vé cach 1y thuyét nay hoat dong trong
thuc té. Dudi day 1a cau chuyén vé mot nguo1 dan
ong tham gia chuwong trinh Giam Cang Thang Bang
Thién:

Mot nguoi dan ong, hon 70 tuoi, den tham gia voi
cdi chdn rat dau. Budi hoc dau tién, éng dén bang
xe lan... Ngay dau tien do, ong noi voi ca lop rang
ong dau dén noi chi muon cat cda chan di. Ong
khéng biét thzen cé thé lam gl cho minh, nhung ong
qud dau nén san sang thu bat cw phwong phap gi.
Moi nguoi cam thay ong rat toi nghiép... Buoi hoc
thir hai, éng dén bang nang thay vi xe lin. Sau do,
ong chi dung gay ba-toong. Su bién chuyen tir xe
lan sang nang roi gay ba-toong noi lén rdt nhiéu
dzeu VOl tat ca chung toz Vi chung toi quan sat ong
ay tr tuan nay sang tuan khac. Cuéi khéa, 6ng dy
noi rang con dau gan nhw van thé nhung thai do
ciia 6ng doi véi con dau da thay doi rat nhiéu®.

Mot trong nhitng nhan vat lich st tha vi nhat dat
duoc hiéu biét nay 1a Hoang dé La Ma Marcus
Aurelius, hoang dé cudi cung trong Ngii Hién Dé.
Ong viét:
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Néu ban cam thay dau dén vi bat cir thir gi bén
ngoai, thi con dau khong phai do thur do tao ra, ma
do cach ban danh gia no, va do do, ban co surc
manh dé hiyy bé né vao bat ky lic nao.

C6 mét diéu rat hay (vo1 ngtr canh cua chung ta) la
trich dan nay duoc lay tir mot tac pham tong hop
nhitng ghi chép cua 6ng c6 tén la Meditations
(Nhirng suy tu).

Co hoi1 quan trong thir hai 1a kha nang trai nghiem
su sung sudng ma khong bi that vong khi no két
thuc. Nhitng trai nhiém sung suéng chira dung mot
van dé rat 16n lacudi cung, tat ca chung ciing két
thuc. Ban than trai nghiém khong gay ra kho, ma 1a
viéc ching ta cir bam chat lay chung, mong mot
mot cach tuyét vong rang chung s€ khong bién mat,
méi 1a nguyén nhan gy ra kho. Thich Nhat Hanh
dién ta diéu ndy rat hay: hoa héo khong gay ra kho;
chinh ham muon vo 1y rang hoa khong duoc héo
méi giy ra kho. Do d6, néu tAm tri nhan ra dicu
nay va sau do co kha nang buoéng tha tham lam, thi
trai nghiém sung suéng s& tao ra it kho, hoic
khong tao ra kho chut nao. Chung ta cothé tin



hudng tron ven dda hoa du cho cudi cung no6 cling
heo.

Bang cach budng tha tham lam va oan ghet, ching
ta vira co thé ap dung tron ven tAm tri buong tha
vira c6 thé tin hudng tron ven cudc song trong su
muon mau mudn ve cua nd. Thuc ra, ching ta con
c6 thé trai nghiém song dong hon vi nd giai phong
chung ta kho1 su xao lang, su on a0 ma tham lam,
oan ghét va kho gay ra.

Nghiép tot. Banh ngon.

“Puoc roi, cau khéng phai budng tha toan bo dau.”



Nhitng nguyén tiac chung dé giai quyét sw dau
don

Sau day 1a bon nguyén tic chung rat hiru dung
trong viéc giai quyéet bat ky cam xuc dau don nao:

1.Biét khi ndao ban khong dau.

2.Pung cam thay toi t& vé viéc minh cam thay toi
te.

3.Dung cho quai vat an.

4. Khaoi dau moi suy nghi bang tinh thuong va oc
hai huoc.

Biét khi nao ban khéng dau

Khi ban khong dau, hdy nhan thirc rang minh
khong dau. Pay 1a mot bai tap rat hiéu qua ¢ nhiéu
khia canh. Mot khia canh lIa n6 lam tang hanh
phuc. Khi b1 dau, ching ta ludn tu nhu: “To1 s€ vo
cung hanh phuc néu t6i dugce thoat khoi con dau
nay”’, nhung khi ching ta thoat khoi con dau,
ching ta quén mat viéc tdn hudéng cam giac do.
Néu ching ta lién tuc tip chi ¥ dén trang thai
khong tén tai sy khé chiu nao ca thi chung ta s€ co
dong luc dé tan hudng su ngot ngao cua trang thai
thoai mai do, tur do chung ta hanh phuc hon.



O mot khia canh khac, toi thay rang ngay ca khi
dang bi dau thi con dau cliing khong lién tuc, dac
bigt la con dau cam xuc. Con dau tang giam lién
tuc, va cO nhung thoidiém (c6 1& nhiing khoang
ngan vai phat hodc vai gidy) mot khoang trong mo
ra va chung ta thoat khéi con dau. Bai tap chu y
dén viéc minh khong bi dau giup chung ta co thé
tri trong cai khoang trong nhé dé khi ndé mé ra.
Khoang trong nay cho chung ta sy giai thoat ngan
han, n6 1a nén tang dé tir d6 chung ta khdi dong
qua trinh phuc hoi va timra stirc manh dé duong dau
Vi cac van de.

Pirng cam thdy téi té vé vigc minh cam thay toi té

Chung ta ¢6 xu hudng cam thay toi té vé Viéc minh
cam thay toi té. Toi go1 no la “ty ph1en ndo0”, phién
nao v€ viéc minh phlen ndo. Piéu nay dac bict
dung voi nhitng nguoi tot va nhay cam. Chung ta
trach moc ban than: “Nay, minh 13 nguoi tot nhu
vdy ma sao lai cam thay do ky dén muc nay co
chtr?”. Piéu nay thim chi con ding hon véi nhiing
nguoi tbt va co thuc hanh céac bai tap suy tu nhu
thién. Chiing ta trach mang ban than: “Néu minh 1a
mot thién sinh tot thi minh s& khong cam thay nhu



thé nay. Minh dungla mot ké dao dirc gia, mot
miéng [dién mot danh tir phu hgp vl nglr canh]
vut di”.

Diéu quan trong 1a phai nhan ra rang phién nio la
hién tuong khoi 1én mot cach tu nhien — tat ca
chiing ta déu trai nghiém né lic ndy hay luc khac.
Ngay ca Thich Nhat Hanh, biéu tuong cua hoa binh
thé g101, cung da tung tirc gian vo1 mot nguol dén
muc gan nhu mudn ding 1én va danh nguoi do.

Ngoai ra, hiy nhan ra rang cam thay toi t& vé viéc
Minh cam théy toi té 1a mot hanh dong cua ban
ngd. Do 1a su phan chiéu hinh anh cua ban ngi vé
chinh né, va két qua cubi cung la tao ra mot su
phién ndo méi ma khong c6 1y do nao xac dang ca.
Liéu thudc giai 12 hdy budng tha ban nga di, vdi su
hai huéc va vui vé bat ctr khi nao c6 the.

Va hay nho rang, tu phién ndo that sy rat thiéu hiéu
qua vé mit kinh té.

Ding cho qual vt dn

Chiing ta hdy gia str rang nhirng con quai vat 1a thu
pham gay ra su phi€n nao cua chung ta, chiem gitr



tdm tri va tan pha cam xuc cta ching ta. Chung ta
c6 thé 1am gi dé ngan ching lai day? Chung c6 ve
vé cung manh, chiung ta khong thé ngin chung
khong xuat hién trong tdm tri, va chung ta duong
nhu khong ¢ sttc manh dé bat chiing di.

That may 13 nhiing con quai vat can ching ta cho
an thi moi song dugc. Néu ching ta khong cho
ching an thi chung s& doi, va ¢6 thé s& di chd khac.
Strc manh ctia chiung ta nim ¢ day — chung ta
khong thé khién quai vat khong xuat hién hoic bat
ching di, nhung ching ta co sttc manh dé khong
cho ching an nira.




“Puoc rdi, dé khai vi thi ti s& khdng cho cé4c ban
an tinh bot nita, thé nhé?”

Hay léy vi du vé su tirc gian. Néu ban thuc su tic
gian ai d6 va dung thién dé xem xét su tirc gian
nay, ban c6 thé s& phat hién ra rang sy tic gian
khong lién tuc ma daodong khong ngung mot cach
vi té. Ban ciing ¢6 thé nhan ra rang tam tri lién tuc
cho con tirc gi1an an bang cach ké lai mot hodc
nhiéu cau chuyén hét lan nay dén lan khac. Néu
ban dung ké cac cau chuyén do, ban co thé phat
hién ra rang su tic gidn dan tiéu tan vi thiéu nhién
liu. Quai Vat Tac Gidn can dugc dn cac ciu
chuyén tirc gian cta ban. Néu khong c6 cAu chuyén
nao dé an, Quai Vat Tac Gian s& d6i va doi khi
bién mat ludn. Bang cach khong cho Quai Vat Tuc
Gian an, ban tiét kiém duoc ning luc tinh than,
Quai Vat Tic Gian co thé dé ban yén va di cho
khac chot. Quai Vat Tuc Gian blet rang O not khac,
moi ngudi van dang cung cap rat nhiéu thirc an tic
gian.

Khong cho quai vat an rat hiéu qua vé mat kinh te.



Khéi dau mei suy nghi bing tinh thwong va éc
hai hwoc

Trong moi tinh hudng, du phién nio hay khong, thi
viéc khoi dong moi suy nghi bang tinh thuong va
oc hat hude, vi ban than va vi nguot khac, clng
déu rat hitu dung.

Theo kinh nghiém cua to61, dac tinh quan trong nhét
cua tinh thuong 1a kha nang chtra lanh. Hay tudng
turong ban dung mdt cai ban chai ¢6 cac 16ng chai
nhon va lo6m chom lién tuc chai manh va nhanh 1én
da cua minh. Cudi cung, da cta ban sé& sung tay va
dau rat. Tinh thuong chinh la nhe nhang dung lai
hanh dong chai c6 hai d6. Néu ban lam diéu do,
cudi cung da sé& lanh.

Toi ciling thay viéc nhin ra sy hai hudc trong nhiing
that bai ciia ban than rat hitu dung. Mdi lan t6i mat
kiém ché hay c6 mot y nghi tham lam, den t6i ma
mot luc 1au van khong bién di, téi thay minh giong
nhu lai roi ra khoi xe mot 1an nira. Puong nhién,
t6i cH thé coi viéc roi ra khoi xe 1a mot trai nghiém
nhuc nha va dang xau ho. Tuy nhi€n, s€ vui hon
nhiéu néu coi su viéc d6 nhu mot canh trong phim



hai. Mot anh chang ngd khdi xe trong tiéng nhac
don dap, vui ve, lam mat XAu, phui bui trén nguoi,
roi tréo lai vao xe trong mot tu thé nhanh nhau,
ngai ngung, va ngd ngan. Tat ca déu rat budn cuoi.
Vi vay mdi lan t6i ngd, d6 1a mot man hai kich.

Va vi t6i ngd rat thudng xuyén, nén ca cudc doi toi
la mot tac pham hai kich tuyét vor.
M6 thic than kinh diéu chinh cam xuc

Trong nao, viéc diéu chinh va phan rng cam xuc
dién ra nhu sau:

(Hinh vé cua Philippe Goldin)



Philippe Goldin, nha khoa hoc nghién ciru thudc
DPai hoc Stanford, da giai thich qua trinh nay rat ro
nhu sau:

Khi ¢6 mot moi de doa, di la cé thdt hay chi la
twong tuwong, thi trang thai cam xuc cua chung ta
c6 thé nhanh choéng chuyén thanh so hdi hay lo
lang. Sw thay doi trong phdn g cam xiic nay xdy
ra o nhing vung ndo co lién quan déen cdm xiic
nam ¢ hé vién (hay ‘ndo cam xvc”, dwoc thé hién
boi 6 “cam xuc’ trong hinh trén). Mot tin hiéu di
tir dudi 1én trén dwoc giri dén cdc ving ndo khdc
dé huy dong cac hé thong ndo khac ho tro diéu
chinh (6 “diéu chinh”) nhitng khia canh cu thé cia
phan ung cam xuc thong qua nhung tin hiéu di tw
trén xuong duoi. Khi h¢ thong nay dang lam viéc,
cac hé thong diéu chinh tao ra cdc thay doi trong
sy chu y, suy nghi va hanh vi. Khi nhdn thuc mot
cach khach quan, chung ta co thé kiém tra xem cdi
gi la nguon goc tao ra moi de doa do va quyét dinh
chién luwoc nao sé hiéu qud nhat trong viéc diéu
chinh cuong dg, thoi gian ciing nhw cdch dién gidi
trdi nghiém cam xic sdp xay ra dé. Téi ciing xin
noi thém rang, voi loai nguoi thi diéu nay cang dé
co kha nang duoc xem xét thong qua cach chung ta



ddanh gid ban thdn, du né tich cuc, tiéu cuc hay thé
nao di nira, cung kha nang sw dung ngon ngir ciing
nhw cdch chiing ta tw duy dé diéu chinh va am hiéu
cdc trdi nghiém ciia chiing ta®.

Mo thirc nay dua ra mot cach nhin vé thién va céc
bai tap khac trong cuon sach. Thién gitip ndo cam
xuc va ndo tu duy ctia chung ta giao tiép vdi nhau
rd rang hon, vi vdy ching lam viéc véi nhau tot
hon. K¥ su chung toi co thé coi thién 1a viéc mo
rong dai bang thong ndi gilta ving “cam x0c” va
vung “diéu chinh” & hinh trén dé tir d6, chung toi
c6 dong thong tin tot hon gitta chung. Thién ciling
lam ting thém strc manh tu duy cho ndo bat cir khi
nao ban can. Ban c6 thé coi thién 13 viéc 1am tang
ngudn sttc manh dau ra cua cac hé thong diéu
chinh trong ndo dé nd hoat ddng con tot hon nira.
Thuc ra, cac nghién ctru chi ra réng no thuc su co
tac dung d6 biang cach lam ting hoat dong than
kinh & vung trung tdm diéu hanh ctia ndo, tirc ving
v6 ndo trudc tran gitta. Cudi cung, thién, cing voi
cac bai tap va kién thirc khac trong cubn sach nay,
giup chung ta tan dung thanh thao hon ban than
minh cling nhu cac vung trong hinh trén.


https://ebookvie.com/epubs/21495/OEBPS/Text/Section0011.html#note:

Giai quyét cac kich thich

Mot tinh hudng thudng xuyén xay ra thé hién rd tac
dung ctia cic k¥ niang tu kiém soat 1a khi ban bi
kich thich. D6 1a khi mot tinh hudéng c6 vé nhu rat
nho lai tao ra mot phan rng cam xuc 16n mot cach
bat thuong, vi du nhu khi nguoi ban doi dua ra mot
nhan xét twong chirng nhu vo hai vé mét viéc lam
ciia chung ta nhung tu nhién chtng ta lai dién tiét
1én. Tir quan diém khach quan cia bén thtr ba, mot
su kién nhu vay chéing khac gi “chuyén bé x¢é ra
to”. Vi dy, Cindy chi nghich téc chong minh 1a
John va nhan xét rang: “O trén ndy toc anh hoi
moéng day”, viy ma mit John ngay 1ap tic d6 bing
1én vi gian dit va anh dung nhitng tr ngir tho tuc dé
xuc pham ¢0 ngay trudc mat nhan vién cua minbh.

Budc dau tién trong viéc hoc cach giai quyét cac
kich thich 1a xac dinh khi nao ban b1 kich thich.
Huan luyén vién Marc Lesser di cung cap nhiing
goi v hitu ich vé nhitng tht can luu ¥ nhu sau:

. Co thé: hoi thd nong, tim dap nhanh va bung
sOl.



. Cam xuc: trai nghiém mot phan tng theo kiéu
khong biét nén chién dau hay bo chay, hodc 1a
cam thay qua so hai khong b1et phai lam gi
hoidc 1a cam thdy mot su bung no ve cam xuc
(Goleman da dat cho n6 mot cai tén noi tiéng 1a
“bat coc hach hanh nhan”).

. Suy nght: cam thay nhu minh 14 nan nhan, nghi
vé viéc do 16i va phan xét, kho tap trung.

Nhiing kich thich thuong an giau mot cau chuyén
xa xua. Khi chung ta b1 kich thich, thuong la kich
thich d6 khoi lai mot dicu tr qua khir, cam giac
nhu kiéu “co ta lai thé nita r6i”. Nhimg kich thich
thuong co lién quan dén su nhin nhan ban thin mot
cach 1éch lac va day 1a nguon goc giy dau kho cho
chung ta, nhu mot dang nodi dau tham kin vay. Vi
du, néu toi cam théy rat bat an vé hiéu suét cong
viéc cua minh thi chi mot 161 nhan xét binh thuong
tir sép 1a ba hoi lo lang mot chat vé tién do dy an
ctia t0i cling co thé tao ra mot phan ng bung no
trong toi. Nguoc lai, néu toi tu tin hoan toan Ve
cong viéc cua minh, phan Gng cia toi vdi sép sé
hoan toan khac.



Pwong ray phia Bic Siberia

Sau day 1a mot bai tap c6 tén 1a duong ray phia Bac
Siberia nham gitp giai quyét cac kich thich. Pay 1a
mot bai tap hiru ich khong chi vd1 cac kich thich
ma con voi cac tinh huéng chung ta phai duong
dau voi cac cam xuc tiéu cuc hay dau don.

Bai tap nay co6 nam buoec:

1.Dung lai (Stop)
2.Hit tho (Breath)
3.Chu y (Notice)

4 Kiém diém (Reflect)
5.Phan img (Respond).

Jennifer Bevan, mot hoc vién cua chung to1, da
nghi ra hinh tuong nay va sau tr¢ thanh tén cua bai
tap. Co léy chit cai dau cua mdi budc, SBNRR, dé
tao ra cum “duong ray phia Bac Siberia” (SiBeria
North RailRoad). Téi thich y nghia diang sau no.
Néu ban can diu lai sau khi bj boc héa vi mot kich
thich cam xtc, con dia diém nao tot hon mét trong
nhitng noi xa x6i héo lanh va lanh nhat thé gi6i?



Buéc dau tién va quan trong nhat 1a dung lai. Bat
ctr khi ndo ban thay minh bi kich thich, hiy dung
lai. Tam ngung ngay tir phat gidy dau tién bi kich
thich 13 mot k¥ ning quan trong va rat hiéu qua.
Pung phan Gmg gi ca, chi trong mot khoanh khac
thoi. Khoanh khic ndy dugc ngudi ta goi 1a
khoang tam durng than thanh. N¢ 13 diéu kién tao
nén tat ca cac budc con lai. Néu ban chi nhd duoc
mot budc trong bai tip nay thi hady nhé budc nay.
Gan nhu trong moi trudng hop, budc nay la du dé
tao nén su khac biét.

Budc tiép theo 1a hit tho. Bang cach tip trung tim
tri vao hoi thd, ching ta cung c6 khoang tam ding
than thanh. Ngoai ra, viéc hit thd mot cach co v
thtre, diic biét 1a hitthd that sau, khién co thé va tim
tri an binh.

Sau hit thé, hiy chi y. Trai nghiém cam xtc bang
cach mang su chil ¥ dén hoi tho. N6 cb cam giac
nhu thé nao trén co thé? Trén mit, co, vai, nguc va
lung? Hay cht ¥ dén nhiing thay doi trong mirc do
cang thang va nhiét do. Hay 4p dung thién bang
cach trai nghiém no trong ting khoanh khic ma
khong phan xét. Diéu quan trong nhat trong thoi



diém nay 1a c6 gang trai nghiém sy kho chiu vé
cam xUc nhu thé n6 don gian chi la mot hién tugng
sinh 1y, cht khong phai 1a mot hién tuong vé ban
thé. Vi du, néu bandang trai nghi€ém su tirc gian thi
quan sat cua ban khong phai la “Td1 tirc g1an” ma
la “To1 dang tra1 nghiém sy tc gian trén co thé
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to1".

Gio dén kiém diém. Cam xtuc d6 dén tir dau? Co
mot ciu chuyén dang sau né khong? C6 lién quan
dén mét sy nhin nhan ban than 1éch lac nao khong?
Dung phan xét nola dang hay sai, chiing ta hay chi
mang sy khach quan ndy vao trong tinh hudng.
Néu trai nghiém nay lién quan dén mot ngudi khac,
hay dat minh vao trong nguoi d6 va nhinlai ban
than. Hay nghi dén nhiing diéu nay:

Ai ciing muon hanh phuc.

Ngudi nay nghi rang hanh dong nhu vay sé khién
anh ta hanh phuc theo mot cach nao do.

Mot lan nita, hdy nhan thirc ma khong phan xét nd
la dung hay sai.



Cudi cung, chiing ta phan Ung. Hay dua vao tam tri
nhing cach ban co thé phan Gng véi tinh hudng
nay dé tao duogc két qua tich cuc. Ban khong thuc
su phai lam viéc d6 — chi can tudng tuong phan
ing tich cuc nhat, giau tinh thuong nhat thoi. No
nhu thé nao?

Trong 16p hoc Tim Kiém Bén Trong Ban cua
chung to1, trudc khi thuc hién bai tap duong ray
phia Bac Siberia, chung toi dé nghi nhitng hoc vién
noi vé tinh huong ma ho br kich thich. Dicu nay
gitip ho chuan b1 san sang cho bai tap. Chung toi
luén bao ho ngdi theo nhom ba ngudi va trong tung
nhom, mdi ngudi ¢ hai phat doc thoai. Chu dé cua
doan ddc thoai la:

1.Su kién d6 1a gi?

2 Nhiing cam gidc xuat hién lic d6 1a gi? Cam
giac dau tién 1a gi — tirc gian, rat lui?

3.Ban d3 cam thay né & dau trén co thé / ban co
cam thay n6 bay gio khong?

O nha, t6i dé nghi ban nghi vé 1an cudi cing cam
xuc cua ban bi kich thich va tu ho1 minh nhiing cau
hoi trén. Viéc ndy s& giup ban chuan bi sin sang
cho bai tap thién sauday.



PUONG RAY PHIA BAC SIBERIA
On dinh sw chu y
Bat dau bang viéc hit thé sau ba lan.

Nhe nhe‘mg, mang su nhan thirc dén hoi tho. Mang
sy chu y dén hoit tho vao va hot tho ra, cung nhirng
khoang dung ¢ gitra.

Cam xuc tieu cuc

G10 chung ta hdy di vao mdt cam xuc ti€u cuc
trong hai phdat.

Mang dén tAm tri mot ky niegm khong vui, mot trai
nghiém kho chiu, tirc gian, dau don, hodc mot trai
nghiém ma trong do ban bi kich thich.

Hay xem li€u ban co thé lam séng lai su kién do6
cung nhirng cam xuc di1 kem trong tam tri ban hay
khong.

Kiém soat cam xuc tieu cuc

Gio chung ta hiy thuc hanh cac chién lugc phan
urng trong tu duy cua minh trong bay phut.



Hai budc dau tién 1a dimg lai va hit thd. Viéc ding
lai ngay trong phut gidy dau tién bi kich thich dugc
goi 1a khoang tam dung than thanh. Ching ta hay
ciing c6 khoang tam ding nay bang cach tip trung
tam tri vao ho1 tho, va khong phan tng lai cam
xtic. Néu muodn, ban co6 thé thir hit thé cham va sau.
Chung ta hay ¢ trong trang thai tam dung nay thém
30 giay nira.

(Ngung 30 giay)

Budc tiép theo 1a cha y. Chiing ta chu ¥ bang cach
trai nghiém cam x0c trén co thé. Mang su chu ¥
dén co thé. Mot cam xtic thi thé hién nhu thé nao
trén co thé? Trén mat? Co, vai, nguc, lung? Hay
chil v dén bat ky su khac biét nao trong murc dd
cang thang hay nhiét do.

Hay trai nhiém n6é ma khong phan xet. Dleu quan
trong nhat vao thoi dlem nay la co gang trai
nghiém su kho chiu vé cam xuc nhu thé nd don
gian chi 1a mot hién tuong sinh 1y, chr khong phai
mot hién tuong vé ban thé. Vi du, trai nghiém
khong phai 1a “To1 gian dr”, ma 1a ““T'61 dang trai
nghi€ém su gian dit trén co thé t6i”.



Hay danh mot phat dé trai nghiém khia canh sinh
1y cua cam xuc trén co thé.

(Ngung 60 giay)

Gio chiing ta hiy kiém diém.

Cam xuc d6 dén tu dau? C6 mot cau chuyén dang
sau no khong? Neu trai nghiém nay c6 lien quan
dén nguo1 khac, hdy dat minh vao trong nguol do
va nhin lai ban than. Hay nghi dén nhing diéu nay:
“Ai cling muon hanh phuc. Nguo1l nay nghi rang
hanh dong nhu vy sé& khién anh ta hanh phuc theo
mot cach nao d6”. Hay nhan thirc ma khong phan
xet nd 1a dung hay sai.

(Ngung 30 giay)
Gio chung ta hay phan ong.

Hay dua vao tdm tri nhirg cach ban co thé phan
tmg voi tinh huéng nay dé tao ra dugce két qua tich
cuc. Ban khong thuc su phai lam viée d6 — chi can
twong tuong phan ung tich cuc nhat, giau tinh
thuong nhat théi. No nhu thé nao? Ching ta hiy
danh khoang mét phut tiép theo dé tao ra phan tng
do.



(Ngung 60 giay)
Tré lai mit dat

G160 ching ta hay tr¢ lai hién tair trong hai phut.
Mang su nhan thire tro la1 hot thd cua ban.

(Ngung ngan)

Nam chat tay lai, gitr & do bat ky cam xuc nao con
sot lai. Cham cham m¢ ra va giai phong nang
luong do.

Mang su cha y tro lai, vao co thé hoic hoi thd, tuy
theo tam tri ban thay on dinh hon & dau.

Ctr 6n dinh tam tri & d9, trong thoi gian con lai cua
mot phut.

O 16p, ngay sau bai tp nay, ching t6i ludn thyc
hi¢n thién ndi chuyén (xem Chuong 3) theo cip dé
tat ca moi nguo1 cO co hd1 “ti€u hoa” trar nghiém
nay. Nhimg nguoi thoai mai véi viée nay cd thé ké
cau chuyén va chia s¢ kinh nghi€ém cua ho. Nhiing
nguoi khong thodi mai co thé chi ndi vé cam giac
cua ho khi tra1 qua qua trinh nay.



Trong boi canh tai dung ndy, qua trinh nim budc
trén kéo dai1 bay phut. Trong do1 thuc, ca qua trinh
c6 thé két thiic chi sau vai gidy va ban s& khong c6
nhiéu thoi gian dé suy nghi vé hanh dong dting néu
khong duoc rén luyén day du. Mot cach dé luyén
tap la thuc hanh véi1 qua khtr, tiec 1a thuc hanh viéc
kiém diém va phan (g sau khi sy kién kich thich
da qua. Ba buoc dau tién (dung lai, hit tho, cha y)
c6 thé dugc cung co thong qua ngdi thién. Hai
budc sau (k1em diém va phan (mg) dugc cung cO
tot nhat bang nhing truong hop thyuc te. Nhung do
moi truong hop déu xay ra rat nhanh nén rat kho dé
luyén tap trong thoi gian thuc. Tuy nhién, thuc
hanh vo1 qua khtt cling dem lai hi€u qua khong
kém. Ban cang danh nhiéu thoi gian thyc hanh qua
trinh kiém diém va phan g véi qua khir, ban cang
gioi hon trong cac tinh hudng thuyec.

Lan tiép theo ban b1 kich thich, nhé dung dén meo
nay nhe.



“Tin tot day, cac dong chi! Bé gitp cac dong chi
giai quyét cac cam xdc tiéu cuc, phién nao, 1anh
dao da nghi ra mot hinh tuong rat c6 tac dung...”

Pé khong bop c6 me vo

Derek, mot hoc vién cua Tim Ki€ém Bén Trong
Ban, nguo1 chua tirng c6 kinh nghiém thién, da ké
vO1 t01 cau chuyén nay:

Me vo t6i quén cai phanh chiéc xe ddy trong khi
bén trong lai c6 con gdi mdi 20 thdng tudi cia téi.
Chiéc xe day tréi qua dwong va dam vao mét chiéc
xe cua ching téi. Nho c6 Tim Kiém Bén Trong
Ban, thay vi mat kiém sodt va néi mét diéu ngu



ngéc, 16i hit hai hoi thdt sdu va kiem ché viéc chi
trich. Dang mirng hon nita la t6i dd lamdiéu d6 ma
gdan nhuw khéng can nghi gi cd, téi chi mang sw chil
y dén hoi thé & hai 16 mili va né ¢é hiéu qua ngay.
16i tham chi con nhan ra tim minh dang ddap nhanh
cung cam gidc khé chiu, birc boi & trong bung.
That tuyét vori.

Néu cé khi nao anh can cdac vi du vé nhitng nguoi
tuy vo cung nong tinh (nhw toi), thuong dung
miéng truoc khi dung ndo, nhung lai ap dung
thanh cong cac bai tdp cua Tim Kiém Bén Trong
Ban dé khéong bép c6 me vo minh, anh cé thé ké
cau chuyén cua toi.

Derek khong nhimng co thé kiém ché khong 1am
mot vi€c ngu ngoc ngay tai thoi diém xay ra, ma
sau d6 anh con cé thé nghi la1 xem me¢ vg anh co
thé cam thay c6 16i nhuthé nao va anh tha thir cho
su bat can cua ba béng mot vai 101 no1 diu dang.
Lan cudi cung t6i nghe noi dén thi ho song hanh
phtic mii méi vé sau. (Tén cta Derek d3 dugc thay
d6i dé bao vé anh khoi me vg.)



Nhirng cach khac dé giai quyét cac kich thich

Phuong phap duong ray phia Bic Siberia c6 thé
dugc coi nhu mét chién lwoc ty diéu chinh cam
xtc, bat dau voi viée kiém soat su chu y va theo
thot gian s€ tao ra su thay d6i nhan thirc. Néu ban
hiéu né theo cach nay, nd co thé tré thanh mot bo
khung khai quat ma ban co thé bo sung vao do
nhitng cach gidi quyét kich thich khac. Y tudng
nay duoc Philippe Goldin truyén cho toi, con dng
hoc duoc nd tir mot bai viét cua Kevin Ochsner va
James Gross>.

Nhu ban thay dudi day, dong thoi gian bat dau véi
su kién ban b1 kich thich va di1 tir tra1 sang phai.
Ching ta bat dau véi viéc kiém soat su cha y
nhung di chuyén ngdy cangnhiéu vé phia thay doi
nhan thtec.

NHUNG CACH KHAC BE GIAI QUYET CAC
KICH THICH
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Kich thich

Kiém soat su cha y Thay déi nhan thuc

Thai gian
Diéu khién suchuy Tai cau trac hoac tai dien giai Chap nhanvasin
- Lam tam tri binh tinh y nghia cta tinh hudng sang trai nghiém
- Quan sat cothé - Nhdng maéi lién hé vai qua khu cam xuc

- Xem xét quan diém cha nqudi khac

-Démdén 10 - Nhin ra nhimg mat tich cuc -Duc luGi
- Hit thd sdu - Yéu thuong va tir bi - Hai hudc va to mo

- Nghi vé viéc khac

Khi kiém soat su chu ¥, trong nhitng khoanh khac
ngay sau khi bi kich thich, ching t6i khuyén nghi
ban nén dung lai, hit thé va chu y. Ching giap ban
tinh tam va quan sat tra1 nghiém cam xuc trén co
thé. Ngoai nhitng diéu nay, cé nhiing cach khac
hiéu qua hon ma ban c6 thé thir. Mot 1a bai tap dém
dén 10. Pay 1a mot cach tao ra khoang tam dung
than thanh chu dong hon. Bai tap nay ciing co loi
ich 1a cho tAm tri ban mot viéc khac d¢ lam, tir d6
tam thoi khién n6 bi xao lang khoi cam xtc cho
dén khi no cothé giai quyét tinh huong. Mot bai tap
khac 1a hit tho cham va sau. Hit tho sau tao ra hiéu
tng 13 gitp binh tinh. Diéu nay c6 thé 1a do noé kich
thich day than kinh phé vi, gitip lam giam nhip tim
va huyét ap. (Toi tuong twong nod la doi nghich ciia



day than kinh Las Vegas). Cudi cung, néu tinh
hudng tré nén qua stc chiu dung, ban co thé tam
thoi 1am xao lang ban than hoan toan bang cach tap
trung vao mot thr gi d6 khong lién quan dén kich
thich, chéng han nhu doc thr ban dang cam trén
tay hodc xin phép ra khoi phong dé di vé sinh.

Kiém soat sy chil y 1a tot va can thiét, nhung
thuong 1a khong du. Du cho ndo ban c6 dugce ren
luyén chuyén sau dén muc co thé budng tha phlen
nao va tro lai binh tinh rat nhanh thi van dé nam
sau kich thich van chua dugc giai quyét va ban sé&
van bi kich thich twong tu trong twong lai. Do d9,
viéc nhan thic cling rat can thiét. Viéc nhan thirc &
day tire 13 tai cau tric va tai dién giai ¥ nghia cia
tinh huéng. Thuong thi nd c6 nghia 13 nhin moi tha
mot cach khach quan hon, véi nhiéu tinh yéu
thuong hon d6i v4i ban than ciing nhu dbi véi
nguol khac. Cac bair tdp nhan thic chung to1
khuyén nghi ¢ day la kiém diém va phan tGng, tic
la kiém diém lai xem kich thich ¢6 lién quan nhu
thé nao dén qua khir ctia ban, néu la ngudi khac thi
ho s& nghi vé né nhu thé nao va quyét dinh xem
phan tng t6i vu nhat 1a gi néu ban duogc phép lya
chon.



Ngoai nhitng viéc trén ra thi ban co thé tim cach
nhin ra nhitng mat tich cuc trong vi¢c b1 kich thich
néu ban théy cach nay co6 tac dung. Vi du, ban vua
maoi1 phat di€n trude mat nguo1 ban trai mao1 va ban
ngac nhién vi muc d0 cua cam xuc nay. Day la thoi
diém hoan hao dé khién moi viéc diu lai, dong thoi
tao ra khong gian dé hai ban c6 thé néi vé no, bién
tinh huong nay thanh mot co hoi dé gitp anh ay
thau hiéu hon vé con nguoi ban. Hodc ciing c6 the
day la mot co hoi dé kham pha ban than. Vi du, néu
ban da thuc hanh thién va b5ng nhién sép ctia ban
noi gi d6 khién ban rat ton thuong thi ban dang
duoc nhan mot bai hoc rat c¢6 gia tri vé viéc ban
can tip trung vao khia canh nao cia thién day.
Cudi cung, mot bai tp cao cap hon va rat c¢6 hiéu
qua la ap dung long tu b1 va tinh yéu thuong vao
tinh huong. Ching ta s& kham pha diéu nay trong
Chuong 7 va Chuong 8.

