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TAO RA LOI NHUAN, VUOT QUA DAl DUONG VA THAY DOI THE GIOI
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CHADE-MENG TAN

Kiéu Anh Ta dich

“Cudn sdch nay va khéa hoc ma nd dua trén dai dién cho mét trong nhiing khia canh tuy&t vai nhat
clia van hoa Google — mét ca nhan vi mdt y tudng vi dai co the that su thay d6i ca thé gidi."

— ERIC SCHMIDT, Giam doc diéu hanh cila Google



NHUNG LOI KHEN TANG DANH CHO
Search inside yourself

“Con nguoi c6 kha ning tao ra nhitng thay doi tich cuc. Quyén sach

cua ky su Google Chade-Meng Tan, Search inside yourself, 1a sy kéthop
sang tao gitta phuong phap thién ¢ xua va tri thong minh camxuc hi¢n dai.
N6 cho thay rang, dé tranh nhtng loai két qua | nhatdinh, ban can phai thay
ddi céac diéu kién tao ra ching. Néu banthay ddi khuon mau thoi quen cua
tam tri, ban c6 thé thay doi thai do

va cam xdc cia minh, tr d6 tim ra an binh va hanh phuc noi tam.”

- Purc Dat-lai Lat-ma

Quyen sach nay chua dung rat nhiéu 16i khuyén hiru ich. To6i danhg1a cao
nhat quan diém ciia Meng 13, khi ban thé hién tinh yéuthuong ddi véi ngudi
khac 13 ban dang mang hanh phtic dén cho
chinh minh.”

- Jimmy Carter, Tong thong thir 39 ciia My

“Vao thoi diém ma ngudi ta xuét ban rat nhiéu sach vé cac chu

dé nhu 1anh dao, chién lugc, quan tri, v.v., t1 rat hoan nghénh

viéc Chade-Meng d3 dam viét mot cudn sach vé “tri thong minhcam xuc’
v6i cot 161 1a hiéu biét vé chinh ban than minh. Nhiing 16ikhuyén va phuong
phap anh dua ra s& giup cai thién moi mit trongddi song ctia ching ta, tir 46
tao ra mot thé 2161 an binh hon va

hanh phuc hon.”

- S. R. Nathan, Tong thong thir sau ciia Singapore
“Quyén sach nay cung khoa hoc ma né dua trén dai dién cho mdttrong
nhiing khia canh tuyét voi nhat cua van hdéa Google — doé 1a
mot ca nhan vo1 mot y tudng tuyét voi co the thuc sy thay doi thé
gi61.”

- Eric Schmidt, Giam ddc diéu hanh Google



“Meng glong nhu mot nha su thong thai va di dom, mot nguoi s€

tiép tuc truyén cam hung cho ban nhleu nam sau khi ban doc xongeudn
sach nay. Pugc viét voi suy nghi vé cac nhu cau cta thé

gidi ngay nay, Search inside yourself s& cung cip cac cong cu thuctién va
dang tin cay dugc boc trong nhiing tri thirc vinh ciu.”

- John Mackey, dong Giam doc diéu hanh va dong sang
1ap Whole Foods Market

“Két hop tri tug vinh cliu vo1 khoa hpc hién dai, Chade-Meng Tan datao ra
mot hudng dan thuc tién va thi vi dé dat dugce hanh phuc va
thanh cong.”

- Deepak Chopra

“Mahatma Gandhi d4 no6i rang, hdy hudéng su chil y vao bén trong.Meng da
lam duogc diéu d6, dong thoi thé hién cho ching ta thdylam thé nao ching ta
c6 thé cung anh di theo nhirng budc di day

yéu thuong va tir bi, day an binh va tham siu, dé tir 46 phat trién tritué cam
xuc dua trén thién, giup chung ta tinh ling, hoa hop, vadong gop cho mot
thé gidi tot dep hon. Thuc tién, pho cap, sdu

rong; véi cac cong cu, huéng dan, ki thuat Tim Kiém Bén Trong ban

— cung cac minh hoa hip din — ngudi ban cua chung ta da tao ra mottac
phém thuc su co tac dung thirc tinh ddi voi thoi dai ngap tranthong tin,
nhiéu loan va bét tric nay. Toi that long khuyén khichtat ca nhing ai luén
mong mudn 1am chu ban than, rén luyén su

cha y cung strc tap trung, dat duogc tri tué tinh than, va tim ra conduong
hanh phuc thong qua viéc sOng tinh thirc timg ngay, hiy doccudn sach nay.
Hay tim kiém, va ban s& tim thay Quyén sach nay

12 mot trong nhimg diém khai dau tuyét voi nhat.”

- Lat-ma Surya Das

“Quyén sach ndy tiét 1o mot trong nhitng bi mat 16n nhat vé thanhcong cia
Google. N6 1a mot thir nghiém danh cho nhitng ai mudncach mang hoa cac
t6 chirc va hé thong da 16i thoi trén dat nudc ctiachtng ta. Du cho chung ta
dang c6 tao ra nhitng thay d6i tich cuctrong linh vuc gido duc, chim soc y
té, kinh doanh, hay cdc méiquan hé ca nhan, thi Search inside yourself ciing
s€ day ching ta



rang nhirng thay doi tich cuc bén ngoai chi cé thé xay ra néu tung
ca nhan moi ngay déu danh thoi gian trau doi hi€u biét vé thégion bén
trong.”

- Tim Ryan, Nghi s§ Qudc hdi My, tac gia ciia Mindful
Nation (Quoc gia tinh thirc)



Ngay xira ngay xwa, cO mgt chuyén gia noi tiéngthé gidi
vétri théng minh cam xuc. Chuyén gia nay 1a
mot Nguoi Viét rat tai nang. Mét nguoi ban dakhuyén

khich anh viét mgt quyén sach vé tri théngminh cam xdc va
sir tinh thizc. Anh cam thay minh co

cam hizng nhueng khong thé tim duroc thoi diém thichhoep. Vi
vay, nguoi ban kia da viét quyén sach hg anh.

TOi 1& ngueoi ban kia va day 1a quyén sach.

Camon anh, Danr]y, 7
Vi da tin twong giao pho cho toi viét quyen sach nay.



Lo1 no1 dau
An tuong dau tién cua toi vé qugle dugc dinh hinh bd1 Chade-Meng Tan,
hay Meng. Meng la nhén vién 1€ tan khong chinh thirc cuacong ty, nguoi
ban tot udn vui ve cua Google (“ma khong ai c6 the
choi tu”, ding nhu dong chit trén tam danh thi€p cua anh).

Khi bat dau tim hiéu vé anh, t6i nhan ra rang Meng 13 motnguoi dic
biét. Bang chimg 1a khi ti tat qua van phong anh va nhinthay trén bang tin
gan ctra phong: hét hang nay dén hang khac
anh cua Meng v6i nhirng nhan vat noi tiéng thé gioi. Meng voi AlGore.
Meng véi Pat-lai Lat-ma. Vo1 Muhammad Ali va voi GwynethPaltrow.
Sau ndy toi da biét dugc, thong qua mot bai bao dang tréntrang nhat cua to
New York Times, rang Meng ndi tiéng 1a “caianh chang Google d6”, ngudi
k¥ su dc biét ¢ tri thong minh x4 hoidu cao dé khién bat ky vi khach nao
cling ngay lap tirc cdm thaynhu dang & nha — va chup mot tam anh vé1 anh.

~ Nhung d6 khong phai 1a diéu khién Meng tré nén dgc biét, mado 1a sy
ket hop di¢u ky gitra kha nang phan tich hé thong tuyét voi
va trai tim vang cua anh.

Pau tién 1a kha nang phan tich.

T6i da dén dién thuyét vé tri thong minh cam xtGic nhu motphan trong
chudi bai giang Authors@Google To1 cam thay minhchi nhu mot tha vui
nita trong vo6 s6 thi vui ma nhén vién ¢ day noitiéng 1a dugc huong, mot
cai gi d6 nam gitra mot budi mat-xa vaquyén duoc udng so-da thoai mai.

Trong phao dai tri thirc ndy — diém SAT ciia ban can phai namtrong
nhém dung dau thi mai duge can nhic lam viéc tai Google —m{t cong ty
cong nghé thong tin toan nhirng ké ctimg dau, toi khéngnghi s& c6 ai d6
thich nghe vé k¥ ning mém. Vi vay, luc budc chanvao phong dién thuyét,
cin phong 16n nhat khu Googleplex, t6i da
rat ngac nhién khi thiy noi ddy dong nghit ngudi, hét dam nay



dén dam khac dang tran vao trong hoi truong. RS rang 1a c6 mot su
quan tam rat 1on.

Nhirng khan gia cua to1 tai Google c6 1€ 1a nhitng khan gia c6 IQcao
nhat t6i tirng duoc dién thuyét. Nhung trong tat ca nhitngthién tai lang nghe
to1 ngay hom do, chi c6 Meng 1a nguoi co kha
ning dao nguoc tri thong minh cam xuc ctia mot ky su. Anh tach no rardi
ghép nd lai vdi mot sy am hiéu tuyét voi: anh thay duoc ranghiéu biét ban
than chinh 13 cot 161 cta tri thong minh cam xtc, vaphuwong phap tot nhat dé
lam diéu d6 1a thién.

Nhan thirc ndy chinh 13 nén tang ctia chuong trinh ma Meng daphat
trién. Khi Meng cong b6 khéa hoc nay tai Pai hoc Google, nd cotén (réit
pht hop voi mot cong ty chuyén vé tim kiém trén mang)
1a Tim Kiém Bén Trong Ban (Search inside yourself). Va ban s&
thay rang, rat nhiéu nguoi tham gia khoa hoc tai Google da thayddi hoan
toan.

Meng ciing rat khon ngoan khi chon cong su, vi du nhu thién su
Norman Fischer, roi nguoi ban lau ndm va ciing 1a dong nghiép cuatoi,
Mirabai Bush, Giam doc sang lap Trung tim Tu duy Thiéntrong Xa hoi.
Ngoai ra, Meng con thu hit tai ndng cua mgt ngudi bancii khac, Jon
Kabat-Zinn, nguoi tién phong trong vi¢e sir dung thiéndé tri bénh trén khap
thé gigi. Meng hiéu vé chat lugng. Anhkhong dung lai & d6. Meng va doi
ctia anh ciing chon loc nhitngphuwong phap hay nhat tir cac phuong phéap da
duogc kiém chung k¥
cang dé tao ra mot cudc séng day y thirc va binh an, tot dep va
hanh phtc.

G106 dén trai tim vang.

Khi Meng nhan théiy cudc tim kiém noi tm nay c6 nhiing loi ichlén lao
nhu vy, ban ning cua anh la chia sé né voi bat ky ai muonthir chtr khong
chi nhitng nguodi dit may man duoc tham gia mot
khéa hoc cua Google. Thuc té, 1an dau tién toi gap Meng, anh darat nhiét
tinh néi véi t6i rang muc dich séng cta anh 1a dem lai
hoa binh thé gidi thong qua lan téa long tir bi va su an binh noi tai.



Tam nhin ctia anh, dugc ghi chi tiét trong cudn sach cuc ky thuvi nay,
da kéo theo viéc thr nghi€ém mdt chuong trinh tri tu€¢ cdm xtacdua trén thién
tai Google roi sau d6 dua n6 cho bét ky ai c6 thé
thu dugc lo1 ich — nhu anh no6i: “Trao nd di nhu mot trong nhiing
mon qua ctia Google ddi voi thé gisi”.

Khi hiéu rd Meng hon, t0i nhan ra anh & ay khong pha1 mot ky su
binh thuong; anh ay 1a mot vi B6 Tat an minh. Va voi sy xuat hién
ctia cudn sach nay, toi nghi minh s& phai bo tir “an minh” di.

- Daniel Goleman



Loi gidi thidu
Lan dau tién gip Meng, to1 da tu hoi: “Anh chang nay 1a ai ma lai tu
goi minh 1a nguoi ban tot ludn vui vé caa Google nhi?” (N6 duogc ghitrén

danh thiép cta anh cung véi dong chit “ma khong ai co thé
choi tir”))

Meng d3 moi toi dén dién thuyét vé thién tai Google. Toi viradén 1a anh
d3 noi voi toi vé thién va hoa binh thé gidi, trong khiké hét cau chuyén dua
nay dén cau chuyén dua khac. Khiéu haihudc cta anh khién t6i hoi boi roi.
Sau do, Meng dua tdi di thamquan mot vong. Piém ding chan dau tién 13
tam bang ngoai hanhlang toa nha chinh cta Googleplex... treo day anh
chup anh v&inhiing ngu'O’i quyén lyc va néi tiéng thé gi6i. “Anh chang nay
1a aima lai chao don moi nguyén thu quéc gia, nguoi dat giai Nobel, va
ngudi ndi tiéng dén voi Google nhi? Minh c¢6 thé nghiém tiic vdianh ta
khong? Minh c6 thé tin moi diéu anh ta néi voi minh khong?”

Anh ndi véi toi rat nhiéu, ké ca viéc muc dich cubi cung cua doianh la
tao ra cac diéu kién cho hoa binh thé giéi va anh cam thaydé lam dugc vay
thi phai dua cac loi ich cua thién dén v6i nhan loai.Va vi Google 1a Google
nén né cd6 mot vai tro rat dic biét.

Ban c6 thé doan nhiing gi da dién ra trong dau toi lac do:
“Google thir hoan hao nhat vé kha ning truy cap toan cau (ngoaitrur nhu:ng
quoc gia ngan chin hay han ché viéc truy cap no), laiquan tam dén viéc
dong mot vai tro nhu vy trén thé gidi u!? {tnhat do ciing 1a suy nghi cta
mot nguoi nhin xa trong rong taiGoogle. That tuyét voi. C6 thé anh ta dang
gia vo dién chir thuc racling chi 12 mot nguo1 binh thuong nhu bao nguoi
khac. Vi anh ta lanhan vién thir 107, chic anh ta phai rat gioi viéc ma anh ta
duocthué dé lam; hién nhién roi. Minh khéng tin anh ta chi 1a mot nguoiban
tot ludn vui ve trong khi tat ca nhiing ngum khac dang nghién
ctru dé viét ra mat ma cho nhiing thir méi mé tiép theo”.



Pay 14 nhitng suy nghi ludt qua tam tri t6i khi lan dau gap anh.Néu vuot
1€n trén moi su khoéi hai, Meng nghiém tac vé diéu nay,thi to1 khong thé
tudng tugng duoc mirc dd anh hudng ma nd c6 thé
tao ra. Toi1 cuc ky an tuong vo1 man hinh dd hoa ma anh chi cho toi
& sanh chinh. N6 chiéu hinh qua dia cau dang quay tron voi cdc tiasang
nhiéu mau sic téa vao khoang khong t6i den tir khap moinoi trén Trai dat,
nhitng noi ma nguoi ta dang st dung cong cu timkiém Google vao thoi
diém d6. Nhitng mau sac khac nhau dai diéncho cac ngdn ngir khac nhau
dang duogc sur dung, va chiéu dai cua cactia sang ty 1€ voi s0 lan tim kiém
dang duoc tién hanh & phan docta thé gidi. Trong khi d6, d6i twong cua tat
ca cac tim kiém dodang chay vao mot man hinh 16n khac. Ca hai man hinh
nay tao ramot sy xuc dong sau sac vé cach thé gioi ching ta két noi. No
giong voi cam xuc khi lan dau tién duoc nhin thay hinh anh Traldat gitra
khoang khong t6i den, dugc chup tor Mat trang. Chiing contruyen dat, theo
cach nodi cua Google, sttc manh cua tim kiém — vasttc manh cua Google.

T6i s& khong néi vé nhitng budi nodi chuyén cia toi tai Google hayvé cac
déng nghiép cua toi, nhitng ngudi ma Meng sé& nodi déntrong cudn sach,
nhimg ngudi cling tham gia dién thuyét trongchudi bai giang nay. T4t ca
déu co trén YouTube, ma cﬁng thudc
vé Google. Toi s& khong noi vé nhing 16p hoc giam cang thangbang thién
(MSBR) tai Google ma Meng t6 chirc va tinh dén hiéntai thi da dién ra
duoc nhiéu nam roi. THi cling s& khong nodi véchuong trinh tri thong minh
cam xuc dua trén thién, Tim Kiém BénTrong Ban, ma Meng da phat trién
song song, cung voi mot nhomnhiing con nguoi tuy€t voi ma ban dau chi
dén xem vi d6 12 Googleva vi d6 1a Meng. Cudn sach nay s& néi vé tat ca
nhiing diéu trén.