Manh ghép cudi cung ctia bd khung 13 tao ra mot
tinh than sdn sang trai nghiém va chap nhin cam
XUuc — theo mot cach nao do, tirc 1a coi mé trai tim
va tam tri dé chung tré nén rong md dén muc co
thé dé dang chira dung bat ky cam xuc nao, glong
nhu bau troi dé dang chira dung moi dam may. Pé



lam dugc nhu vay, ching t61 dua ra hai bai tap sau.
MGt 1a bai tap dugc Marc Lesser goi 1a “duc luo1”,
tirc 1 twdng twong ban than ban ciing c¢6 nhiéu 16
thung nhu mot tam ludi. Khi ban cam thay nhiing
cam xuc manh liét sép vO 0a (nhu turc tHi, nong
gian, so hai), hdy dé nhiing cam xuc nay troi tudt
qua co thé ban. Ban c6 thé quan sat thay nhiing
cam x0c manh liét nay troi qua co thé minh, cht
khong bam chit 1dy minh va nhan ra rang chung
hoan toan tach biét vo1 ban. Cach tht hai, cua
chinh t0i, 1a coi cudc doi minh giong nhu mot bo
phim hai va tran trong tinh hai huoc trong bat ky
tinh huong ngo ngan nao. Trong cugc do1 minh, to1
da gap rat nhiéu tinh huong khong may dé chiu va
phan 16n déu 1a nhitng canh trong mot bd phim hai
chan ngét, dac biét 1a nhitng tinh huéng toi t& do toi
tu tao ra.
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Tir tw diéu chinh dén tu tin

Bat ctr khi ndo gip nhitng cam xtc kho chiu, ban
ning dau tién cua ching ta 13 oan ghét nd. Ching
ta khong mudn c6 nhitng cam xtic kho chiu, ching
ta muon chung bién di. Két qua cia sy oan ghét
nay la ching ta dich chuyén suy nghi cia minh ra
bén ngoai, vé phia nhitng ngudi khac hoic moi
truong khac, thay vi vé phia ban than minh. Vi du,
khi ching ta cam thay bi ton thuong, tam tri cua
ching ta tran ngap suy nghi rang d6i phuong that
toi té, tat ca 1a boi chiing ta mudn tranh khong phai



cam nhan nhting cam xuc kho chiu. Vo1 phan 1on
chung ta, qua trinh nay xay ra mot cach vo thtrc.

Tuy nhién, néu thong qua thién va cac bai tap khac,
chung ta nhan thirc dugc qua trinh nay, ching ta c6
thé thay rang nhitng suy nghi tiéu cuc hudng ra bén
ngoai ciia chung ta khéi 1én phan 16n 1a tir sy oan
ghét cua chinh chung ta. Vi hiéu biét do, néu phat
trien dugc kha ning trai nghiém nhitng cam xuc
kho6 chiu cua ban than, ching ta co thé ché ngu su
oan ghét, tir d6 co thé ché ngy nhitng suy nghi siu
xa va am anh. Mot khi tao ra bén trong minh kha
ning ché ngu nhiing suy nghi nhu viy, ching ta
sétang cuong dugc su tu tin.

Trong chuong néi vé sy tu nhan thic, chung ta da
noéi vé viéc lam thé nao ma sy tu tin co thé phat
sinh tir su am hiéu ché do that bai va ché do phuc
hoi. Theo cach nhin cia mot ky su, t01 co1 viec
thanh thao kha nang tu diéu chinh 13 mot ban nang
cép ctia co ché phuc hoi. Khi biét chinh xac mét hé
thong s& phuc hoi sau that bai nhu thé nao, tdi co
thé tu tin vé hé thong d6 ngay ca khi né that bai vi
t6i biét nhitng diéu kién dé hé thong co thé hoat
dong tr6 lar nhanh dén mirc that bai khong con



quan trong nira. Ngoai ra, néu toi c6 thé nang cap
cac co ché phuc hoi dé hé thong phuc hoi nhanh
hon va gon gang hon (tic 1a tao ra it van dé hon),
t6i s& tu tin hon vé hé thong ciing nhu dua nd vao
cac mo1 truong thu vi hon va thur thach hon. Chung
ta ¢ thé coi cac bai tip trong chuong nay la nhiing
ban nang cap co ché phuc hoi cua ching ta.

D6 1a cach nhitng bai tip trong chuong nay co thé
lam tang su tu tin cua chung ta.

Jason, mot hoc vién cta Tim Kiém Bén Trong Ban,
da hoc cach su dung nhirng hiéu biét vé su tu diéu
chinh dé cai thién sy tu tin ctia minh. Anh danh gia
ban than 1a mot nguoi cuc ky dé bi kich thich, do
d6 thuong xuyén roi vao nhitng tinh huéng kho
khin khi giao tiép véi nguoi khac. Trong Tim
Kiém Bén Trong Ban, anh biét duoc rﬁng cO thé
bién viéc bi kich thich thanh mot trai nghiém “co
2161 han thot gian” néu anh hoc duoc cach mang su
chti y dén hoi thé va nging cho quai vat an. Anh
kham pha ra rang tat ca nhiing gi anh phai lam 1a
binh tinh trai nghiém su kho chiu bfmg cach “chiu
dung moi1 viéc” va “dé co thé khai dong la1” trong
15 dén 30 phat va khi d6, “tam nhin s& md ra mot



lan nita”, tAm tri s& d0 thong suot dé suy xet thau
dao mot lan ntra. Anh cing kham pha ra rang anh
c6 thé tir tir rat ngan thoi gian can thiét dé “khoi
dong lai” thong qua tap thién. Két qua 1a anh dat
duoc su tu tin vé ban than.

Theo anh, viéc nay con dem la1 mét hé qua tot dep
khong ngd khac: “Néu khong hoc tat ca nhitng diéu
nay thi c6 18 t6i da bo viéc va hoi han r6i”. Jason 1a
mot k¥ su g101, vi vay anh khong phai la ngud1 duy
nhat dugc hudng loi tir quyét dinh d6; Google ciing
duoc hudng 1oi vi da gitr dugce anh.

Két ban véi cam xdc

Cudi cung, tu diéu chinh tic 1a két ban vdi cam
xuc. Tat ca nhirg bai tap va k¥ thuat dugc miéu ta
trong chuong nay — duong ray phia Bic Siberia,
khong cho quai vat an, nhin ra nhitng mat tich cuc
trong viéc b1 kich thich, v.v — déu hudng dén viéc
két ban vdi cam xuc.

Mingyur Rinpoche di dua ra mot vi du thuyét phuc
ctia chinh ban than vé viéc két ban v&i cam xuc.
Ong bi bénh tdm than hoang loan nang cho dén
nam 13 tudi. Khi 13 tudi va dang tham du mot



khoa tu thién, Mingyur d3 quyét dinh nhin siu vao
con hoang loan ctia minh. Ong nhén ra rang co6 hai
viéc s& khién con hoang loan 16n hon va manh hon:
mot 1a col n6 nhu ong chu va tuan theo moi1 ménh
1énh cua no, hai 13 coi nd nhu ké thu va mudn nod
bién di. Thay vao do, Mingyur quyét dinh ong sé
hoc cach dé két ban véi con hoang loan, khong
nhan 1énh tr n6 cing khong muon nod bién di ma
chi don gian cho phép nd dén va di tuy thich, ciing
nhu ddi xir voi nd bang tinh yéu thuong. Chi sau ba
ngay, con hoang loan cta 6ng d3 bién mat han.
“Con hoang loan trd thanh nguoi ban than nhat cua
t6i, nhung chi sau ba ngdy, ndé da bién mat, vi vay
ma giod toi lai thady nhé nguoi ban ciia minh”, dng
no1 voi toi nra dua nwra that. Sau day la doan ong
miéu ta vé hiéu biét ong thu nhan dugc tu bai tap
nay:

Téi ngoi thién trong phong minh ba ngdy Téi dan
nhan ra nhimg suy nghi va cam xuc gay dau kho
cho minh bay liu nay thie ra mong manh va ngan
nguz biét chung nao, chi vi cham cham tap trung
vao nhirng van de nho ma toi da blen chung tro
thanh nhitng van dé Iém. Chi can ngoi yén ldng,
quan sat nhirng y nghi ciing nhuw cam xuc cua minh



dén roi di rat nhanh, theo nhiéu kiéu rat vé Iy nita,
t6i bat dau nhdn ra ré rang rang ching khéng hé
chdac chan hay thdt nhw t6i tuéng. Mot khi t6i bt
dau thd dwoc niém tin ciia minh vio cdu chuyén
ching dwong nhw dang ké, t6i bat dau nhin ra
dwoc “tdc gia” dang sau ching — dé chinh la nhdn
thitc coi mo vo han, rong lon vo han, von la ban
chat cia tam tri.

Nha tho vi dai cua Ba Tu, Remi, dd miéu ta mot
cach rat dep d€ tinh ban cua tam tri va cam xuc
trong bai tho nd1 tiéng cua minh, “Nha khach”, nhu
Sau.

Con nguoi la mot nha khach,

Moi sang mot vi khach maoi lai dén.

Mot niem vui, mét noi buon, mot y nghia,
mot sw nhan thurc ngcfn ngui nao do

dén nhw mot vi khach khong moi.

Hay chao mirng va khién tat cd vui vé!

Du cho do la mot dam dong noi buon,
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nhitng ke tho bao quét sach do dac

ra khoi ngoi nha cua ban.

Song, hdy doi xir tran trong véi tieng vi khach.
C6 thé nguoi dé dang lam sach tam tri ban
dé nhitng luong sang méi cé thé chiéu vao.
Y nghi den téi, Sy tui ho, tinh hiém doc,
Hay don ho o cwra va cuoi lon,

roi moi ho vao.

Hay biét on bat ky ai dén,

vi moi nguoi déu dwoc trén cao giri dén

dé lam ngwoi hudng dan.

Puoc Rumi va Mingyur truyén cam htng, va ciing
vi t01 1a mot k¥ su thich gia vo 1a mot nha tho, toi
muon két thuc chuong nay bang mot bai tho toi
viét v6i tua dé “Nhirng con quai vat cua to1”;
Nhitng con qudi vdt cua toi xudt hién, véi dii hinh
dang va kich co.



Qua nhiéu nam, t6i da hoc dwoc cdach duong dau
VOi chung.

Téi lam viéc dé bang cdch budng tha di.

Ddu tién, t6i budng tha mong muén dé nén ching.
Khi chiing dén, t6i thira nhédn ching.

Téi dé ching do.

Tiép theo, t6i buéng thd ban nang dang muon phi
bang chung.

TOi tim cdch thau hiéu.

Téi nhin ching ding nhw ching von di la vay.
Chiing chi la nhitng tao vt ciia co thé va tam tri.
101 tréu chung mot chut.

10i dua voi chung.

Téi diia vé ching.

Téi dé ching choi.

Sau d6, t6i buéng tha ham muén cho ching dn.

Chiing c6 thé choi & ddy thé nao tuy thich.



Nhung sé khong dwoc dn uoéng gi dau.

Chiing dwoc thodi mdi ¢ ddy chiu d6i, néu muon.
Téi tiép tuc dé ching do.

ROi chung thyc sw doi.

Va doi khi chung bo di.

Cudi ciing, t6i buéng ham mudn niu kéo ching.
Chung dwoc tw do bo di néu muon.

Téi dé ching di.

Toi tu do.

Trong luc nay.

10i khong vieot qua chung.

Chung khong vurot qua toi.

Va chiing téi song cung nhau.

Trong hoa hop.



“Em biét gio chiing 1a ban tot cia anh nhung co
nhat thiét chiing phai choi ¢ day thuong xuyén thé
khong?”



CHUONG 6

Tao ra lgi nhuan, virgt qua dai dwong va thay
doi the gioi

Nghé thudt tu tao dong luc

Diéu bat bién dang kinh nhat, duoc hiéu 16 rang
nhat, dugc soi sang nhat, dang tin cdy nhat trén thé
gidi khong chi 1a ching ta muon hanh phuc, ma
con la ching ta chi mudn hanh phuc. Chinh ban
chét ctia chung ta doi hoi & ching ta diéu do.

- Thanh Augustine
Pé chuong nay c6 tac dung, chung toi can chiéu
mo mot chuyén gia vé dong luc. May man 1a ching
toi da tim thay ngudi d6 va nguoi do chinh 1a ban.
Ban 1a chuyén gia hang dau thé gidi trong linh vuc



tim ra diéu gi tao dong luc cho ban. Ban von da
biét nhitng gia tri va dong luc sdu tham nhat bén
trong ban roi. Trong chuong nay, tat ca nhiing gi
chung to1 lam 1a giap ban kham pha chung.

Khoal lac, dam mé va muc dich cao ca

Tony Hsieh la mot ngudn cam himg doi voi t6i. O
cai tudi 24 con rat tré, Tony di ban LinkExchange,
cong ty ma anh dong sang lap, cho Microsoft voi
214 265 trieu do-la. Sau do, anh trd thanh CEO cua
Zappos va phat trién né tr gan nhu khong co gi
thanh mot coéng ty c¢d doanh thu hang nam 1én dén
mot ty do-la. Nhung thanh cong trong kinh doanh
cua anh khong phai la thir truyén cam hung cho toi.
Diéu thuc sy truyén cam himg cho toi 13 viéc anh
st dung hanh phic mot cach khon ngoan, thanh
thao va can dam trong mo1 truong cong so. Tony
d3a phat hién ra ring bi quyét thanh cong cua
Zappos la “phan phat hanh phuc” va day ciling 1a
tén cudn sach cta anh. Anh tao ra mot nén vin hoa
doanh nghi¢p c6 1o1 cho hanh phuc cua nhan vién:
khi nhan vién hanh phuc, ho s& cung cap cho khach
hang dich vu khach hang t6t nhat trong nganh; khi
khach hang hanh phuc thi ho sé tiéu nhiéu tién hon



0 Zappos. No1 cach khac, hanh phuc khong chi la
mot thtr tot dep ban nén c6; ma doé con 1a trong tam
trong chién lugc kinh doanh cua Zappos, nén tang
cho thanh cong cia nd. Piéu nay that sy day cam
hirng.

Tom c6 hiéu biét tuyét voi vé quy trinh hanh phuc
trong bo1 canh cong s6. Anh mi€u ta ba loai hanh
phuc: khoai lac, dam mé va muc dich cao cal.

1.Khoai lac: tic 1a ludn theo dudi nhirng thir cao
hon. NO¢ 1a loair hanh phiic ngo1 sao vi rat kho
dé duy tri né néu ban khong c6 10i song cia
mot ngo1 sao.
2.Dam mé: con dugc go1 1a “thong subt”, & do
thanh tich cao nhat hoi tu v6i su cam két cao
nhat va thoi gian troi di.
3.Muc dich cao ca: tirc 13 tré thanh mot phan cua
mot thir gi d6 16n hon ban than minh, mot thu
¢ y nghia doi vai ban.
Mot diém rat tha vi vé ba loai hanh phuc nay, do la
chiing ¢6 muc d6 bén vimg khac nhau. Hanh phuc
co duoc tir khodi lac ¢6 do thiéu bén virng cao. Mot
khi nhitng tac nhan giy khoai lac cham dut, hoic
néu ban quen voi chiing, hanh phuc cta ban s& trd


https://ebookvie.com/epubs/21495/OEBPS/Text/Section0012.html#note:

lai diém khot dau mic dinh. Hanh phuc co dugc tu
su thong sudt thi bén ving hon nhiéu va kha ning
ban quen voi nd cling thap hon. Nguoc lai, hanh
phuc ¢6 duoc tr muc dich cao ca c6 do bén vitng
cao. Theo kinh nghiém cua Tony va cua chinh to1
thi dang hanh phtc nay cé tinh phuc hoi cao va co
thé ton tai trong mot khoang thot gian rat dai, dic
biét khi muc dich cao ca d6 xuat phat tir su vi tha.

That tha vi la theo ban nang, ching ta theo dudi
khoai lac va tin ring né 1a nguon hanh phuc bén
vitng. Nhiéu ngudi danh phan 16n thoi gian va
ning lugng theo dudi khodi lac, doi khi tin huong
su thong sudt va thi thoang nghi vé muc dich cao
ca. Hiéu biét cua Tony goi y rang chung ta nén lam
hoan toan ngugc lai. Chung ta nén danh phan 16n
thoi gian va nang luong cho muc dich cao ca, doi
khi tan hudng su thong sudt va thi thoang ném mot
chut khoai lac ngdi sao. Pay 1a con duong hop 1y
nhat dé dat dén hanh phuc virng bén, it nhat 1a
trong cong vigc.

Hiéu biét nay ciing goi y rang cach tot nhat dé tim
ra dong luc trong cong viée la tim ra muc dich cao
ca ctia ban than. Néu ching ta biét minh coi trong



nhat cai gi va cai gi co ¥ nghia nhat, ching ta s&
biét minh c6 thé lam gi dé phuc vu cho muc dich
cao ca doé. Khi dieu dé xay ra, cong viéc s& trd
thanh nguon hanh phtc ving bén cho chung ta.
Khi do, chung ta s€ tr¢ nén ta1 g101 trong cong vi€c
ctia minh vi ching ta vui vé 1am viéc va diéu nay
cho phép ching ta dugc tan huong hanh phic cua
su théng sudt voi tan suat ngay cang ting. Cudi
cung, khi chung ta tr& nén tai gio1 trong cong viéc,
ching ta s€ dugc moi nguoil cong nhan. Thinh
thoang, ching ta con co thé nhan duoc su cong
nhan d6 v61 muc dd cao, vi du nhu dugc thuong
16n, dugc Pho Chu tich cong ty tuyén duong, dugc
nhiac dén trén to New York Times, hodc duoc Dat-
lai Lat-ma thé hién su biét on. Pay chinh 1a trai
nghiém khoai lac ngdi sao ma thi thoang chung ta
duoc ném trai va nd giong nhu 16p kem trén chiéc
banh dong luc vay. Mot khi chiing ta 1am viéc dé
tién dén muc dich cao ca ciia minh, ban than cong
viéc do6 da la mot phan thuong (nhung doi khi, mot
khoan tién thuong lon cling rat tuyét, sép a, em noi
dé phong sép dang thac mac).



Ba buéc dé dang dé tao dong luc

Trong chuong nay, ching tdi s€ gioi thiéu ba bal
tap dé tao dong luc:

1.Tuong thich: Khién cong viéc tuwong thich véi
cac gia tri va muc dich cao ca

2. Hinh dung: Nhin thay tuong lai chung ta mong
muon

3.Phuc hoi: Kha ning vuot qua cac chudng ngai
vat trén con duong cua chung ta.

Tong hop lai, chiing t6i hy vong nhitng bai tip nay
s€ tao nén mot bo cong cu hoan chinh grip ban tim
ra ban mudn cudc doi minh tré nén nhu thé nao va
dinh hudng con dudng di dén do.

Twong thich
Séng vui vé

Tuong thich tuc 1a khién cong viéc tuong thich vt
cac gia tri va muc dich cao ca.

Pay 1a mot diéu nira dua nira that nhung toi nghi
rang tuong thich tirc 1a tim cach dé khong phai lam
viec nira trong suot phan do1 con lai nhung van



duoc tra luong. Bi quyét 1a tao ra mot tinh huong
trong do cong viéc la thr ban lam vi hanh phuc,
ban dang lam diéu d6 dé giai tri va viéc co ai do tra
lwong cho ban vi cong viéc nay chi la mot su tinh
co (va do ban mudn tdt véi ho nén ban khong
muon tir choi tién cia ho). Toi bict nhiéu nguoi
thanh cong va lam vi¢c nang suat cao trong tinh
huong nay. Mot vi du noi tleng la Warren Buffett,
ong van lam vi€c... a... van vui choi trong cong
viéc & tudi A+. Co lan Norman Fischer di bao toi
rang 6ng chua ting 1am viéc mot ngdy nao trong
cudoc doi, du cho ong la mot trong nhitng giang
vién thién duoc san don nhit va ban ron hon hau
hét cac nhan vién & Thung liing Silicon ma toi biét.
Gan hon, phan 16n nhiing k§ su tai ning nhat ma
toi tirng 1am viée cung viét ma nhu mot sé thich, vi
vay thuc ra ho chi dén vin phong dé théa man so
thich va dugc tra luong.

Nhitng cong viéc c6 ban chat nhu vdy s hitu it
nhat mot trong hai pham chat sau, thuong 1a c6 ca
hai:

1.Cong viée d6 co ¥ nghia sau sac doi vai ban.
2.NO tao ra mot trang trai thong sudt trong ban.



Tat nhién, diéu nay hoan toan tuong thich véi bo
khung khoai lac, dam mé va muc dich cao ca cua
Tony Hsieh.

KHL TOINOI TUONG | ¥ TOILA TIMRA CACHBE
THICH LA TIM RA CACH BE KIEM SONG TU VIEC LAM
KHONG PHAT LAM VIEC MOT THU MA BAN THICH..

N A MA VAN BUOC

TSI KHONG BAO GI& €O ¥ NOI bEN TRUONG HOP THU MA
CAU THICH LAM LA KHONG LAM GI CA!

THAY CHUA
THAY CHUA?!

7 msoa

/ THUAT \pungi\

LUDT BIENG DAU ™

( CONGHIALA

\ CkHONGLAM

N\ 61CA"_PHAL /
S KHONG2~"

Thong suét

Thong sudt vo cing quan trong, rat dang dé dé cap
dén mot cach chi tiét. Daniel Goleman go1 no la
“dong luc t6i hau”. Thong sudt 1a mot trang thai
lam viéc 0 muc d0 cao nhat do Mihaly
Csikszentmihalyr kham pha ra. Ong di danh hon
hai thap ky dé nghién ctru vé nd trong cac ca nhan.
Csikszentmihalyi miéu ta né 1a “hoan toan dam



chim vao mot hoat dong vi lo1 ich cua chinh no.
Cai toi bién mat. Thoi gian troi di. Moi hanh dong,
moi chuyén dong va moi y nghi déu tudn theo cai
trude do, giong nhu choi nhac jazz. Toan bd con
nguoi ban déu tham gia vao, va ban sir dung cac ky
ning cua minh dén muc d6 cao nhat™®. Cac van
dong vién biét trang thai nay, ho got no la “thang
hoa”. Su thong su6t da duoc ghi nhan & rat nhiéu
cac hnh vuc khac nhau, vi du nhu leo nti d4, phau
thuat nao, ndp ho so hay tham chi ngéi thién (thuc
ra, su thong subt ¢ thé dugc coi 1a viéc thién trong
khi hanh dong).

Su théng sudt xay ra khi nhiém vu trude mat tuong
thich v&1 trinh do cuia nguoit thuc hién, tirc 1a n6 du
kho dé tao ra mot thach thirc nhung khong qua kho
dén mirc ap dao nguo1l thuc hién. Néu nhiém vu
qua dé so véi trinh do, ngudi thuc hién s& chan
hoac ho hitng. Nguoc lai, néu nod qua kho, nguodi
thuc hién s€ lo léng hoac s¢ hai. Su thong subt Xay
ra khi do khé & muc vira phai.

Sy thong sudt 13 mot trang thai sy chil y dugc tap
trung, vi vay nhtrng nguo1 thanh thao trong viéc tap
trung su chu y, nhu cac thién su hay cac vo su, s€
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¢6 nhiéu kha nang dat dugc su thong subt hon. Néu
ban dang thuc hién nhiing bai tip thién trong
nhitng chuong dau cta cudn sach nay thi ban da di
duoc nura duong roi, anh chau chiu a.

“Nhung day 1a cach t6i thuong dung dé 1am ting
sy théng suot.”

Tuw tri, tw cha, muc dich

Tac gia an khach Daniel Pink da dua ra mot bo
khung c6 tac dung bo sung rat tot cho nhiing diéu
ma chung ta da thao luan. Pink da st dung ©+ nam
nghién ctru trong linh vuc khoa hoc hanh vi de lap
luan rang nhitng phan thuong bén ngoai nhu tién
bac khong phai la dong luc t6t nhat dé tao ra hiéu



suat lam viéc cao. Thay vao do; theo cach goi cua
ong, nhitng dong luc t6t nhat 1a “dong luc nd1 tai”,
dong luc ma chung ta tim thay & bén trong. Pong
luc dich thuc chira dung ba yéu t6 sau:

1.Tu tr1: th6é1 thuc dinh hudng cudc séng cua
chung ta

2.Tu chu: khao khat tr6 nén ngay cang gio1 hon
trong nhirng viéc quan trong

3.Muc dich: mong muon lam viéc dé phuc vu cho
diéu gi d6 16n lao hon ban than minh®,

Trong bai dién thuyét trong chuong trinh TED cua
minh, Pink d3 ké mot cau chuyén nghién ctru thi vi
dua trén cau d6 vé cay nén®. Cau dd vé ciy nén
nhu sau: nhitng nguoi tham gia dugc cho mot hop
dinh, modt cay nén va mot hop di€m, sau do ho
duoc dé nghi tim ra cach dinh cAy nén vao tudng.

Cau do vé cay nén (1945) ciia Duncker: Cac d6i
tuong nghién ctru dugc cho mot hop dinh, mot cay
nén va mot hop di€m, sau do duogc dé nghi dinh cay
nén 1én tudng
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S& phai mat mot thoi gian ban mai giai duge cau
d6, nhung giai phap kha don gian: lay hét dinh ra
khéi hop, dinh cAy nén vao bén trong hop, roi sau
d6 dung dinh dinh hop vao twong. Khoanh khac
“bung sang” can thiét dé giai quyét cau do nay la
phat hién ra rang chiéc hop cung la mot phan cua
dap an. Diéu nay s€ khong hién hién ngay lap tuc;
ban ludn bat dau bang suy nghi rang chiéc hop chi
l1a thir dung dinh. Vi vay, budc dot pha sang tao ¢
day 1a nhan ra tac dung kho thay cua chiéc hop —
kiéu nhu mot dang “suy nghi vuot ra khoi chiéc
hop”, vé chiéc hop.



“Toi dang gip nhitng van dé thuc su trong viéc suy
nghi vuot ra ngoai chiéc hop.”

Sau day la mot cau chuyén thu vi: ban ¢6 hai nhom
duoc chon ngau nhién. P6i véi nhém duoc khuyén
khich, ban ndi véi ho rang ho giai quyét cau do nay
cang nhanh thi ho cang dugc tra nhiéu tién. Poi voi
nhom kiém soét, ban noéi vdi ho rang du ho giai
quyét trong bao lau di nita thi ho cling chi dugc
nhan mot s6 tién nhu nhau. Phat hién tha vi & day
la: nhom duge khuyén khich lai lam toi hon! Pung
vay d6, cac chang trai, ¢6 gai a, nhing ngudn



khuyén khich bén ngoai khong chi khong co tac
dung ma con phan tac dung.

Nhung do1 da, cau chuyén s€ trd nén tha vi hon.
Trong mot chudi cac thi nghiém khac, nhiing nha
nghién ctru cing da dua cho nhiing nguo1 tham gia
cac do vat trén (mot hop dinh, mot cai nén, va bao
diém) nhung dinh v&1 hop tach ro1 nhau. Trong
truong hop ndy, ngay 1ap tic rd rang 1a chiéc hop
la mot phﬁn cua giai phép, do d6 khong xuat hién
khoanh khac “bung sang”. Trong truong hop nay,
nhom duoc khuyén khich 1am t6t hon nhom kiém
soat.

Ttr thi nghiém nay ciing nhu nhiéu thi nghiém khac
trong tu, ching ta rat ra moét diéu 1a cach khuyén
khich truyén thong bang tién co hiéu qua vai cac

ong viéc lam theo tho1 quen va quy tic, cac cong
viéc khong can sang tao nhiéu. Do6i voi cac cong
viéc can su sang tao hodc cac ky nang nhan thirc
khéc, cach khuyén khich bang tién khong hiéu qua,
tham chi c6 thé phan tac dung.

D061 v61 cac cong viéc nhu vay, nhitng dong luc
duy nhat c6 hiéu qua 1a nhirng dong luc no1 tai: tu
tr1, tu chu va muc dich. Hi€u qua cua chiung con



qua tot nita 12 dang khac, chung thdm chi c6 thé
bién nhitng céng viéc 1am mai mon tm hon thanh
nhitng cong viéc dang tu hao. Mot vi du tuyet vol
la do1 dich vu khach hang cua Zappos. Ho tu goi
minh la P61 Trung thanh v61 Khach hang cua
Zappos (Zappos Customer Loyalty Team — ZCLT).
Nhimg thanh vién trong do1 dugc nhan nhimng
huong dan rat don gian: phuc vu khach hang, giai
quyét van dé cua khach, 1am diéu do theo cach tuy
thich. Piéu nay, cong thém viéc chu ¥ dén su phat
trién su nghiép cla nhan vién, cong thém triét Iy
cong ty 12 “phan phat hanh phuc”, da truyén dugc
tinh tu tr1, tw chu va muc dich vao cong viéc cua
cac thanh vién ZCLT. Két qua 1a cac thanh vién
tran day hanh phtc nay di cung cap dich vu khach
hang t6t dén mtrc ddi khi con dugc danh gia cao
hon ca nhitng khu nghi dudng va khach san trong
hé thong Four Seasons>.

Am hiéu va khién ban than fwong thich

Su turong thich dugc xay dung dua trén su tu nhan
thite. Khi ban am hiéu siu sic ban than, ban bat
dau biét nhitng gia tri cot 161, muc dich va wu tién
ctia minh. Ban biét diéu g1 la thuc su quan trong
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d6i v6i ban va diéu gi khién ban thay cO y nghia.
Khi moi sy da rd rang, ban biét dicu gi khién ban
hanh phuc trong cong viéc va lam thé nao dé dong
gop. tot nhat cho thé gio1. Khi do, ban sé biét minh
muon tao ra tinh huong cong viéc nhu thé nao cho
ban than. Khi co hoi tt tu xuat hién, ban s& c6 thé
lam viéc theo nhitng cach dem lai cho ban su tu tri,
tu chu va muc dich. Tt do, cong viéc cua ban s€
tré thanh ngudn hanh phuc ctia ban.

Nén tang dé am hiéu va khién ban than twong thich
la thién. Cho du ban khong thuc hién bai tip nao
khéac ngoai thién thi qua thoi glan, ban cling s€ tao
ra dugc mitc do tu nhan thirc can thiét dé tim ra sy
tuong thich. Chi thién khong ciing 1a da roi — d6 1a
tin tot.

Tin con tot hon 14 c6 nhiing cach khac giup ban
hiéu 1 dugc nhitng gia tri va muc dich cao ca cua
minh. Mot cach 13 noi nhitng diéu d6 voi nguoi
khac. Nhiing diéu nhu g1d tr1 va muc dich cao ca
déu kha triru twong. Viéc ndi vé ching budce chung
ta phai khién chung tré nén rd rang hon va dé hinh
dung hon doi voi chinh minh. Mot cach khac 1a
viét ra. O day ciing ton tai mot co ché tuong tu —



viéc no1 ra nhirg y nght triru tugng giip chung tro
nén rd rang va dé hinh dung. Ching t6i thay rang
viéc thuc hign nhiing bai tap nay theo mot cach heé
thong sé& rat hiéu qua. Vi du, trong 16p cua chung
t61, nhiéu hoc vién da noi rang chi sau mot vai phut
noi chuyén voi nhau, ho da trd nén thong sudt hon
nhiéu.

KHAM PHA GIA TRI VA MUC DPICH CAO
CA

Néu ban lam diéu nay mot minh ¢ nha, hay thuc
hién bai tap Ghi chép (xem Chuong 4) trong mot
val phut, st dung mot hodac ca hai 101 goi1 y dudi
day:

. Céc gia tri cot 15i cua toi 1. ..

. To1 da1 dién cho...
Con khong, néu ban c6 ban beé hoic nguoi than dé
cung thuc hién (ban that may man) thi hdy thuc
hién bai tdp Thién nghe (xem Chuong 3) theo
nhom hai hoac ba ngudi. Hay thay nhau no1. Nguoi
néi bat dau bﬁmg mot doan doc thoai, dai bao lau
cling dugc. Sau do, nhom thao luan tu do va nhiing
ngudi nghe co thé hoi dé hiéu rd hon hodc dua ra



nhitng nhan xét ngan gon. Quy dinh duy nhat cia
cuOc thao luan la ngud1 noi (ban d'?lu) duoc uu tién
trude, nghia 1a nguolr do6 dugc uu ti€n no1 va khi
nguo1 do no1, khong a1 dugc xen ngang.

Poan doc thoai c6 thé no1 vé cac chu dé sau:

. Nhitng gia tri cot 16i cua ban 1a gi?
. Ban dai dién cho cai gi?

Sau khi tat ca mo1 nguoi da dugc noi, tung nguoi
hady tu no1 chuyén vo1 ban than vé cam giac cua
minh do61 véi trai nghiém nay.

“Gia tri cot 16, gia tri cot 16i... Huim....”



Hinh dung

Hinh dung dua trén mét y tudng rat don gian: viéc
dat duoc mot diéu gi d6 s& trd nén dé dang hon rét
nhiéu néu ban co thé tuong twong ra rang minh da
dat dugc nd roi. Bac sy tm than Regina Pally da
miéu ta nhu sau:

Theo khoa hoc than kinh, ngay tw truoc khi sy kién
xdy ra, b ndo dd dw dodn vé viéc dieu gi nhiéu
kha nang nhat sé xay ra ciing nhw dwa ra cdc nhan
thirc, hanh vi, cam xuc, phan ung sinh ly va cdch
tirong tdc voi moi nguoi sao cho phit hop nhat voi
du dodn do. Theo mot nghia nao do, co thé néi
rang ching ta dung qud khir @é dw dodn twong lai
va sau do song sao cho phi hop véi twong lai ma
chiing ta ky vong®.

Hay nhu Michael Jordan da noi: “Ban phai tudng
tuong trudce khi ban ¢6 thé thuc su ¢co”.

Nam 2005, ban cua td1, Roz Savage trg thanh
nguoi phy nit dau tién hoan thanh phan thi don cia
Cudc dua thuyén vuot Pai Tay Duong. Bung nhu
vay, mot nguoi phy nir, mot con thuyén, 103 ngay
chéo thuyén vuot qua 4.828km dai duong. Sau 20
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ngay, cai bép nau an cta cd bi hong va toan bo 4
mai chéo déu bi gdy nhung c6 da thanh cong. Tuy
nhién, d6 chi 1a khoi dau. Sau d6, Roz dd tré thanh
nguoi phu nir dau tién mot minh chéo thuyén vuot
Thai Binh Duong. C6 hoan thanh sau ba giai doan.
Nam 2008, c6 chéo thuyén moét minh tr San
Franciso dén Oahu & Hawaii; nam 2009, tr Hawaii
dén Tarawa ¢ Kiribati; va nim 2010 dén Madang &
Papua New Guinea.

Khong phai lac nao Roz cung thich phiéu Iuu. Co
khang dinh rang truéc khi thuc hién cac chuyén
cheo thuyén phiéu luu nay, co da song mot cudc
song trung luu, binh thuong, thoai mai, gan nhu chi
toan ngo1 mot cho, giong nhu nhiéu nguoi ching
ta. C6 13 ¢6 van vién vé quan ly va la nha quan ly
du an tai mot ngan hang dau tu & London, cé thu
nhap on dinh va mot ngo1 nha ¢ vung ngoai 0.

Vao mot thoi diém nao dé ¢ gitra do tudi 30, co
thuc hién mot bai tap 1a viét cdo phd cho chinh
minh. Co ban khoan khong biét moi nguo1 s€ noi gi
vé minh sau khi cd chet C6 di viét hai ban cao
pho. Ban dau tién noi vé nhirng viéc sé dlen ra neu
cd song nhu hién tai. Ban tht hai néi vé cudc song



ma c6 muodn song. Trong qua trinh nay, co da phat
hién ra mot diéu vo cung quan trong. C6 nhan ra
rang viéc viét ban dau tién da lay di qua nhiéu ning
lwong cua minh, c6 khong thé hoan thanh no,
nhung khi viét ban thr hai, ¢ lai tran day ning
lugng va khong muon ding lai. D6 chinh 1a hiéu
biét thay doi cudc doi cd. Cudi cung, co di tir bo
cuoc séng cli cua minh, cong viéc cua minh, thu
nhip On dinh ctia minh, ngdi nha ctia minh va ca
cudc hon nhan cia minh dé theo dudi giac mo chéo
thuyén vuot dai duong.

Mot s6 ngudi sé nghi rang chiac Roz phai gidu lam
méi c6 thé virt bo moi tha dé theo dudi gidc mo
cua minh. Nhung thuc ra thi khong. Co no1 vo1 to1
rang khi c¢6 bat dau chéo thuyén vugt DPai Tay
Duong, toan bd tai san cua cd chi 1a chiéc thuyén
cung moi thir bén trong (bao gom chiéc bép nau in
ma cudi cung da bi hong).

Tht khién Roz cd dugc hiéu biét thay doi cudc doi
minh chinh 1a bai tap hinh dung. N6 gitp c6 kham
pha ra nhirng gia tri va dong luc sdu xa ciia minh,
dong thoi cho phép co hinh dung ra twong lai ¢o



mong muon va hop nhat twong lai d6 vao tim tri
cO.

“Troi, tu viét cao pho cho minh con khé hon minh
nghi.”

Kham pha twong lai ly twong cua ban

Trong Tim Kiém Bén Trong Ban, chiing toi ciing
day méot phuong phap hinh dung twong tu nhu diéu
ma Roz di 1am. Y tuéng co ban & day la hinh
dung, kham pha va hop nhat tuong lai Iy tudéng vao
trong tdm tri bang cach viét vé nd nhu thé no da
thanh hién thuc r6i. Pay 1a mét phuong phéap cuc
ky hi€¢u qua ma té1 da hoc dugc tor ban minh,



Barbara Fittipaldi, Chu tich va CEO cua Trung tam
Tuong lai moi.

Sau day 1a nhitng huéng dan.

KHAM PHA TUONG LAI LY TUONG CUA
TOI

Pay 1la mot bai tap viét. Ching ta sé thuc hiép
trong bay phut, tirc 1a 1au hon nhirng bai tap viét
thong thuong cua ching ta va chi ¢6 mot 101 go1 y.
Bai tap nay s€ khién ching ta rat vui va thoa man
day.

Lo1 go1 v la:

Néu moi thtr trong cudc doi toi, bat dau tir hom
nay, dap Ung hodac vuot qua nhitng ky vong lac

guan nhat cua t61, thi trong ndm nam nira, cudc doi1
t01 s€ nhu thé nao?

Ban cang tudng tugng chi tiét, bai tip nay cang
hiéu qua. Do do, hdy xem xét nhitng cau hoi sau
day trudc khi viét. Trong tuong lai:

. Ban la ai va ban dang lam gi?
. Ban cam thay nhu thé nao?



. Mo1 nguo1 no1 gi vé ban?

Chung ta hdy 1m lang va suy tu trong mot phut
trudce khi viét.

(Ngung 1 phut)
Bit dau viét.

Bai tip ndy c6 nhiéu bién thé khac. Ban co thé
danh nhiéu thoi gian hon cho no, chang han nhu
mot hodc hai gio, thay vi bay phut. Hoac ban c6 thé
thay d6i thoi diém hinh dung; néu nim nim nira
khong phu hgp vt ban, hay thir 10 hoac 20 nam.
Mot bién thé khac 14 gia vo ban da dang song trong
trong lai Iy tuéng ctia minh nim nam sau roi viét
nhat ky nguoc tir twong lai. Pay 1a bién thé ma
chung toi str dung trong 16p ctia Barbara.

C6 it nhat hai bién thé 16n khac. Mot la ty viét cdo
phé cho minh, giong nhu Roz va néu ban thich,
hay viét hai ban, giong nhu Roz. Bién thé con lai 1a
hinh dung ra khung canh sau:

Ban la khan gia dang lang ‘nghe mot bai dién
thuyét. Bai dién thuyet khién tat ca cac khan gia, ké
ca ban, cam dong va dwoc truyén cam himg sdu



sac. Va nguoi dién gia chinh la ban than ban trong
hai muwoi nam nita.
Ban can can nhac nhirng cau hoi sau:

. Nguol dién gia d6 no1 gi, nhitng 101 no1 do
khi€én ban cam dong va truyén cam hing cho
ban nhu thé nao?

. Néu nguo1 dién gia bao ban ngudc 1én va nhin
vao nguoi do thi sao?

Hay noi vé twong lai Iy tweng cia bgn that nhiéu

Néu ban cam thay minh dugc truyén cam himg bai
trong lai 1y tudng cta ban, tdi xin khuyén nghi ban
hay noi vdi nguoi khac that nhiéu vé nd. Viée lam
nay dem lai hai lg1 ich quan trong. Mot 1a ban cang
ndi vé no thi nd cang trd nén chan that doi véi ban.
Piéu nay co tac dung ngay ca khi gidc mo ctia ban
rat thiéu kha thi hay tham chi bat kha thi. Vi dy,
giéo mo cua toi 13 tao ra cac diéu kién cho hoa binh
thé gi6i khi toi con song. T6i hinh dung ra mot the
2161 hoa binh vi su an binh nd1 tam, hanh phuic noi
thm va 1ong tir bi duoc lan rong khap noi; nhing
pham chat d6 dugc lan rong vi thé giéi hién dai
duoc tiép can cac phuong phap tri tué co xua. Toi



hinh dung minh la nguoi khién cac phuong phap
do tro nén de tiép can vi toi khién chung tro nén dé
hiéu, thuc té€ va hiru dung trong thé gidi cong so
cling nhu cac thé gidi khac. Khi méi nghi vé diéu
nay, toi biét muc tiéu cua minh 1a bat kha thi nhung
du vay, to1 van noi vé nd véi rat nhiéu nguoi. Toi
cang noi vé no thi no cang di dan tir bat kha thi dén
thiéu kha thi, roi tir thiéu kha thi dén kha thi. Quan
trong hon, nd di1 tu kha thi dén c6 thé hanh dong.
T6i dd dat dén mot trang thai tam tri ma & do, toi
cam thay rang thuc su c6 nhitng viéc toi c6 thé lam
dé thuc day udc mo cua minh.

Lo1 ich quan trong thit hai 1a ban cang no1 vé1 moi
nguoi vé tuong lai 1y tudng cia minh, ban cang c6
nhiéu kha ning tim duoc tim dugc nguoi co thé
gitip ban. Piéu nay dic biét dung néu khao khat
ctiia ban dbi véi tuong lai 13 mot khao khat day vi
tha vi moi nguoi s& do x6 dén dé giup ban. Néu
mong udc cua ban la lar mot chiéc Lexus thi s&
chang ai quan tdm. Tuy nhién, néu mong udc cua
ban la mot thor gi do dﬁy vi tha — vi du nhu ban
muo6n mang bira dn dén cho tat ca nhitng ngudi bi
d6i trén khap thé gidi, hay ban muon nhitng ngudi
vO gia cu ¢ San Francisco s€ khong con a1 phai



chét vi lanh nita, hay ban khao khat muon giup
nhitng dira tré khuyét tat trong cong dong co6 co hoi
duoc hoc tap tbt hon — va ban chan thanh vai mong
udc muodn phuc vu nguoi khac thi téi dam bao phan
tmg ban nhin duoc nhiéu nhat s& 1a “To6i co thé
giup gi khong?”. Khi ban chan thanh muon gitp d&
nguo1 khac, ban truyén cam himg cho mo1 Nguol
bang su vi tha cia minh va khi d6, ho muon gitp
ban.

That long ma noi, toi vo cung ngac nhién vé hiéu
qua cta nd. Khi toi bat dau ndi véi ngudi khac veé
khao khat hoa binh thé gidi cta toi, toi rat ngac
nhién va vui mung khi c6 rat it nguodi nghi toi bi
dién (dén gio méi chi 6 hai nguoi). Khi nd trd nén
ngay cang chan thuc doi véi toi, toi bat dau noi ve
no ngay cang ty tin hon va sau mot thoi gian, toi
nhin ra rang moi ngudi mudn gitp toi hodc gidi
thiéu t6i cho nhitng ngudi co thé giup.

To1 da nhanh chdng xay dung dugc mot mang ludi
dong minh (ma toi goi dua 1a “Nhom 4m muu vi
dai vé hoa binh thé giéi”). Toi duoc két ban voi
nhiéu nhan vt sang choéi trong linh vuc thién nhu
Matthieu Ricard, cling nhu trong linh vuc hoa binh



thé giéi nhu Scilla Elworthy. Richard Gere va Dat-
la1 Lat-ma da om t61. Owen Wilson vaWill.1.am no1
rang ho muon gitp toi. Lién Hop Quoc dd moi toi
dén trinh bay mot bai ndi vé tir bi ma toi da trinh
bay trong chuong trinh TED. Hang tram ngud1 ma
toi khong quen biét noi rang téi di truyén cam
htmg cho ho. T6i vo cing ngac nhién khi thay khao
khat don gian ciia minh vé hoa binh thé giéi da
duoc lan toa t&i rat nhiéu nguoi va tdi cam thay
minh chua xtng dang voi tat ca nhimg tinh ban,
tinh yéu thuong ma t61 da dugc nhan.

T6i d hoc dugc rang moi nguoi mudn duoce truyén
cam hing. Tung khat khao dugc phuc vu ma chung
ta co, trng hanh dong tir thién ma chung ta thuc
hién, déu truyén cam hung cho nguoi khac. Do do,
néu ban cé nhitng khat khao vi tha, dac biét 1a néu
ban d3 va dang thuc hién ching, t6i khuyén khich
ban chia s¢ chung vd1 nguol khac, nhu vay ban co
thé truyén thém su tot dep vao thé gidi nay.
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Phuc hdi

Phuc hoi 1a kha ning vuot qua tré ngai trén duong
di. Tuwong thich va hinh dung giup ban tim ra noi
ban muon dén, con phuc ho1 gitp ban dén do.

Chtng ta c6 thé rén luyén su phuc hoi qua ba mirc
do:

1.An tinh bén trong: Khi ban c6 thé lién tuc dat
duoc su an tinh bén trong, nd trd thanh nén
tang cho mo1 su lac quan va phuc hoi.

2.Phuc héi cam xic: Thanh cong va that bai 1a
nhtrng trai nghiém cam xuc. Khi rén luyén murc



do nay, ching ta m¢d rong khong gian cho
chung.

3.Phuc hoi nhéan thice: hiéu cdch minh giai thich
cac that bai véi chinh ban than va tao ra cac
tho1 quen suy nghi htru dung s€ giap chung ta
phat trién su lac quan.

An tinh bén trong

To1 tirng ho1 Matthieu Ricard cau hot ma a1 cling sé
nghi téi khi hoi nguoi hanh phuc nhat thé gidi. Cau
ho1 d6 la: c¢c6 ngay nao Ong khong hanh phic
khong?

Giong nhu phan 16n cac vi su phu thong thai ma
ban tung xem trong cac by phim vo thuat Trung
Quéc, Matthieu tra 101 béng mot hinh anh an du:
“Hiy coi hanh phtic nhu mot dai duong sau tham.
Bé mat co thé bap bénh, nhung day ludn an tinh.
Tuong ty, c6 nhimg ngay ma mot nguo1 hanh phuc
sdu bén trong co thé thay budn — vi du, Ong ta nhin
thay moi ngudi dang dau kho — nhung bén dudi ndi
budn d6 1a mot viung hanh phic ménh méng siu
tham va khong bao gio dao dong”.



Hinh anh an du day dang y€u cung c6 tac dung doi
v6i su an tinh va phuc hoi. Néu ban cham dugc den
su an tinh sau bén trong tam tri thi du cugc song
hang ngay co thang tram dén dau, ban lic nao ciing
c6 thé phuc hoi lai. Khong gl co thé nhan chim ban
trong mot thoi gian dai vi moi khi co gi d6 danh bai
ban, ban ludn co thé nghi ngoi, hdi phuc trong su
an tinh bén trong do va dung day that nhanh, tuy
vao ban rén luyén sau dén thé ndo.

That may 14 ai ciing c6 thé cham dén sy an tinh bén
trong d6. Nhu chiing t6i da dé cap trong Chuong 2
va Chuong 3, qua cac bai tap thién, tam tri ¢ thé
tré nén an tinh, sang stia va hanh phtc. Tép thién
cang nhiéu, tim tri cang trd nén nhu vay.

Chi can tap thién that nhiéu va ban “ty nhién” s&
dat dugc trang thai nay.

Phuc hoi cam xdc

Thanh cong va that bai 1a nhiing trai nghiém cam
xUc. Nhitng cam xuc nay c6 thé tao diéu kién lam
khoi 1én tham lam va oan ghét, chung co thé kiém
g1t chung ta, ngan chung ta dat dugc muc ti€u cua
minh. Théng qua cac bai tap, chung ta co thé xay



dung nén tang su an tinh bén trong, tir do gilp
ching ta xu 1y dugc cac cam xuc co lién quan dén
thanh cong va that bai.

Giéng nhu tat ca cac trai nghi€ém cam xuc, thanh
cong va that bai biéu hién manh mé& nhat trén co
thé chung ta. Do d6, noi dé bat dau xu 1y nhiing
cam xtc nay chinh 13 trén co thé. Y tudng ¢ day 1a
hay tré nén thodi mai voi viéce trai nghiém nhiing
cam xUc ndy trén co thé, hay theo cach noi cia
Mingyur Rinpoche la hday lam ban vdO1 chung.
Ching ta ciing hiy budng tha bat ky su tham lam
hay oan ghét nao khot 1€n. Khi chung ta c6 kha
nang chira dung nhirng cam xuc nay va budng tha
su tham lam ciling nhu oan ghét, ching ta c6 thé
phuc hoi vé mit cam xuc sau thanh cong va that
bal.
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Vi mot bai tip chuan trong Tim Kiém Bén Trong
Ban, ching to1 bat dau bé"mg viéc lam an tinh tam
tri, quét nhanh co thé, sau d6 nghi dén cac ky niém
thanh cong va that bai. Trong mdi truong hop,
chiing t6i trai nghiém ching trén co thé va budng
tha su tham lam cling nhu oan ghét. Sau day la
huéng dan:

THIEN PHUC HOI
Lam an tinh tam tri.
Bit dau bang ba hoi thé sau.

Nhe nhang mang su nhan thirc dén hoi thé, nhan
thirc hoi tho vao, hoi thé ra cung nhirng khoang
dung ¢ gitra.



Chiing ta hdy mang sy chil y dén co the, bét dau
bang vige tap trung vao cac cam giac trén ban chan,
cang chan, dau gdi, hong, nguc, tay, vai, lung, co,
gay va mat.

(Ngung dai)
That bai

Gio chung ta hiy chuyén sang mot trai nghiém that
bai trong bon phut.

Hay nghi dén mot su kién ma ban tirng tra1 nghi€ém
cam giac that bai ning né — khong dat dugc muc
tiéu, dé ban than va nhitng nguoi khac that vong.
Hay nhin né, lang nghe nd va cam nhan no.

Quan sat tat ca cac cam xuc co lién quan va xem
chung bi€u 10 nhu thé nao trén co the.

(Ngung hai phut)

Chung ta hay xem minh co thé tao ra kha nang trai
nghiém tat ca cac cam xuc d6 ma khong ham muon

hay khong.

Hay co1 nhitng cam xuc ma ban dang trai nghi€ém
nay chi don thuan la nhttng cam giac sinh ly. Chi



vay thoi. Chung c6 thé khé chiu, nhung chiing chi
don gian la nhtng trai nghiém ma théi. Chung ta
chi can don gian la cho phep nhing trai nghiém do
hién dién, dén va di khi ching muon. Chi can dé
chung nhu vay, mot cach diu dang, hao phong va
day yéu thuong.

(Ngung dai)
Thanh cong

Gio chung ta hiy vui vé hon va chuyén sang mot
tra1 nghi€ém thanh cong trong bon phut.

Hay nghi dén mét sy kién ma ban ting trai nghiém
cam giac thanh cong tuy€t vo1 — vugt muc ticu,
duoc moi ngudi khAm phuc, cam thay ban than that
tai gioi. Hay nhin no, lang nghe nd va cam nhan
no.

Quan sat tat ca cac cam xuc co lién quan va xem
chting biéu 16 nhu thé ndo trén co thé.

(Ngung hai phut)



Chiing ta hiy xem minh c6 thé tao ra kha ning trai
nghiém tat ca cac cam xuc do ma khong oan ghét
chung hay khong.

Hay co1 nhitng cam xic ma ban dang trai nghi¢ém
don thuan 1a nhitng cam giac sinh 1y. Chi vy thoi.
Ching c6 thé rat dé chiu, nhung ching don gian
chi 13 nhiing trai nghiém ma théi. Chung ta chi can
cho phép nhitng trai nghi€ém do6 hién dién va di khi
chung muon. Chi can dé chung nhu vay, mot cach
diu dang, hao phong va day yéu thuong.

(Ngung dai)
Tro lai an tinh

G10 ching ta hay tr¢o la1 hién tai trong ba phut. Hay
kiém tra co thé minh va xem n6 dang cam thay nhu
thé nao.

(Ngung lai)

Hit mot hoi that siu va budng tha. Tiép tuc chu ¥
mot cach thu gidn vao hoi thd va néu ban cam thay
bi cubn hut qua, hay dat mot ban tay 1én nguc dé
diéu hoa.



(Ngung la1)

Ti€p tuc cha y nhiing diéu xay ra trén co thé va
cham cham md& mat.

Cam on su chu y cua cac ban.
Phuc héi nhégn thac

Ching ta co thé tiép tuc xay dung kha niang phuc
hoi cam xtic bang cac bai tap nhan thirc giup phat
trién su lac quan. Chung ta hidy bat dau bang mot
cau chuyén vé that bai.

Ngay xtra ngay xua, c6 mot van dong vién du diing
cam dé ndi voi ca thé gidi minh di that bai nhiéu
nhu thé nao:

“T6i dd ném trwot hon 9.000 lan trong sy nghiép
cia minh. Téi da thua gan 300 trgn. 26 lan téi
dwoc tin tuéng giao trong trach ném ci quyét dinh
tran dau nhung da nem truot. Toi da that bai hét
lan nay dén lan khac trong cuéc doi minh...”

Va anh no1 ti€p,

“..va dé laly do téi thanh céng ™.
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Tén ngud1 van dong vién do 1a Michael Jordan va
chut thong tin cho nhiing nguotr khong biét anh:
anh 13 cau thi bong 16 vi dai nhat moi thoi dai.

That bai 1a vién gach xdy dung nén thanh cong.
Soichiro Honda timg ndi: “99% thanh cong 1a that
bai”. Thomas Watson néi: “Néu muodn ting ty 1é
thanh cong, hay ting gap doi ty 1¢ that bai”. Tham
chi, con c6 mot thanh ngit thong dung 13 “That bai
1a me thanh cong”. (Mac du vay, to1 ghét phai lam
nguol me trong gia dinh do.)

Néu ban khong thich that bai thi cdu chuyén sé tro
nén t¢ hon. Néu muon lam mot diéu gi d6 mdi meé
va sang tao ban can thudng xuyén cam thay minh
ngu ngoc. Nathan Myhrvold d3 néi vé quan diém
d6 nhu sau (bang cach noi vé Bill Gates, ban cua
minh, déng thoi dua ra mot quan diém chung vé
viéc “thoat ra khoi chiéc hop”):

Lewis va Clark gan nhw lic nao ciing cam thdy lac
16i. Néu ban coi khdam phd la lic nao cung biét
minh dang o ddau va luon o trong pham vi nang luc
ciia minh thi ban sé chang bao gio lam dwoc cai gi
moi me cd. Ban phai cam thay hoang mang, tuc
gidn va thay minh ngu ngoc. Néu khong san sang



lam nhw vdy, ban khéng thé “thodt ra khéi chiéc
hop” duoc dau®.

Nathan Myhrvold d3 c6 bang tién sy & tuoi 23. Ong
la Giam d6c Cong nghé tai Microsoft va 1a nguoi
sang 1ap phong nghién ctru Microsoft. Ong 13 mot
nhiép anh gia chuyén chup anh thién nhién hoang
da va d3 gianh dugc nhiéu giai thuong. Ong con 1a
mot dau bép hang dau chuyén vé am thuc Phap va
la dong tac gia ciia mot cudn sach ban chay. C6 thé
coi ong la mot trong nhirmg nguo1 thong minh nhat
Trai dat. Tham chi, Bill Gates con ndi rang: “T6i
khong biét ai thong minh hon Nathan”. Song, thim
chi d6i véi ca Bill Gates va Nathan Myhrvold ,
sang tao co nghia la “hoang mang, tirc gian va thay
minh ngu ngdc”. Khi doc cau nay, to1 cam thay tot
dep hon vé ban thdn minh vi néu den Nathan
Myhrvold con c6 thé cam thay ngu ngoc thi tdi co
nhu vay cling khong sao.

Bang chung trén di xac nhin mot diéu ma rat
nhiéu ngudi trong ching ta dd hoc dugc tir chinh
cudc doi minh: that bai 1a mét trai nghiém binh
thuong. O mot thoi diém nao do trong cudc doi, tat
ca moi ngudi déu s& that bai & che, du do6 1a nguoi
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thanh cong nhat va vi dai nhat, nhu Michael Jordan
chang han. Tht phan biét ngudi thanh coéng voi
nhitng nguoi khac 1a thai d6 doi véi that bai va cu
thé 1a cach ho giai thich that bai v6i chinh ban than
minh.

Martin Seligman, cha d¢ dang kinh trong cua Ilinh
vuc hoc hoi su lac quan, go1 n6 1a “phong cach
dién giai” — cach chung ta ndi voi ban than minh
khi chung ta gip mot that bai. Nhing nguoi lac
quan phan Gng voi that bai tir mot gia dinh trude vé
sttc manh cta ban than. Ho cam thay rang that bai
chi 14 tam thoi, chi thudc vé nhitng hoan canh nhat
dinh va cudi cung ho c6 thé vuot qua nho nd luc va
nang luc. Nguoc lai, nhimg nguol bi quan phan
tmg véi that bai tr mot gia dinh trudc vé sy vo
dung cua ban than. Hg cam thay that bai s€ keo da,
bao trum Ién cudc song cua ho, gdm ca nguyén
nhan xuat phat tir sy kém coi ctia ban thin nén
khong thé vuot qua duoc. Su khac biét trong cach
chung ta giai thich cac sy kién xay ra vo1 chung ta
anh hudng rat 16n dén cudc song. Khi mot nguoi
lac quan phai chiu mot that bai to 16n, anh ta phan
tmg bang cach tim hiéu xem 1am thé nao 1an sau c6
thé 1am t6t hon. Nguoc lai, ngud1 b1 quan gia dinh



13 minh chang thé lam duoc gi d6i voi van dé nay
va tu bo.

Trong mdt chudi cac thi nghiém noi tiéng dugc
thuc hién cung vo1 MetLife, Seligman da kham pha
ra rang nhirng nhan vién bao hiém lac quan ban tot
hon rat nhiéu nhitng dong nghiép bi quan.? Ngoai
ra, MetLife thuong xuyén thiéu dai 1y bao hiém
nén Seligman d3 thuyét phuc MetLife tuyén dung
mot nhdm cac rng vién dac biet, nhitng ngudlr ma
trong cac bai kiém tra sang loc théng thuong chi
dat duoc diém s6 suyt soat diém san nhung lai dat
duogc diém so cao vé lac quan. Trong nim dau tién,
nhom nay d3 ban dugc nhiéu hon 21% so véi
nhitng nguoi bi quan dugc tuyén dung theo cach
thOng thuong va trong nam thir hai 1a 57%!

Hoc héi sw lac quan, trut bé sw bi quan

That may 14 c6 thé hoc hoi su lac quan. Nhung ky
la 1a lac quan xuat phat tir thuc té va khach quan.
Ching ta tu dong chti y dén nhitng diéu tiéu cuc
nhiéu hon nhiing diéu tich cuc xay ra trong cudc
doi. Vi du, néu ban 13 nha vin va trong s6 10 nhén
xét vé tac phém ctia ban ¢O chin nhan xét tot va
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mot nhan xét toi thi nhiéu kha ning ban s€ nhd mot
nhén xét toi kia 1au hon chin nhan xét tot. Piéu nay
cling dung vo1 cac khia canh khac cua cudc song.
Barbara Fredrickson, mot nha tién phong ndi bat
trong linh vuc tam 1y tich cuc, phat hién ra réng
can dén ba trai nghi€ém tich cuc dé vuot qua mot
tral nghiém ti€u cuc, ty 1¢ 3:1%% Noi chung, moi
cam xuc ti€u cuc manh gép ba 1an mét cam xuc
tiéu cuc. Néu ban suy nghi vé diéu nay, hdy gia su
rang ban dang song mot cudc doi ma s6 khoanh
khac hanh phtc nhiéu gap hai lan s6 khoanh khac
khong hanh phtc, ty 1& 1a 2:1. N6 giong nhu kiéu
ban c6 mot 6ng bac giau cd va ct moi 1an ban bi ai
d6 lay mat mot d6-1a thi 6ng bac nay sé cho ban hai
d6-la. Tuyét voi, ban thang roi day! Néu nhin mot
cach khach quan thi ¢6 ve nhu ban dang v6 cung
may man va c6 mot cudc song tot dep. Tuy nhién,
néu nhin modt cach chu quan thi do ty 1€ 2:1 cua ban
van con kha thap so véi ty 1& 3:1 ctia Fredrickson
nén ban s& nghi: “Cudc doi cua minh that toi t&”.
Hiéu biét nay khién toi nhu bi ba chiéc giy thién
danh vao dau (vang, ty 1é 1a ba gy mot dau).

Budc dau tién dé hoc su lac quan la nhan thirc
duoc minh ¢o6 thanh kién manh vé nhirng diéu tiéu
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cuc. Mic du rat co thé chung ta co nhiéu thanh
cong hon that bai trong cudc doi, song ching ta
khong cam théy nhu vay vi chung ta tap trung qua
nh1eu vao that bai va qué it vao thanh cong. Chi
can hiéu diéu nay thot la da co thé thay doi cach
nhin ctia ban vé ban than rdi.

Budc thir hai 1a thién. Pé hoc su lac quan, ching ta
can tao ra su khach quan d6i véi cac trai nghiém
cia minh va nhu d dugc noi dén trong Chuong 4,
thién 1a cach tot nhat dé tao nén su khach quan do.
Cu thé 1a bat ctr khi ndo ban trai nghiém thanh
cong hay that bai thi trudc hét hdy mang thién dén
co thé ban. Sau do, mang thién dén cac trai nghiém
cam xuc va ghi nhd rang co thé 1a noi cac cam xuc
biéu hién song dong nhat. Cudi cung, mang thién
dén cac suy nghi ctia ban. Ban dang giai thich su
kién d6 véi ban than minh nhu thé nao? Ban cam
thay manh mé& hay vo dung? Y nghi cia ban lién
quan dén cam xuc cia ban nhu thé nao? Néu su
kién nay la mot trai nghiém thanh cong, hay mang
thién dén xu hudng giam nhe no; néu sy kién nay
la mot tra1 nghiém that bai, hay mang thién dén tac
dong manh bat twong xing ctia né 1én ban.



Buéc cudi cung 1a bién chuyén. Khi trai nghiém
thanh cong, hdy cht ¥ dén né mot cach co ¥ thic
va chap nhan cong lao cua minh d6i voi nd. Viéc
lam nay s& tao thoi quen tinh than cha y ding murc
dén cac thanh coéng. Khi trai nghiém that bai, hay
tap trung vao nhing bang chung thuc té cho thay
rang that bai nay chi 1 tam thoi. Néu c6 ¥ nghi nao
khong lanh manh, hdy nhé lai nhitng thanh cong
trong qua khir ma ban di chil y dén mot cach co y
thurc va da chap nhéan cong lao cia minh doi voi né.
Neu ban tim thay bat ky bang chimg nao cho thay
rang ban c6 1y do thuc té dé hy vong hay cha v dén
né. Piéu nay nghe c6 vé nhu mot sy phu nhan,
nhung thuc ra ndé dang lam tang su khach quan
bang cach can bang thién kién manh mé ctia ban
d6i voi nhitng diéu tiéu cuc. Néu lam viéc ndy
thuong xuyeén, ban s€ tao ra nhitng tho1r quen tinh
than mai va lan t6i, khi trai nghiém sy that bai, tAm
tri ban s€ nhanh chong tim dugc nhirng ly do thuc
té dé hy vong va ban s& phuc hoi nhanh hon tir that
bai. Tur do, su lac quan hinh thanh.
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Nhirng con song lon

Chtng ta s& két thuc chuong nay bang cau chuyén
vé mot ngudi Nhat d3 vuot qua ndi so hai va that
bai ctia minh bang cach kham pha ra su phuc hoi
bén trong.

Vao nhitng ngay dau cua thoi dai Minh Tri co mot
do vat noi tiéng tén la O-nami, nghia la “nhirng
con song lon”

O-nami rat khée va nam ré nghé thuat ddau vat. Khi
thi ddu kin, anh danh bai ca thay minh nhung khi



thi déiu cong khai, anh rut re dén mire hoc sinh ciia
anh ciing danh bai dwoc anh.

O-nami thdy rang minh nén dén tim mot thién sw
dé nho givip do. Hakuju, mét thién su lang thang,
dang dung chan o mot ngoi déen nhé gan do, VI vy
O-nami muén gdp éng dé ké cho éng nghe vé van
dé lom ciia minh.

“Tén anh co nghia la nhitng con song lon”, vi
thién sw khuyén, “vi vdy toi nay hdy & lai ngoi dén
nay. Hay twong twong anh la nhitng con song do.
Anh khong con la mot do vat so sét nita. Anh la
nhitng con song lon dang quet sach moi thu truoc
mdt, nuot chirng tat cd trén dwong di. Hay lam nhuw
vay va anh sé tro thanh do vat vi dai nhat xir nay”.

Vi thién sw di nghi. O-nami ngoi thién, c6 twong
twong minh la nhitng con song. Anh nghi vé nhiéu
thir khdac nhau. Roi dan dan, anh ngay cang cé cam
nhdn vé nhitng con séng. Khi dém tréi di, nhitng
con séng tré nén ngay cang lén. Ching cuon sach
nhitng bong hoa trong lo. Tham chi ca tuwong Purc
Phdt trong dén ciing bi nhan chim. Trudc binh
minh, ngdi dén bién mdt va chi con lai mét bdi bién
khong [6.



Budi sdng, vi thién su thay O-nami dang thién, mét
nu cwoi nhe thodng qua trén méi éng. Ong vo vai
nguoi dé vat. “Gio khéng gi c¢é thé lam phién dén
anh nita réi”, éng noi. “Anh la nhitng con séng do.
Anh sé cuén phing di moi thir trudc mat”.

Cung trong ngay do, O-nami da tham gia cac cugc
thi dau vdt va gianh chién thang. Sau do, khéng ai
& Nhdt Ban cé thé danh bai dwoc anh™.

“Can than day, cac chang trai, huan luyén vién moi
dén roi, va tréng 6ng ay that khac nghiét.”
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CHUONG 7

Su dong cam va diéu tango cua b nao
Phat trien sw dong cam thong qua thau hiéu va két
noi voi nguoi khac
Trudc tién hay tim cach thau hi€u, ro1 sau d6 maoi
tim cach dé duoc thau hiéu.

- Stephen R. Covey

Sau day, to1 s€ k€ cho cac ban mot cau chuyén cudi
ma to1 da dugc nghe cach day rat lau.

Ngay xtra ngay xua, c60 mot mon sinh ho1 su phu
cua minh nhu sau: “Thua su phu, c6 phai mot nura



cuoc song than thanh la viéc két giao vo1 moi
nguo1 khong?”.

V1 su phu tra 101: “Khong, toan by cudc song than
thanh déu la viéc két giao vd1 mo1 nguon’”.

Co6 thé cau chuyén dua nay dugc “ché” tr cau
chuyén Phat gido noi tiéng 1a Ptc Phat ndi véi
Ananda ring viéc két ban véi “nhitng nguo1 dang
kham phyc” khong phai la mot nira cugc song than
thanh ma la toan bo cudc song than thanh. Tuy
nhién, theo thot gian, to1 thay phién ban nguy tac
hai hudc nay chira dung hiéu biét rat sau sac.
Trong nglr canh tri thong minh cam xuc, to1 cho
rang viéc két giao véi moi ngudi chinh 1a thir thach
trong tam cua no.

Vi vay, xin chuc mung ban da hoan thanh cac
chuong vé tri thong minh ndi tim c4 nhan va chao
mung ban dén véi tri thong minh tuwong tac — cap
do dai den.

Sw dong cam, bd ndo va chuyén con khi

C6 mot viéc khién toi rat budn cudi, d6 1a mot
trong nhirng phat hi€én quan trong nhat vé khoa hoc



than kinh lai tinh c& dugc tim ra khi ¢é nguo1 nhat
thirc an trudc mat mot con khi.

Mot nhoém nhitng nha sinh 1y hoc than kinh ctia Pai
hoc Parma, Italy, da lép dién cuc vao nao cua mot
con khi dé ghi nhan cac hoat dong than kinh*. Ho
phat hién ra rang ¢t mdi lan con khi d6 nhit mot
miéng thic an lén 1a lai c6 mdt valr no-ron duoc
kich hoat. Mot phan cong tac khoa hoc nay bao
gom ca viéc thinh thoang, cic nha nghién ctu lai
phai nhat thirc an 1én dé dua cho con khi va ho rat
ngac nhién khi thay rang viéc lam d6 kich hoat
cung nhitng no-ron trén trong ndo con khi. Khi
nghi€n ctru sau hon, ho phat hién ra su ton tai cla
mot thtr goi 13 “no-ron guong”. o 14 nhiing té bao
nao duoc kich hoat khi con vat dang thuc hién mot
hanh dong cting nhu khi n6 xem con vat khac thuc
hién cung hanh dong d6. Khong c6 gi ngac nhién
khi sau nay, nguoi ta phat hién ra nhitng bang
chimg chimg minh rang trong bd ndo ngudi ciing
cO nhitng no-ron guong do.

Mot s6 nha khoa hoc nd1 rang no-ron guong tao
nén nén tang than kinh cua sy dong cam va nhan
thirc xa ho1. Mac du nhirng bang chirng khoa hoc
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lam can cu cho tuyén bo nay van chua du thuyét
phuc, song du thé nao di nita, no-ron guong ciing
dua ra mét cai nhin tha vi vé ban chat xa hoi cua
ndo nguoi. Ctr nhu thé bo ndo nguoi duoc thiét ké
dé phu hop véi nhirng nguoi khac vay, ngay dudi
16p no-ron ca nhan®,

TRONG MOT THI NGIHIEM ¥ KHONG CHI KHI NG THUC
?j‘g'&g%co’;\l'o&fi%ﬁ . HIEN MOT HANH DONG MA
: ; CON CA KHI NO NHIN NGUOT

CON KHI bUOC KicH.

KHAC THUC HIEN HANH
o DONGDS. -~

/‘_\ CUOT CUNG NGUOT TADA

/' KHONGTHU '\ TIMRA CO' SO KHOA HoC

\  VIsao> / DANG SAUVIECKHE |
., BATCHUGC. -

MGt cal nhin khdc, cling tha vi khong kém, vé su
dong cam & khia canh than kinh duoc phat hién
thong qua cach bd ndo phan tmg voi ndi dau cua
nguo1 khac. Khi ban nhan kich thich dau, nhitrng
ph'?m nao coO tén 1a “ma tran dau” duoc kich hoat.
Thay vi ban than phai ganh chju néu, ban nhin thay
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nguo1 than cua minh nhan kich thich dau do, chinh
nhitng ma tran dau cua ban ¢ trén cting dugc kich
hoatg. N6i mét cach rat thuc thi ban dang trai
nghiém noi dau ctia nguodi doé trong nio cta minh.
Kich thich hai nguoi nhan duoc khong nhat thiét
phai dén tir cing mdt ngudn nhung hai nguoi lai
chiu chung mot tic dong. Pay chinh 1a nén tang
than kinh cla sy tr bi. Ban than chit “tir bi” c6
nguodn goc tir nhitng chit La-tinh c6 nghia 1a “chiu
dung cung nhau”. Chung ta cha can cb gang gi ca
ma nao cua chung ta da tu dong tao ra su déng cam
va tir bi 161, it nhat 1a d6i vdi nhitng ngudi ching ta
yeéu thuong.