Con toi, toi s& noi vé nhitng diéu toi kham phéd duoc vé Mengkhi doc
cudn sach nay, va nhitng diéu ban c6 thé muén ghi nhé
khi doc n6 — vi day khong chi 1a mot cudn sach ma con 1a mot gidotrinh,
mot con dudng ban co thé di theo voi nhitng bai tap va huéngdan cu thé,
mot phuong phap thién ma qua d6 ban c6 thé lién hé véingudi khac ciing
nhu vé6i chinh ban than va néu ban tham gia motcach co h¢ théng, no sé
gitip bién ddi va giai thoat ban triét dé — hyvong 1a ban con thiy nd thu vi
nita. Thuc ra, néu sau khi da thu mot
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cach thich dang, ban thay no khong thi vi, khong hap dan, haykhong nudi
dudng dugc nhitng diéu sdu xa nhat va tot dep nhatbén trong ban, thi c6 thé
day khong phai 13 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 duia véi cac bai tp theobat cir cach nao
ma ban cam thdy hop 1y thi nhitng hat giéng daduoc gieo vao bén trong ban
mot cach virng chic. Day 1a mot cugc

thi nghiém, mot chuyén phiéu luu day céi mé dé tim ra sy hoa hopvé tim
hon va cam xuc, ciing nhu cac tmg dung ctia né trong cudcsong, trong cong
viéc va trong st ménh cua ban.

Diéu t6i dd kham pha ra duoc, va ban ciing s& kham pha ra duoc,la bo
qua moi su khoi hai, Meng 13 mot nguoi rat nghiém tic. Ban s&
som nhan ra rang, anh tuyét d6i trung thanh vai thién, tin tudngno sé giap
tao ra cac diéu kién cho hoa binh thé gioi va khién anbinh tr¢ thanh ché do
mdc dinh trén hanh tinh nay, hay it nhat lagiira loai nguoi. Anh cling
nghiém tac vé viéc stir dung nén tang vastrc manh cua Google dé bién diéu
d6 thanh hién thuc. T6i doanrang ngay tir dau d6 di 1a chién luge cua anh,
bang viéc moi cacthién su, nhitng hoc gia vé Phat gido, cac nha khoa hoc
dang nghiénctru nhitng phuong phap thién tir ca khia canh khoa hoc than
kinhva lam sang cling nhu cac rng dung cua ching 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 thégidi dén hoa binh.
Pau tién 1a Google, sau d6 1a thé gidi.

T6i ¢6 cam gidc Meng nghiém tic vé tim nhin ctia minh dénmirc anh
biét rang viéc qua nghiém tic vé thir gi d6 quan trongnhu thién va cac tiém
ning bién d6i thé gidi ciia nd khong han lamot diéu tot. Vi vay anh khién
n6 nhe bét di bang sy hai hudce cotinh nghiém tic chét ngudi (hay co 18 toi
nén néi 1a “rd rét”). Co thé,khicu hai hudc ciia Meng 1a mot tht phai ném
thir méi biét, nhungtoi nghi rang khi doc cudn sach ndy, ban ciing sé nhanh
chéng dugeném thir nd, va kém theo d6 ban con dugce trai nghiém nhirng
thir
quan trong hon nhiéu, ban s& dugce ném thir nhitng g1 n6 dang chi
ban dén, cam nhén nhing ngudn luc sdu bén trong gitip ban hanh
dong vi loi ich tot nhat ctia chinh minh bang cach nhan ra rang



ban s€ dat dugc nhi€u lg1 ich nhat khi nhan ra va nu6i dudng loi ichcua
nhirng ngudi khac.

Day 14 toan bo nodi dung cia tri thong minh cam xtc dya trénthién. Day
cling 12 1y do tai sao viéc tim kiém bén trong, ca theonghia den va nghia
bong, lai qua quan trong dén vay. Ban ¢ dy dé
kham phd, hay khai mé, toan bd con ngudi ban nhu n6 von thé vanhan ra
minh bj rang budc nhu thé nao trong nén tang da chiéucua nhan loai va vai
toan bo su song. Do thién khong phai 14 didén noi khac — ma 13 hién dién
tron ven O noi ban dang ¢ cling nhu
nhan ra sttc manh cua su hién dién tron ven va tinh thirc ngay lic nay,trong
khoanh khic ndy — chuong trinh ctia Meng thyc su 13 timthay chtr khong
phai tim kiém. N6 1a kham pha, phuc hoi va khaimé toan bd con ngudi
ban, tht von d3 1a cua ban, sau d6 phat triénva tinh loc thong qua thuc
hanh va trau doi c6 hé thong. Tir d6,thong qua viée két hop véi nhirng gi
ban yéu thuong nhét, voi tritudng tuong va sy sang tao bam sinh cua ban,
chic chin con ngudiban s& biéu 16 trong thé gidi theo rat nhiéu cach tot
dep, khi banphuc vu cho hanh phtc va su chung séng hoa hop cua moi
nguoi.

Néu ban thiy nhitng diéu nay nghe nhu dang mé ta mot thiénduong nao
d6 thi khong phai dau. Nhung néu thdy né nghe nhu
mot chién luoc thuc té vi mot thé gioi hoa binh hon, ca trong lanngoai, ca
c4 nhan 1an tap thé, ca dia phuong 1an toan cau — thi dungroi, nd 1a nhu thé
d6. Va d6 chinh xac 1a cach Meng dinh tiénhanh. Sau khi phat trién chuong
trinh nay tai Google va thir nghi¢émtai moi truong lam viéc ¢ do, gio thong
qua quyén sach nay cling nhu
nhing diéu sé& bat ngudn tur quyen sach, anh d sin sang pho
bién chuong trinh ra khap thé gidi véi mot tinh than coi mo.

Gi4o trinh Tim Kiém Bén Trong Ban hoan toan mién phi. Né c6thé
dugc st dung theo nhiéu cach, & nhiéu noi, nhu sau nay ban s¢
thay. Giéi han vé tac dung hay su phul hop ctia nd chi nam tronggidi han vé
tri tudng twong va kha nang hién thuc hoa ctia ban. Gidotrinh Tim Kiém
Bén Trong Ban dua trén mot loat cac phuong phapthién co thé giup ban
trau doi sy cht y, tinh yéu thuong, long tur bi,hi lac, an binh, su hién hitu
tron ven, tri thong minh cam xtc, cling
nhu nhiéu khia canh co ban khac cua tim tri, trai tim va co thé ma



ban s& dugc tiép can khi di qua canh cong ndy. Meng ndi rat rérang, muc
tiéu ctia anh 13 “dua cac loi ich cua thién dén véi nhanloai” va duoc dai
ching chéip nhan ra‘ing d6 1a cac loi ich lau dai.Quan trong hon, dé bao dam
nhiéu nhat c6 thé rang timg nguditrong chung ta, nhing ngu’(n b1 161 moi
tim kiém bén trong gy xucdong, s& thuc hién chung, song véi chiing va
tuan thu chung.

Dé thyuc hién diéu do, Meng da dua ra mdt con duong duoc thiétké va
thir nghiém k¥ cang dé phat trién va ing dung tri théng minhcam xuc tai
noi lam vi€e cling nhu ¢ nha. N6 dugc dya trén khoa hoctién tién va dir liéu
day du cia cac nghién ctru vé cam xtc va trithong minh cam xtc, tAm quan
trong cua lac quan, stcc manh cua tu
bi va 10ng tot ciing nhu xu hudng nghién ctru vé khia canh khoa hocthan
kinh cta thién va tir bi dang ngay cang phat trién. Theo
nghién ctru nay, nhimg loi ich 16n cua thién c6 thé xuét hién chi sautamtuin
luyén tap. Richie Davidson va toi da thyc hién nghién ciruvéi mot s6 dong
nghiép va phat hién ra rang, trong boi canh congso, nhitng nguoi dugc thue
hanh thién dudi dang MSBR trong tamtuan c6 su thay d6i vé trong diém
cam xuc ¢ vo ndo trude tran theohudng cai thién tri thong minh cam xtc,
va theo cung hudng véi cacnha su da thién trong honmuoi nghin gid —
bang chl’rng 1d rangrang ban khong can phai di tu, bo vige, hay tur bo gia
dinh moi thuduoc loi ich tir thién. Thuc té, cong s va gia dinh la nhing
moitrudng hoan hao dé ban 1am viéc voi co thé, tam tri, nhan thic va cam
xuc cua minh theo nhitng cach Meng da mo ta ¢ day. Trudc khi
nghién ctru d6 két thic, ngudi ta thuong nghi rang trong diém camxic sé
duoc ¢d dinh trude khi truong thanh va khong thé thay d6i.Céc két qua cta
ching to1 da ching minh rang néo phan img vailoai luyen tap thién nay
bang cach tai t6 chuc cac hoat dong ctia ndtheo hudng giup can bang cam
xuc tot hon. Cac nghién ctru khacciing cho thay rang nio tai to chtrc cau
tric cua chinh n6, mét vidu cta hi¢n tuong “tinh déo ctia ndo”.