Di¢u tango cua nao

C6 mot moi quan h¢ tha vi gitra sy tu nhan thirc va
Sur déng cam. Néu ban c6 kha nang tu nhan thac
manh, rat c6 thé ban ciing c6 kha ning dong cam
cao. Co6 ve nhu ndo sur dung cung mot cong cu cho
ca hai hoat dong nay. Cu thé 1a ca hai phém chéat
nay déu lién quan rat nhiéu dén moét bd phan trong
nao co tén la thuy dao. Thuy dao chiu trach nhi¢ém
vé kha ning trai nghiém va nhan ra cic cam giac
trén co thé. Vi du, mot ngudi co thuy dao rat nhay
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cam co6 thé nhan thic duoc ca nhip tim cua minh.
Mot diéu vo cung thu vi 1a khoa hoc da chung
minh rang nhitng ngudi c6 thuy dao nhay cam ciing
thuong c6 kha ning déng cam cao®.

Tai1 sao lai nhu vay? Nha tam 1y hoc noi tiéng John
Gottman va cac dong su cia minh d3 tién hanh mot
cong trinh chra dung mdt go1 y tha vi. Gottman
nodi tiéng vi cac cong trinh tién phong trong linh
vuc phan tich moi quan hé va mtc do on dinh cua
hén nhan. Ong c6 chuyén mon tuyét voi va noi
tieng voi kha niang dy doan chinh xac viéc liéu
trong vong 10 nam, mot cugc hon nhan co két thuc
bang ly di hay khong chi bang cach quan sat hai vo
chong noi chuyén véi nhau trong 15 phut. Phan 16n
nghién ctru cia Gottman dién ra nhu sau: hai vo
chéng dugc dua vao mot can phong, mot thiét bj
gitip ghi nhan céac tin hiéu sinh 1y dugc gan vao
nguodi ho, roi ho nodi chuyén voi nhau (vi du, vé
mot chi d& ma ho dang bat dong quan diém) va
cudc trao doi nay sé duoc quay phim. Tiép theo,
tung nguoi s€ dugc cho xem riéng doan phim nay
va ho s& danh gia minh cam thay nhu thé nao qua
ting giai doan ctia cudc trao doi. Nhirng thi nghiém
nhu vay dem lai mot kho dir li€u vo cung quy gia,
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bao gom cac doan phim vé tirng cudc nodi chuyén,
nhiing danh gia ctia chinh nguo1 trong cudc vé cac
cam giac cua minh khi no1 chuyén va cac dir li¢u

sinh ly.

Trong mot thi nghiém thu vi khac, déng Su cua
Gottman, Robert Levenson, dé mot nguoi thir ba
(hay go1 nguo1 nay la “nguol danh gia”) xem mot
sO doan phim va danh gia xem mo1 nguoi1 trong
doan phim cam thay nhu thé ndo qua ting giai
doan cua cuQc trao CI(K)i.5 Trong thi nghiém nay,
nguoi ta do sy dong cam cla nguodi danh gia: nguoi
danh gid cang danh gia chinh xdc cam xuc cua
nguoi trong cudc thi sy dong cam cia ngudi do
cang cao. Piéu thu vi nhat cia thi nghiém nay cé
lién quan dén cac tin hiéu sinh 1y ctia ngudi danh
gia. Nguoi ta cling do luong ca cac tin hi€u nay
trong thi nghiém. Ho phat hién ra rang: nhiing phan
tng sinh 1y cia ngudi danh gia cang giong voi
nguo1 trong cudc thi nguol do6 cang danh gia chinh
X4c cam xuc cua nguo1 trong cudc.
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“That sao? Diéu gi khién dng c6 cai ¥ nghi 1a
chong t6i c6 kha nang dong cam?”

Noi cach khac, su dong cam xuat hién bang cach
khién ban c¢6 nhirng phan g vé mit sinh 1y giéng
v6i doi phuong. Daniel Goleman go1 hién tugng
nay su cuon theo— Ong cling goi nd la “diéu tango
cua cam xuc”. Sy cudn theo chinh la ly do giai
thich tai sao sy dong cam cé moi lién quan mat
thiét v4i su tu nhan thic: ndo bo s dung chinh
cong cu tu nhan thic dé déng cam. Thuc té, ban ¢
thé noi réng Sur déng cam dua trén su tu nhan thuc
va néu su tu nhan thirc cta ban yéu Su déng cam
ctia ban ciing yéu.
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Hiéu biét nay chira dung mot ngu ¥ quan trong doé
la nhing phuong phap lam tang su ty nhan thuc
cling dong thoi lam tang su dong cam. Vi du, viéc
chtl tdm vao co thé (chang han nhu bai tip quét co
thé duoc néi dén trong Chuong 4) ciing giup thuy
dao khoe hon va do do, cai thién déng thoi ca su tu
nhan thic cling nhu sy dong cam. Mot mili tén
tring hai dich!

Pong cam khong phai 1a dong y hay phan tich
tam ly

Ngudi ta thuong nham dong cam voi phan tich tim
1y, tirc 1a suy doan cac khia canh hay dong co tam
ly, va thuong la thiéu co s0. Vi du, gia st ban dang
giai thich van dé véi sep thi bong nhién sép ngat 10i
ban va bat dau noi rang van dé nay c6 lién quan
nhu thé nao dén cac van dé ma ong ta cho la ban
gip phai thoi tho au, cling nhu dén mot vai khia
canh khac trong linh vuc tam ly hoc dai ching ma
cO I€ ong ta doc dugc ¢ dau do. Viéc ong ta dang
lam 12 phan tich tdm 1y cht khong phai dong cam.
Khi phan tich tam 1y 1a chung ta dang lang tranh
van dé chtr khong phai tim hiéu van dé. Khong ¢
gi ngac nhién khi phan tich tam 1y thuong 1a hanh



dong cua nhitng nha quan 1y tim thuong. To6i hay
twong tuong cac nha quan ly co thor quen phan tich
tam ly sé bat dau moc hai chom toc nhon giong
nhu sép cua Dilbert®. Néu sép cuia ban khong lam
thé ma toan tam toan y lang nghe ban, co gang tim
hiéu xem van dé cua ban c6 anh hudng dén ban
nhu thé ndo, ca vé mat nhan thic 1an mit ban ning
va lam tat ca nhirg dicu ndy bang tinh yéu thuong,
thi d6 1a ong ta dang dong cam.

“To61 s€ giang chuac cau vi cau dang gap phai nhirng
van dé nan giai véi me minh.”

Pong cam khong nhat thiét nghia la dong y. Co thé
vua thau hi€u nguoi khac, ca ¢ muc do ly tri lan
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muc do ban ning, mot cach day yéu thuong, vira
phan d6i ho mdt cach ton trong. Aristotle noi: “Dau
hiéu cua mot tAm tri ¢6 gido duc 1a ¢ thé choi dua
vo1 mot y nght ma khong chap nhan n6”. Phan doi
bang sy dong cam ciing twong tu nhu vay. Dau
hi¢u cua mot tam tri da phat trién 1a co thé hiéu va
chap nhin cam gidc cua ngudi khic ma khong
dong y véi no.

Hiéu biét nay cho thay ching ta co thé dua ra
nhing quyét dinh cing ran ma van thé hién duoc
su dong cam. Thuc ra, trong nhleu tinh huong, cach
tot nhat dé dua ra nhimg quyét dinh cung ran 1a
dua chung ra bang tinh yéu thuong va dong cam.
Trong boi canh kinh doanh, néu phai dua ra mot
quyét dinh sé gay ton hai den lg1 ich cua nguoti
khac, chiing ta rat dé tu nhil rang khong dugc mang
sy dong cam vao tinh huong nay vi néu lam thé,
ching ta chi cang khién viéc dua ra quyét dinh
cling ran, nhung can thiét, trd nén kho khin voi
chinh ban than minh ma tho61. To1 nghi day khong
phai 13 cach 1am t6i wvu. Cac quyét dinh cting ran
ma khong co su dong cam tuy co thé dé dang dat
duoc diéu minh muon trong ngan han, nhung clng
s€ tao ra sy 0an gian va mat long tin, tor do gay ton



hai dén loi ich lau dai cta chung ta. Nguoc lai, néu
d6i xtr v6i nhitng nguoi bi anh hudéng bang tinh
yéu thuong va dong cam, ching ta s& tao ra su thau
hiéu va long tin. Két hop hai diéu do, chung ta sé
cang ngay cang thanh thao trong viéc thuong lugng
va kiém soat nhitng méi quan tAm cua minh. Néu
c6 du su thau hiéu va long tin, chung ta tham chi
con co6 thé tim ra nhitng cach thic sang tao dé giai
quyét van dé cua mo1 nguol, hay it nhat ciing lam
nhe di dang ké mot s6 van dé nao do. Tom lai, Van
can phai dua ra cac quyét dinh cung ran nhung néu
mo1 nguot tin ban, cam thay rang trai tim cua ban

van ¢ dung vi tri ciia né, hiéu rang ban dang lam
diéu nay vi mot loi ich 16n lao hon, ban s& dé nhan
duoc su hop tac cua ho hon. Quan trong hon, mot
khi 1ong tin da duogc thiét 14p, nd s& tré thanh nén
tang dé ban xay dung nén mot moéi quan hé cong
viéc lau dai va virng manh. Vay la ban gianh chién
thang ca trong ngan han va dai han.

Mot vi du tuyét voi cta viée dua ra nhitng quyét
dinh cing ran ma van thé hién duoc sy dong cam
xuat hién trong cuén Emotional Intelligence: Why
It Can Matter More Than 1Q (Tri tué xtic cam) cua
Goleman:



Hay xem cach doi xir véi nhén vién cia hai cong ty
khi nha mdy bi déng cira. O GE, céng nhédn dwoc
théng bdo trudc hai ndm vé viéc dong cira nha mdy
va céng ty cdt e giip ho tim kiém céng viéc moi.
Céng ty kia chi théng bdo triedc mot tuan va khéng
hé lam gi dé givip céng nhdn tim céng viéc moi.

Két qua thi sao? Gan mét nam sau, phan lon cyu
cong nhan GE néi rang cong ty la mét noi lam viéc
tot va 93% danh gid cao nhitng dai ngé ma ho
dwoc nhdn trong qud trinh chuyén viéc. Con ¢
cong ty kia, chi 3% ndi rdang céng ty la mot noi lam
viéc tot. GE dd bao ton dwoc mot kho tang nhitng
diéu tot dep, cong ty kia chi d@é lai mot di san day
cay ddang.

Khi sa thai nhan vién, cac cong ty dang day ho vao
mot trong nhiing trai nghiém dau dén nhat trong
cuoc doi. Song ngay ca nhu vay, ching ta van co
thé lam dicu d6 bang sy dong cam va tham chi
ngay trong nhiing tinh huong dau dén do, chung ta
van c6 thé tao ra long tin va nhiing diéu tot dep.
Mot s6 ngudi goi viée ndy 1a “cung ran ma khong
dang gheét”.



Cach lam tiing sw dong cam

Tinh yéu thuong s& lam ting sy dong cam. Tinh
yéu thuong 1a dong co cua sy dong cam; nod thuc
day ban quan tdm, khién ban céi md véi nguoi
khac hon va nguoi khac co1 mo vo1 ban hon. Cang
thé hién tinh yéu thuong véi ngudi khac, ban cang
dé dong cam vai ho.

Chuing ta cling s& dong cam hon néu nhin ra duoc
cal gi d6 twong tu vo1 minh. Cang thay nguo1 khac
giong ching ta thi chung ta cang dé dong cam voi
ho. Andrea Serino va nhom cua minh da thuc hién
mot nghién ctru tha vi c6 cai tén rat phd hop 1a T
cam thay nhitng gi ban cdm thay néu ban co diém
giong t6i. Nghién clru nay cung cap goi y vé sy anh
hudng manh mé€ cua viéc nhin ra dugc su tuong
doéng dbi véi sy déng cam’. Co s cua nghién ctru
nay la mot phat hién cho théy néu ban xem doan
phim c6 a1 d6 dang cham vao co thé ban thi su
nhay cam vé mit x{ic giac ciia ban ciing sé tam thoi
duoc tang Ién. Vi du, néu dung di¢n kich thich ma
cua ban 6 mutc do thép hon muc dd ban ¢o6 thé nhan
thoc dugc (go1 la “kich thich xuc giac duoi
ngudng”), ban cd thé sé khong cam thay gi. Nhung
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néu viée do xay ra khi ban dang xem modt doan
phim c6 nguodi cham vdo ma cia minh thi co thé
ban s€ cam théy no. No1 cach khac, viéc xem nguoi
khac cham vao ma cua minh s& khién ban nhay
cam hon vd1 cam giac ma cua minh b1 cham. Co
ché nay duoc goi 1a “tai dinh hudng xuc giac bang
hinh anh” va nd cling phat huy tac dung khi ban
xem mot doan phim mat ngudl khac thay vi mat
ban bi cham.Pung 1a mot co ché tuy€t vol.

Nghién ctru cua Serino dao sau ca vao cau hoi ligu
co ché tai dinh hudéng xtic gidc bang hinh anh nay
cO phat huy tac dung manh hon néu khuon mit ban
nhin thay dang bi cham vao 1a ctia mot ngudi ma
ban thay c6 diém giéng minh hay khong. Trong thi
nghiém dau tién, ho st dung khudén mat cta nhitng
nguol cO chung chung toc va1 nguol tham gia va
khuon mat cua nhitng ngud1 c6 chung toc khac (cu
thé o day la nguo1 Kavkaz voi nguot Maghreb).
Mot diéu tha vi, nhung c6 18 khong qua gay ngac
nhién, la co ché nay hoat dong tot hon rat nhiéu
néu d6 1a khudén mit cua nhitng ngudi coé chung
chung tdc vo1 nguol tham gia.



Thi nghiém tht hai st dung khudén mat cua nhirng
nha lanh dao dang phai chinh tr1 ma nguo1 tham gia
ung ho va khuén mat cua nhitng nha Ianh dao dang
phai doi lap (tat ca déu c6 chung chung toc vol
nhau). Két qua la co thé ta1 dinh huong bang hinh
anh hoat dong t6t hon rat nhiéu néu d6 1a khuon
mat cua nhitng nguoi thudoc dang phai chinh tri ma
nguo1 tham gia ung ho! Pung la mot phat hién dot
pha. Chi mot hiéu biét don gian 13 nguoi kia co
chung quan diém chinh tri véi ban hay khong ciing
c6 thé anh hudng rat 16n dén cach ban phan tng
v6i nguoi d6 ¢ mire do vo thire va than kinh.

Do d6, dé tré nén déng cam hon, chung ta can tao
ra mot tdm tri co ban ning phan Gng theo cach day
yéu thuong voi tat ca moi ngudi va mot nhan thirc
tw dong co1 nhitng nguot khac “cling nhu minh ma
th61”. No1 cach khac, ching ta can tao ra cac thoi
quen tu duy.

Tao ra cac thoi quen tu duy tich cuc

Viéc tao ra cac thoi quen tu duy dua trén mot hiéu
biét don gian va a1 cling bi€t song vO cung quan
trong. Puc Phat mi€u ta nhu sau:



Khi mét nguoi thuong xuyén suy nghi vé mét diéu
g1 do thi no sé tro thanh xu hudng tam tri cua anh
ta’.

No1 cach khac, chung ta nghi gi thi s€ tr¢ thanh cai
do.

Ban thin phuong phap nay rat don gian: hay
thuong xuyén dua mot suy nghi vao tam tri ban va
nd sé tro thanh mot thdéi quen tu duy. Vi dy, néu
bat cir khi ndo nhin théy mot ngud1 nao do, ban déu
mong ngud1 do dugce hanh phuc thi cudi cung, no
s& trd thanh thoi quen tu duy ctia ban dé roi bat ctr
khi nao nhin thay mot ngudi ndo do, theo ban nang,
¥ nghi dau tién cua ban s& 1a mong ngudi d6 duge
hanh phic. Sau mdt thoi gian, ban s& phat trién
duoc ban nang yéu thuong va trd thanh mot nguon
day tinh yéu thuong. Tinh yéu thuong ctia ban thé
hién trong khudn mat, tu thé va thai do ctia ban bat
ctr khi nao ban gap ngud1 nao do. Mo1 ngudi s€ bi
cuon hut vao tinh cach, cht khong chi vé ngoai hap
dan cuda ban.
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Mot cach luyén tap khong chinh thong 1a chi can
don gian tao ra nhirng ¥y nghi ndy bat cir khi nio
ban gdp mo1 nguoil. Tuy nhién, c6 mot cach luyén
tap chinh théng, cO hé théng, va rat hiéu qua.
Chung t61 go1 n6 1a bai tap Yéu Thuong/Ciing Nhu
Minh Ma Thoi.

Yéu Thwong/Cing Nhw Minh Ma Thoi

C6 hai bai tap riéng biét dé rén luyén kha ning
nhin ra diém gidong nhau va thé hién tinh yéu
thuong. Bai tip thtr nhat c6 tén 1a Ciing Nhu Minh
Ma Théi, trong d6 chiing ta nhac nho ban than vé
viéc nguoi khac gidng ching ta nhu thé nao, tir d6
tao nén théi quen nhin ra diém giong nhau. Bai tap



thtr hai 1a mot bai tap rat pho bién co tén 1a Thién
Y¢éu Thuong, trong d6 ching ta tao ra nhirng 101
chiic t6t dep cho nhitng nguoi khac, tir d6 tao nén
thoi quen yéu thuong. Ching toi két hop ca hai bai
tap thanh maot.

Trong 16p, ching t61 thuong thuc hién bai tap nay
theo cip va hai nguoi sé ngdi quay mit vao nhau.
Muc dich cua ching to1 ¢ day la, thay vi tim mot
nguoi ngodi doi dién voi ban, ban chi can don gian
1a hinh dung trong tam tri mot nguo1 ma ban quan
tam khi thuc hién bai tap nay.

T6i khuyén ban nén doc cac hudng dan cua bai tap
Y¢u Thuong va Ciing Nhu Minh Ma Thoi that
cham rai va ngung lai nhirng khoang that lau.

CUNG NHU MINH MA THOI VA THIEN
YEU THUONG

Chuan bj

Ngoi trong tu thé thoai mai cho phép ban vira canh
gidc vura thu gian trong cung mot luc. Bat dau véi
viec dé tam tri nghi ngo1 trén ho1 thd trong hai

phat.



Nghi vé mot nguol ma ban quan tam. Hinh dung ra
nguodi d6. Néu muon, ban co thé sir dung mot tam
hinh hoac mot doan phim vé nguo1 do.

Cing nhw minh ma thoi

Giod hay doc that cham rai huéng dan dudi day cho
chinh minh nghe, cir hét mot cau lai ngung lai1 dé
suy ngam:

Nguwoi nay co mot co thé va mot tam tri, ciing nhu
minh ma thoi.

Nguwoi nay co cac cam gidac, cam xuc, va suy nghi,
ciing nhw minh ma thoi.

Nguoi nay, vao mot luc nao do trong cuoc doi, da
tung buon ba, that vong, gian dir, dau don, hay
hoang mang, ciing nhu minh ma thoi.

Nguoi nay, trong cuoc doi, da tung trai qua nhiing
noi dau vé thé xac va tinh than, ciing nhu minh ma
thoi.

Nguwoi nay muon thodt khéi dau dén va khon kho,
ciing nhu minh ma thoi.



Nguoi nay muon khoe manh va dwoc yéu thuong,
muén cé nhitng moi quan hé tron ven, ciing nhu
minh ma thoi.

Ngwoi nay muén hanh phiic, cing nhw minh ma
thoi.

Yéu thuwong
Gio chung ta hiy dé mot sb 101 chiic khoi 1én.

Toi chuc nguoi nay co suc manh, co nguon lie, c6
sw ho tro vé mdt cam xiic ciing nhw mdt xa hoi dé
vuot qua nhitng kho khan trong cuoc doi.

Téi chiic nguoi nay dwoc thodt khéi kho dau.

10i chuc nguoi nay hanh phuc.

Vi ngwoi nay la mot con nguoi, ciing nhu minh ma
thoi.

(Ngung lai)

Gio t6i chiic tat cd moi nguoi hanh phuc.

(Ngung dai)

Két thic



Két thuc bang viéc dé tAm tri nghi ngoi trong mot
phat.

Bat ¢t khi ndo chtng t6i hoi nhirng nguoi tham gia
vé cam nhan cua ho khi thuc hién bai tdp nay thi
cau tra 101 ching t61 nhan dugc nhiéu nhat ludn 1a
“hanh phuc”. Ho kham pha ra rang khi minh 1a
nguol cho di yéu thuong thi minh dugc an binh va
hanh phuc, it nhat ciing khéng kém gi khi minh I3
nguo1l dugc nhan. Nghe thi c6 ve nghich 1y, nhung
néu ban nhé dén viéc chung ta 1a nhitng sinh vat co
tinh xa ho1 cao va nao cua chung ta dugc dinh
trude 1a mang tinh xa hoi1 thi khong co gi 1a nghich
Iy ca. Dua trén viéc ching ta mang tinh xa ho1 va
chiing ta can mang tinh x3 hoi dé song sot, viéc
ching ta yéu thuong nguo1 khac ciing sé¢ dem lai
phan thuéng vé mit ndi tdm cho chung ta la hoan
toan hop ly; ddy co thé 1a mot phan quan trong
trong co ché sinh ton. Tham chi, mot nghién ctru da
chi ra rang néu chi trong 10 ngay thoi, moi ngay
ban 1am mot viéc t6t thi ban s& théy hanh phuc hon
rat nhiéu®.

NoOI cach khac, yéu thwong la mgt nguon hanh
phic bén virng — day la mot hi€u biét don gian
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song rat quan trong, ¢ kha ning thay doi cudc doi
chung ta.

“Cac anh c6 chic day 1a cach ding dé thuc hién bai
tap Cling Nhu Minh Ma Thoi khong?”

Céach ciu van cudc song hon nhan va cac moi
guan he khac

Mot trong nhitng diéu tuyét voi nhat cia bai tap
trén 13 no co thé duoc s dung dé han gén cac mbi
quan hé trong bat ky tinh hudng nao. Téi thay no
dac biet httu dung trong viéc giai quyét xung dot.
Bat cr khi nao tranh cii véi vo hodc déng nghiép,
toi déu di sang phong khac dé binh tinh lai va sau
maot vai phut binh tinh lai, t61 bi mat thuc hién bai
tap ndy. To6i hinh dung ra d6i phuong ¢ cin phong
bén canh. T6i tu nhu rang ngudi dé ciing nhu minh
ma thoi, muon thoat kho dau giong nhu minh,



muoén hanh phtc giong nhu minh, v.v. Va rdi toi
chuc nguo1 d6 khoe manh, hanh phuc, thoat khoi
kho dau, v.v. Chi sau mot vai phat lam nhu vay, toi
cam thay tot hon nhiéu vé ban than minh, vé nguoi
kia, va vé toan bd tinh hudng. Pa phan sy tirc gidn
cua to1 da ti€u tan ngay 1ap tuc.

Néu lan sau ban c6 mau thudn véi mot nguodi ma
ban quan tam hay mot nguor ma ban lam viéc
cung, t0i khuyén khich ban thuc hién bai tap nay.
N6 s& dem lai nhitng diéu tuyét diéu cho méi quan
h¢ cua ban. To1 co1 bai tap nay la nguyén nhan 16n
nhat giai thich cho viéc két hon véi toi ciing khong
qua te.

Phuwong phap yéu thwong truyén thong

Bai tip Yéu Thuong trén dugc chung toi cai bién
dua trén mot bai tap ¢O xua tén la Metta Bhavana
hay Thién Yéu Thuong. Dang co6 xua thi co cau
trac rd rang hon mot chat va ¢6 nhip do cham hon
(day 1la mot diéu kha budn cuoi vi toi 1a k§ su
nhung lai cai bién no theo cach lam giam cau trc
di).



Nhu mo1 phuong phap thién khac, phuong phap
Metta Bhavana truyén thong bat dau bang viéc dé
tam tri nghi ngo1 trong vai phut. Sau khi da co
duoc su On dinh nao dé vé tinh than, ban moi goi
mot cam xuc yéu thuong ddi vdi chinh ban than.
Pé lam nhu vy, hdy yén ling lip lai nhimg ciu
sau vO1 chinh minh:

Chuc to1 khoe manh.
Chuc t61 hanh phuc.
Chuc toi thoat khoi khé dau.

Sau mot vai phut lam nhu vay, hdy mo1 go1 mot
cam xuc y€u thuong vo1 mot nguol ma ban yé€u
mén hodc kham phuc, mot ngudi ma ban dé dang
tao ra tinh yéu thuong. Néu mudn, ban c6 thé st
dung cac cau trén cho ngudl do. Chiuc nguor do
khée manh, hanh phuc va thoat khoi kho dau.

Sau mot vai phut 1am diéu do, lam tuwong tu voi
mot ngud1 trung lap, mot nguol ma ban khong dac
bi¢t thich hay khong thich, hoac mdt ngud1 ma ban
khong biét 5 1am. Mot vai phut sau, hdy lam nhu
vay vOo1 mot ma ban nguo1l kho chiu hoac khong



thich, hodc mot nguodi giy ra rat nhiéu kho khin
cho cugc do1 ban. Chuc ngudl do khoe manh, hanh
phuc va thoat khoi kho dau. Cudi cung, lan téa cam
giac d6 ra tat ca nhitng sinh vat co6 cam giac khac.
Chtic tat ca nhitng sinh vat ¢ cam giac khoe manh,
hanh phuc va thoat khoi kho dau.

Mot trong nhiing diéu tuyét voi nhat ma phuong
phap truyén thong nay dem lai 1a khi phai tiép xuc
vOo1 moOt nguoi kho chiu, tam tri ban da dugc thAm
dam tinh yéu thuong va ban s& dé dang pha vo
nhitng thoéi quen tu duy ting c6 vé nguoi do. Vi du,
néu ban c6 théi quen ct mdi lan nghi dén 1a Nick
la c6 cam giac chan ghét hiy chon Nick lam d6i
twong dé thuc hién Metta Bhavana hang ngay, sau
mot thot gian, tam tri ban s€ bat dau lién két Nick
v6éi mot cam xuc tich cuc, vi cdr mdi lan ban nghi
dén Nick khi dang thién thi tdm tri ban di duoc
tham dam tinh yéu thuong roi. Sau mét thoi gian,
ban s& thay minh khong con ghét Nick nita va co
thé ban s& phai tim modt nguo1 kho chiu mdi dé
thuc hién Metta Bhavana. (Cuéi cung, co thé ban
s& hét ca nguoi ban ghét. Vi muc dich cua phuong
phép thién nay thi day ding 1a mot diéu kho chiu,



nhung néu duoc gip phai van dé nay thi ciing
khong qua t€ dau, that day.)

Cu thoai mai st dung phuong phdp truyén thong
nay néu no hi¢u qua hon vaéi ban.
ﬂ)u’o’c ROIL, bE XEMNAO... TIEP

THEO MINH NEN DUNG METTA
\ BHAVANA LEN AT HAY?*

Nhirng chir trén tuong la tén nhitng ké thu cua
Ngudot Nhén.

Goi ra diém tot dep nhat trong méi nguoi

Trong cac phan trudc, chung ta di hoc cac phuong
phéap dé phat trién cac k¥ ning ddong cam mang tinh
nén tang. Trong cac phan sau, chiing ta sé& tip trung
vao nhitng phuong phap gitp ching ta hd trg su



phat trién cta nguoi khac va goi 1én diém tot dep
trong ho.

Tao dwng 10ng tin rat co lgi cho cong viéc

Pong cam 1a mot diéu rat tot, nhung khong chi co
vay, no con dong vai tro quan trong trong vig¢c giup
ban thanh cong trong cong viéc, dac biét la khi
cOng viéc ctia ban c6 lién quan dén viéc xdy dung
mot do1 hay viéc huan luyén, dao tao va quan tam
dén nguoi khac. C6 mdt niang luc co ban gitp ban
tr6 nén cuc ky hi€u qua trong nhitng hoat dong
nay, d6 1a niang luc tao dyng long tin. Vé diéu nay
thi hay tin toi.

Pong cam giup chung ta tao dyng long tin. Khi
tuong tac bang sy dong cam, chung ta lam ting kha
nang mol nguol cam thay minh duoc nhin nhan,
duoc lang nghe va duge thau hiéu. Khi moi ngudi
cam nhan dugc nhirng diéu do, ho sé théy an toan
hon va dé tin tuéng nguoi hiéu ho hon.

Nhitng nha tu tuong chi chot vé tinh hiéu qua
trong coéng viéc coi su tin cdy 1a nén tang cho céc
phuong phap va cach tiép can cua ho. Vi du Marc
Lesser, mot nha huan luyén diéu hanh 16i lac, di



dua ra chu trinh huan luyén/dao tao gdm nhiing
budc sau:

1.Tao dung long tin

2.Lang nghe (bang cach “thit nat” va “nhing”)
3.Ho1 nhitng cau ho1 mo va c¢6 tinh tham do
4.Cung cap phan hoi

5.Hop tac dé tao ra cac lua chon va phuong phap.

Budc quan trong nhat 1a budc dau tién, tao dung
long tin. Long tin 1a nén tang cho mot moi quan hé
huan luyén/dao tao. N6 rat don gian: néu ban muon
huéng dan hoc vién thi nguodi d6 phai céi mé voi
ban. Nguoi d6 cang c¢oi md thi sy huéng dan cua
ban cang hi€u qua, nguo1 d6 cang tin ban thi cang
cdi md voi ban. Néu khong co su tin cdy thi moi
quan h¢ dao tao nay s€ chi lam lang phi thoi gian
(trr phi1 ban dugc an banh ran trong qua trinh dao
tao, khi d6 nhitng chiéc banh nay s& bu dap dugc
mot phan nao d6 lugng thoi gian bi lang phi, nhung
t6i khong khuyén khich ban lay banh ran dé thay
cho long tin dau nhé).

Tuong tu, sy tin cdy la nén tang trong yéu cua mot
d61i nhom c6 hiéu qua cao. Trong cuon The Five
Dysfunctions of a Team: A Leadership Fable (Nam



roi loan chirc nang & mot nhom lanh dao), Patrick
Lencioni d3 miéu ta ndm cach co thé khién mét
nhom bi rdi loan chitc ning va chung duoc trinh
bay dudi dang mot kim tu thépl—o.

Nam loai rdi loan chirc ning, xép theo thtr tu nhan
qua la:

KHONG CHU )’(DEN
KET QUA

LANG TRANH
TRACH NHIEM

1.Mat long tin: Moi nguoi khong tin tudng vao ¥
dinh cta dong d6i. Ho cam thay can phai bao
v€ ban than minh trudce nhitng ngudt khac trong
do1 va di qua nhau vo cung than trong. Piéu
nay dan dén roi loan chirc ning thir hai.

2.S¢0 xung dot: Khong cd long tin, moi nguoi
khéng muon tham gia vao nhiing cudc tranh
luan va xung dot mang tinh xay dung, loai
xung dot tap trung hoan toan vao vieéc giai
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quyét van dé chir khong phai cong kich ca nhan
hay c6 nhiing dong co ich ky dang sau. Thiéu
vang nhig xung dot lanh manh nhu vay, cac
van dé s€ 0 mai trong tinh trang khong dugc
giai quyét hodc du duoc giai quyet nhung cling
khong triét dé. Moi ngudi cam thay ho khong
dugc tham gia thich dang vao viéc ra quyet
dinh. Diéu nay dan dén rdi loan chirc ning tiép
theo.

3.Thiéu cam két: Khi moi ngudi cam thay v kién
cua ho khong duogc can nhic va ho khong dugc
tham gia thich dang vao vi¢c ra quyét dinh thi
ho s€& khong dong y vo1 quyét dinh d6. Ho sé
khong cam két voi quyét dinh cudi cung. Céc
uu tién va huong di cang ngay cang mo ho,
cung nhu sy khong chac chan ngay cang gia
tang. Diéu nay s& dan dén rdi loan chirc niang
tiép theo.

4.Lang tranh trach nhiém: Khi mo1 nguo1 khong
dong v véi quyét dinh cudi cung, ho s& lang
trnh trach nhiém. Toi t& hon 14 ho d6 16i cho
cac dong nghiép vi dua ra cac tiéu chuan cao.
Sy oan gian tich tu va sy tam thuong lan rong.
Diéu nay dan dén r6i loan chitc ning cudi cing.



5.Khong chi y dén két qua: Loai r6i loan chic
nang chi mang cua mot ddi. Moi quan tdm cia
mo1 nguol khac vo1 cac muc ti€u chung cua
nhom. Cac muc tiéu khong dat dugc, cac két
qua khong thanh hién thuc va ban s€ danh mat
nhitng thanh vién tot nhat ciia minh vao tay doi
thu canh tranh.

Tat ca déu bat dau tu long tin. Mat long tin la
nguyén nhan goc ré clia tat ca cac roi loan chuc
ning khac. Cu thé, loai long tin ma Lencioni dang
no6i dén dugc ong goi 1a “long tin dua trén diém
yéu”. Do 1a khi cac thanh vién trong nhém tin vao
y dinh ctia nhau dén muc ho san sang phoi bay
diém yéu ctia minh vi ho tin rang moi ngudi sé
khong su dung nhiing diém yeu ma ho phot bay ra
dé chdng lai ho. Do d6, ho sin sang thira nhan van
dé ciing nhu khuyét diém va nhd moi ngudi gitp
dd. Noi cach khac, ho ¢ thé tap trung ning lugng
vao viéc dat dugc cac muc ti€u chung cua nhom
thay vi lang phi thoi gian tim cach bao vé cai to1
ctia minh va gii hinh anh véi dong doi.



“That ra, Dave a, chung t6i dang hy vong la ching
ta ¢ thé quay tré lai lic anh chua cam thay céi mo
dén muc san sang phoi bay moi diém yéu voi
ching t01.”

Loai long tin dya trén diém yéu nay ciing chinh I3
loai long tin ma Marc Lesser noi rang nd 1a nén
tang ciia moi quan hé huan luyén/dao tao hiéu qua.
Néu hoc duoc cach thiét lap loa1 long tin nay, ban
s€ trd nén hi¢u qua khong chi trong vai tro truong
nhém ma con trong vai trd huan luyén vién hay
chuyén vién dao tao nira.



Bat dau bang sw chan thanh, tinh yéu thwong,
va s c61 mé

Nhiéu nim trudc, tdi c6 mot ngudi quan 1y tén 1a
John, t6i rat yéu quy va kinh trong ong. To6i va
John 1a nhitng nguodi ban tét cua nhau. John roi
cong ty ching t6i vi gip phai nhitng tinh huéng ma
theo toi 1a rat kho chiu, rat khong cong bang véi
ong. Khi mot nguodi quan Iy mai tén 1a Eric dén
thay thé ong thi to6i khong vui chat ndo. Vé mait
cam xuc, t6i cam thay ghét Eric nhung vé mat 1y
tri, t6i biét d6 thuc ra khong phai 1a 16i cta Eric. Vi
vay t0i quyét dinh xda tan moi su oan ghét voi
Eric. Dén thoi diém do, t6i dd 1a mot thien sinh
giau kinh nghiém, nén téi biét chinh xac minh can
str dung cong cu gi, d6 1a sy dong cam.