Hoéa ra, Meng qua that 1a mdt thién su doc ddo va diéu luyén,khong theo
thoi thuong, giong nhu trong cac bd phim hoat hinh haihudc. Anh 1 ngudi
dau tién noi rang minh hoc tat ca tir nguoi
khac. Anh chic chin c6 nhirng thay day va cong su tuyét voi,
chang han nhu Daniel Goleman, Mirabai Bush, Normal Fischer va



nhiing nguoi khac. Nhung chinh Meng da tap hop tat ca ¢ day theomdt cach
rat hiéu qua va can man ghi lai cac nguon ctia minh.Néu Search inside
yourself co hoi nhe nhang vao thoi diém duockhuyén khich nén thyc hanh
thién chuan, thi d6 13 ¢6 tinh. Motkhi da tu than duoc ném thir phuong phap
thi nhiéu kha nang, bans€ ty c6 dong luc dé tang thoi gian thuc hanh chuén,
khong phai dé

dat dén mot trang thai dac biét nao do, ma chi don gian dé an tratrong chinh
su tinh thirc, bén ngoai toan bo thoi gian. Pay 1a vo vi, 1ahién hitu vo1i cai
tam cdi md, 1a chl ¥ tron ven, cung phat trién vakhong thé tach roi véi tir
bi. Bay khong phai la mot 161 tho4t ra khoicudc song. Nguoc lai, thién 13
canh cong dé di vao trai nghiém kétndi va phu thudc 1an nhau ma tir d6 s&
lam phat sinh nhimg hanhdong thé hién tri thong minh cam xuc, nhitng cach
song mai, vacudi cung 1 hanh phtc hon, rd rang hon, tri tué hon, va
thuong yéuhon — tai noi lam viéc cling nhu trén thé giéi. Chi can mot thay
d6inho trong cach chung ta diéu khién ban than 1a cau trac ludi pha lécta
thé gi6i dd khac roi. Nhu vay, ching ta 1a thé gidi, va khi

chiing ta chiu trach nhiém cho cai phan nho nhung khong kémphan trong
yéu cua chiing ta trong thé gidi thi cai toan bd da khacrdi — nhimng bong hoa
ma chiing ta biéu 16 ra bang cam xtic vabang moi cach thic dang ké khac,

s& trd nén rat vi dai.

T6i chiic ban nhitng diéu tot dep khi di vao thé gidi cling nhu
tam tri cia Meng, va quan trong hon, kham pha ra duoc tam tri, traitim, co
thé va moi quan hé caa chinh minh, c6 thé theo nhimng cachthtrc mai va
chua tirng duoc mo dén. Chuc chuyén phiéu luu cta
ban tai day s€ dem lai loi ich sau sic. Chuc n6 mang dén an lanh —
bén trong va trong moi khia canh khac.

- Jon Kabat-Zinn



Tim Kiém Bén Trong Ban

Hay nhin vao bén trong; d6 1a sué i ngué n cta moi dié utoé t
dep.

- Marcus Aurelius

Nguoi hanh phuc nha 't the gidi trong nhu thé” nao? Chi cchi'n
trong khong gi6 ng t6ir6 i. Thyc ra, 6ng trong glo ng mot nguoi
Phap, @4 u troc, mic 4o choang Ty Tang. Tén 6ng la Matthieu
Ricard.

Matthieu sinh ra va lén 1én 6 Phap. Nam 1972, sau khi hoan thanh
chu:O’ng trinh tié 'n sy vé ditruyé n hoc phén tir tai Hoc vién Pasteur,
ong quye "t dinh tré thanh mot nha su Tay Tang. To6i noi voi 6ng
ra ng ong tré thanh nha su 1a do vao nam 1972, 6ng da khong dugc
vao Google — va di tu c6 vé nhu 1a lra chon nghé ™ nghiép t6 "t thi hai.

Lua chon nghé  nghiép cua Matthieu din ching ta dé n véi cau
chuyén vé cach Matthieu tro thanh “nguoi hanh phiic nha 't the”
gioi”. Khi Pat-lai Lat-ma quan tAm dé n khoa hoc vé  thié n, 6ng da
moi cac nha su Ty Tang dé n tham gia cAc nghién ciru khoa hoc.
Matthieu ta t nhién 1a mét @6 i tuong duoc lua chon vi 6ng vira 1a



mot nha khoa hoc dich thuc, am hleu ca tu duy cua phuong Tay va Tay
Tang, vira la nguoi da thye hanh thié n theo phuong phap co dién
trong nhié u thap ky. Nao caa Matthieu da tré thanh d6 i tuong cua

nhié u nghién ctru khoa hoc.

Mot trong nhirng khia canh ctia Matthieu dugce dem ra do dac la
murc @6 hanh phiic cia 6ng. Hoéa ra 1a c6 mot cach dé ude luong mire
d6 hanh phic ¢ trong nio: d6 1a do mirc d6 hoat dong twong d6 i gitta
mot pha n thudce v ndo trude tran bén trai véi mot pha n thudc vo
nao truge tran bén phai2. Bén trai cang manh so véi bén phai bao
nhiéu thi cang c6 nhié u cam xtc tich cuc b’y nhiéu, ching han nhu
vui suéng, nhiét tinh, gidu ning luong, v.v.. Pié u nguoc lai cung
dung; nhimg nguoi c6 mirc dé hoat dong cao hon ¢ bén phai s€ c6 cac
cam xtc tiéu cuc. Quét ndo cia Matthieu cho tha 'y @6 hanh phuc cua
ong hoan toan nd m ngoai biéu @6 . Cho dé n giv, 6ng 1a nguoi hanh
phtc nha "t ting dugc khoa hoc do luong. Gisi truyé n thong nhanh
chéng dit cho dng biét danh “ngudi hanh phtic nha "t thé” gisi”. Ban
than Matthieu hoi khoé chiu vi biét danh d6, mét nghich 1y that hai
hudc.

Hanh phic t6 i thuong khong phai 1a thanh tyu duy nha "t ma ndo
cia Matthieu dat dugc. Ong tré thanh nguoi dA u tién duge khoa hoc
cong nhan c6 thé ngin can phan xa giat minh tuy nhién cua co thé —
hién tuong co mit co giat nhanh dé phan tng lai nhirng tié ng dong to
va ba 't chot. Gid ng nhu moi phan xa khac, dang ra con ngu'oi khong
thé kiém soat phan xa nay theo y minh, nhung Matthieu lai c6 thé
kiém soat no trong thié n. Hoa ra, Matthleu con la mot chuyén gia
trong viéc phat hién nhiing biéu hién cam xtc thoang qua trén guong
mit, hay con goi 1 nhirng biéu hién vi té . Nguoi ta c6 thé hoc dé phat
hién va doc nhitng biéu hién vi té~, nhung Matthieu va mét thié n
sinh khéc, ca hai d& u khong duoc hoc, nhung dé u thé hién hai do
léch chuén t6 t hon binh thuong, vuot qua moi chuyén gia da qua dao
tao.

Cau chuyén vé Matthieu va cac thié n su khac chira da y cam
hung. Nhirng vi nay da ching minh ra ng méi nguoi chiing ta dé u co


note:
note:

thé phat trién mot tAm tri phi thuong, cuc ky an binh, hanh phtc, va
tu bi.

Caban va téi dé u cé thé tié p can nhiing phuong phap @é phat
trién mot tam tri phi thuong nhu vay. Va do6 chinh la néi dung cua
cud n sach nay.

“Thua ngai Ricard, c6 ma y chi nai dé n gap ngai dé hoc cach ngan can phan xa
giat minh da ya.”

O Google, nd lue pho b1e n nhung phuong phap nay ba t da u khi
ching t6i ty héird ng: né u moi nguoi cung c6 thé su dung cac
phuong phap thié n dé gitp ho thanh cong trong cudc s6 ng va su
nghiép thi sao? N6i cAch khac, né u nhitng phuong phap thié n c6
thé dem lai loi ich cho ca sy nghiép cua c4 nhin va loi nhuén cua cong
ty thi sao? BA t cr c4i gi t6 t cho ca con nguoi va cong ty dé u s& lan
toara t nhanh. Né u chiing t6i c6 thé bié n dié u nély thanh hién
thuc, moi ngu:ori trén khi p thé” gisi @8 u co thé tré nén thanh cong
hon trong viéc dat duoc muc ti€u. T6i tin ra ng nhirng ky nang duoc
cungca p o day s€ giup tao ra an binh va hanh phtc lén hon trong
cudc doi ban cling nhu trong cudc s6 ng cua nhirng nguoi xung quanh
ban, va cud i cing, hanh phiic cing an binh s& c6 thé lan téa ra khi p
thé gidi.

Pé tao dié u kién cho sy d6i méi, Google hao phéng cho phép cac
ky su cia minh st dung 20% thoi gian cho cac du 4n khong thude



cong viéc chinh ctua ho. Nhém chang t6i da sir dung “20% thoi gian”
ctia minh dé thyc hién c4i ma sau nay tré thanh khéa hoc Tim Kié 'm
Bén Trong Ban. Cud i ciing, chiing t6i tao ra mot gido trinh tri thong
minh cam xtic dva trén thié n véi su gitp d& cia mot nhom nhing
con ngudi cue ky tai ning dé n tir nhié u linh vye khac nhau, bao

gd m mot thié n su, mot CEO, mot nha khoa hoc cua Pai hoc
Stanford, va Daniel Goleman, ngudi da vié 't sich v&  tri thong minh
cam xtc. Nghe nhu doan d4 u cia mot cAu chuyén dua tha vi 4"y nhi
(“Moét thié n su va mot CEO buéce vao phong...”).

L

“O day ching t6i st dung chi s6 Dao Jones.”

Tén cua gido trinh tri thong minh cam xtic dwa trén thié n1a Tim
Kié¢ 'm Bén Trong Ban. Gi6 ng nhu nhié u thu khéc tai Google, cai
tén d6 ltc da u chila dua nhung cud i cung lai thanh that. Cué i
cung, toi tro thanh ky su @4 u tién trong lich sir Google roi khoi bo
phan ki thuat dé gia nhap People Ops (céi tén chiing tdi dit cho
phong nhan lyc) nhi m quan 1y chwong trinh nay ciing nhu cac
chuong trinh phat trién c4 nhan khac. Téi cam tha y bud n cudi vi
Google lai @ mot ky su day vé  tri thong minh cam xtc. Ping 1a mot
cong ty ky la.

Hoa ra lai c6 nhing loi ich b4 "t ngo khi dé mot k§ sw nhu t6i day
mot khoa hoc nhu Tim Kié m Bén Trong Ban. ba u tién, dq c6 mot
tam tri da y khoa hoc va hoai nghi, t6i sé cuc ky xa u ho né u phai



day ba "t cir thir gl khong c6 né n tang khoa hoc viing chi ¢, vi vay
Tim Kié m Bén Trong Ban c6 co s¢ khoa hoc rd "t vimg chi c. Thu
hai, sau nhié¢ u nam lam k§ su & Google, t6i c6 kinh nghiém dang tin
cay vé viéc ap dung cac bién phap tri thong minh cam xtic trong cong
viéc hang ngdy nhu tao ra san pham, quan 1§ doi nhém, xin ting
luvong, v.v.. Vay 1a Tim Kié m Bén Trong Ban da duoc thi nghiém va
c6 thé 4p dung trong cudc sé'ng hang ngay theo cach khong theo 1&
thuong. Thu ba, b6 néo ky su glup to1 dich cac bai giang tir ngdn ngir
thié n truye ntho’ ng sang ngon ngir ba t bude phai thyc dung c’[e
nhiing ngudi nhu t6i 6 thé xir Iy duge. Vi dy, né u ngdn ngit thié n la
“chi tAm sau hon dé n cac cam xic”, thi ti s& no6i 1a “nhan thic qua
trinh cam xtc ¢ d6 phan giai cao hon”, rd i sau d6 giai thich thém

ra ng, d6 1a kha niang nhan thirc mot cam xtic vao dting khoanh kha ¢
no6 xui t hién, khoanh khi ¢ n6 bié ' n mat, va ta t ca nhing thay doi
nho dién ra ¢ giita.

D6 141y do tai sao Tim Kié m Bén Trong Ban s hitu nhirng dic
diém v6 cung ha p dan: c6 né n tang khoa hoc, cuc ky thuyc tién, va
duoc thé hién ba ng thir ngdn ngit ma téi ciing hiéu duoc. Ban tha'y
khong? Toi bié "t 1a cai bi ng ky su cua toi thé ndo ciing c6 ich ma.

Tim Kié ‘m Bén Trong Ban da duoc giang day tai Google tir nim
2007. N6 da thay déi cuoc doi cia nhié u hoc vién, ca trong coéng viée
14n trong doi s6 ng ca nhan. Sau khoa hoc, ching t6i dd nhan dugc
nhié u phan ho i kiéu nhu: “T6i bié 't dié u nay nghe hoi kho tin
nhung t6i thuc sy nghi ri ng khéa hoc nay da thay ddi cudc doi t6i”.

O cong ty, mot s hoc vién da tim ra duoc ¥ nghia méi cling nhu
su théa man trong cong viéc cua ho (tham chi ¢6 nguoi da 1at lai
quyé t dinh roi khoi Google sau khi tham gia Tim Kié m Bén Trong
Ban!), trong khi mot s6 nguoi khac tro nén tié n bo hon nhié u
trong nhing viéc ho lam. Vi dy, truéng phong ky thuét, Bill Duane, da
nhin ra td m quan trong cua viéc str dung thoi gian mot cach cha’'t
luong, vi vay anh da giam bot gio lam viée xud ng con b6 n ngay mot
tua n. Sau khi lam vay, anh da duoc thang chire. Bill danh thoi gian
déchim s6c ban than va kham ph4 nhiig cach gitp anh dat dugc
nhié u hon ma chi phai lam it hon. T6i da hoi Bill vé  nhiing thay doi
quan trong nha t ma anh trai qua trong sué t khéa hoc Tim Kié ' m



Bén Trong Ban, va anh tra 16i rd ng anh da hoc duoc cach 11 ng nghe
t6 t hon, kiém soét con gian, va am hiéu tinh hué ng t6 "t hon, thong
qua viéc ma anh goi la “hoc cach tach biét cac cau chuyén ra khoi thuc
té ”. T4 t ca nhitng dié u nay bié n anh tré thanh mot nguoi quan 1y
hiéu qua hon nhié u, tir d6 dem lai loi ich cho nhirng nguoi lam viée
dudi quyé n anh.

V6i Blaise Pabon, mét ki su kinh doanh, Tim Kié m Bén Trong
Ban gitp anh tré nén dang tin cay hon nhié u d6 i voi khach hang
boi gio anh da tié n bo hon trong viée binh tinh vugt qua sy phan
d6 i trong sud t cac budi trinh dién san pham, no6i chuyén mét cach
mé m moéng véi cac 6 i thu, can dam va trung thuc khi néi véi
khach hang vé san pham. T4 t ca nhimg pham cha "t nay khié n anh
duoc khach hang vo cung kinh trong. Mot ky su trong 16p hoc thay
minh sang tao hon nhié u sau khi tham gia Tim Kié m Bén Trong
Ban. Mot ky su khac néi véi ching t6i ri ng hai trong s6 nhiing
dong gép quan trong nha 't cia anh d6 i voi dy 4n xua "t hién khi anh
thuc hién nhiing bai tap thié n da duoc hoc trong Tim Kié 'm Bén
Trong Ban.

Khoéng c6 gi ngac nhién khi moi nguoi tha 'y Tim Kié 'm Bén
Trong Ban tham chi con hitu dung hon trong cudc sd ng ca nhan.
Nhié u nguoi da bdo cio ra ng ho tha y binh tinh hon va hanh phic
hon han. Vi dy, mét hoc vién da néi: “T6i hoan toan thay déi cach toi
phan tng véi cac yé utd~ giy cing thiang. T6i binh tinh suy xét moi
viéc va thong cam véi hoan canh cua nguoi khac trude khi di d6 ' n
ké "t luan. Tb6i yéu con nguwoi méi cua t6i!”. Mot s6~ tha y cha "t luong
doi s6 ng hon nhan cua ho duoce nang cao. Nhitng ngudi khac bao cio
ri ng da vuot qua duoc nhitng khung hoang c4 nhan nho su giap ds
cia Tim Kié 'm Bén Trong Ban. Vi du, mét nguoi da néi véi ching toi
ra ng: “Trong thoi gian tham gia khoa hoc Tim Kié 'm Bén Trong
Ban, t6i da trai qua moét bi kich — anh trai t6i qua doi — va [16p hoc]
da gitp t6i kiém soat ndi bud n theo cach tich cyce”. Mot nguoi khac
thi chi don gian noéi ra ng: “Gio t6i nhin ban than va thé™ gisi thong
qua d6i ma "t tha u hiéu hon, thuong yéu hon”.