Eric Vén la mot nguo1 quen cua to1 va thinh thoang
t6i van lam viéc voi 6ng trong nhitng van dé nho,
vi vay to1 blet ong khong phai 1a mot nguodi xau.
Thyc ra, vé mat 1y tri, t6i con cam giac (hoa ra la
dung) rang 6ng 1a mot nguoi tot va tat ca nhing gi
to1 phai lam la thuyet phuc nao cam xuc cua minh.
Vi vy trong budi gip riéng dau tién ciia chiing toi
ké tir khi 6ng trd thanh nguoi quan 1y chinh thirc,



t61 bao ddm minh chi noi vé nhiing viéc c4 nhan va
ndi bang tinh yéu thuong cung su céi mo. Chung
toi di trao doi cac cAu chuyén ciing nhu cac uoc
mo trong cudc do1 minh. To1 da hot ong rang ong
muon lam gi dé ctru thé gidi. Muc dich cua tat ca
nhtrng viéc nay la cho ca nao ly tri va ndo cam xuc
ctia t6i mot co hoi dé tim hiéu Eric véi tu cach 1a
mot con nguot, de lién két ong vo1 sy tot dep bén
trong Ong, dé mdi lan toi thay Oong, nao cam Xuc
ciia t6i s& phan tng la: “Pay 1a mot nguoi tot.
Minh thich ong ta”.

N6 hiéu qua nhu mot than chu vay. Ngay 1ap tuc
Eric di gianh dugc sy tin cdy cia toi bang cach hoi
dap lai su chan thanh, tinh yéu thuong va su coi
mo cua toi. Tuyét voi hon 13 toi thay ong la mot
nguoi rat tot va dang kham phuc. Vi du, 6ng da
danh rat nhitng nam thang tudi tré dé tham gia cac
hoat dong x4y dung hoa binh & cac qudc gia thudce
thé giéi tht ba. Ong hiém khi néi vé diéu nay
nhung t6i vo cung kinh trong no. Khi cudc tro
chuyén dau tién ciia ching toi két thuc, ndo cam
xuc cua to1 da dugc lam mat va nao tu duy da bao
ndo cam x0c cia toi rang: “Thay chua? To6i da noi
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vO1 anh la O0ng ay la mot nguoil tot ma!”. Sy oan
gheét cua to1 doi vo1 Ong hoan toan tan bién.

Trong pham vi mot cugc tro chuyén riéng mot
tiéng, t6i va Eric da thiét lap dugc mot nén tang
vitng manh cho su tin cdy lan nhau. Trong khoang
thot gian ching t61 lam viéc cung nhau, ching to1
da co mot mo1 quan h¢ cong viéc rat tich cuc va
hiéu qua. To1 rat vui duoc coi ong la ban minh.

(Pay 1a mét cau chuyén co6 that, tén nhan vat da
duoc thay d61 dé bao vé to1.)

Tinh than ctia cAu chuyén nay 1a hiy ludn chuan bi
banh ran trong cac cudoc hop. Khong, to1 chi dua
thoi. Tinh than that sy cta cdu chuyén nay 13 long
tin phai bat dau bang su chan thanh, tinh yéu
thuong va sy cdi mo. Vi vay, toi vu nhat 1 bat dau
moi mdi quan h¢ theo cach do, ca trong cong viec
va trong cudc song. Bat cir khi ndo c6 thé, hiy bat
dau bang viéc gia dinh rang d6i phuong 1a mot
nguoi tot, xing dang duoc doi xir nhu mot nguoi
tot, cho dén khi diéu nguoc lai duoc ching minh.

Mot bai hoc khic la viéc ludn doi xir véi doi
phuong nhu mot con ngudi s& mang lai rat nhiéu



loi ich. Khi x4y dung long tin, toi thdy minh rat dé
xu 1y ndo ly tri, ca1 kho Ia [am mat ndo cam xuc.
Pé lam mat ndo cam xuc, t6i phai nhan ra rang do6i
phuong 1a mot con nguodi1, cing nhu minh ma tho.
Po6i phuong khong chi 1a mot doi thu trén ban
thuong luong, mot khach hang hay mot dong
nghiép; nguo1 do con la mdt con nguoil nira, cling
nhu minh ma théi. Khi tAm tri cua ban cé thé hoat
dong ¢ muc d6 do trong moi tinh huéng, dac biét l1a
nhitng tinh huéng kho khan, ban s€ tao nén duoc
nhirng diéu kién ving chic cho sy tin cay lan nhau.

Karen May, Pho Chu tich phu trach 1anh dao va
nhan tai ciia Google — nguoi c¢6 kha ning dong cam
nhat ma t6i ting 1am viéc cung — dua ra thém hai
meo nhd dé xay dung 1ong tin nhu sau:

1.Tap trao cho mo1 nguoi 1o1 ich cua su nghi ngo:
Phan 16n moi ngudl lam nhitng viéc ho lam vi
vao thoi diém do, dya trén diéu ho muon dat
duogc va thong tin ho c6 dugc thi duong nhu, do6
1a viéc nén lam. Ho thay 1y do ctia minh hop 1y,
ngay ca khi ching ta théy hanh dong cua ho la
vo ly. Hay gia dinh rang ho dang dua ra lua
chon dung dan du cho ching ta khong hiéu



hoac ching ta s€ dua ra lya chon khac néu 1a
ho.

2.Ghi nho rﬁng long tin sinh ra long tin: Mot cach
toi c6 thé dung dé xay dung long tin véi ban 1a
gia dinh rang ban la nguo1 dang tin cay va doi
xtr v6i ban nhu thé. Khi cam thay mot nguoi tin
ban, ban s& dé tin lai ho hon va nguoc lai.

Tin cay
lan nhau

“No s& ¢ tac dung vai ca me chong cha?”
Ba gia dinh

Bat cr khi nao t6i chu tri mét cudc hop, toi déu
thich bat dau bang mot bai tap ma toi goi 1a Ba Gia
Dinh: t6i moi tat ca moi ngudi trong phong hop
dua ra ba gia dinh sau vé nguoi khac:



1.Gia dinh rang tat ca moi ngudi trong cin phong
nay déu & day dé phuc vu cho lo1 ich 16n hon,
cho dén khi diéu nguoc lai dugc chirng minh.

2.Dua trén gia dinh trén, gia dinh réng khong a1
trong chung ta co bat cr dong co den toi nao,
cho dén khi diéu nguoc lai dugc chirng minh.

3.Dya trén gia dinh trén, gia dinh rang tat ca
chung ta déu co ly ngay ca khi chung ta bat
dong, cho dén khi diéu nguoc lai duoc chung
minh.

T6i thay rang khi bat dau mot cude hop bing ba gia
dinh nay thi mdt cam giac tin cdy 1én hon s€ hinh
thanh trong phong hop. Téi khuyén khich ban sir
dung phuong phap don gian nay dé nudi dudng su
tin cdy trong nhom cia ban. Hiy lam diéu nay o
mo1 cudc hop, va ban s¢ théy cac thanh vién trong
nhom ctia minh dan dan tin cdy 13n nhau.

Ling nghe dong cam

Néu ban di luyén tap thién noi chuyén (viéc that
nat va nhang trong Chuong 3), gid ¢o thé ban d
thanh thao thién nghe va dang tan huong sy khim
phuc ctua dong nghiép dbi véi niang luc nghe cua



ban. Nay anh chéau chau, di dén lac tién thém mot
budc roi! Gio ching ta s€ nang cap tur thién nghe
lén lang nghe dong cam va dat duoc kha ning lang
nghe cac cam giac.

Lang nghe dong cam la modt k¥ ning rat manh.
Trong mot bai tip ling nghe ddng cam trong
chuong trinh Tim Kiém Bén Trong Ban, t6i da
dong vai mot hoc vién dé lap vao mot chd trong.
Mot phan cua bai tap 1a toi lang nghe cam xuc cla
hoc vién cung tap véi toi khi co Ay noi, sau do toi
noi voi ¢ dy vé nhimg cam xtc ma toi nghi 14 ¢d
ay da co. Sau khi t01 n61 xong, co ay bat dau khoc.
T61 hot ¢o ay co chuyén gi va co ay no1 rang da lau
lam r6i c6 mdi thady minh duge thau hiu dén thé.
D6 1a lac to6i nhan ra sttc manh cia lang nghe dong
cam. Moi nguoi khao khat duge nguoi khac thau
hi€u cdm x@ic ctia minh va khi ¢6 ai d6 lam dugc
thé, ho cam dong sau sic dén mirc do6i khi c6 thé
bat khoc. Hiy tuong tugng xem ban co thé 1am
nhitng diéu t6t dep dén murc nao cho nguodi khac
néu ban thanh thao k¥ ning lang nghe dong cam.

Trong Tim Kiém Bén Trong Ban, ching toi tap
lang nghe dong cam gidng nhu bai tap thién noi



chuyén chinh théng (Chuong 3) nhung thay doi
mot diém quan trong. Trong thién noéi chuyén,
nguoi nghe, tirc ngudi 1am viéc that nat, bat dau
dap lai bang cau: “Minh di nghe ban néi rang...”
Trong bai tap nay, nguoi nghe, tirc ngudt lam vi€e
that nut, s& bat dau dap lai bang cau: “Minh da
nghe ban cam thay ring...” Viéc nay do1 hoi nguoi
nghe phai lang nghe cac cam xuc ro1 sau do dua ra
cau hoi dap veé cac cam xc.

CACH LANG NGHE DONG CAM CHINH
THONG

bay la mot bai tap thién nodi chuyén (Chuong Y)
nhung thay vi lang nghe 161 nd1, chung ta lang nghe
cam xuc.

Hay chia thanh cidp roi lan lugt dong vai ngudi noi
va nguoi nghe. Binh thuong, ngudi noéi bat dau
béng viéc ddc thoai. Néu ban 1a nguoi nghe, sau
khi ngud1 nd1 doc thoalr xong, ban that nat béng
cach noi ban da nghe nguoi ndi cam thay gi. Noi
cach khac, thay vi bat dau cau hoi dap bang “Minh
d3 nghe ban néi rang...” thi hdy bat dau bang
“Minh d3 nghe ban cam thay rang...”



Nhiing chu dé g1y cho doan doc thoai:

. Mot tinh hudng khé khin trong cong viéc hay
mot xung dot ban dang gip phai véi sép, voi
dong nghiép hay véi ngudi “chi diém” ban

. Mot thoi diém khi ban c6 thé cam thay ndi dau
cia nguoi khac hodc khi ban muén nhung
khong thé

. Bat ky chu dé nao khac c6 lién quan dén cam
XUC.

Tw noi chuyén

Sau khi moi ngudi 1an luot dong vai nguodi noi va
nguo1 nghe, hay tuy no1 chuyén vo1 ban than minh
vé nhitng cudc trao doi giita hai ngudi.

Trong 16p, sau khi hoan thanh bai tap nay, chung
t61 méi ndi cau quyét dinh: Chung t6i chua bao gid
giai thich cho ca 16p cach ling nghe dong cam.
Chiing t6i coi nhu moi ngudi da biét roi.

Va no6 da c6 tac dung. Lic nao cling vay, sau khi
chiing t6i ndi cu trén, moi nguoi trong 16p déu vo
cung ngac nhién va vui mung khi thay minh c6 thé
lang nghe dong cam tot dén thé ndo du khong co



bat ky huong dan nao. Ty ban than ho da kham pha
ra rang lang nghe dong cam 1a mot ky nang bam
sinh, mot phan trong by cong cu chuan duoc cai
dat vao ndao xa hd1 cua chung ta. Viec duy nhét
ching ta phai lam 1a rén luyén dé nd ngay cang
phat trién.

Cu thé, ¢o bdn diéu ching ta co thé lam dé nang
cao kha nang lang nghe dong cam:

1.Thién: Vi thién, chung ta trd nén nhay cam
hon va dé tiép thu hon.

2.Yéu thuong: Khi tran day tinh yéu thuong,
chiing ta s& lang nghe cac cam xuc tot hon.

3.To mo: Hay tap to mo vé viéc doi phuong dang
cam thay nhu thé nao khi ban ling nghe ciu
chuyén cua ho.

4.Tap luyén: Hiy lang nghe dong cam that nhiéu.
Cang lam nhiéu, ban cang g101 hon, dac biét la
khi ban két hop voéi thién, yéu thuong va to mo.

Tir nhitng diéu nay, sau day 1a mot so goi ¥ dé ban
c6 thé tap lang nghe dong cam mot cach khong
chinh thong trong cac tinh hudéng hang ngay. Hay
chi y rang phuong phap khong chinh thong kho
hon phuong phap chinh thong mot chat. Trong



phuong phéap chinh thong, chung ta tao ra mot moi
truong nhan tao dé nodi vé viéc chung ta da lang
nghe cam xtc ctia doi phuong tot dén thé nao.
Nhung trong cac tinh hudng néi chuyén thuong
ngay, chung ta khong thé ndi: “Toi s& noi cho anh
biét t6i d3 nghe anh cam thay gi nhé, con anh sé
cho toi biét téi ndi dung dén dau nhé, dugc
khong?”. Do do, vo1 phuong phap khong chinh
thong, t6i go1'y rang ban hdy tip trung nhiéu hon
vao cac pham chat bén trong c6 lién quan dén viéc
lang nghe dong cam, nhe nhang trong viéc dua ra
phan hoi va thoai mai ¢ gan khu vuc an toan cia
minh. Hiy nhd rang moi nguoi noéi chung khong
thich ngudi khac néi ra cam giac cua ho, ké ca co
n6i dung di nita (néu can bang ching, ban co thé
thor ¢ nha: “Rd rang 13 em dang cam thay bi ton
thuong ma”. “Em cam thay thé lac nao chu!™). Vi
vay, hdy hoi vé cac cam giac, hodc it nhat, hiay nhé
bat dau bang “To6i nghe duoc thé nay” va cho
nguo1 nghe co hoi stra chira 161 no1 cua ban néu ban
khoéng noi chinh x4c. Kha ning ling nghe dong
cam cua ban s€ duogc cai thién thong qua ren luyén,
ngay ca khi ban hoan toan ¢ trong khu vuc an toan



cua minh, mién 1a 1an nao thuc hién, ban cling két
hop thién, yéu thuong va to mo.

CACH LANG NGHE PONG CAM KHONG
CHINH THONG

Chuan bi cho cudc noi chuyén

Nhitng pham chat c6 loi nhat cho viéc lang nghe
dong cam la thién va yéu thuong. Néu ban cé thoi
gian chuan bi cho cudc noi chuyén, hay chuan bi
tot nhat nhitng pham chat nay, trudc tién 1a danh
vai phat dé thién chanh niém (xem Chuong 2). Khi
tam tri & trong trang thai thién d6, ban s& c6 thé
cht y hon dén cac cam giac ctia ca ban than 1an d6i
phuong. Ban s& co thé lang nghe ma khong phan
xét, tir d6 trd nén coi mo hon véi nhitng diéu ban
duoc nghe. Néu ban co nhiéu thoi gian hon, hiy
danh vai phat dé thyc hién bai tap Ciing Nhu Minh
Ma Théi/Yéu Thuong da duoc nodi dén & trén trong
chuong nay va doi tuong 1a ngudi ndi chuyén véi
ban. Khi dat minh trong by khung tam tri nay, doi
phuong s& dé tiép nhan ban hon va ban ciing dé
tiép nhan d6i phuong hon.

Trong khi noi chuyén



Bat dau cudc nodi chuyén bang suy nght: “To1 muon
nguol nay hanh phuc”. Khi lang nghe, hay tap
thién nghe (xem Chuong 3). Hay tu nhac minh
lang nghe cam glac cua d6i phuong. Hay to mo vé
cam xuc ma d6i phuong dang c6. Cho ddi phuong
that nhiéu thoi gian.

Néu tinh huong cho phép va ban cam thay thoai
mai ban c6 thé hdi d6i phuong rang ngudi do6 dang
cam thay nhu thé nao. Néu tinh hudng cho phép va
ban cam thay thoai mai, ban c6 thé noi véi nguol
do (mot cach nhe nhang va day yéu thuong) rang:
“Minh d3 nghe ban cam thay rang...”. Thoai mai
cho phep nguot do phan tmg theo bat ky cach nao.
Néu ban dung vé cac cam xuc cua nguo1 do, nguol
d6 c6 thé cam dong vi dugc ban thau hiéu va noi
diéu d6 véi ban. Néu ban sai, hiy cho phép nguoi
do nd1 vo1 ban nhu vay, déng thot léng nghe voi
tinh than céi mo va yéu thuong.

Tw noi chuyén

Néu tinh huong cho phép va ban cam thay thoai
mai, vao cudi budi ndi chuyén, ban co thé tu trao
doi vGi ban than bang cau hot: “Cudc no1 chuyén
nay c6 ich d6i vi minh khong?”



Khen nggi moi ngwdi mét cach tinh té

Bén canh léng nghe déng cam, con mot viéc khac
ban c6 thé 1am dé goi 1én nhitng diéu t6t dep nhat
trong moi ngudi, d6 1a khen ngoi. Trudc hét, hiy
luon khen ngo1r mot cach chan thanh (hoac dung
bao gio khen ngoi mot cach gia doi). Néu 10i khen
khong chan thanh, doi phuong s& nhan ra va ban
danh mat long tin cua ho. Tuy nhién, du cho 101
khen cé chan thanh di nita, ban van can phai hoc
cach khen ngoi1 mot cach tinh té. Moi nguo1 hoan
toan c6 thé bi ton thuong boi 101 khen cua ban, du
cho ban cd khen ngoi mot cach thién chi nhat di
ntra!

Trong cac nghién ctu cua Claudia Mueller va
Carol Dweck, ho giao cho nhitng hoc sinh 16p 5
mot bai tap giai d6 duoc thiét ké sao cho dam bao
nhitng hoc sinh nay s€ lam tbt, roi sau do ho khen
ngoi chung khi chung thanh cong™. Mot s6 hoc
sinh dugc khen la thong minh (“khen ngo1 con
nguodi”: “Chau giai d6 thong minh 1am”), mot sb
dugc khen 1a cham chi (“khen ngoi qua trinh™:
“Chau giai d6 cham chi 1am”), con véi nhitng hoc
sinh con lai, nhom kiém soat, thi ho chi don glan
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bao chung 1a diém so cta chung rat cao. Sau do,
khi dugc giao mot bd nhitng ciu d6 khé hon,
nhitng hoc sinh dugc khen 1a thong minh lam tbi
hon rat nhiéu so véi nhitng nhém kia, con nhiing
hoc sinh duoc khen 13 cham chi lai 1am tot hon rat
nhiéu. Nhu vay, 101 khen thong minh 1a c6 hai doi
vO1 ban.

Nhitng nha nghién ctru trong linh vuc nay cling
nhu cac linh vuc lién quan d3 giai thich rang khi
mot nguoi dugc nhan 101 khen ngo1 con ngudi thi
n6 cung co “tu duy c6 hitu”, tic 1a niém tin rang
ching ta thanh cong 1a nho nhiing pham chat cb
htru, khong bao gio thay d6i. Nhimg nguoi co tu
duy nay luon lo lang Ve nhitng pham chat cua
minh. Ho ciing lo lang vé viéc minh c6 thé xing
dang hay khiém khuyét dén dau. Khi that bai, ho
d6 10i cho sy khiém khuyét vé mit con nguoi. Ho
khong dam chép nhan rai ro vi néu that bai, moi
nguoi co thé thay 1a ho khiém khuyét. Nguoc lai,
khi mét ngud1 dugc nhan 161 khen ngoi qua trinh
thi nd cung c6 “tu duy phat trién”, tirc 1a niém tin
rang chung ta c6 thé phat trién cac pham chat cia
minh thong qua chim chi va nd luc, hay thanh
cong dén tir cham chi va nd lyc. Piéu nay tao ra



long ham hoc ho1 cung nang luc phuc hoi, nhitng
pham chat t61 quan trong dé dat dugc nhirng thanh
tuu vi dail—z.

Vi vay, khi dua ra nhan xét, cach t6t nhat 1a nhan
xét 1am sao dé khuyén khich tu duy phat trién.
Nhan xét vé nd luc va kha ning phat trién thi tot
hon la khen ngo1 con nguoi.

Tom lai, khen ngo1 moi nguoi lam viée cham chi
thi t6t hon 1a khen ngoi ho thong minh. A vang,
cam on ban di doc cudn sach nay. Ban dang doc
rat cham chi day. Mot nd luc tuyét voi!

Khen ngoi con ngudi:
“Ngai ding la mét tuéng cudp bam sinh.”
Khen ngoi qua trinh:

“Ngai da cudp rat cham chi day.”
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Kha niing nhan thirc to chirc chinh 14 kha ning
dong cam & cap dé cao

Pén thoi diém nay, ban da hoc duoc nhing k¥
ning dong cam trong cac tinh hudng tuong tic
mot-mot. Gio 1 lac day tro choi cta chung ta 1én
mot muc do kho hon: doc cac dong cam xuc va cac
moi quan hé quyén luc trong t6 chuc. K§ ning nay
thuong dugc goi bang cai tén la “nhan thic to
chuc”.

Nhan thire t6 chire 1a mot trong nhitng k¥ ning hitu
ich nhat ma ban c6 thé trang b1 cho minh du ban ¢
trong bat ki to chtrc nao di nira. That may la k¥
ning nay khong co6 gi xa la d6i vi mot ngudi thuc
hanh kha ning dong cam vi & mot mic do nao do,
kha nang nhan thirc t6 chirc chi 1a sy mo rong cua
kha ning dong cam tir mic do twong tac ca nhan
sang mirc d6 t0 chirc. Daniel Goleman da miéu ta
nhu sau:

Moi t6 chive déu cé hé thong két noéi va dnh hwéng
vo hinh cua riéng no... Mot s _nguoi hoan toan
lang quén thé gioi nam ngoaz tam mdt nay, trong
khi nhitng nguoi khdc lai nam bat tron ven duwoc



no. Bé co thé thanh thao trong viéc doc cdc dong

cam xuc co anh huong den nhirng nguoi thuc sw co

quyén ra quyét dinh, can phai co kha nang dong

cam o muc do to chuc, chir khong chi o muc do
14 14 A ~ E

twong tac ca nhan nita=.

Mot cach nhin khac 13, voi kha ning dong cam &
dang don gian nhat, ban thau hiéu cam giac, nhu
cau, va lo lang ciia c4 nhan; con véi kha nang nhan
thirc t0 chirc, ban thau hiéu, cam giac, nhu cau va
lo lang ctia c4 nhéan, cling nhu cach nhitng cam
giac, nhu cau va lo lang nay twong tac véi nhiing
cam giac, nhu cau va lo lang ctia nhiing ngudi
khac, ciing nhu cach tit ca nhiing thtt nay dan
quyén vao nhau tao thanh mot sgi day cam xuc
chung cua ca tap thé nira. ‘Trong kha nang nhan
thirc t6 chure, luong bién so phai thau hiéu nhiéu
hon nhiéu, nhung vé co ban thi giéng nhau.

Néu thau hi€u moi nguoi va thau hi€u cac moi
twong tac gitra ho, ban s€ thau hi€u toan bd t6 churc.
Do chinh 1a kha nang nhan thirc to chirc.
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Rén luyén kha ning nhan thic to chic

Ngoai cac bai tap doéng cam (& dang don gian nhat)
da dugc nhac dén trong chuong nay, con co cac bai
tap hitu ich khac dé phat trién kha ning nhan thtc
to chtrc. Ngudi ban thong thai cua toi, Marc Lesser,
d3 dua ra bai hoc duéi day dua trén nhiéu nam kinh
nghiém dam nhiém vai tro CEO va huan luyén vién
diéu hanh.

1.Duy tri mang ludi quan hé bén chit bén trong
to chuc, dic biét 1a véi cac dong minh, nhiing
ngudi hudng dan, ciing nhu voi cac nhom sé ho
tro va thur thach ban. Pé 1lam dugc nhu vy, hiy
quan tdm dén moi nguol, giup do mo1 nguo1 va
nudi dudng cac moi quan h¢. Hay cha y den
cac mo1 quan hé mot-mot, cung nhu cac moi
quan hé véi cac nhom chu chét — nhom cua
ban, cac nhom quan 1y khac, khach hang, ¢
dong, v.v.

2.Tap doc nhitng dong cam xtc dang chay dang
sau to chtic ciia ban. Am hiéu cach cac quyét
dinh duoc dua ra. Cac quyét dinh duoc dua ra
dua trén quyén luc hay su nhat tri? Ai la nguol
c6 anh hudng nhat dén qua trinh ra quyét dinh?



3.Phan bi¢t gitra 1oi ich cua ban than, 1¢i ich cua
nhom va loi ich cta to chitc — bat ky ai cling co
ba loi ich nay. Viéc am hiéu cai nao 1a cai ndo
1a rat quan trong.
4.Sur dung kha nang tu nhan thirc ciia ban dé hiéu
r0 hon vai tro cua minh trong mang lud1 cac ca
nhian va cac moi quan hé. Thudng xuyén st
dung kha ning lang nghe dong cam dé hiéu
cam giac ciia moi nguoi doi véi cac tinh hudng
va cam giac cua nguol nay vo1 nguoi kia.
Sau day 1a mot bai tap giap ban tang kha nang nhan
thire t6 chic.

BAI TAP REN LUYEN KHA NANG NHAN
THUC TO CHUC

Ban c6 thé thuc hién bai tip nay nhu mot bai tap
viét hoac mot bai tap no1. Néu thuc hién nhu mot
bai tap noi1, ban c6 thé no1 véi mot nguoi ban.

Huwéng dan

1.Nghi vé mot tinh hudng kho khin trong hién tai
hoac trong qua khir, khi ban gap phai mot xung
dot hay mot bat dong nao do, mot di€u co that,



mot diéu cod y nghia va tac dong lon d6i véi
ban.
2.Miéu ta tinh huéng d6 nhu thé ban ding va c6
Iy 100%. Miéu ta bang cach néi hodc viét vé nd
vO1 chinh ban than minh.
3.Gio miéu ta tinh huéng d6 nhu thé nguoi kia
(hodac nhitng nguoi kia) dung va co 1y 100%.
Miéu ta bang cach noéi hoic viét vé nd véi
chinh ban than minh.
Néu ban thuc hién bai tap dudi1 dang nd1 véi mot
nguo1 ban, hay thao luan tu do vé ndi dung ban no1
hodc viét véi chinh ban than minh.

Muc dich chinh cua bai tdp nay la tap nhin nhan
quan diém cua nhiing nguoi tham gia (trong truong
hop nay la ban va nguot kia) mot cach khach quan.
Ban c6 thé thay ring nhing tu ngtr trong ban
huong dan duoc lua chon rat can than. Piém mau
chét & day la ban s€ hoc dugc mot diéu: trong da $6
cac truong hop, cau chuyén & budc 2 giong hét cau
chuyén & budc 3. Noi cach khac, xung dot xay ra
khong phai Iic nao cling 1a do mot bén sai hay vo
ly. Hoan toan co thé cé truong hop 1a ca hai bén



déu dung 100% hoic c6 Iy 100% nhung van xung
dot vaoi nhau.

C6 nhiéu 1y do giai thich cho viéc nay. Mot 1y do
pho bién 13 moi ngudi thuong ¢ cac wu tién khac
nhau ma chinh ho ciing khong biét. Vi du, mot k¥
su ¢O thé uwu tién viéc dam bao lich trinh ra san
pham vi nghi rang viéc dua san pham ma minh d3
htra ra thi truong dung han quan trong hon, cho du
¢ phai cat giam cac tinh ning. Mot k§ su khac c6
thé wu tién viéc dam bao sy hoan hao ctia san phém
vi anh nghi rang viéc dem lai cho khach hang moi
tht ma minh di hra ngay tir dau quan trong hon,
cho du c6 phai ra san pham mudn. Trong truong
hop nay, ca hai déu ding va co Iy nhung ho s€ van
b1 cudn vao mot cugc cai va khong hoi két, cho dén
khi ca hai c6 thé hiéu va két hop cac uu tién bén
trong ctia d6i phuong.

Mot 1y do pho bién khac 1a dir liéu ching ta co
thuong thiéu sot. Dleu nay xdy ra rat nhiéu trong
cudc song thuc va tat ca ching ta déu co nhing
cach hop 1y cua riéng minh dé lap day chd thiéu sot
do. Vi duy, gia su chung ta dang co co ho1 lon de
ting gap d6i hodc gap ba doanh thu trong mot vai



nam t6i, nhung né doi hdi ching ta phai dau tu rat
nhiéu, nhiéu hon ca 214 tr1 ta1 san rong hién tai cua
chung ta. Co hoi d6 hap dan dén muc chiing ta phai
nam lay hay né rai ro dén murc c6 thé khién chiing
ta pha san? Khong ai co thé biét chic cau tra 101 vi
khong a1 co thé biét truéc co hoi nay s¢ thuc su
dem dén bao nhiéu khiach hang mdi mdi nim.
Ching ta chi c6 thé dua ra du doan tot nhat cua
minh. Trong nhiing tinh huéng nhu vay, co thé co
bat dong 16n xay ra trong do ca hai bén déu ding
va co ly. Nhing bat dong nay sé khong duoc gial
quyét cho dén khi moi ngudi gia dinh rang dO1
phuong 1a ¢o 1y va cdi mo voi cac gia dinh ngam
cua nhau.

Ban cang thuong xuyén nhin ra dugc nhirng mat
ding va co ly cua cac bén xung dot, ban cang
thuong xuyén hiéu duoc cac quan diém khac nhau
mot cach khach quan va kha ning nhan thic t6
chirc cua ban s€ cang chinh x4c.

Viéc nay 1am toi nhd dén mot cau chuyén cudi: Co
hai ngudi dang mau thuan nghiém trong véi nhau.
Ho khong thé giai quyét nén quyét dinh dén xin 10i
khuyén ciia mot nha thong thai. Sau khi ngudi dau



tién no1 vo1 nha thong thai 1ap luan cua minh, nha
théng thai gat dau: “Phai roi, anh dung”. Sau do,
nguoi thir hai dua ra 1ap luan hoan toan trai nguoc
cia minh va nha thong thai ciing gat dau: “Phai roi,
anh dung”. Mot nguoi thtr ba chung kién toan bo
cau chuyén nay cam thay hoi kho chiu va hoi nha
thong thai:“Po1 da, co gi do sai sai ¢ day. Ca hai
khong thé cung ding dugc”. Nha thong thai lai gat
dau: “Phai rdi, anh dtng”.

SAO [;JGU:C‘)’I co
THE NOI CA
» HAT ¢H ONG
ON DEU BUNG,
bUgc?

y TA LA TRONG
MOT THE,6IOL
MA SU HIEU BIET
LA KHONG

HOAN—Hy

. THI CHUNG TA NEN | | 761 oA LAM BUNG NHU THE

COI MS VOI LY DO NEN CON ANH THI KHONG!
TANG CUA NHAU THAY Vi | EONLAU, NGUOT moﬁ
CO CHAP TRANH CAI LAM THE LA ANH, KHONG

VE NHUNG KHAC BIET/ PHAL Ton,/

TRONG CACH
—__ NHIN.




Nhitng théi quen tw duy danh cho nguwdi cO kha
niing dong cam cao

Su déng cam von d3 duoc cai dat tur trudce trong bd
ndo cla ching ta; tat ca chiing ta déu duogc két noi
v6i sy dong cam. Tuy nhién, bai hoc chinh cua
chuong nay 1a sy dong cam 1a mot kha ning co thé
dugc cai thién thong qua cac bai tap, trong d6 chu
yéu la cac bai tap co lién quan dén thién va viéc tao
ra nhitng thdi quen tu duy c6 loi cho sy dong cam.

Trong sO nhiing thdéi quen nay, théi quen quan
trong nhat 1a yéu thuong. Khi c6 théi quen yéu
thuong thi bat ctr khi nao ban tuong tac voi mot
nguol nao do, nhitng v nghi sau day cling s€é khoi
1én trong tAm tri ban mot cach dé dang va tu nhién:
“Nguoi nay la mot con nguol cling nhu minh ma
thoi. Toi mudn ngudi nay hanh phac”. Khi c6 théi
quen nay, ban s& dé tiép nhan mo1 ngud1 hon va ho
cling dé tiép nhan ban hon.

Mot thdi quen tu duy khac 1a coi mé dé thau hiéu
nguoi khac ¢ 1y & dau, it nhat 13 tir quan diém ca
ho, ngay ca khi ban bat dong voi ho. Khi c6 thoi
quen nay, ban s& co6 thé nhin nhin nhiing moi



twong tac xa ho1 mot cach ro rang va khach quan
hon.

Néu tap thién thuong xuyén va nudi dudng nhing
tho1 quen tu duy trén, ban s€ c6 mot nén tang rat
vitng chac cho sy dong cam. Ngoai nén tang do ra,
néu ban ciing tip lang nghe dong cam that nhiéu va
thuong xuyén cht ¥ dén moi nguoi thi cudi cung,
ban ciing sé& phat trién kha ning dong cam dén mirc
né trd thanh kha nang nhan thie to chuc.

Va dén day thi khong con lién quan gi dén chuyén
con khi nira.



CHUONG 8

Vira ¢o hi¢u qua, vira dwogc yéu quy
Nhitng ky nang xd hoi va lanh dao

Khi thuc long quan tdim dén nguoi khac trong hai
thang, ban s€ c6 thém dugc nhiéu ban hon so véi
khi ban tim cach dé nguoi khac quan tdm dén ban
trong hai nam. No1 cach khac, dé két ban véi mot
nguoi, hay tr¢ thanh ban cua nguon do.

- Dale Carnegie



Khi dwoc yéu quy, sw nghiép cua ban sé thuan
lo'l

Hai hoc gia no1 tieng v€ lanh dao, Jim Kouzes va
Barry Posner, da dua ra két luan sau:

. cdc nha nghién ciru dd xem xét mot so yéu to
glp phdan vao thanh céng cia mot nha qudn Iy.
[Ho] da phdt hién ra rang giita 25% nhitng nha
qudn 1y gici nhat va 25% nhitng nha qudn Iy toi
nhat chi ¢é6 mot yéu t6 khdc biét duy nhat... dé la
dat diém cao trong tiéu chi biét quan tam dén
ngwoi khdac — ca sy quan tam dwoc thé hién ra
ciing nhw s quan tém dwoc mong muon... nhirng
nha quan ly lam viec hiéu qua cao co nhiéu hanh
déng am ap va than thién doi voi nguoi khac hon
o0 v&i 25% nhitng nha quan Iy toi nhat. Ho gan giii
vGi moi nguwoi hon va céi mé hon nhiéu trong viéc
chia se suy nghi cung nhu cam xuc cua ho so voi
nhitng nguwoi dong nghiép lam viéc kém hiéu qua.

.. Néu tat ca moi thir la nhw nhau, ching ta sé lam
viec cham chi hon va hiéu qua hon cho nhitng
nguwoi ma chung ta thich. Va viéc chung ta thich ho



ty I thudn voi viéc ho khién chung ta cam thcfy nhw
thé nao*.

Di v6i nhitng ngudi dd quen voi suy nghi cach tot
nhat d¢ hoan thanh moi viéc 14 hanh dong nhu mot
ké tho 16, nghién ctru ndy cung cap mot kha nang
day tuwol mo1 va day cam himg vé mot cach tiép
can tot hon. Ban khong nhat thiét phai bi ghét moi
hoan thanh dwoc moi viéc; ban ¢co thé cé duoc ca
hai. Ban c6 thé vira c6 banh, vira duoc thang chtrc.
Thuc ra, xét vé dai han, duoc yeéu quy co thé 1a
cach hiéu qua nhat dé hoan thanh moi viéc. Kha
ning nay ciing dugc thé hién trong nghién ctru vé
nhitng Trung td& Hai quan My ma chung t61 da no1
dén trong Chuong 1. Nghién ctru nay cho thay
nhitng Trung t4 Hai quan lam viéc hiéu qua nhat
chinh 1a nhttng nguo1 co tri thong minh cam xuc
cao hon va dugc yéu quy nhat.
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“Ngai biét day, ngai Vader, ngai s& lam viéc hiéu
gua hon nhiéu néu ngai dé thuong hon.”