Quyén sach nay duoc dya trén gido trinh Tim Kié m Bén Trong
Ban tai Google. Chuing t6i da chirng kié n cach nhirng kié n thuce va



phuong phap nay cai thién kha nang sang tao, nang sua't va hanh
phuc cua nhing nguoi tham gia khoa hoc. Ban s& tim tha'y nhle u
thir hiru dung trong cudé n sach, mét s6 thu: tham chi con khle n ban
ngac nhién. Vi du, ban sé& hoc duogc cach 6n dinh tAm tri khi cd n
thié t. Kha ning tap trung va sang tao s& duoc cai thién. Cang ngay
ban sé cang nhan thic duoc ré rang cac qua trinh cam xdc va tu duy.
Ban s& kham pha rari ng, né u tim duoc luyén tap thi sy tu tin c6
thé xua "t hién mot cach ty nhién. Ban sé& hoc dugce ciach khai mé
tuong lai ly tuong cia minh, d6 “ng thoi phat trién tinh tha\n lac quan
cung nhu khd nang phuc ho i, nhimg yé¢ uté ca nthié t dé thanh
cong. Ban s& tha y ra ng sy cam thong c6 thé duogc cai thién thong
qua luyén tap va ki ning xa hoi 1a nhitng tha hoan toan c6 thé rén
luyén duoc, ban c6 thé gitip nhirng ngudi khic yéu thuong minh.

Thanh qua t6i tha 'y dang gia nha "t 1a Tim Kié m Bén Trong Ban
da co tac dung ra tt6 t @6 i voi nhimg nguoi binh thuong trong méi
truong doanh nghiép cia mot xa hoi hién dai. Né u Tim Kié 'm Bén
Trong Ban c¢0 tac dung 0t do 1voi nhitng nguoi xua "t than tur nhung
né nvan hoa co6 truyé n tho” ng \(C thle n, nhing ngu:m c6 kha nang
rat vao ra t siu bén trong cac ¢oi thié n hay mot noi nao do thi
chang c6 gi dang ngac nhién. Nhung day 1a nhiing nguoi My binh
thuong, dang 1am viéc trong mot méi truong ap luc cao, c6 cude sd ng
binh thuong, véi gia dinh va nhié u tha khac, nhung ho van c6 thé
thay d6i cude doi chi trong 20 tié ng hoc tap trai dai trong bay tua n.

Tim Kié 'm Bén Trong Ban c6 ba buéc:
1. Rén luyén kha nang cha y
2. Ty phat trién kié n thire va ty 1am cha ban than

3. Tao ra cac thoi quen hiru ich cho tam.

Reén luyén kha nang chua y
Chd y1a né n tang cia moi ning lyc cam xdc va nhan thuc cao hon.
Do do, ba "t e gi4o trinh rén luyén tri thong minh cam xtdc nio ciing
dé u phai ba "t da u véi viée rén luyén kha ning cha y. Y tuong ¢ day



14 rén luyén kha ning chi ¥ dé tao ra mét tAm tri vira an binh vira
sang sua. Mot tam tri nhu vay s€ tao né n tang cho tri thong minh
cam xuc.

T phét trién kién thie va tu 1am chu ban than

St dung kha ning chid ¥ da qua rén luyén dé nang cao kha ning nhan
thirc qué trinh cam giac va tu duy cta ban. Tur d6, ban c6 thé quan sat
ngay cang ro rang dong suy nghi va qua trinh cam giac cia minh, véi
su khach quan nhu tir gbc nhin cia mot nguoi thir ba. Khi lam dugce
nhu véy, ban s& tao ra mot loai kié n thire sdu si ¢ do ban tu kham
pha ra va loai kié 'n thuc nay cud i cung s& din dé n sy tu 1am chu
ban than.

1ao ra cac thoi quen hitu ich cho tam

Hay tuong twong ra ng ba t cir khi ndo ban gip ai 6, ¥ nghi da u
tién, theo ban ning, theo théi quen cua ban 13, t6i mué n nguoi nay
duwoc hanh phiic. C6 nhimng thdi quen nhu vay sé thay d6i moi tht ¢
noi lam viée, vi ¥ t6 t chan thanh nay s& dugc nguoi khac cam nhan
mot cach vo thire, va tao ra loai tin twéng din dé n nhitng su hop tac
c6 hiéu qua cao. Nhirng théi quen nhu vay c6 thé duge rén luyén dé
tro thanh tu nhién.

Trong qué trinh phét trién Tim Kié m Bén Trong Ban, ching t6i
da thu thap nhirng dir liéu khoa hoc t6 t nha "t va tap hop nhiing bo
niot6 tnha tvé chudé nay dé tao ra mot gido trinh da duogc
chimg minh 13 ¢6 hiéu qua. Ban s& khong mué n bo 15 né dau; no cb
thé thay ddi cuoc doi ban. That da’y.

T6i tin rd ng cud n sach ndy s&1a ngudé n tham khao c6 gia trj khi
ban da n than vao hanh trinh thd vi cia minh. Téi hy vong hanh
trinh cua ban an sé vui va loi lac. Va vang, n6 cling sé dong gop cho
hoa binh thé~ gii nira.



CHUONG 1

Tham chi mot ky su cling ¢é thé thanh cong vé
tri thong minh cam xuc
Tri théng minh cam xiic la gi va phdt trién né nhuw thé nao?

Th nd m phia sau chiing ta va tha na m phia truéce ching ta chi
la vun vat so v6i thir na m bén trong ching ta.

- Ralph Waldo Emerson

T6i mud nba 't d u chuyé n hanh trinh cua chiing ta ba ng mot
tinh tha n lac quan, mét pha nladoné uba tda ubid ng mot tinh
tha n bi quan thi sach con 1du méi ban duge. Quan trong hon, dva
trén nhirng kinh nghiém giang day tai Google va cac noi khac ma
nhém cua tdi c6 duoce thi t6i lac quan rd ng, tri th6ng minh cam xadc
1 mot trong nhirng chi bao to 't nha't vé thanh cong trong cong viéc
cling nhu sy thoa man trong cu¢c s6 ng, va ai cung c6 thé duoc dao
tao dé s¢ hitu no. Vi sy dao tao dang, ba't cur ai cung c6 thé tré nén
thong minh hon vé mit cam xdc. Véi tinh tha n “né u Meng c6 thé
na u &n thi ban cling c6 thé”, né u chuong trinh dao tao nay co tac
dung vdi mot ki su nghiém tdc va cuc ky noi tam nhu toi, thi cé 1é nd
sé co tac dung véi ban.



TRI THONG MINH
CAM XUt
CLO BAN

“Vi mot 1y do ndo @9, Starfleet muod n t6i hoan thanh khoéa hoc nay. Anh thi
sao?”

Pinh nghia chudn nha "t vé  tri théng minh cam xtc 13 cua hai
ngudi duoc coi 1a cha dé cia khung Iy thuyé t vé  tri théng minh cam
xac, Peter Salovey va John D. Mayer. Ho dinh nghia tri thong minh
cam xuc nhu sau:

Khd nang theo doi cam giac va cam xuc cua minh cling nhu cua
nguoi khac, phan biét chiing, va sir dung thong tin nay dé dan
dd 't tw duy va hanh déng cia minh?.

Cud n sach dot pha khié n chit @& nay tré nén pho bié n la
Emotional Intelligence: Why It Can Matter More Than IQ (Tri tué
xtic cam) cia Daniel Goleman, ngudi ban va ciing 1a ngudi c6” v n
cia ching t6i. Mot trong nhiing thong diép quan trong nha 't cua
cud n sach 13 ning lyc cam xtic khéng phai 1a bam sinh; ching 1a
nhitng kha ning ma nguoi ta c6 thé hoc hoi duge. N6i cach khac, ban
c6 thé chu dich trang bi ning luc cam xdc thong qua luyén tap.


note:

Goleman da xay dung mot ca u tricra t hiruich vé trithéng
minh cam xtc ba ng cach phan loai n6 thanh nam pha n. b6 la:

1. Kha ning am hiéu ban than: Kié n thirc v& cac trang thai bén
trong, so thich, ngu6 n luc, va truc giac cia chinh minh

2. Kha ning kiém soét ban than: Kha ning quan ly cc trang thai bén
trong, cac xung dong, va ngud n luc cua chinh minh

3. Pong luc: Nhitng xu huéng cam xtc dan di t hoic hd tro viéc dat
duoc muc tiéu

4. Cam thong: Kha nang am hiéu cam xtc, nhu cd uva mo i quan
tam cua nguoi khac

5. Ky ndng x4 hoi: Sy thanh thao trong viéc goi ra nhimg phan ung
mong mud n bén trong nguoi khac.

Salovey va Mayer khong phai la nhirng ngu(‘yi duy nha "t c6 cong
trinh lién quan dé” n tri thong minh cam xtc va xa hoi. Vi dy, Howard
Gardner 13 nguoi noi tié ng vi da duara y tuong rd ngco nhié u loai
hinh thong minh. Gardner cho ri ng moi nguoi c6 thé thong minh
theo nhirng cdch ma bai kiém tra IQ khong do luong duoc. Vi dy, mot
dtra tré c6 thé khong gioi 1am toan, nhung lai c6 ning khié u vé"
ngon ngit hodc sang tac nhac, thi ching ta nén coi cau bé la thong
minh. Gardner da tao ra mot danh sach bay loai hinh théng minh
(sau nay tiang lén thanh tAm). Hai trong s6 @9, tri thong minh noi
tam ca nhan va tri thong minh tuong tac ca nhan, c6 lién quan mat
thié "t dé n tri thong minh cam xtic. Gardner goi ching 1 “tri thong
minh c4 nhan”. Nam ph4 n tri thong minh cam xtc cia Goleman v&
rard t dep con duong di vao tri thong minh c4 nhéan cua Gardner:
ban c6 thé coi ba pha n tri thong minh cam xtic da u tién 12 tri thong
minh néi tAm c4 nhan va hai pha n sau 1 tri théng minh twong tic ca
nhan.

T6i tha y kha budé n cuoi la min}} hoa té6 tnha tvé viéc tri tbéng
minh cam xtc 1a mét nang lyc c6 thé hoc hoi dugc khong phdi dé n tu
mot bai vié t mang tinh hoc thuat ma dé n tir cau chuyén vé



Ebenezer Scrooge trongA Christmas Carol? (Giang Sinh Yéu
Thwong). O pha n di u cau  chuyén, Scrooge 1a mét minh ching ve
tri thong minh cam xtc tha p. Tri thong minh néi tAm c4 nhan cua
ong qua tha p, 6ng khong thé tao ra sy théa man vé mit cam xtc
cho chinh minh du 6ng ra "t gidu. Thuc té~, 6ng am hiéu ban than
ra t kém, phai cA n d& n ba con ma @é gitp 6ng hiéu vé  ban than
minh. T4 t nhién, tri théng minh twong tic c4 nhan cua 6ng thi siéu
t6 i. Tuy nhién, g n cud i cAu chuyén, Scooge lai tré thanh mot vi
du vé  tri thong minh cam xtc cao. Ong da phat trién kha ning am
hiéu ban than manh mg, c6 thé kiém soat cam xtic cia minh, @6 ng
thoi cac ky nang xa hoi va kha nang cam thong cua ong cting no ro.
Scrooge 13 mot minh chung cho tha 'y tri thong minh cam xtc 13 mot
tht c6 thé dugc phat trién (trong phién ban ma t6i xem, n6 xua "t hién
trong khong gian cia mot bo phim truyé n hinh dai hai tié ng véi du
thoi gian danh cho quang c4o, nhung ban ma ban xem c6 thé khéac).

O pha n sau cia cud n sach nay, chung ta sé kiém tra chi tié t su
phat trién cua ting pha n tri thong minh cam xtc. That may la viéc
nay s€ khong ca n dé n nhirng con ma Giang sinh.

Nhitng Igi ich cua tri thong minh cam xuc
C6 mot cau hoi quan trong ma nhitng nguoi ban cua t6i trong linh vuc
dao tao goi 1a cAu hoi thé ™ thi sao, kiéu nhu, “Vang, ra t hay, nhung
thé” thi tri théng minh cam xtc c6 tac dung gi cho t6i?”. Trong bd i
canh cong so, tri thong minh cam xtc gitp trang bi ba bo kj nang
quan trong: Hiéu sua t 1am viéc néi bat, ning luc 1anh dao xui tsd c,
va kha nang tao ra cac dié u kién cho hanh phic.

Hiéu suét Iam viéc noi bat

Pié u da u tién tri théng minh cam xtc gitp trang bi 1a hiéu sua 't
1am viéc néi bat. Cac nghién ciru da cho tha y niing luc cam xtic quan
trong ga p d6i chuyén moén va kié n thuc thua n tiy trong viée tao ra
st hoan hao3. Mot nghién ciru cia Martin Seligman, nguoi dugc coi la
cha d¢é cua tam 1y hoc tich cuc hién dai va cting 1a nguoi tao ra y tuong
ra ng tinh lac quan ¢ thé hoc hoéi duoc, da cho tha y rd ng cAc nhan
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vién ban bao hiém lac quan ban dugce nhié u hon cic d6 ng nghiép bi
quan 8% trong nam da u tién va 31% trong ndm thir hai#. (Vang, t6i

lac quan vé  viéc vié t ra mét cud n sach ban chay nha t. Cam on vi
ban da hoi.)

Tb6i khong ngac nhién vé dié u nay. Suy cho cling, c6 nhié u céng
viéc trong nganh ban hang va dich vu khach hang ma cac nang luc
cam xuc rd rang cd kha ning tao ra sy khac biét l1on. Ba ng truc gic,
ching ta da bié t dié unay ro i. Pié u khié n t6i ngac nhién la né
dang tham chi ca véi nhirng nguoi lam viée trong khu vuc ky thuat
nhu nhimg k§ su gié ng t6i,nhitng ngudi ma ban sé nghi ra ng thanh
cong chi dya vao tri thong minh thua n tdy. Theo mét nghién ctru thi
sau nang luc ding da u gitp phan biét nhimg ngudi lam viée hiéu
sua’ t cao v6i nhing nguoi 1am viée binh thuong trong khu vue k§
thuat 1a (theo thi tu nay):

1. Khat khao dat dugc thanh tyu va tiéu chuan thanh tyu cao

2. Kha nang gay anh huong

3. Tu duy khai niém

4. Kha nang phan tich

5. Chu dong cha p nhan thir thach

6. Ty tind.

Trong sau nang lyc nay, chi ¢o hai nang lyc (kha nang phan tich va

tu duy khai niém) la nhiing néang lyc thuge vé  tri thong minh thuad n
tly. BO n ndng luc kia, ke ca hai nang lyc dung da u, 1a ndng luc
thuoc vé cam xuc.

Tri thong minh cam xtc cao c6 thé gitp ba t ky ai tro nén xua t
sa ctrong cong viéc, tham chi ca ky su.

Nang lure 1anh dao xudt sdc
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Tri thong minh cam xtic bié n moi nguoi tro thanh nhirng nha 1anh
dao t6 t hon. B4 ng truc giac, pha n 16n ching ta hiéu duoc dié u
néy thong qua nhfrng kinh nghié¢m he‘mg ngay thu dugc khi tuong tac
voi nhung nguoi chung ta lanh dao va nhimg nguoi lanh dao ching ta.
Ciling co nhufng nghién ctru cung cA p b ng chufng khoa hoc lam co
s& cho tryuc giac cua ching ta. Vi du, Goleman da néu ra mot phan
tich cho tha y ning lirc cam xtic chié m tl‘J: 80 dé'n 100% nhirng nang
lye dac trung cua nhirng nha lanh dao xua “tsi cl Pié unay dugc
minh hoa bdi cau chuyén vé Gerald Grinstein, mot CEO da phai trai
qua qué trinh ci"t giam chi phi dau dén. Grinstein rd t cimg rd n,
nhung 12 mét thién tai vé ky ning tuong tic ca nhan, anh da nhan
duoc sy hop tac caa nhan vién, giir cho long trung thanh va tinh tha n
ctiia ho & murc cao trong khi dao nguoc lai tinh thé , ba "t cha p viée
phai dua ra nhitng quyé t dinh ra "t kho khin. Thyuc t&”, Grinstein da
biéu dién ma thuat cia minh khong chi mot malahaila n, motla n
khi la CEO cia Western Airlines, mot 1a n khi 1a CEO cua Delta. Khi
Grinstein t1e p nhan Delta dang trong thoi ky khung hoang, anh ngay
lap tire ba t tay vao viéc ho i phuc lai dong giao tié p vanié m tin
bén trong coéng ty. Anh hiéu tA m quan trong cua viéc tao ra mot moi
truong 1am viée tich cuc, va bi ng viée sir dung nhirng ky ning lanh
dao phi thuong (tri thong minh cam xic), anh da bié n mot méi
truong 1am viée doc hai thanh mot ba u khong khi gi6 ng nhu gia
dinh hon.