Trong chuong nay, chung ta s& kham pha mét s6
k¥ nang cam xuc s€ giap ban dugc moi ngud1 yéu
quy va thanh cong trong mo1 cong viéc. CO nguoi
mua sach day vé cach dugc moi nguoi yéu quy, co
nguodi mua sach day vé thanh cong. Cudn sach nay
s& day ca hai. Ban may man lam day!

Sir dung tinh yéu thwong dé phat trién tinh ban
tir mt tinh hudng toi té

Ngay ca trong nhing tinh hudng kho khan thi doi
khi chung ta van co6 thé vuira hoan thanh nhirng cong



viéc quan trong vua tao ra dugc nhimng tinh ban tot
dep. Pé lam dugc diéu do, ching ta can mot trai
tim y€u thuong, mot tam tri rong mo va nhiing ky
ning xa hoi ding dan.

Nhiéu nam trude, téi c6 mot ngud1 ban, déng thot
la dong nghiép tén 1a Joe (tén cac nhan vat da duoc
thay d6i, mot 1an nita 1a dé bao vé to1). Joe chua
bao g10 ¢ trong nhom cua toé1 nhung cong viec cua
anh co lién quan dén viéc xay dung cac hé thong
nd1 b cua cong ty nén & mot murc do nao do, to1 la
mot khach hang cta Joe va la mot khach hang rat
hat long. Sam, mot nguotl quan ly mdi, gia nhap
cong ty va dam trach nhom cua Joe. Sau mot vai
tuan, Sam da got Joe vao van phong va noi rang
Joe lam viéc rat té, cling nhu ho chuan bi tién hanh
cac thi tuc dé sa thai Joe.

Joe rat budn va toi ciing vay. La mot khach hang
cua anh, t01 coi Joe la mot trong nhitng nguoi lam
viéc tot nhat. Vi vay to1 rat tic gian voi1 viée anh bi
nguoil ta danh gid la lam viéc kém, chir dung noi
dén viéc bi sa thai dua trén hiéu qua 1am viéc. Toi
quyét tAm gitip anh.



T61 la nguot ¢6 anh huong trong cong ty do, vi vay
néu toi chat van Sam, ngudi quan ly ma1 cua Joe,
thi r0 rang mo1 chuyén s€ tr¢ nén rat toi té, du cho
vOo1 mot ky su nhu to1.

May thay, t0i da tap thién va yéu thuong trong
nhiéu nam, vi vay toi co nhirng cong cu phu hop dé
giai quyét tinh hudng nay mot cach hop ly. Toi
dung thién dé tdm tri minh binh tinh lai va thuc
hien bai tap Clng Nhu Minh Ma Thoi (xem
Chuong 7) dé dit minh vao vi tri ctia Sam. Toi
nhanh chong nhan ra rang chac chan phai c6 mot
chi tiét quan trong nao do ma to1 chua biét vé tinh
huong nay va toi can hiéu dugc né trude khi phan
xét bat ky diéu gi. Toi dang bo sot mot dir lidu
quan trong. Tam tri t6i nhanh chéong chuyén tir gidn
dit sang san sang thau hiéu va tran day yéu thuong
1an to mo.

T6i viét cho Sam mot bire thu dién tir, gidi thiéu
ban than, chan thanh chiic mung anh gia nhap cong
ty, sau do giai thich nhu:ng lo lang ctia minh d6i véi
Joe va viéc tdimudn gitip anh ay. Mot phan buc thu
do nhu sau:



Téi hiéu rang tat cd ching ta déu la nhitng nguoi
biét Iy 18, vi vy chiing ta chdac chan khéng ra quyét
dinh mot cdach hoi hot. Tuy nhién, toi hy vong co
thé hiéu dwoc nhitng Iy do dang sau quyét dinh do,
dé t6i co thé biét lam thé nao givp dwoc Joe tot
hon.

Anh c6 phién khi danh mét chit thoi gian dé téi c¢6
thé lang nghe va thau hiéu quan diém cia anh
trong trieong hop nay khéng? Téi khéng muon ddt
anh vao mot tinh thé khé xik, vi vay anh cw thodi
mdi tir choi néu muon.

That may 1a Sam, du hoi kho chiu mét chat, van
dap lat tinh yéu thuwong va sy chan thanh cua tor.
Chung t61 ngo1 vo1 nhau, no1 nhimg chuyén riéng
tu, 101 sau d6 noi vé Joe. Ca hai déu thu duoc rat
nhleu tu cudc noé1 chuyén nay. Tu Sam, to1 biét
rang Joe d3 giy ra nhimg van dé cho nhom cua
minh, vi du nhu anh nhin qua nhiéu yéu cau ngoai
ciia khach hang va diéu nay khién anh lo 1a cac
muc tiéu quan trong cua nhom. Mat khac, tur to1,
Sam ciing biét rang cac khach hang cua Joe danh
gia anh rat cao vi tat ca nhitng cong sttc ma anh da



phai bo thém ra dé gitip d& ho. Ca Sam va toi déu
bo 16 nhitng dir l1€u quan trong.

Ngay sau do, Sam va Joe da no1 chuyén lai voi
nhau, thau hiéu nhau hon va tim cach 1am viéc hiéu
qua cung nhau. Cac thu tuc sa thai Joe bi huy. Sam
va toi tao nén mot tinh ban tuyét voi va dén ngay
nay van rat viing bén.

Thay vi tr¢ thanh mot man kich toi té, tinh huéng
nay da tré thanh diém khai dau cho mot tinh ban
dai lau. D6 chinh la tac dung cua viéc st dung
nhitng k§ ning cam xtc trong mot tinh hudng xa
hoi.

Ngudi Trung Quoc c6 mdt cdu ngan ngit cO vé
thién nhu sau: “Tu & noi hoang da 1a thap, tu trong
thanh pho 13 trung, tu & cung vua mot la cao”. Nhu
phan 16n nhitng ciu ndi vé thién, ciu nay vira dung
dan, vira vo 1y. Tat ca nhirng k¥ nang cam xtc ban
hoc dugc trong cudn sach nay déu vo dung néu
chting khéng duoc ap dung vao thé gidi thuc, ké ca
& mot noi vira day cam do vira day nguy hiém nhu
cung vua. Ngugc lai, thé gidi thuc 1a noi tét nhat dé
mai sac nhitng k§ ning cam xuc cta ban. Thé gidi
thuc vura 1a vO duong, vua la thién dudng cua ban



va tu no1 day, ban s¢€ thu dugc nang luc cua minh.
Hiéu khong?

Trong chuong nay, chung ta s€ hoc ba k¥ nang xa
ho1 can ban: dan dat bang long tu bi, anh hudng
bang long tot va giao tiep bang hi€u biét.

Dén dat bang long tir bi

Trong mo1 tin ngudng va tru:ong phai triét hoc,
long tir bi déu duoc coi 1a mot pham chat dao duc
tuy€t voi. Khong chi vay, long tur bi con chinh la
yéu to giap con nguo1 dat dugc mirc do hanh phuc
cao nhat timg duoc do ludng va la diéu kién can
thiét dé tao nén phuong phap lanh dao hiéu qua
nhat timg dugc biét dén. Plng 1 mot thir tuyét voi.

Long ter bi 1a trang thai hgnh phic nhat

O phan trude, ching ta di noi (va dua) vé nguoi
ban cua t61, Matthieu Ricard, “ngudi hanh phuc
nhat thé gigi”. Khi ndo cta Matthieu duoc quét va
do bang phuong phap chup cong huong tu, nguol
ta thay rang mtrc d6 hanh phuc ciia 6ng cuc ky cao.
Thuc ra, 6ng khong phai 1a ngudi duy nhat dat
duoc mirc do hanh phuc cuc ky cao d6 — nguoi ta



con tién hanh do ca mot so thién su Phat gido Tay
Tang (nhimg nguot ma ching ta cor la “Thanh”
trong thé g101 thién) trong cung phong thi nghiém
d6 va cé nhiéu nguo1 dat dugec mirc do hanh phuc
cuc ky cao. Matthieu 1a d6i tugng dau tién vo tinh
b1 10 danh tinh v61 cong chung, va viéc nay da
kh1en ong co bi¢t danh trén. Mot d6i tuong khac
gan day tré nén noi tiéng 1a Mingyur Rinpoche.
Mingyur ciing duoc nhitng to bao tiéng Trung dit
cho biét danh tuong tu: “Nguoi hanh phtc nhat thé
g101”.

Cho dén nay, nhiing nguoi ndy 1a nhitng ngudi
hanh phtc nhat ting dugc do luwong bang céc
phuong phap khoa hoc. Piéu nay dan chung ta dén
véi mot cau hoi: ho dd nghi gi khi ngudi ta tién
hanh do ho? C6 1& 1a mét cai gi d6 den tdi ching?
Cac ban biét day, nhitng nha su va cong viéc cla
ho 1udn c6 gi d6 bi hiém. Thuc ra, khi do, ho da
thién dya trén long tir bi. Nhiéu nguoi chic sé bat
ngd véi diéu nay vi nhiéu nguoi trong chung ta coi
tir bi 14 mot trang thai tinh than kho chiu nhung
khoa hoc lai chimg minh diéu nguoc lai — rang tir
b1 1a mot trang thai cuc ky hanh phuc.



T6i d3 hoi Matthieu vé nd. Trai nghiém truc tiép
ciia ong di xac nhan diéu nay. Theo Ong, tir bi 1a
trang thai hanh phtic nhat trén do1. Do to1 1a mot ky
su, to1 da hoi ong cau hor tiép theo ma ai cling sé
nghi dén, do la thé trang thai hanh phuc th hai 1a
gi? Ong noéi rang d6 1a “khai mé nhéan thic”, mot
trang thal ma ¢ do tam tri hoan toan cd1 mo, an tinh
va thong sudt. Toi khong biét ban thé ndo, nhung
v6i tu cach 1a mot thién sinh, toi thay hiéu biét nay
that dang kinh ngac. La thién sinh, ching toi rén
luyén tam tri dé né tré nén cuc ky an tinh va thong
suot. Cang rén luyén sau, ching to1 cang hanh phuc
va do niém hanh phuc sdu sic nay khong can den
nhitng kich thich vat 1y hay tdm 1y nén mét so6
chung t61 ro1 vao tinh trang nguy hiém 13 lanh xa
cudc song thuc (nhu moi khi, nhing nguo1 trong
Thién téng c6 cach miéu ta budn cudi nhat; ho goi
nhitng nguol nhu vay la “nhiing ké lang bat cua
thien”). Hoa ra 1a du c6 rén luyén theo cach trén
dén muc hoan hao, ban cling chi co thé dat dén
trang thai hanh phuc thir hat ma tho.

Trang thai hanh phuc nhat chi c6 thé dat duogc béng
long tir b1 va di€u nay do1 hoi su tuong tac trong
cudc song thuc vo1 nhitng con nguoil thuc. Do do,



nhtng bai tap thién cua chung to1 khong thé hoan
hao néu nam ngoai cudc song thyuc; do phai la su
két hop gitta viéc lanh xa thé gidi (de lam su sic
thém sy an tinh) va tuong tac vol thé gidi (dé lam
siu sac thém long tir bi). Néu ban 1a mot nguoi
thién chuyén siu, hiy nh¢ thinh thoang phai mo
cura va di ra ngoai nhé.

Lan dau tién toi doc nhitng nghién ctru dugc thuc
hién trén Matthieu (trudc ca khi ching t61 quen
nhau), no da tro thanh mot trong nhirmg khoanh
khac then chot cua cudc doi téi. Gidc mo cua toi 1a
tao ra cac diéu kién cho hoa binh thé 2101 va thuc
hién diéu d6 bang cach tao ra cac diéu kién cho su
an tinh bén trong cung long tu b1 trén quy mo toan
cau. Khi biét vé Matthieu, toi c¢6 cai nhin moi dm
v6i cong viéc cua minh. Néu nguoi ta biét rang
long tir bi co thé 1a mot thr vui vé thi toan bo cude
choi s& thay doi. Néu long tir bi giong nhu mot
cong vi¢c nha thi sé chéng a1 lam ca, ngoai trur Dat-
lai Lat-ma. Nhung néu long tir bi 1a thir gi d6 vui
ve thi ai cling s€ lam. Do do, dé tao ra cac diéu kién
cho 10ng tir bi trén quy mo toan cau, tat ca nhiing
gi chung ta phai lam 1a tai cau trac lai long tir bi



sao cho no trd nén that vui veé. Cha, a1 ma biét duoc
viec ctiru theé gi61 a1 do1 hoi phatl vui ve kia chi?

That may la long tr b1 khong chi vui khong thoi
dau. No con dem lai lo1 ich rat thuc vé mat kinh té
nita, dac biét 1a trong viéc lanh dao kinh doanh.

Lanh dao bang 1ong tir bi 1a cach linh dao hiéu
qua nhat

Dinh nghia hay nhat vé 1ong tir bi ma toi biét 1 cua
hoc gia Tay Tang noi tiéng, Thupten Jinpa. Jinpa
cing chinh la nguoi phién dich tiéng Anh lau nim
cho Dat-lai Lat-ma. Ong cO mot giong ndi nhe
nhang, ém tai va rat cuon hat, vi vay Dat-lai Lat-
ma thi thoang lai 13y cai d6 ra dé tréu 6ng (Pat-lai
Lat-ma s& noi: “Moi nguoi thay day, giong noi cua
toi thi tram va to, nhung anh chang nay, giong noi
cua anh ta mdi nhe nhang lam sao” va ho sé pha
1én cuoi).

Jinpa dinh nghia long tir b1 nhu sau:

Long tw bi la mot trang thai tinh than di kem voi
mot cam gidc lo lang vé sw dau kho ciia ngwoi khdc
va khao khat muon gidi téa sw dau kho do.



Cu thé, 6ng coi 1ong tir bi bao gdm ba thanh phan
Sau.

1.Thanh phan nhan thirc: “Toi hiéu ban”.

2.Thanh phan yéu thuong: “Téi cam thong véi
ban”.

3.Thanh phan dong luc: “Tdi muon giup ban”.

Loi ich hap dan nhat ma 1ong tir bi dem lai cho moi
truong cong so la nd tao ra nhitng nha lanh dao
hiéu qua cao. Pé tré thanh nha 1dnh dao hiéu qua
cao, ban can trai qua mot su bién d6i quan trong.
Bill George, cyu CEO dang kinh cua Medtronic, da
miéu ta diéu nay vo cung ngan gon: do6 1a qua trinh
di tir “t6i” dén “chung t6i”.

Sw chuyén doi nay la bién doi tir t6i dén ching téi.
N6 14 qua trinh quan trong nhdt ma nhitng nha
lanh dao phdi trdai qua dé tré thanh nha ldanh dao
thuc thu. Con cach nao khac dé gidi phéng sirc
manh cua to chirc ngoal cach khich lé moi nguoi
phat huy toan bé tiém nang cia minh? Néu nhing
nguoi ung ho ching ta chi don thuan lam theo loi
chung ta noi thi no luc cia ho sé bi giol han boi
tam nhin va hwong di cia ching ta... Chi khi
nhitng nha lanh dao dung viéc tdp trung vao nhirng



nhu cdu xudt phdt tir c¢di t6i cé nhén thi khi do, ho
maoi co thé tao ra nhirng nha lanh dao khac®.

Rén luyén long tir bi tire 1a chuyén tir ban than sang
nguo1 khac.Theo mot cach nao do, long tur bi la qua
trinh tir “t6i” dén “ching t6i”. Vi vay, néu viéc doi
tr “t6i” dén “chung t6i” 1a qua trinh quan trong
nhét trong vi¢c trd thanh mot nha lanh dao thuc thu
thi nhitng nguoi rén luyén long tir bi di biét cach
[am roi va di trude mot bude.

Nhung doi d3, con nita. Toi thay tac pham ctia Jim
Collins, cuon sach Good to Great: Why Some
Companies Make the Leap . . . and Others Don’t:
(T tot dén vi dai: Tai sao mot s6 cong ty dat budc
nhay vot... trong khi nhitng cdng ty khac thi
khong), tham chi néi 1én nhiéu diéu hon. Toi da noi
v6i tat ca nhitng nguodi ban cua minh rang néu ho
chi c6 thé doc mot cudn sach kinh doanh trong sudt
cudc doi minh thi hiy doc Tir tot dén vi dai. Ban
than tién dé cta cubn sach di rat tha vi: Collins va
nhém ctia minh tim cach kham pha ra nhiing yéu t6
tao nén nhimg cong ty di tir tot dén vi dai bang
cach sang loc mot khoi luong dir liéu khong 16. Ho
bat dau véi tat ca nhitng cong ty timg lot vao danh
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sach Fortune 500 tir ndm 1965 dén nam 1995 va ho
d3a xac dinh dugc nhitng cong ty ban dau chi la
nhitng cong ty “tot” nhung sau d6 lai trd thanh
nhing cong ty “vi dai” (duoc dinh nghia la hoat
dong tot hon thi truong chung it nhat ba lan) trong
mot khoang thot gian dai (duge dinh nghia 1a tu 15
nim tro 1én dé loai bo nhimg truong hop “vut
sang” hoac chi don thuan 12 may man). Cudi cung,
ho thu duoc mot nhom gom 11 cong ty “tir tot dén
vi da1” va so sanh chung vo1 mot nhom “nhing
cong ty so sanh” dé xac dinh xem nhing yéu to nao
khién nhitng cong ty chi don thuan 1a tot lai tro nén
vi dai.

La mot k§ su Google yéu thich dit liéu, toi thay
tién dé cta cubn sach va viéc cudn sach dua rat
nhiéu vao dir liéu vo cung thi vi. Thi vi khong
kém 13 nhiing phat hién cta nd rat ¢ tic dung
trong doi thuc. Nhiéu nguyén tac trong cudn sach
cuc ky gibng voi nhiing trai nghiém cua toi &
Google trong nhirng nim dau tién. Néu ai d6 doc
Tir tot dén vi dai va biét vé lich sir Google thi chic
han s& nghi 1a tat ca ching t61, nhung thanh vién
dau tién cua Google, déu thudc long cudn sach. Vi



vay, néu ban muon tim ra Google tiep theo, to1
khuyén ban nén doc Tw tot den vi dai.

Phat hién dau tién va c6 1& 12 quan trong nhat cua
cubn sach nay la vai tro cua lanh dao. Can mot kiéu
lanh dao rat dic biét dé dua cong ty tu tot dén vi
dai va Collins go1 ho la nhitng nha lanh dao “cép
5”. Pay la nhitng nha lanh dao ma ngoai viéc cuc
ky gioi giang, ho con s hitu hai pham chat quan
trong nhung c6 vé doi nghich 1an nhau la tham
vong va khiém ton. Nhitng nha 1anh dao nay cuc
ky tham vong, nhung ho khong tham vong cho ban
than; thay vao do, ho tham vong dat dugc su tHt
dep hon. Vi tap trung vao su tHt dep hon, ho khong
cam thay can phai lam phinh to cai t6i cia minh.
Piéu d6 khién ho trd nén cuc ky hiu qua va day
cam hing.



“T6i néi 1a tham vong va **khiém ton** co ma”

Mic du trinh bay rat thuyét phuc tam quan trong
ciia nhitng nha ldnh dao cap 5, nhung cudn sach
ctia Collins lai khong dua ra cach nao dé dao tao ra
nhitng nguodi d6. Toi khong ndi 1a toi biét cach dé
dao tao ra nhirng nha 1anh dao cép 5, nhung t01 tin
rang long tir bi déng mot vai trd quan trong.

Néu ban nhin vao hai phém chat dic trung cua
nhitng nha 1anh dao cap 5 (tham vong va khiém
ton) va so sanh chiing véi ba thanh phan cua long
tur b1 (nhan thirc, yéu thuong, dong luc), ban co thé
thay rang thanh phan nhan thic va yéu thuong cia
long tr bi (hiéu moi nguodi va cam théng véi ho)



lAm giam sy 4m anh vé ban than von thira thii bén
trong chung ta va do do, tao ra cac diéu kién cho su
khiém ton. Thanh phan dong lyc cua long tir bi,
hay Vlec muon gilp mo1 nguol, tao ra tham vong
vé su tot dep hon. Noi cach khac, ba thanh phan
ctia 1ong tir bi c¢6 thé duoc sir dung dé rén luyén hai
pham chat dic trung nha 1anh dao cap 5.

LONGTU BI NHA LANH PAO “CAP 5”

» Khiém tén
— /

(“Toi cam thong vai ban”)

Q@g

[ I\
Nhan thic
(“Toi hiéu ban”)

Tham vong
(vé sutot dep hon)

1\

Pong luc
(“T6i mudn giup ban”)

Long tir bi la diéu kién can (nhung c6 thé chua di)
cua moOt nha lanh dao cap 5 nén dé dao tao ra
nhtrng nha lanh dao cap 5 hay bat dau vo1 viéc ren



luyén long tir bi. Pay 1a mot loi ich hap dan ma
long tir b1 dem la1 cho mo1 truong cong so.

Rén luyén 1ong tir bi bang cach nhan su tot dep
1&n nhiéu lan

Ching ta c6 thé rén luyén long tir bi twong tu nhu
ren luyén long yéu thuong, tirc la bang cach tao ra
cac thoi quen tu duy. Tién dé 1a nhu nhau: ban
cang nghi vé mot tha gi d6 nhiéu thi hoat dong
than kinh c6 loi cho suy nghi d6 cang tré nén manh
mé va viéc khdi phat ¥ nghi do cang tré nén dé
dang. Cudi cung, ¥ nghi d6 tré thanh mot thoi quen
tu duy va co thé dugc khdi phat thudng xuyén, dé
dang. Thoi quen tu duy ma ching toi dinh sir dung
dé rén luyén long ttr bi Ia mdt thr vira manh mé lai
vira dé chiu, d6 1a su tot dep. Chung ta lam tang
kha ning tot dep ciia tim tri va 1am ting su tot dep
bén trong ching ta 1an nguoi khac.

Poi voi bai tap ndy, ching toi con ap dung mot
cong cu tu duy khac, rat manh, d6 1a hinh dung.
N3o cua chiing ta danh phan 1én nguodn lyc dé xir Iy
qué trinh nhan thic hinh anh, vi vay vé 1y thuyét,
néu chung ta c6 thé khéo 1éo tan dung hé thong



nhan thuce hinh anh trong bat ky cong viée tu duy
nao, chung ta s& c6 thé loi dung tot hon rat nhiéu
ning luc tinh toan cua ndo. Trong thuc té, toi thay
rang néu c6 thé hinh dung ra thu gi d6, t6i co thé
khién no ton tai 1au hon. Vi vay, trong bai tap thién
nay, chiing ta sé str dung su hinh dung dé lam ting
tinh hi€éu qua cua vi€éc tao ra cac thd1 quen tam tri
co lo1 cho long tu bi.

Bai tap nay rat don gian. Khi chung ta hit vao, hay
hinh dung ring chung ta dang hit vao su tot dep
ctia ban than, hinh dung minh dang nhén su tot dep
d6 1én gap 10 lan trong trai tim minh va khi chung
ta thd ra, hdy hinh dung minh dang trao toan bd su
tot dep d6 cho thé gidi. Sau do, ching ta hit vao su
tot dep cua nhitng nguoi khac va lam tuong tu. Néu
mudn, ban c6 thé hinh dung su t6t dep 1a mot tia
sang trang.

Hay thtr 1am diéu ndy ¢ nha nhé.
THIEN NHAN LEN SU TOT PEP

Thw gian tam tri



Bit dau bang viéc dé tam tri nghi ngoi trén hoi tho
trong hai phdat.

Nhén 1én sw tot dep

Gio chung ta hay két noi voi su tot dep bén trong
ban than: tinh yéu, long tir b1, sy vi tha va hanh
phuc no1 tam. Néu muon, ban c6 thé hinh dung su
tot dep ctia minh dang téa ra khoi co thé dudi dang
mot tia sang trang.

(Ngung ngan)

Khi hit vao, hit toan bd sy tot dep clia minh vao
trong trai tim. St dyng trai tim dé nhan sy tot dep
do 1én gap 10 lan. Va khi ban tho ra, ‘hay gui toan
bd su tot dep do di khap thé gidi. Néu mudn, ban
c6 thé hinh dung minh dang thd ra mot tia sang
tréng ruc r& dai dién cho su tot dep ngap tran nay.

(Ngung hai phut)

Gio chung ta hiy két noi vdi su tét dep bén trong
tat ca nhitng nguoi ma ching ta biét. Tat ca nhiing
ngudi chung ta biét déu 13 nguoi tot va s¢ hitu mot
su tbt dep nao do. Néu muén, ban cé thé hinh dung
su tot dep cua ho dang toa ra khoi co thé dudi dang



mot tia sang trang. Khi ban hit vao, hiy hit toan bd
su tot dep cua ho vao trong trai tim ban... (Lap lai
nhu trén.)

(Ngung hai phut)

Cudi cung, ching ta hay két ndi voi su tot dep bén
trong tat ca mol1 ngu’(n trén thé g101 Tat ca m01
nguoi trén thé giéi déu sé hiru it nhat mot chat tot
dep nao do. Néu mudn, ban co thé hinh dung su tot
dep cua ho dang toa ra khoi co thé ho dudi dang
mot tia sang tréng nhat. Khi ban hit vao, hay hit
toan bd su tot dep cua ho vao trong trai tim ban...
(Lap lai nhu trén.)

(Ngung hai phut)
Két thic

Két thuc bang viée dé tam tri nghi ngoi trén hoi tho
trong mot phut.

Bai tap nay phat trién ba théi quen tu duy hitu dung
Sau.

1.Nhin ra su tot dep ¢ ban than minh va & ngudi
khac



2.Trao su tot dep cho tat ca moi nguol
3.Tu tin vao strc manh chuyén hda cua ban than
(rang t01 c¢o thé nhan 1én su tot dep).

Thoéi quen dau tién (nhin ra su tot dep) giup cung
co thanh phan nhan thic va yéu thuong cia long tu
bi. Khi ¢6 thot quen va ban nang nhin ra sy tot dep
& tat ca moi nguoi, ban s& ¢ ban ning muoén hiéu
va cam thong vd&1 ho. Ngay ca trong nhitng tinh
hudng kho khin, thay vi ngay lap tic coi doi
phuong 1a mot ké toi té va quay lung voi ngudi do,
ban s& muoén hiéu nguol do vi & nguotl do, ban da
co thé nhin ra it nhat mot chat sy tot dep. Néu
thuong xuyén lam nhu vdy, cudi cing, ban s& tro
thanh mot ngud1 dugc mo1 nguon tin tuéng vi ban
thau hiéu va quan tam.

Théi quen tiép theo (trao su tot dep) giup cung co
thanh phﬁn dong luc cua long tur bi. Khi c6 thoi
quen va ban ning mudn lan téa su tot dep ra khip
thé giéi thi sém thoi, ban sé trd thanh nguoi lic
nao ciing mudn giup d& ngudi khac. Cudi cung,
ban tr¢ thanh ngudl dugc moi ngudi kinh trong,
tham chi con kham phuc, vi ho cam nhan duogc trai
tim cua ban.



Théi quen cudi cung (tu tin vao sttc manh chuyén
hoa ciia ban than) gitip cling co su tu tin. Khi ban
thoai mai véi ¥ tudng rang trai tim cua ban co thé
nhan sy tét dep 1én 10 lan thi ndo cam x1c cta ban
s& nhanh chéng thoai mai vdi y tudng rang “Vang,
t6i c6 thé 1lam lgi cho moi nguo1”. Cubi cung, ban
tré thanh nguoi truyén cam himg. Va co thé ban sé
tro thanh mot nha 1anh dao cép 5.

“T6i mudn trao tang su tot dep cho toan thé gidi,
nhung thé gigi ctr doi hoi toan nhiing thi vé van
tho1”.



Cach ren luyén long tir bi danh cho ngwdi diing
cam

Phuong phap rén luyén long tir bi truyén thong co
tén 1a Tonglen, trong tiéng Tay Tang c6 nghia 14
“cho va nhan”. N6 rat giong thién Nhan Lén Su
Tot Dep, ngoai trur viéc thay vi hit vao su t6t dep,
ban hit vao sy kho dau (cua ban than va cua nguoi
khac) roi chuyén hoa né bén trong ban. Khi tho ra,
ban phat ra tinh yéu thuong va long tur bi.

Phuong phap nay rat kho doi véi nhing nguol mol
tap thién vi né doi hoi phai hit vao va tiép nhan su
kho dau. Ban khong phai lam diéu nay, nhung néu
du diing cam, ctr thoair mai thur. Sau day 1a nhing
hudng dan ma ban c6 thé st dung:

THIEN TONGLEN
Luwu y truéc khi thién

Pé lam chu cac k¥ ning xa hoi, chung ta phai loai
bo nhiing déng bun cam XUC — tirc gian, s¢ hai,
hoang mang va ca ndi dau thé xac, ciing nhu su
chong cu cua chung ta véi tat ca nhitng thar nay.



Tonglen 1a mot bai tap duoc thiét ké dé lam duoc
diéu do6 va nd xoay quanh su chi tam vao hoi tho.

Tonglen c6 nghia 1a “cho va nhan”, san sang nhan
dau kho cuia nhitng ngudi khac va cho lai sy giai
thoat, hanh phuc, an binh — tor d6 trai nghiém nang
luc chuyén hoa cia ban than.

Bing viéc hit vao nhing diéu tiéu cuc, ching ta c6
thé str dung trai tim nhu mot bd loc. Khi thd ra,
nhitng dam may den c6 thé di xuyén qua ching ta
va dugc chuyén hoa thanh sy chap nhan, thu thai,
hanh phuc va anh sang. Khi trai nghiém diéu nay,
chung ta cung co tuyén bo rang khong co thir gi co
thé hoan toan lan &t ching ta, tr do tao nén su tu
tin sdu sac. Dicu nay s& cho chung ta mdt nén tang
vitng chac dé dung 1én bao vé hanh phuc ctia ban
than va nguoi khéc, tir d6 xdy dung nén nén tang
cho long tur bi.

On dinh

Ching ta hiy bat dau bang viéc nhan thic vé co
thé va hoi thd cua minh, chll ¥ dén tirng cam giac
trén khap co thé va nhe nhang chu tam vao nhip
tho.



(Ngung la1)

G106 hit mot ho1 that sau va khi thd ra, hdy tudng
tuong rang ban cam thady minh la mot ngon nui.

Hit mdt ho1 that sau nira va hdy tuéng tuong rang
ban dang nhin cudc song vd1 gdc nhin tir trén cao.

Tonglen

Va voi mot hoi thd nita, ching ta bat dau bai tap
Tonglen. Ching ta s& bat dau tir chinh ban than
chung ta.

V&1 mot tral tim ¢co1 mo va mot tam tri hao phong,
hdy tudng twong ban nhin thay chinh minh dang
ngdi trudc mat ban. Hay nhin vao “con nguoi tam
thuong” cua ban, voi tat ca su kho dau ctia nd — bat
ctr diéu gi gan day dang khién ban kho chiu.

Hit n6 vao va tuong tugng ban dang hit vao mot
dam may den, day van duc va dé no tan ra, chuyén
hoa.

Tho no ra va tuong tuong ban dang tho ra nhiing
tia sang. Lap lai chu trinh thd nay trong mot thot
glan ngan.



(Ngung la1)

Chu y xem ban co cam t}léy nhe nhang hon, thau
hiéu hon va am ap hon doi vt chinh ban than hay
khong.

(Ngung lar)
G160 chung ta hay luyén tap vé1 nhitng nguot khac:

Hay tudng tugng ban dang nhin thay trudc mit
minh mot nguoi1 dau khé ma ban bi€t trong cudc
song.

V&1 mot hot tho vao, hay cam nhan xem ban c6 thé
coi mé dén mirc ndo d6i voi trai nghiém cia nguoi
do. Co 1€ ban s€ cam théy mdt thdi thic rat manh
mudn duoc giai toa nhirng kho khin ciia nguoi do.

Hit n0 vao va tudng tuwong ban dang hit vao mot
dam may den, cam thay nd dang di vao trai tim
ban. O day, nd s€ hoa tan moi dau vét cua sy tu loi
va 1am 16 ra su tot dep bam sinh cua ban.

Tho ra nhirng tia sang vo1 v dinh lam giam bot su
dau kho.



Chung ta hay danh vai phut tho ra va tho vao nhu
the.

(Ngung lai1)
Két thic

Trong mot vai phut cudi cung, ban c6 thé dit tay
1én nguc va chi hit tho tho.

Tonglen 13 mot bai tip cé tac dong rat manh.
Ngudi ta noéi rang day 1a mot trong nhimng bai tap
chinh yéu ma Pat-lai Lat-ma thuc hién hang ngay.
Lan dau tién thuc hién bai tip nay (dudi sy huéng
dan cua thién su Norman Fischer; doan huéng dan
& trén 1a cua ong), toi da trai qua mot sy thay doi
manh me. Trong mdt vai phat do, toi da théy Sur tur
tin cia minh ting 1én mot cach bén ving. Trong
khi thuc hién bai tap, to1 nhan ra rﬁng rat nhiéu thi
dang can tré minh déu xuat phat tir ndi sg dau kho
ciia t6i va mot khi toi thdy minh cd kha ning hit
vao su dau kho cta minh ciing nhu ngudi khac,
dong thoi thoai mai phat ra tinh yéu thuong va 10ng
tir bi, rat nhiéu troi budc déu dugc giai toa.



“Cé nhitng 161 phan nan vé viéc cau da gitp ai do
hit vao su dau kho cua cau...”

Chung t61 day Tonglen trong su6t nhirng khoa dau
tién ctia Tim Kiém Bén Trong Ban, nhung ching
t6i nhanh chong phat hién ra rang né quéa kho doi
v6i nhiéu hoc vién. Cac giang vién Tim Kiém Bén
Trong Ban gan nhu déu nhat tri loai né ra khoi gido
trinh nhung t6i da phan doi kich liét. Tonglen 1a
mot bai tap co tdc dong qua manh mé va hiru ich
nén to1 kién quyét giir lai nd. Cudi cfmg, chung toi
di dén mot giai phap tuy€t voi co thé giai quyét lo
lang cua tat ca moi ngudi 13 tao ra bai tdp Nhan
Lén Sy Tot Pep. Bai tdp nay vira hitu ich vira dé
thuc hién doi vdi cac hoc vién moi, dong thoi nd



cling cho phép moi nguoi biét qua mot chat veé
Tonglen. Do 1a ly do tai sao trong khoang 100 nam
nita, nhiéu kha ning ban s& khong thay ngudi ta coi
bai tap Nhan Lén Su Tot Pep 1a mot bai tap truyén
thong dau, ma dén luc do6 thi t6i nghi minh ciing
kha gia roi.

T6i khuyén ban nén bat dau véi bai tip Nhan Lén
Su Tot Pep, va khi da cam thay tu tin hon vao su
ren luyén cua minh (sau khoang vai tuan), ban co

thé thur Tonglen. N6 ¢6 thé thay doi ban mot cach
manh mé day.

Anh hwéng bang long tot

Tat ca chung ta déu da co roi nguyén tac dau tién
cua su anh huong. Moi viéc ching ta lam hay
khong lam, moi diéu chung ta noéi hay khong noi,
déu co tac dong d6i voi ngudi khac. Mau chot
khong phai la dat dugc sy anh huong ma 1a mo
rong su anh hudng chiing ta von co va st dung no
dé dem lai loi ich cho tat ca moi nguoi.



Am hiéu n3o xa héi

To1 thay rang budc dau ti€n va quan trong nhat dé
mo rong su anh huong 1la am hi€u ndao xa hoi dén
muc co thé khéo I€o dinh huéng no.

Theo nha khoa hoc than kinh Evian Gordon,
nguyén 1y “t6i thiéu hoa mdi de doa va t6i da hoa
thanh qua” la nguyén ly bao quat, to chirc cua bo
nao. Bo nao la mot c6 may chu yéu tiép can thanh
qua va tranh xa moi de doa, giong nhu hinh vé
dudi day.

THANH QUA MOI DE DOA
(Tiép can) (Tranh xa)

Hay ch y rang mii tén “Thanh qua (Tiép can)”
nho hon nhiéu so véi mii tén “Moi de doa (Tranh
xa)”. Su khac biét vé kich ¢& nay minh hoa mot
hiéu biét quan trong 1a ndo cta chung ta phan g
vO1 cac tral nghiém ti€u cuc manh hon nhiéu so véi
cac trai nghiém tich cuc twong duong. Tat ca chung



ta déu trai qua diéu nay hang ngay. Vi du, néu toi
di ngang qua Jim & hanh lang, cudi voi anh ay va
anh ay cuoi lai, d6 chi 1a mot trai nghiém x3 hoi
tich cuc rat nho doi voi toi va nd chi anh hudng
chut it dén toi. Nhiéu kha ning 1a trai nghiém nay
s& bién mat dan khoi tam tri sau mot vai phat. Tuy
nhién, gia st Jim khong cuoi la1t ma quay di, khuon
mit c6 chat kho chiu va tiép tuc ludt qua. Xét mot
cach khach quan, mtc do cua diéu nay (theo huong
tiéu cuc) twong duong voi viec anh ay cuot lai to1,
nhung xet mot cach chu quan, rat c6 thé toi sé phan
tng manh hon rat nhicu. Toéi c6 thé s& néi: “Troi,
car do co nghia 1a gi vay? Anh ta b1 lam sao vay
chr? Lan nay t6i 1am gi anh ta day?” Thay vi mot
vai phut, né c6 thé kéo dai nhiéu phuat, thim chi lau
hon. Nhiing trai nghiém tiéu cuc tac dong Ién
chiing ta manh hon va kéo dai hon nhiéu so voi
nhtrng trai nghiém tich cuc.

Can bao nhiéu trai nghiém tich cuc dé can béng vO1
mot trar nghiém ti€u cuc c6 murc do twong duong?
Con tuy vao do la ai. Trong Chuong 6, ching t61
d3 dé cap dén cong trinh dot pha ctia nha tam ly
hoc Barbara Fredrickson trong d6 c6 dua ra ty 1€ 1a
3:1. Ba d3 kham ph4 ra rang “khi ty 1 gilta cam



xuc tich cuc va cam xuc tiéu cuc la 3:1 thi mo1
nguo1 s€ dat dén mot diém ma néu vuot qua no, tu
nhién ho s& tré nén dé dang phuc hoi sau nghich
canh va dat du:0’c nhitng diéu ma trudc day ho chi
dam mo dén™*. Tuy nhién, nha tdm 1y hoc noi tiéng
John Gottman da tim ra mot ty 1€ khac trong mot
ngit canh khac. Ong phat hién ra rang, dé c6 mot
cugc hon nhan thanh cong thi it nhat s6 tuong tac
tich cuc trong moi quan hé d6 phai nhiéu gap 5 lan
30 tuong tac tiu cuc. Gottman got ty 1€ 5:1 nay la
“ty 1¢ than thanh”5 hay con duoc biét dén nhicu
hon voi cai tén “ty 1¢ Gottman”. Ty 1¢ nay la mot
chi bao manh mé& dén mirc Gottman noi tiéng voi
kha nang du doan chinh xac viéc li¢u trong vong
10 ndm, mdt cudc hon nhan c6 két thic béng mot
14 don ly di khong, chi bang cach ghi lai nhiing
tuong tac tich cuc va tieu cyc trong 15 phut hai v
chong tro chuyén véi nhau. Ong néi dua rang day
chinh 1a Iy do tai sao nguoi ta khong moi 6ng dén
cac bita tiéc toi nita.
Néu ban dat hai ty 1€ nay canh nhau, ngay lap tirc
ban s& hiéu tai sao hon nhan lai qua kho khan dén
nhu vay. Chung ta do1 ho1 mot ty 1€ vo 1y gitra tich
cuc va tiéu cuc 1a 3:1 trong tat ca cac trai nghiém
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hang ngay vay ma trong hon nhan, trai nghiem ma
chting ta con doi hoi nhiéu hon nita. Theo nghia do,
tat ca ching ta déu cu xir nhu nhiing ké chang ra
gi, luén do1 hoi1 nguo1 ban do1 cua minh thai qua va
chiing ta danh gia ho khic nghiét hon nhiéu so voi
khi danh gia nhiitng nguo1 than binh thuong. Co 1€
néu hiéu dugc diéu nay, chung ta co thé s& cho
nguo1 ban do1 cua minh dugc nghi ngoi mot chut,
diéu ma ho xtimg dang duoc nhan va cé 18 khi do,
hon nhan s€ khong con qua kho khan ntra.

MO hinh SCARF danh cho nao xa hoi

Trong cudn sach Your Brain at Work (Bo ndo cua
ban trong cong viéc), David Rock da miéu ta nam
linh vuc trai nghiém xa hd1 ma bd nao coi 1a nhirng
thanh qua hay mdi de doa chinh. Néi cach khac,
nam linh vuc nay quan trong vdo1 ban dén muc bd
ndo cua ban xt 1y chiing nhu xt 1y cac van dé song
con. Va bai vi chung qua quan trong, mdi linh vuc
déu 12 mot tac nhan then chot chi phoi hanh vi x3
ho1. Nam linh vuc nay tao nén mot mo hinh ma
David goi la m6 hinh SCAREF, viét tit cua dia vi
(Status), su chic chan (Certainty), su tu tri



(Autonomy), su lién quan (Relatedness) va sy cong
bang (Fairness)®.

Dia vi

Pia vi tic 1a tam quan trong, chd dung, thir bac
gitta ngudi ndy voi ngudi khac. Moi ngudi san
sang lam rat nhiéu viéc dé bao vé hodc lam tang dia
vi cua ho. Pia vi quan trong dén mirc n6 thadm chi
con du doan duoc ca tudi tho cua ca con nguo1 va
loai linh truong. Nhirng mbi de doa vé dia vi cling
cO thé bi kich hoat rat dé dang. Vi du, chi no1
chuyén véi sép thdi 1a da c6 thé kich hoat mt moi
de doa vé dia vi roi. Khi mot dong nghiép dé nghi
duoc cho ban “loi khuyen diéu do cling co thé
kich hoat mot méi de doa vé dia vi.

Tin tot 13 c6 mot cach rat hay dé lam ting dia vi
cua ban ma khong lam hai nguo1 khac va David goi
n6 1a “dau lai ban than”. Khi ban cai thién mot k§y
nang (chang han nhu cai thién nhitng khuyét diém
khi choi gbn cua minh), ban lam ting dia vi cua
minh so v41 con ngudi cu cua ban. Day co 1€ 1a 1y
do tai sao lam chu lai Ia mot dong luc manh mé
dén vay (xem Chuong 6). Khi ban ting kha ning


https://ebookvie.com/epubs/21495/OEBPS/Text/Section0014.html#note:

lam chu mot thr quan trong d61 vd1 ban, ban lam
tang dia vi cua minh, it nhat 1a so v&1 con nguoi cii
cua ban.

Sw chdac chan

B0 ndo cua chung ta rat thich sy chic chan. Su
khong chac chan tao ra “nhitng phan ung sai lam”
trong bo ndo va chung co thé bi 10 di cho dén khi
duoc giai quyét. Noi cach khac, sy khong chic
chan cudp di nhitng nguon luc tri ndo quan trong.
Nhiing su khong chic chan 16n hon c6 thé con giy
hai hon thé nhiéu. Vi dy, néu ban khéng biét cong
viéc ctia minh c6 bao dam khong thi sy khong chic
chian nay co thé chiém linh phan 16n tam tri cla
ban va ban sé kho c6 thé 1am dugc viée gi khac.

Sw twr tri

Tu tri tiec 13 nhan thirc vé kha nang kiém soat moi
truong. Theo Steve Maier, “muc dd kiém soat ma
cac sinh vat ¢co thé ap dat d6i véi nhitng thr tao ra
ap luc sé quyét dinh liéu nhirng thir tao ra ap luc do
c6 thay doi hoat dong cua sinh vat hay khong”7
No1 cach khac, ban than ap luc khong gay anh
huong dén ban ma 1a cam giac bat luc khi d6i mat
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v6i ap luc d6. Co nhiéu nghién ctru dua ra nhitng
bang ching manh mé cho diéu nay. Vi du, mot
nghién ctru cho thay nhiing cong chirc ngudi Anh
cap bac thap gip nhiéu van dé vé suc khoe c6 lien
quan dén ap luc hon la nhirg nguo1 cap bac cao,
du cho nhirng nguo1 cap bac cao phai chiju nhiéu ap
luc hon nhiéu.

Sw lién quan

Lién quan tic 1a nhan thirc vé viée nguoi kia 1a
“pban” hay 1a “thu”. Khong c6 gi kho hiéu khi su
lién quan 1a mot phan trong mach thanh qua/moi de
doa chinh cua chung ta vi khi xua, su séng con cua
chiing ta gan nhu phu thudc hoan toan vao nhiing
nguol khac trong b lac nho nhung hop tac chat
ch€ cua minh. Thyc ra, sy lién quan mang tinh can
ban dén ndi mot so nghién ctru cho thay rang trai
nghiém duy nhat trong doi khién moi nguoi dat
dugc hanh phuc ving bén qua thot gian chinh la
chat luong va s6 luong cac moi quan hé xi hoi.
(Ho khong nghién ctru nhiing thién su 130 luyén, vi
vay, mic du dong ¥ véi phat hién nay, téi nghi ngo
rang cdu chuyén dé con an chtra mot chat gi do).
Warren Buffett, mot trong nhitng nguoi giau nhat



thé 2101, da thé hién su hiéu biét vé sttc manh cta
su lien quan khi noi: “Khi dén tudi cua toi, ban s&
do luong sy thanh cong cia minh bang sO ngudi
ban mudn ho yeu ban, thuc su y€u ban. Do Ia bai
kiém tra cudi cung vé cach ban song cudc doi cia
minh”.

B0 ndo s€ mac dinh coi mdt nguot la ke thu trur phi
diéu nguoc lai dugc chiing minh. Vi du: Nhiing
nguol la lic nao cing bi coi la ke thu (hay it nhat
bi coi 12 “ban s& gdp rui ro néu tlep can vo1 ho”).
That may la trong nhiéu tinh huong, khong kho dé
chuyén tir thu thanh ban. Vi du, tat ca nhitng gi ban
can chi 13 mét cai bat tay va mot cudc tro chuyén
dé chiu. Nhiéu phuong phap trong cudn sach nay,
vi du nhu Ciing Nhu Minh Ma Thoéi va Thién Yéu
Thuong, c6 thé ting toc va khién qua trinh nay tro
nén dé dang hon rat nhiéu.

Swr cOng bang

Con nguoi 1a loai dong vat duy nhat tu 1am ton hai
loi ich ctia ban than dé tring phat sy khong cong
bang cta nguoi khac. Nhitng loai linh trudng khéc
¢ triung phat sy khong cong bang nhung khong



bao gio lam ton tai loi ich cta ban than. Gia st
chung ta dang cho1 mot tro choi (co tén 1a Tro choti
T6i hau thu) ma trong d6, A (“ngudi dé nghi”)
dugc cho 100 do-la va phai phan chia gitra anh ta
va B (“nguo tra 1017). Neu B chap nhan thoa thuan
do thi ca hai deu duoc tién theo cach phan chia cua
A, nhung néu B tir choi thoa thuan, ca hai déu
trang tay. Néu A chia 99 d6-la cho minh va 1 do-la
cho B thi xét mot cach khach quan, B khong co6 1y
do gi dé tir chdi thoa thuan nay. Néu B chap nhan
théa thuan thi anh ta dugc 1 d6-la, con néu tir choi,
anh ta chiang duogc gi. Anh ta chi c6 duy nhat mot
cach hanh dong hop 1y vé mit kinh té. Song nhiéu
ngudi & vi tri B s& tir choi thoa thuan vi bi xtc
pham béi sy khong cong bang. Nguoc lai, néu mot
con tinh tinh choi tro nay (dung nho kho lam vat co
gia tr1 thay cho do-la), no sé hiém khi tir choi thoa
thuan®. D4i véi con tinh tinh thi chi c6 thing ngu
mo1 tu bo nho kho. Bai hoc cua cau chuyén nay la
dung bao gio danh gia thap cam nhan vé su cong
bang cua con nguodi; nd 16n dén muic nguoi ta co
thé hy sinh loi ich ctia minh dé c6 duoc no. (Bai
hoc khac cua cau chuyén la dung bao g10 hy vong
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vao viéc mot con tinh tinh s€ cho ban modt thoa
thuan cong bang. Mot con voi cling vay.)

“Néu tham phan Bonzo lam chu toa thi ching ta c6
thé s& phai xem lai dyu doan ban dau caa minh vé
kha nang thanh cong trong vu cia anh”.

Mé réng anh hwéng caa ban

Ban co thé tac dong hi¢u qua nhat dén moi nguol
khi ban gitip moi ngudi dat duge diéu ho muon
theo cach ciing ¢6 loi cho ban, dong thdi cling phuc
vu cho log1 ich 16n hon. D6 1a 1y do tai sao mo6 hinh
SCARF néi dén trong phan trude lai vo cling gia
tri. Khi hiéu dugc khia canh khoa hoc than kinh



ctia ndo x4 hdi, ban c6 the hiéu hon vé céch lam thé
nao ma nhimg hanh dong ciia ban co6 thé lam ting
cac yéu to6 SCARF cho chinh ban va cho ngudi
khac, tir d6 biét cach gitip moi nguoi sao cho van
ddm bao duoc loi ich ciia minh. Vi dy, néu danh
thoi gian tim hiéu nhitng nguoi dong nghiép ¢ cap
do con nguoi, ban s¢€ lam tang Su lién quan cua ho.
Tu do vé sau, nhiing bat dong, du la vé chuyén
mén, ciing dé giai quyét hon nhiéu vi ho coi ban 1a
“ban”, chtr khong phai 1a “thu”. Néu ban hao
phong thua nhan nhiing y tuéong hay cua moi
nguo1, ban lam tang Pia vi cua ho va khi do, ban
c6 thé thay minh lai 12 ngudi duwoc nhan nhiéu v
k1en cung nhu giai phap co gia tri khac. Néu ban 1a
sép va nd luc dé cong bang vO1 nguol cua minh thi
ban 1am ting Su cong bang ciia ho va ho s& thich
lam viéc cho ban hon nhiéu. Nhu vay, Vviéc van
dung khéo 1éo cac yéu t6 SCARF vi loi ich cua tat
ca mo1 nguo1l s€ tao ra mot tinh huéng ma moi
nguol déu duoc loi va anh hudng cua ban duge mo
rong.

Dua vao hi€u biét trén, sau day la mot ké hoach
gdm bon budc dé mo rong quy mo va pham vi tam
anh hudng cua ban:



1.Mac dinh réng ban von di co anh huong, von
da co tac dong dén moi ngudi. Viée con lai chi
la lam tang diéu ban von da co.

2.Cung c6 sy tu tin. Cang nhan thirc 6 va thoai
mai v6i diém manh va diém yéu ctia minh, ban
cang tu tin va cang anh huéng dén moi nguoi
hi€u qua hon. Vé mat cam x0c, moi nguoi s€ bi
hut vé phia sy tu tin, dic biét 1a kiéu tu tin dua
trén yéu thuong va chan thanh. Nhitng bai tap
thién chanh niém trong Chuong 2 va Chuong 3
cung cac bai tap nhan thirc trong Chuong 4 s¢€
giup ban tu tin.

3.Hiéu moi nguoi va gitp ho thanh céng. Ban ¢6
thé anh hudéng dén moi ngudi hiéu qua hon néu
ban hiéu ho va cb giup ho dat dugc muc tiéu
cua minh theo nhirng cach cling giup ban dat
duoc muc tiéu ctia ban. Nhitng bai tap dong
cam trong Chuong 7 cong vo1 nhing bat tap
long tir bi ¢ phan trudc trong chuong nay sé
giup ban hleu va giup do mo1 nguot. Kién thirc
ctia ban vé khia canh khoa hoc than kinh cua
nao xa ho1 ma ban hoc duogc trong phén trudc
cling s& c6 ich cho ban rat nhiéu.



4.Phuc vu cho loi ich 16n hon. Mic du ban can
nh¢ phait cham lo cho lg1 ich cua ban than,
nhung ban ciing ding quén rang minh phai lam
nhiéu hon thé. Hay lam vi loi ich ctia ca nhom,
hay lo1 ich cua ca cong ty, hay lg1 ich cua ca
thé gidi nita. Hiy truyén cam hing cho nhiing
nguoi khac 1am twong tu. Khi su tot dep cua
ban truyén dugc cam himg cho ngudi khac, ban
c6 thé anh hudng dén ho hiéu qua hon. Nhimg
bai tap trong Chuong 6 vé dong luc va nhimng
bai tap long tu bi trong chuong nay s€ giip ban
phat trién ban ning phuc vu cho loi ich 1én
hon.

Néu c6 mot tir co thé tom tat tat ca cac phuong
phap giip mo rong sy anh huong cua ban thi tu do
& sw tot dep. Sw tot dep s& giy cam himg rat manh,
va n6 giy cam htng theo cich s& thay doi moi
nguol. PO 1a 1y do tar sao Mahatma Gandhi da,
dang va van sé 1a ngudi co anh huong rat 1on.



Lam thé nao sw tot dep co thé thay doi cudc doi
Mot con ngwoi trong vong 10 phut

Mot vi du cam dong vé cach su tot dep thay doi
mot con nguoi la cau chuyén ca nhan ma nha tam
Iy hoc noi tiéng Paul Ekman d3 ké cho toi.

Paul 14 nha tdm 1y hoc cé su nghiép rat thanh cong.
Thuc té, 6ng da duoc Hiép hoi Tam 1y hoc Hoa Ky
ghi danh 12 mot trong 100 nha tdm 1y hoc 16i lac
nhat cia thé ky XX. Tuy nhién, thoi tho au cia
Paul rat kho khan, vi vay, khi lon 1en, ong tro thanh
nguo1 rat nong tinh. Ong no1 voi toi rang tuan nao
ong cling co it nhat hai con thinh nd khién 6 ong no1
hodc lam diéu gi d6 ma sau d6 ong phai hoi han.

Vao nam 2000, Paul dugc moi dén dién thuyét tai
Mot ho1 thao Tam thure va Bo1 song duoc to chirc o
An D0 véi su xuat hién cua Pat-lai Lat-ma. Paul d3
luong v vi 6ng khong co1 trong nhitng nha su dao
Phat; ong co1 ho 1a mot dam nguoi troc dau mac 40
choang trong rat buon cuoi. Con gai 6ng, Eve, da
phai thuyét phuc 6ng tham gia.

Vao ngay thtr ba trong cugc hot thao nam ngay do,
mot diéu rat quan trong di xdy dén véi Paul. Trong



mot gio' giai lao gitra cac budi ndi chuyén, Eve va
Paul di dén ngdi canh Dat-lai Lat- ma va noi
chuyén véi ong trong 10 phat. Trong sudt thoi gian
tro chuyén do, Pat-lai Lat-ma da nam tay Paul. 10
phut d6 da co tac dong rat lon dén Paul. Ong néi
minh d3 dugc trai nghiém mot “sy tot dep” ngip
tran bén trong toan bo con nguo1 ong. Ong da duogc
chuyén héa. Khi 10 phut két thic, ong thay sy tic
gian cia minh bién mat hoan toan. Trong nhiéu
tuan sau d6, ong khong thay mot dau vét ndo cua
su tirc gidn nita. Poi voi ong, day 1a mot su thay
doi 16n lao. Co 18, diéu quan trong hon la, n6 da
thay doi hudng di cta cudc doi 6ng. Paul dang lén
ké hoach nghi huu nhung sau 10 phat nam tay Dat-
lai Lat-ma do, ong da goi lai duoc khao khat sau
tham ctia minh 13 mudn dem lai loi ich cho thé
gidi. Pay ciing chinh 13 Iy do ma ban dau 6ng da
chon nganh tam 1y hoc. Sau khi dugc Dat-la1 Lat-
ma khich 1& mot chat, Paul di hily bo ké hoach
nghi huu ciia minh, va ké tir 36 cong hién kinh
nghiém cung nhu tri tué cua minh cho cac nghién
ctru khoa hoc c6 thé gitip moi ngudi cai thién sy
can béng cam xuc, long tur b1 va tinh vi tha.



Su tot dep manh mé dén muc chi can trai nghiém
no trong 10 phut thoi da du dé thay doi cudc doi
mot con nguol. Tham chi, du cho trai nghiem do
chi hoan toan mang tinh chu quan thi cling khong
quan trong. Vi du, trong trueong hop cua Paul, Dat-
la1 Lat-ma nod1 réng ong khong lam gi dac bi€t ca,
tire 1a su tot dep ma Paul trai nghiém duogc da ph?m
1a do ban than Paul tu dem vao tinh huéng d6 va
Pat-lai Lat-ma chi don thuan 1a nguoi tao diéu
kién. Du thé nao di ntra, bai hoc ¢ day cting khong
c6 gi phai ban cai: néu ban mudn anh hudng dén
mo1 nguot thi khong c¢6 sttc manh nao 16n hon sy
tot dep.

(Tht nhan: T6i thoai mai s dung tir sur 16t dep chi
vi chinh Paul da dung tu do. N€u tu sy 1ot dep 1a du
d6i v6i Paul thi n6 1a du d6i véi toi.)



“Puoc roi, gio ong thir phdng su anh huéng ma
khdng dung tro khong ché tam tri caa Jedi xem

29

nao.
Giao tiép bang hiéu biét

Pong cam 1a mot thanh phan can thiét dé giao tiép
hiéu qua, nhung dong cam khong thoi thi chua du.
T6i da ting nhin thay nhiing nguodi c6 kha ning
dong cam ty dua minh vao nhitng tinh hudng tro
chuyén rat kho chiu. Yéu t6 con thiéu chinh 1a hiéu
biét, cu thé 1a hiéu biét vé nhitng yéu to thuong bi
che giéu trong mot cudc ndi chuyén, chéng han
nhu cic van dé vé nhan dién co lién quan la gi,



nhitng anh huong da dugc tao ra so vo1 nhirng anh
hudng du dinh duoc tao ra thi nhu thé nao.

Trong phan tiép theo, chung ta s& nhin vao mot bo
khung cua Harvard chuyén dung dé tién hanh
nhttng cudc tro chuyén kho khan. B khung nay s¢
gitp chung ta c6 duge nhitng hiéu biét can thiét.

Nhirng cugc tro chuyén khé khan

Nhitng cudc tro chuyén kho khan 1a nhitng cudc tro
chuyén khong dé xay ra. Thuong thi ching rat
quan trong, nhung do ching kho6 nén luc nao ching
ta cling muon tranh. Hai vi du kinh dién vé cudc tro
chuyén kho khin & noi lam viéc 1a dé nghi tang
lrong va phé binh mdt nhan vién giéi. Tuy nhién,
khong nhat thiét luc nao ciing phai la nhiing tinh
hudng nghiém trong. Ddi khi, ngay ca mot viéc nho
nhu bao hang x6m ding dé rac ra ngoai vao nhiing
ngay khong d6 rac ciing co thé la mot cudc tro
chuyén kho khan.

Tién hanh nhitng cudc tro chuyén kho khan la mot
k¥ niang cuc ky hitu dung. Theo nhiing ngudi viét
cuon Difficult Conversations (Nhiing cudc tro
chuyén kho khan), thudc Du An Thuong lugng



Harvard, c6 nam budc dé tién hanh mot cudc tro
chuyén kho khan. Sau day la tom lugc cua to1 vé
nam buoc do:

1.Chuan bi “ba cudc trd chuyén”.

2.Quyét dinh c6 nén dua ra van dé hay khong.

3.Bat dau tr “cAu chuyén tha ba” mang tinh
khach quan.

4 Kham pha cau chuyén cua ho va cau chuyén
cua ban.

5.Giai quyét van dé°.

Chudn bi “ba cuéc tro truyén”

Budc dau tién, vd cung hiu qua trong viéc cai
thién kha ning tién hanh nhiing cudc trd chuyén
kho khin, 1a am hiéu cau triic nén tang cla ching.
Trong mo1 cudc tro chuyén déu co6 ba cudc tro
chuyén nhé dang dién ra. D6 1a cudc tro chuyén vé
ndi dung (“Chuyén gi dd xay ra?”), trd chuyén vé
cam xuc (“Nhiing cam xUc nao da tham gia vao
cugc tro chuyén?”) va tro chuyén vé nhan dién
(“Chuyén nay no1 lén diéu gi vé t6i?”). Cudc tro
chuyén vé nhan dién hau nhu lic ndo ciing lién
quan dén mot trong ba cau hoi sau:
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1.T61 c6 giol khong?
2.T01 c6 phai nguodi tot khong?
3.T61 c6 dang dugc yéu thuong khong?

Buéc nay nham muc dich am hiéu cau tric cua ba
cudc tro chuyén nho va chuan bi truée cho ching.
Hay xac dinh chuyén gi da xay ra mot cach cang
khach quan cang tot, thau hiéu tac dong vé mait
cam xuc cua chuyén nay doi vdi ban va doi
phuong, cling nhu xem rui ro cua ban 1a gi.

Quyét dinh cé nén dwa ra van dé hay khong

Ban hy vong dat duoc diéu gi khi dua ra van dé
nay? Y dinh d6 la tich cuc (vi du nhu nham giai
quyét mot van dé, gitp ai d6 phat trién ban than)
hay tiéu cuc (vi du nhu chi dé khién ai d6 cam thay
toi t8)? Poi khi, viéc nén lam lai 1a khong dua ra

van dé nita. Néu ban quyét dinh dua van dé ra thi
hay c6 chuyén sang mot trang thai thuc day viéc
hoc hoi va giai quyét van dé.



Bat dau tiv “cdu chuyén thir ba” mang tinh khdch
guan

“Cau chuyén thir ba” tirc la cach sy viéc xay ra
dudi con mat cia mdt bén ther ba trung lap va
chimg kién toan bo tinh hudng. Vi du, néu
Matthew va toi ci nhau, moi ngudi chiing toi s& co
mot ciu chuyén ciia riéng minh vé nguyén nhéin
ciia cudc cdi va do. Loi ké ciia mot ngudi dong
nghiép, John, ngudi ngoai cudc nhung biét hét
nhitng gi da xay ra, chinh la cau chuyén thi ba.

Cau chuyén tht ba chinh 1a noi t6t nhat dé bat dau
mot cudc tro chuyén kho khan. N6 khach quan nhat
va dé gitp ban tao ra tiéng ndi chung véi doi
phuong nhat. Hiy sir dung cdu chuyén tht ba nay
dé moi d6i phuong trd thanh d6i tac cta ban va
ciing nhau giai quyét van dé.

Kham pha cau chuyén cria he va cau chuyén cua
ban
Hay lang nghe ciu chuyén cta ho. Hiy dong cam.

Hay chia s¢ cau chuyén cua ban. Hay kham pha
xem tai sao hat bén c6 goc nhin khac nhau vé cung



mot tinh hudéng. Hay tai cau tric lai ciu chuyén tur
d6 16i va budc tdi thanh xem xét trach nhiém cua
moi bén trong tinh hudng d6 ciing nhu cac cam xtc
tham gia vao tinh hudng 1a gi.

Gidi quyét vin dé

Hay sang tao ra cac giai phap dap img dugc nhing
loi ich va moi quan tam quan trong nhat cila mo1
bén. Hay tim cach dé tlep tuc giit dugc sy giao tiép
cdi mo va quan tdm dén loi ich cta nhau.

Nhirng hiéu biét va bai tap d@é tién hanh nhitng
cuoc tro chuyén kho khan

That may 1a néu chiam chi thuc hién tat ca cac bai
tap trong khoa hoc Search inside yourself (Tim
Kiém Bén Trong Ban), ban da c6 dugc phan 16n
cac k¥ ning can thiét dé tién hanh nhiing cudc tro
chuyén kho khian. Thit duy nhat ban can 1a thu
duoc hai hiu biét mau chot.

Hicu biét dau tién la tac dong khac véi ¥ dinh. Vi
du, néu chiing ta bi ton thudng vi 16i néi ciia mot ai
d6 thi rat co thé, chung ta s& ty dong cho rang
ngudi nay c6 ¥ dinh lam ton thuong ching ta. Noi



cach khac, ching ta cho rang tic dong chinh 1 y
dinh. Luc nao chung ta cling phan xét ban than theo
y dinh cua minh, nhung chung ta lai phan xét nguoi
khac theo tac dong ma hanh vi cua ho gay ra vi
chiing ta khong thuc su biét ¥ dinh cua ho. Trong
vO thurc, ching ta suy luan y dinh cua ho dua vao
tac dong ma hanh vi cua ho gay ra. Tuy nhién,
trong nhiéu tinh huéng, tic dong khong phai 1a ¥
dinh. Vi du, khi vg cua Henry bao anh dung la1 hoi
duong, anh cam thady minh bi coi thuong, nhung
that ra co6 khong hé c6 ¥ dinh coi thuong anh ma
chi don thuan co ¥ dinh dén bita tiéc dung gio thoi.
Tac dong ma c6 gay ra khong phai y dinh cua co.
Henry, hay cho c6 ay biét co ay da co tac dong gi
dén anh, nhung ding cii nhau véi co6 ay. Co ay
khong co y gi dau. (Cau chuyén co6 thuc, du tén da
duoc thay doi dé bao vé moi nguodi chong trén thé
2101, tror Henry.)

Hiéu biét thir hai 1a trong moi cudc tro chuyén kho
khan, ngoai ndi dung va cam xuc ra thi diéu quan
trong hon la cac van dé vé nhan dién. Pa phﬁn cac
van dé vé nhan dién bi che gidu nhiéu nhat va it
duoc nodi ra nhat nhung luc nao chung ciing quan
trong nhat. Vi du, néu cap trén cia téi mudn noi



chuyén véi t6i vé viéc du an cua toi bi cham tién
d6 thi thtr 4m anh toi nhat khong phai 1a noi dung
cua cudc tro chuyén do, hay cam giac s¢ hai cua
t6i, ma 1a viéc t6i nghi ngd vé ning luc cua ban
than. N6i cach khac, thir &m anh t6i nhat 1a van dé
nhan dign: “To1 co gio1 khong?”. Néu nhén ra diéu
nay, mot nguoi giao tlep lao luyén sé phai bao dam
rang minh biét rd cac van dé vé nhan dién va xu ly
chung khi thich hop. Vi dy, 1a mot ngudi giao tiép
ldo luyén, sép cua tdi co thé bat dau cudc tro
chuyén bang cach bao dam voi toi rang ba hoan
toan tu tin vao nang luc cua toi; diéu ma ba thyc su
muon biét chi 1a t6i c6 can thém sy hd tro nao
khong. Nho xtr ly van dé vé nhan dién cua t6i mot
cach khéo 1éo ngay tir dau, chat lugng cua toan bo
cudc tro chuyén da thay doi.

Hai hiéu biét mau chot nay co lién quan nhat dén
budc 1 cua bo hudng dan thuc hién nhitng cudc tro
chuyén kho khan: chuan bj “ba cudc tro chuyén”.
Néu ban di thuc hién nhitng bai tap Tim Kiém Bén
Trong Ban, c6 thé ban d3 kha thoai mai véi tat ca
nhitng budc kia. Do d6, chung ta chi can chil ¥ hon
dén buée 1.



Céach tbt nhat dé chuan bi mot cude tro chuyén kho
khan la né1 chuyén vo1 nhitng nguoi khac. Do 1a
bo1 khi no1 chuyén vé1 moi nguoi, ban s€ c6 co hdi
noi ra va luyén tip nhiing phan quan trong cua
cuoc tro chuyén kho khan do trude. Nhitng nguoti
phu hop nhat dé noi cung 1a nhitng ngudi ma ban
c6 thé tin tudng, vi du nhu mot ngudi ban than,
nguodi huéng dan hoic moét dong nghiép dang tin
cay ¢ cong ty. Néu thich thuc hién mot minh, ban
c6 thé lam dudi dang viét.

CHUAN BI CHO MOQT CUQC TRO CHUYEN
KHO KHAN

Ban c6 thé lam diéu nay dudi1 dang viét hoac noi.
Néu ban thich lam dud1 dang ndi, ban c6 thé nodi
chuyén vd1 mot nguoi ban.

Huwéng dan

1.Hay nghi vé mot cudc tro chuyén kho khian ma
ban tung thuc hi€n trong qua khwr, hoac ban
dinh thuc hién trong tuong lai gén, hoac dang
ra ban nén thuc hién nhung lai khong.

2.Dud1 dang viét hodc ndi v6i chinh minh, hay
miéu ta “ba cudc tro chuyén” tir quan diém cua



ban. Ba cudc tro chuyeén do 1a: cudc tro chuyén
vé ndi dung (“Chuyén gi di xay ra?), tro
chuyén vé cam xtc (“Nhitng cam xtc nao da
tham gia vao cugc tro chuyén?”) va tro chuyén
vé nhan dién (“Chuyén nay not lén diéu gi vé
t61?””). Cudc tro chuyén vé nhan dién hau nhu
lac nao ciing lién quan dén mot trong ba ciu
ho1 sau:
- TO1 cO g101 khong?
. T6i c6 phai 1a nguoi tot khong?
- To1 co dang dugc yeu thuong khong?
3. GlO’ ban hiy déng vai doi phuong va co gang

miéu ta chinh xac nhat ba cudc trd chuyén tur
quan diém ctia ngudi do.

Néu ban lam dudi dang no1 vo1 mot ngudt ban, hai
nguo1 hdy noi1 chuyén thoar mai vé viéc ban cam
thay nhu thé nao vé no.



“Bay gior dugc khong? Gio 14 thoi diém thich hop
dé thuc hién bai tap Nhitng Cudc Trd Chuyén Kho
Khin day?”

Giri e-mail trong chanh niém

C6 mot tin tot 1a nhd cac phuong tién thong tin
hién dai, ching ta khong phai thuc hién diéu nay
mit d6i mit — ching ta ¢ thé st dung e-mail.
Nhung tin xau 1a chung ta khong thuc hién mat doi
mit — ching ta st dung e-mail. Pung vy, tin tot 1a
chiing ta c6 thé va tin xau la ching ta lam dung
nhu thé.



Van dé 16n nhat ctia e-mail 14 nguoi ta thuong hiéu
sa1 hoan canh cam xuc va do61 khi viéc nay gay ra
nhitng tham hoa. Khi chiing ta ndi chuyén mit doi
mit voi ngudi khac, phan lén nhiing cam xtc
chung ta giao tiép v6i nhau duoc truyén dat theo
cach phi ngdn tir, thuong 1a thong qua nhitng biéu
cam trén khudn mat, giong noi, tu thé va cir chi.
No1 cach khac, ndo cua chung ta phai gui va nhan
du thong tin phi ngon tu thi mdé1 thue hién duoc
mot “dieu tango cam xuc” (xem Chuong 7) cho
phép ching ta truyén dat cho nhau cam xuc cia
minh. Phan 16n sy giao tiép d6 dién ra trong vo
thire. Tuy nhién, khi trao doi qua e-mail, ching ta
danh mat toan bd co ché truyén dat cam xtc do.
Khi hai bd ndo khong thé nhay cung nhau cic cam
xuc ciing khong gan két duoc.

Nhung nay, doi d3, moi chuyén con té hon day.
Khi nio khong nhan du thong tin vé cam xdc cua
nguo1 khac, n6 s€ “bia” ra. Nao tao ra nhimg gia
dinh vé hoan canh cam xuc cua thong di¢p ro1 sau
d6 “bia” ra nhitng thong tin con thiéu twong Ung.
Tuy nhién, n6 khong chi “bia” thong tin dau. No
con tu dong tin réng nhirng “bia dat” do la cé that.
Toi té hon nita 1a nhitng “bia dat” dé thuong cd xu



hudng tiéu cuc rat manh — chung ta IGc nao cling
gia dinh mo1 ngud1 c6 nhitng du dinh xau xa hon
thuc té.

Vi du, khi chu tich diéu hanh cua Google, Eric
Schmidt, nhin thay t6i ¢ hanh lang, 6ng vay tay voi
to1 mot cach tinh nghich va no1 vé1 nu cudl rang
ngoi trén moi: “Cau ding 1a do gy rac roi”. Vi ndo
clia t6i co thé nhan tat ca tin hiéu phi ngdn tir nén
toi biét ong chi dang dua voi minh, vi vy toi
khong bao gid lo 1a 6ng s€ sa thai t6i. Tuy nhién,
néu minh nhan duoc ciing nhitng tir d6 tr 6ng qua
e-mail, co thé téi da dang dong goi dd dac trong
van phong cua minh va do1 chi phu trach nhan su
dén noéi chuyén roi. Diéu nay Xay ra ngay ca khi
Eric co6 st dung biéu turong “mat cuo1r”’ trong e-
mail di nira.

Do 1a 1y do tai sao c6 qua nhiéu su hiéu 1am Xay ra
qua e-mail. Ching ta thuong xuyén bi xic pham
hoac b1 lam hoang s¢ bd1 nhitng e-mail von khong
hé dinh xtc pham hay muon lam ching ta hoang
so. Néu khong thanh thao vé mit cam xutc, chiing
ta s€ phan ung lai bang su xuc _pham hodc so hai,
roi sau d6 toan bd nhitng diéu toi té nhat s& xay ra.



T6i khong biét c6 phai quy dir da phat minh ra e-
mail khong, nhung t6i chic chan rang né khién
cong viéc cua chang ta dé dang hon.

Pay 1a hiéu biét tdi can thiét dé giao tiép hiéu qua
qua e-mail: Do e-mail hiém khi chira dung du
thong tin dé ndo nhan ra hoan canh cam xuc cla
nguoi giri, nén nio “bia” ra cac thong tin con thiéu,
thuong cac thong tin nay c6 xu hudng tiéu cuc, roi
sau d6 vo thic gia dinh rang nhitng diéu nd “bia”
ra la that.

May man 1a chanh niém c6 the giip cai thign dang
ke chat lugng ciia viée giao tiép qua e-mail. T goc
tleng Pali ma duogc dich 1a “chanh niém” la sati.
Sati con ¢6 mét cach dich khac 1a “hoi tuong lar”
(hodc nhé lai). Piéu d6 cod nghia 1a chanh niém
khong chi 1a mQt tam tri an tinh, ma n6 con c6 kha
nang hoi tudng hoic nhé lai cac hiéu biét rat manh.

Khi ching ta giri e-mail trong chanh niém, pham
chat hoi twong ctia chanh niém 1a pham chat chinh
chiing ta dua vao. Diéu dau tién ching ta hoi tudong
la & dau kia c6 mot con ngudi, mot con ngudi cling
nhu minh ma thoi. Diéu thir hai chung ta hoi tuong
1a ngud1 nhan e-mail s€ vo thirc “bia” ra thong tin



con thiéu vé hoan canh cam xuc cua nguo1l gui, tu
do chiung ta 4p dung su quan tdm va can trong phu
hop.

Duya vao nhitng diéu trén, sau day la phuong phéap
gur1 e-mail trong chanh ni¢m.

PHUONG PHAP GUI E-MAIL TRONG
CHANH NIEM

1.Bat dau bang viéc hit mot hoi tinh thtc. Néu
day la mot tinh hudng cuc ky nhay cam, hay
khién tAm tri tr& nén tinh lang bang cach danh
vai phat thuc hién thién chanh niém (xem
Chuong 2) hoic thién di (xem Chuong 3).

2.Nh¢ lai trong chanh niém rang ¢ dau nhan cé
mot hodc nhiéu con nguodi. Nhitng con ngudi
cling nhu minh ma thoi. Néu day 1a mot tinh
hudng cuc ky kho khan thi nén tudng tugng ra
nguol nhan trong tam tri va danh vai phut thuc
hién bai tap Yéu Thuong/Cing Nhu Minh Ma
Tho1 (xem Chuong 7).

3.Viét e-mail.

4. Trude khi giri, nhé lai trong chanh niém ring
néu hoan canh cam xuc chira dung trong thong
digp ma ban gu1 khong rd rang thi ndo cua



nguol nhan s€ “bia” ra mot thir gi do6 va nhiéu
kha nang no sé€ ti€u cuc hon thuc té. Hay dat
minh vao vi1 tri ngud1 nhan, gia vo la ban khong
biét gi vé hoan canh cam xuc clia ngudi gui
(trc chinh Ia ban), gia vo la ban c6 xu hudng
tiéu cuc, roi doc e-mail cta minh. Sta lai e-
mail néu can thiét.

5.Hit mot hoi tinh thirc trude khi an nit Giri. Néu
day 1a mot tinh huéng cuc ky mong manh — vi
du ban dang Vlet mot e-mail day phan nd cho
cap trén hodc cap dudi cia minh — thi hay hit
that chadm ba hoi tinh thirc trude khi 4n nat Gii.
Thoai mai thay doi quyét dinh vé viéc an nut
Gui.

Than chi Nam Ma Thuat? ciia Meng

Chiing ta sé& két lai chuong nay bang mot than cha
ma to61 tao ra cho chinh minh. N6 tong két lai nhiéu
phuong phap giao ti€p xa hdi cua to1. Than cha do
la:

Yéu ho. Hiéu ho. Tha chtt cho ho. Tién bd cung ho.

Bat ctr khi nao thay minh roi vao tinh huong gip
kho khan vo1 nhing nguotr khac, to1 lar khé lam


https://ebookvie.com/epubs/21495/OEBPS/Text/Section0014.html#note:

nham than chu nay. Lic nao nd cling c6 tac dung.
NO dac biét ¢o tac dung vi1 cac con va cac sep.

Ban t01, Rigel, no1 rﬁng than chd cua toi c6 thé ap
dung dugc vl ca nam ma thuat (rat buon cuol day
Rigel) nén to1 lay do 1am tén cua than chua nay.




CHUONG 9

Ba budéc dé dang dé di dén hoa binh thé gioi

Céu chuyén dang sau khéa hoc Tim Kiém Bén
Trong Ban

Dé dat duoc hoa binh, hiy day vé hoa binh.

- Giao hoang John Paul 11

Khoéa hoc Search inside yourself (Tim Kiém Bén
Trong Ban) bat dau bang mot gidc mo don gian, do
1a hoa binh thé gidi.

Ciing giong nhu nhiéu nguoi khac khon ngoan hon,
toi tin rang hoa binh thé gidi chi c6 thé duoc tao ra
tir bén trong. Néu ching ta co thé tim ra cach dé tat



ca moi ngudi phat trién hoa binh va hanh phiic bén
trong ban than, thi hoa binh va hanh phuc bén trong
ho s& tu nhién biéu 10 ra ngoai thanh 1ong tir bi. Va
néu chung ta co thé tao ra mot thé gidi ma phan lon
mo1 nguoi déu hanh phuc, hoa binh va tir bi, ching
ta c6 thé tao ra nén tang cho hoa binh thé gidi.

May man 1a phuong phap dé lam diéu d6 von da
ton tai va dd dugc rat nhiéu nguoi thuc hién trong
hang nghin nim roi. D6 1a ngh¢ thuat su dung cac
phuong phap suy tu dé phat trién tam tri. Phan 16n
chiing ta biét dén nd dudi cai tén 1a thién.

No6i mot cach don gian thi thién 1a rén luyén kha
niang chu y. Néu tap thién du, su cha v co thé trd
nén vo cung an tinh va tap trung. Vo1 kha nang chu
v & cap do cao do, tam tri c¢6 thé dé dang dat duoc
trang thai vira cuc ky thu gian vira cuc ky canh
giac trong cung mot luc trong mot khoang thot gian
dai. Vi su két hop gitta thu gidn va canh giac nay,
ba phém chat tuyet voi1 cua tam tri s€ tu nhién Xuat
hién: an tinh, r0 rang va hanh phuc. Sau day la mot
phep so sanh: Hay coi tam tri giong nhu mot qua
cau tuyet lien tuc br lac. Khi ban ngung, khong lac
qua cau tuyét nira, nhiing hat “tuyét” trang bén



trong no cudi cung ciing s& on dinh, dong thoi khoi
chat 16ng bén trong qua cau tuyét tré nén rd rang
va an tinh trong cung mot luc. Tuong tu, tam tri
luén trong tinh trang bat 6n. Néu no cé thé vira thu
gian vira canh giac mot cach sau sic, nd s& on dinh,
an tinh va rd rang. V&i tdm tri nhu vy, pham chat
thir ba, hanh phuc bén trong, s€ tu nhién xuat hién.

Hanh phuc bén trong c6 tinh chat 1ay lan. Khi mot
nguo1 cho phép anh hao quang cua hanh phic no1
tam biéu 10 ra bén ngoai, nhimg ngudi xung quanh
s€ cO xu hudng phan Ung lai voi nguor do theo
cach con tich cuc hon. Khi d6, thién sinh s& thay
cac moi quan hé xa hdi cua minh tré nén ngay cang
tich cuc, va do ching ta la nhitng sinh vat c6 tinh
x4 hoi nén cac modi quan h¢ xa hoi tich cuc lai tao
ra thém hanh phuc nd1 tam cho nguoil nay. Nhu
vay, mot vong tron gitta hanh phuc nd1 tam va hanh
phtc x3 hoi duogc thiét 1ap. Khi vong tron nay trd
nén ngdy cang manh mé, thién sinh ndy s& thay
minh ngay cang tot dep hon va tir bi hon.

Ching ta c6 thé rén luyén va phat trién tim tri dé
tao ra hoa binh, hanh phuc, va long tu b1 bén trong.
Diéu tuyét vo1 nhat cua viec ren luyén nay la chung



ta khong can phai ép ban than co nhing pham chat
d6; chung von da co san bén trong chung ta ro1. Tat
ca nhitng gi ching ta can lam 1a tao ra cac diéu
kién dé chung xuat hién, phat trién va thang hoa.
Ching ta tao ra cac diéu kién d6 bang cach thién.
Véi thién, chiing ta cho phép ban than dugc tro nén
hanh phuc hon, tir bi hon va néu so luong nguol
lam nhu vay du 16n, ching ta cd thé tao ra nén tang
cho hoa binh thé gii.

Nhu vay, n61 mot cach vua nghiém tic vura nghe
nhu dua thi thanh phan chinh trong cong thic tao
ra hoa binh the gidi chi don gian 1a thién. Chang
hop ly chit nao khi mot van dé phic tap dén vay
lai chi can mot giai phap don gian nhu thé. Nhung
su thuc ding 1a nhu vay.

Khi biét dugc diéu nay, téi dd ngd ra. To6i da tim ra
muc tiéu cua cudc do1 minh. Muc ti€u cua cudc do1
to1 la giap nhan loai tiép can cac loi ich cta thién.
Hay cht y rang toi khong dinh pho bién thién ra
toan thé gidi. Toi thAm chi con khong dinh pho
bién cac loi ich clia nd ra toan thé giéi. Tat ca
nhitng diéu to6i dinh lam chi 13 gitp moi nguoi tiép
can cac loi ich ctua noé thoi. Chi vay thoi. Tat ca



nhtrng gi to61 dang lam chi l1a m¢& canh ctra vao can
phong chira chdu bau va néi véi moi ngudi rang:
“Pay, tat ca s6 chau bau anh nhin thay, thich lay
bao nhiéu thi lay, hodc khong lay thi tho1”. To1 chi
don thuan 1a ngudi mé ctra. Toi tin rang strc manh
chuyén hoa cuia cac phuong phap thién hap dan dén
muc bat ky ai hiéu duoc cling s& khong thé cudng
lai. N6 giong nhu viéc trao bi quyét khoe manh (vi
du nhu v¢ sinh, dinh dudng, tap luyén, ng) cho
nhtng nguo1 khong khoe manh. M6t khi mo1 nguoi
hiéu va bat dau trai nghiém céac loi ich cua viéc
khoe manh thi s€ khong a1 ngirng 1a1, don gian 1a vi
n6 qua hap dan.

Nhung lam thé nao day? Lam thé nao co thé giup
nhan loai tiép can cac loi ich ctia thién? Toi thuong
no1 nira dua nura that réng, cau tra 101 cho cau hoi
nay c6 tén 1a Ba Budc D& Dang Bé Pi Pén Hoa
Binh Thé Gidi.

1.Bit dau tir ban than.
2.Bién thién thanh mot nganh khoa hoc.
3.Pua thién vao cudc song.



Bit dau tir ban than

Bugc dau tién, hién nhién nhat, do Mahatma
Gandhi nghi ra: “T6i can trd thanh su thay d6i ma
t6i mudn nhin thay & thé gidi.” Vé diéu nay, toi da
dat ra mot muc ti€u cho chinh minh, mdt muc tiéu
ma gan nhu c6 thé do luong dugc — trude khi két
thtic cudc doi, téi mubn tao ra bén trong minh kha
ning yéu thuong tat ca moi nguoi, moi luc. Toi
muon trd thanh Kénh Yéu Thuong: ca ngay chi
“phat song” yéu thuong.

Bién thién thanh mot nganh khoa hoc

Dé nhiéu nguoi co thé tiép can dugc thi thién phai
tré thanh mot nganh khoa hoc, ciing giong nhu
cach y té tré thanh mot nganh khoa hoc. Giong nhu
thién, y té da ton tai qua vo so thé hé, nhung ké tir
khi y té tré thanh mot nganh khoa hoc, tirc 1a tir thé
ky XIX (c6 1& 1a bat dau véi nghién cltru cua
Pasteur vé vi sinh vat), y té da thay d6i vé moi mat.
T6i nghi thay d6i quan trong nhat 1a kha ning tiép
can. Khi tr¢ thanh mot nganh khoa hoc, n6 tré nén
dé hiéu hon rat nhiéu; cic cong cuy, thiét bi va
phuong phap trd nén san co; viéc dao tao va cap



chimg nhan cho nhing nguodi cung cap dich vu
cling dugc cai thién dang ké. Noi cach khac, co rat
nhiéu nguo1 da dugce tiép can vo1 dich vu y té tot.
T6i muodn thay diéu tuwong tu xay ra véi thién.

Quay trd lai nam 2006, toi da viét mot e-mail (goi
la mot ban tuyén ngon nho nho thi dung hon) cho
nhing nguo1 ban thién ctia minh va giai thich rang
thién can phai tré thanh moét nganh khoa hoc, cling
nhu kéu goi tat ca moi nguo1 kho1 dong mot no luc
dé bién viéc tap thién thanh mot viéc “dua trén dit
liéu”. Phan hoi toi nhan dugc that dang that vong.
NoO1 chung, moi ngudi thich y tuwong doé nhung
khong ai phan khich véi né ca.

Cudi cung toi cling tim ra mot nguoi phan khich
v6i no. Ban t6i, Tenzin Tethong, d3 chuyén tiép e-
mail ctia t61 cho B. Alan Wallace. Alan tra 161 tOI
ngay lap tc va ndi véi toi mot cach day phan
khich rfﬁmg ong da thuc hién mot nd luc tuong tu
trong sudt sau nam qua. Tai sao? Vi Pat-lai Lat-ma
bao ong lam thé! To6i vo cung kinh ngac. Khong ai
trong sO nhimng nguotl ban thién cua téi (nhiéu
nguo1 trong s6 do hoat dong trong linh vuc khoa
hoc) cam thay phan khich véi viéc két hop thién



vo1 khoa hoc, nhung Dat-lai Lat-ma lai ¢6. Chinh
lac d6 toi biét rang minh d3 di dung hudng. Chac
chan duc Pat-lai Lat-ma va t6i khong thé cung sai
duoc.

Alan va tdi nhanh chdng tré thanh ban tt. Sau mot
thoi gian, nho viée biét thém vé cong trinh cula
Alan cling nhu cac cong trinh co6 lién quan cua cac
nha khoa hoc khac, toi két luan rﬁng dua vao su
giup do nhiét tinh cua Dat-lai Lat-ma, nd lyc nay
s& tién xa du co toi hay khong. To1 cung lam mot
vai viéc khac lién quan dén van dé nay, nhu tro
thanh ngud1 bao hd sang 1ap cua Trung tam Nghién
cuu va Giao duc Tt b1 va Vi tha (CCARE) thudc
DPai hoc Stanford, cung véi Dat-lai Lat-ma va hali
nguo1 ban la Jim Doty va Wayne Wu. Mac du vay,
cuol cung, to1 quyet dinh ring nd luc nay da co
nguoi thuc hién tbt roi nén thay vao do, to1 s€ tap
trung nang luong vao budc 3.

Pwa thién vao cudc song

Dé nhicu nguoi ¢ the ti€p cén cac loi ich cua
thién, khong thé gidi han no chi trong nhing nguoi
troc dau mic nhimg chiéc 4o choang budn cudi



song trén nui cao hay cac nhém nho nhitng nguoi
theo chu nghia Thoi dai Mo61 ¢ San Francisco.
Thién can phai trd nén “thuc”. N6 can phai thich
hop véi cude song va mdi quan tdm ciia nhitng con
nguoi thyc, nhitng ngudi binh thuong trén thé gidi.
Téi cho rang day 1a budc quan trong nhat trong ba
budc va cling chinh 1a budc co thé gitp toi tao ra
tac dong 16n nhat. Nhung lam thé nao day?

Trong lich st da tung co tién 18, d6 1a truong hop
vé viéc rén luyén thé chat. Nam 1927, mdt nhom
cac nha khoa hoc da thanh 1ap Phong Nghién ctru
Mét moi Harvard (HFL) dé nghién ctru mit sinh 1y
hoc cua su mét mo1. Cong trinh ti€én phong cua ho
d3 tao ra nganh sinh 1y hoc thé chat. Mot trong
nhing phat hién quan trong nhat cia ho 1a mot
nguoi thé chat tot co sinh 1y hoan toan khac vor
nguoi cd thé chat khong tot. V4i hiéu biét nay thi
khong kho dé nhan ra rang cong trinh cia ho da
thay d6i thé gidi.

Ngay nay, nho nhitng dong gop cua cac nha tién
phong cung nhitng ngud1 khac, viéc ren luyén thé
chat da dat dugc it nhat bon diém quan trong:



1.Ai ciing biét rang “Ren luyén thé chat 1a tot”.
Khoéng cé tranh cai vé d1eu nay. Mac du dung
1a khong phai ai ciing ¢ gang rén luyén nhung
ngay ca nhirng nguo1 khong ren luyén ciing biét
rang ho nén lam thé va no tot cho ho.

2.Bat ky ai muon rén luyén cling co thé hoc.
Thong tin ludn san co, néu ban muoén c6 mot
huan luyén vién thi ho ludn san sang, cling nhu
nhiéu nguoi co6 ban di rén luyén roi va nhiing
nguoi ban nay co thé chi cho ho cach ren luyén.

3.Cac cong ty hiéu rang néu nhan vién khoe
manh va cé thé chat tot thi s& co loi cho cong
ty. Nhiéu cong ty tham chi con ¢ phong tip
hodc tro cap dudi dang thé thanh vién phong
tap.

4.Viéc rén luyén thé chat duoc coi 1a tat nhién.
N tat nhién dén mutc ngay nay, khi ban noi véi
ban minh rang ban di tap thé hinh thi khong c6
ai thay ban tirc cudi hay nghi ban 1a mot ké ky
di thugc nhém Thoi dai Méi deén tir San
Francisco nita. Thuc té 1a nguoc lai. Chéng
han, néu ban néi réng mot nguol My sung dao
khong bao gio nén ren luyén thé chat, luc do,
moi ngudi mdi thay ban tirc cuoi.



No1 cach khac, hién nay, viéc ren luyén thé chat
hoan toan thich hop vé1 cudc séng hién dai cua
nhitng con nguoi thuc. Tat ca moi ngudi déu hoan
toan cé thé tiép can nd va ca nhan loai duoc loi tu
n6. Toi khao khat lam dugc diéu twong tu véi
thién. T6i mudn tao ra mot thé gidi ma thién dugc
cong nhan rong rai la mot cach rén luyén tam tri, so
hitu tron ven bon dic diém cua viéc rén luyén thé
chat nhu da néi & trén:

1.Ai ciing biét rang “Thién 14 tot”.

2.Bat ky ai muon thién ciing c6 thé hoc.

3.Cac cong ty hiéu rang thién s& c6 loi cho cong
ty va mot vai cong ty tham chi con khuyén
khich no.

4. Thién duoc coi 13 tat nhién. Moi ngudi déu
nghi rang: “Tat nhién 1a anh nén thién r6i”.

Mot 1an nita, ching ta tr¢ lai vo1 cau hoi: lam thé
nao day? Lam thé nao to1 tao ra mot thé gidi ma
thién dugc coi 1a tat nhién giong nhu viéc rén luyén
thé chat? Sau vai thang nghién ctru van dé nay, toi
da tim ra cau tra 101, mot cach tinh co.

Cau tra 10i xuat hién khi t6i doc cuon Emotional
Intelligence (Tri tué cam xuc) cta Daniel Goleman.



Ban t6i, Larry Brilliant, khi d6 1a giam doc dicu
hanh bo phan tur thién cua Google, da 1a ban than
ctia Daniel Goleman tur rat 1au roi. Lac do, Dan
dang & Google dé dién thuyét. Larry di chdp lay co
hoi dé gap 6ng va moi toi di cung. Tir sy nha nhin
cua Dan, to1 da quyét dinh doc cubn Tri tué cam
xUc trude khi gip 6ng. Khi doc cudn sach do, toi
lai ngd ra mot diéu khac. To6i di tim ra phuong tién
dé dua thién vao cudc séng thuc, va phuong tién do
1a tri thong minh cam xuc (EI, do1 khi dugce goi la

EQ).

Ban théy day, moi nguoi von da c6 mot ¥ niém mo
ho vé tri thong minh cam xtic. Quan trong hon, moi
nguoi biét rang tri thong minh cam xtc rat hitu
dung dbi véi chung ta. Ngay ca khi khong hoan
toan hiéu EI, nhiéu nguoi van biét hoic van cho
rang EI s& gitp ho dat dugc cac muc tiéu thong
thuong trong cudoc doi, vi du nhu hiu qua hon
trong cong viéc, dugc thang chic, kiém nhiéu tién
hon, lam viéc hi€u qua hon v nhitng nguot khac,
dugc kham phuc, c6 nhirng mbi quan h¢ tron ven,
V.V. NoO1 cach khac, EI thich hgp mot cach hoan
hao v6i nhu cau va khao khat cua con ngudi hién
dai.



EI c6 hai dic diém quan trong. Mot 1a, ngoai viéc
gitp ban thanh cong, phan (g phu tuyét voi nhat
cua EI la lam tang hanh phiuc bén trong, tang sy
dong cam va long tu b1 doi vOo1 mo1 nguoi, day
chinh 13 nhiing dicu chung ta can cho hoa binh thé
gidi. Hai 13, mot cach rat hay (t6i nghi 1a cach duy
nhat) dé thuc su phat trién EI 1a thuc hién cac bai
tap thién, bat dau tir thién chanh niém.

Hoan ho! To1 tim ra ro1!

Cach dé tao ra cac diéu kién cho hoa binh thé gidi
1a tao ra moOt gido trinh tri thong minh cam xuc dua
trén thién, hoan thién né bén trong Google, 16i sau
do cho di nhu la mét trong nhitng mén qua ma
Google ting cho thé gidi. Kha ning thich hop la
hoan hao. Moi1 ngudi von da mudn ¢o6 EI, cac cong
ty von d3 muon c6 EI va ching toi ¢ thé gitp ho
dat duogc diéu d6. Khi do, ho c6 thé tré nén hiéu
qua hon trong viéc dat dugc cac muc ti€u cua riéng
minh, dong thoi tao ra cac diéu kién cho hoa binh
thé gidi.

Khi cudi cung to1 ciing gap Dan, to1 gan nhu khong
thé kiém ché ban than. T6i nhiét tinh giai thich ké
hoach hoa binh thé gidi cta t6i cho ong, suyt dap



ca tay xuong ban. Toi néi: “Pay chinh 1a hoa binh
thé giéi ma ching ta dang ndi dén day, Dan, hoa
binh the gi6i day!”. Dan r6 rang la c6 chit khong
thoai mai. Ong vira méi dén Google va gip mot
dong nhitng ngudi ban, nhirng nguoi dong nghiép
ciia Larry ma ong mdi gip lan dau, roi bat thinh
linh c6 mot ga trai tr¢ dién khung v61 mot chirc
danh budn cudi xuat hién va néi 1a mudn tao ra hoa
binh thé gi¢i. Khung canh d6 c6 chat 10 bich.
Vang, con duong dé thay doi thé gidi thuong duoc
trai bang nhitng khoanh khac 16 bich ma.

Dan va toi sau do6 tr¢ thanh ban be. Thong qua cac
moi quan hé cua Dan va Larry, t6i biét thém hai
nguoi tuyét voi, Mirabai Bush va Norman Fischer.
Mirabai 1a giam doc diéu hanh cia Trung tim Tu
duy Thién trong Xa hoi, mot nguoi phu nit rat giau
long tir bi, mot nguol ban rat than cta ca Dan va
Larry, mot nguoi giong nhu Larry, cong hién
quang thotr gian truong thanh cho viéc phuc vu
nhan loai. Norman la mot trong nhing th1en su noi
tiéng nhat & My ngay nay. Téi dic biét an tuong
béi Norman. Ong rat thong thai, khén ngoan, va
hiéu biét; di rat sau vao tdm linh nhung van gan keét
v6i thuc tai va rat gidi trong viéc ap dung céc



phuong phap thién vao cudc song hang ngdy. Vi
Dan, Mirabai va Norman, gio td1 da cO nhiuing
chuyén gia dé lam giao trinh. Tat ca nhitng gi toi
can bay gid chi 1a thuyét phuc ai d6 & Google tai
trg cho khoa hoc nay va Pai hoc Google (chuong
trinh dao tao nhan vién nd1 bd ma gio cod tén la
GoogleEDU) cudi cung d3 lam diéu do.

Du61 su tar tro cua Pai hoc Google, Mirabai,
Norman va toi da 1am viéc dé tao ra mot 2140 trinh
cho khoa hoc EI dua trén thién. Con Dan tré thanh
cO van cua ching t6i, cung cap cho chung toi
chuyén mon va sy khon ngoan cua ong. Trong khi
ngdi trong phong cung véi Mirabai va Norman, toi
nhén ra ca ba chiing t6i déu dang toa ra mot cai gi
do. Mirabai toa ra su tur b1, Norman toa ra su khon
ngoan cOn toi téa ra nhiét do co thé.

Nhom 1am gido trinh cudi cung cling mé rong thém
vO1 sy tham gia cua ba cd nhan cuyc ky tai nang
trong ba linh vuc khac nhau. Marc Lesser 1a nha
sang 13p ki€ém cuu CEO cua nha xuit ban Brush
Dance, tac gia ctia hai quyén sach kinh doanh,
nguodi mang dén nhitng ciu chuyén va chuyén mén
vé kinh doanh trong thyc té. Philippe Goldin 14 nha



nghién ctru khoa hoc than kinh tai Pai hoc Stanford
va 6ng mang dén kién thic khoa hoc. Yvonne
Ginsberg 1a nha tr1 iéu thuc hanh ting day ¢ Dai
hoc Yale, nguo1 da khlen khia canh ca nhan cua
gido trinh tré nén sau sac hon. Ca ba déu 1a nhiing
giang vién thién rat duogc kinh trong bdi chinh ning
luc cua ho. G160 nhom chung t61 da thuc sy co nang
luec.

Song song véi viée phat trién gido trinh, toi con
thanh 1ap mot nhoém nhitng nguoi tinh nguyén co
kinh nghiém cuc ky da dang dé ap dung khoa hoc.
Nhom do bao gém Joel Finkelstein, mot nha tr1 liéu
mat-xa; David Lapedis, mot nha tuyén dung;
Hongjun Zhu, moét ky su; Rachel Kay, mdt chuyén
gia hoc tap; va to1, mot ngud1 ban t6t ludn vui vé
ciia Google. Peter Allen, khi d6 1a Giam dbc Dai
hoc Google, 1a vi thanh bao ho cua du an, tham gia
nhi¢t thanh. Cac thanh vién trong nhém nay khong
duoc hira hen bat cir diu gi — ngoai trir co hoi
duoc tao ra hoa binh thé gidi — du ho s& phai lam
viéc vat va ma khong dugc tra cong ciing khong
duoc cam on. That ngac nhién la tat ca bon ho déu
muoén tham gia. Nhitng diéu moi nguoi san sang
lam vi hoa binh thé gidi ludn that dang kinh ngac.



Tén cta khoa hoc 1a Tim Kiém Bén Trong Ban
(SIY). Joel da dua ra cai tén nay. Khi do, moi
ngudi di cudi. Ban dau, t6i ciing khong thuc su
thich nd, nhung triét Iy cua toi 13, néu moi nguoi
cuol thi do phai la viéc lam ding. Vi vay, toi da
dong v voi cai tén.

Tim Kiém Bén Trong Ban da dugc day 6 Google
tr nam 2007, dem lai 1¢1 ich cho hang tram ngudi
va do1 khi con thay d6i cude doi cua ho. Gid nd da
tré nén du hiéu quéi dé chung toi san sang bién no
thanh “ngudn mo” va cho nhirmg nguoi bén ngoai
Google cling co thé tiép can nd. Quyén sach nay la
mot phan cua nd luc do.

Con phan con lai, thi nhu mo1 ngud1 van no1, chang
a1 biét duoc.






Ciru thé gi6¢i khi ban ranh

Hay viét mot cau no1 hai hudce vao day khi ban
ranh.




C6 mot 1an, toi di dao rat 1au cung thién su Roshi
Joan Halifax. Ba vira 1a mot nguoi ban than thiét,
vira giong nhu modt ngudi chi doi véi toi. Thinh
thoang toi van dua rang ba 1a “chi gai nho” cia toi
vi ba chi hon t6i ¢6 30 tudi. Khi di dao, chung toi
noi vé cude song ctia minh, vé nhitng bai tap tinh
than vo vi, va vé khao khat phuc vu thé giéi (ching
to1 go1 dua no la “ctu thé gio1”). Chung to1 cing
dua vé viéc chung to1 vua muon dugce 1a cac th1en
sinh luoi nhac, chi phai ngdi trén ném, vira mudn
duoc tré thanh cac bodhisattva (dang ciu thé)
khong biét mét moi.

Diéu to6i nhd nhat vé cude tro chuyén nay 1a su hién
dién ctia Roshi da truyén cam htmng rat nhiéu cho
t6i. Roshi 1a mét trong nhitng ngudi ¢ tAm hon tur
bi nhat toi timg c6 vinh du duogc gip. Chi can nhin
vao mat ba 1a ban biét ngay — ba 1a ngudi c6 doi
mat tr bi nhat, diu dang nhat trong tat ca nhiing
nguoi toi biét. Trong cudc doi minh, ba di tham
lang lam rat nhiéu viéc tuyét voi, dic biét, ba da
danh nhiéu thap ky dé phuc vu va an Gi ngudi sap
chét. Ba con 1a mét tu vién treong Thién tong, mot
thanh vién hoi déng quan tr1 cua Hoc vién Tam



thirc va Bo1 song, noi ba ti€p tuc dem lai lgi ich
cho nhi€u nguai.

Roshi lic nao ciing ban ron cong hién ban than dé
dem lai loi ich cho nguoi khéc, song ba cam thay
rang ba chi dang vui choi bang cach 1am nhiing
diéu tu nhién nhat doi véi minh ma théi. Toi suy
nghi vé su hién dién ctua Roshi va nhan ra ré"mg day
la trang thai chung cua tat ca nhiing ca nhan da
duoc khai sang va tran day cam himg ma toi ting
co vinh dy dugc gap: Sadhguru Jaggi Vasudev,
mot bac thay Ve yoga, to chuc cia ong con gir ky
luc thé gidi vé so lugng cay duoc trong nhiéu nhat
trong mot ngay; A. T. Artyaratne (“Tién sy Ari”),
mot giao vién tleng Anh khiém ton, nguoi da dugc
truyén cam htng dé di khap noi gitip d& moi nguoi
va cudi cung lap ra to chirc phi chinh phil 16n nhat
Sr1 Lanka; Matthieu Ricard, ngoai viéc la nguoi
hanh phtc nhat thé gidi, 6ng con diéu hanh mdt t6
chitc nhan dao dem lai loi ich cho nhiéu nguo1 ma
khong thu mot déng nao; va tat nhién, Pat-lai Lat-
ma.

Tat ca nhitng v1 bodhisattva nay déu coi viéc ho
phuc vu nhan loai khong biét mét mo1 chi 1a ho



dang vui chot bang cach lam nhiing diéu tu nhién
nhat doi vol minh. D61 khi ho no1 dua rang ban
than minh rat “ludi”, du cho ho thuong ban ron hon
ca nhiéu vi glam ddc ban ron nhat ma toi biét. Vi
du, Pat-lai Lat-ma, du c6 lich trinh rat ban ron, van
noi 1a: “Toi khong 1am gi ca”. Tat ca ho deu rat vui
ve. Sadhguru noi rang ong ciing nén c6 mot chire
danh giong nhu chtrc danh cua toi, nguoi ban tot
luon vui ve.

T6i ngd ra rang “ctru thé gidi” 1a mot viéc kho va
vat va dén muac néu ban cd hét stc dé “cliru thé
gi¢i”, thi nhiéu kha ning ban s& khong thé duy tri
lau dai. Thay vao do, s& hop 1y hon néu tip trung
vao viéc phat trién hoa binh, long tir bi va khao
khat bén trong. Khi ca hoa binh, long tir b1 va khao
khat bén trong déu ving manh, thi nhiing hanh
dong tu bi sé dén mot cach tu nhién va thuan khiét,
va do d0, bén viing.

Thién su ldo luyén Thich Nhat Hanh, mot
bodhisattva phuc vu thé gigi khong biét mét mai
khac, nguoi ty goi minh 1a “nha su luoi bieng”,
dién ta diéu nay mot cach dep dé nhu sau: “Vaéi tat
ca nhitng cong viéc x4 hoi nay thi dau tién ban phai



hoc diéu ma Dirc Pht da hoc, d6 1a 6n dinh tam tri.
Sgu d,('), ban dung hanh dong; hay dé hanh dong
dan dat ban”.

Ban diung hanh dong, hdy dé hanh déng dan dat
ban.

Pugc truyén cam hirng boi di€u nay, to1 da viét nén
bai tho sau:

BODHISATTVA LUOI BIENG

Véi sw an tinh sdu sdac bén trong,

Va long tu bi lon lao,

Hang ngay khao khat ciru thé gidi.

Nhung dieng co dat dwoc no.

Hay chi lam nhitng diéu dén mét cach tw nhién.
Vi néu khao khat manh me,

Va long tir bi no hoa,

Nhitng diéu dén mot cach tw nhién nhat,

Ciing chinh la nhitng diéu ding nén lam.



Vi vdy hoi ban,
Tao vat tu bi va khon ngoan o1,
Hay civu thé gidi khi dang vui choi.

H&1 ban cua td1, chic ban ludi biéng, chic ban ctru
thé gidi.