Mot 14 n nita, toi khong tha y c6 gi dAng ngac nhién boi vi bd ng
truc giac, chung ta da hiéu ta m quan trong cua tri thong minh cam
xtc trong viéc 1anh dao. Pié u t6i tha y ngac nhién 1a né con dung
tham chi ca ¢ trong Hai quan My. M6t nghién ciu khac duoc thuc
hién boi chuyén gia 1anh dao Wallace Bachman cho tha "y nhiing
Trung t4 Hai quan My ndi bat nha "t thuong “tich cyc hon, c6i mé
hon, biéu cam hon, 4 n tuong hon, 4" m ap hon, hoa @6 ng hon (bao
gd m ca cudi nhié u hon), than thién hon, dan cha hon, hop tac hon,
d& thuong hon, & canh vui hon, khen nhié u hon, d4ng tin cay hon, va
tham chi nhe nhang hon nhirng nguoi chi & mac trung binh””. Khi
nghi vé nhimg ngudi lanh dao trong quan doi, t6i nghi ho 1a nhimg
ngudi cing ra n, thich hét vang quan 1énh va mué n dwoc tuan 1énh,
vl vy, t6i tha y that thu vi khi bié "t trong moi truong quan doi, thu
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phan biét nha lanh dao t6 t nha t voi nhimg ngudi chi ¢ muc trung
binh ciling la tri thong minh cam xtc. Nhirng Trung ta quan doi gioi
nha tvé co ban 1a nhimg nguoi t6 t va ¢ canh ra "t vui. Mot dié u
kh4 hai huée 14 tén nghién ciu caa Bachman 14 “Nguoi T6 t V& Dich

Truée”.
: _ KHONG, Mﬁ@

Nhitng nguoi to t trong quan doi

Kha nang tao ra céc diéu kién cho hanh phic

C6 1& dié u quan trong nha "t 1a tri thong minh cam xtc dem lai cac ky
ning gitip chuing ta tao ra cc dié u kién cho hanh phic lau dai caa
minh. Matthieu Ricard dinh nghia hanh phuc la “mét cam giac vién
man sau s ¢ xua t phat tir mot cai tAm lanh manh tuyét voi... khong
phai 1a mét cam giac vui vé don thua n, mot cam xtic thoang qua, hay
mot tAm trang, ma 13 trang thai hién hitu tron ven”8. Va trang thai
hién hitu tron ven d6 1a “su cAn ba ng cam xuc sau si ¢ dugce dat dé n
thong qua viéc am hiéu tinh té~ cach hoat dong cua tAm”.

Theo kinh nghi¢ém ciia Matthieu, hanh phtc 1a mot kj néng c6 the
ren luyén duge. Viéc rén luyén do ba t da u ba ng sy nhan thuce sau
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sd ¢ tAm tri, cam xdc, va kinh nghiém cua chiing ta vé  hién tuong.
Sau d6, no sé tao dié u kién cho nhitng phuong phép gitp t6 i da hoa
hanh phtic bén trong cia chiing ta & moét muc d6 sduré icud i cung
tao ra hanh phic lau dai.

Trai nghiém cua tdi ciing gi6 ng cua Matthieu. Khi con tré, toi
khong hanh phic mét cich ty nhién. Né u khong c6 gi to t xay ra, thi
t6i mic dinh 1a khéng hanh phic. Gio thi nguoc lai: né u khéng c gi
x4 u xay ra thi t6i mic dinh d6 13 hanh phtic. Téi da tré nén vui vé
mot cach ty nhién d& n muc n6 tré thanh mot pha n trong chuc danh
cua toi tai Google: ngudi ban t6 t ludn vui vé. TA t ca chiing ta dé u
c6 mot trong diém hanh phitic ma chiing ta quay tro lai ba t ci khi
nao s hung pha n cia mot trai nghiém dé& chiu hay sy dau dén cua
mot trai nghiém kho chiu phai nhat. Nhié u nguoi trong chiing ta cho
ra ng trong diém nay c6~ dinh, nhung kinh nghiém c4 nhan cua t6i
cling nhu cia nhié u nguoi khac nhu Matthieu da cho tha 'y ra ng co6
thé dich chuyén trong diém nay théng qua rén luyén c6 chu dich.

Mot cach hanh phiic, nhitng ky ning gitp ching ta trau dé i tri
thong minh cam xtc cfing sé gitip chting ta xac dinh va phat trién céc
yé utd tao cam gidc an lanh siu bén trong chting ta. Nhing thir xay
dung tri thong minh cam xtc cling s& gitp ching ta tao ra cac dié u
kién cho hanh phiic cia minh. Do d6, hanh phtc c6 thé 1a mot phan
tng phu cha ¢ chd n s& xay ra cua viée trau do i tri thong minh cam
xtc. Nhitng phan tmg phu khac bao g6 m ning luc hd i phuc, tinh
tha n lac quan, va long t6 t. (Ban c6 thé s& mud n goi cho bac sy cua
minh dé quyé "t dinh xem hanh phiic c6 phu hop véi ban khéng.)



“Vang, anh bi bénh hanh phic. Tin t6 t 12 toi c6 thé chita khoi ngay lap tuc.”

Thuc ra ma noi, trong ba loi ich cua tri thong minh cam xtic, hanh
phtic 1 thtr duy nha "t t6i thuc sy quan tAm. (Pua mét chit, nhung
chi giita ban, t6i cting hang triéu nguoi khac dang doc cud n sach nay
thoi nhé. Nhitng loi ich hiéu sua "t 1am viéc ndi bat va ning luc lanh
dao xua "t si ¢, mic du hitu dung, ding di n va cb co sé khoa hoc,
nhung t6i chu yé u chi si dung chting 3¢ 12"y con da” u xac nhén tur
ca p trén thoi.) Thu t6i thuc sy quan tAm 1a hanh phic cua cic @6 ng
nghiép. P 12 Iy do tai sao tri thong minh cam xtc khié n t6i ra "t
pha n khich. N6 khong chi tao ra cac dié u kién cho thanh céng néi
bat trong cong viéc; ma con tao ra cac dié u kién cho hanh phtc ca
nhan cua ta t ca moi ngudi. Va téi thich hanh phic.

TOi wu hoa ban than
Né u c6 mot tir ¢d thé tom ti t moi thtr ti vira néi (goi y: c6 day), tir
d6 13 “t6 "1 vu héa”. Muc tiéu cua viéc phat trién tri thong minh cam
xtc 14 gitip ban t6 i vu hda ban than va hoat dong & mire d6 cao hon
murc do ma ban vd n da c6 kha nang dat duoc. Tham chi du ban da
xui t si ¢ trong cong viée rd i (ai trong 16p hoc cua ching tdi tai
Google ciing dé u nhu vay), viéc mai gifia va lam si ¢ cac ning luc



cam xtc van c6 thé mé rong gigi han cia ban. Chung t6i hy vong
phuong phap ren luyen dugc ghi trong cud n sach nay co thé gitp
ban di tirt6 t d& n vi dai.

Trau doi tri thong minh cam xuc
Khi moi nguoi tham gia mét khéa hoc nhu khéa hoce cua chang toi vai
161 quang c4o “khéda hoc tri théng minh cam xtic”, pha n 16n ho s&
nghi n6 chi 1a moét khéa hoc thua n tdy vé hanh vi. Ho ky vong minh
s& duoc day cach cu xtr td t dep, chia sé keo, va khéng ci n d6 ng
nghiép.

Chung toi quye "t dinh s& dung mot cach tié p can hoan toan khac,
tap trung chi yé u vao viéc mé rong pham vi va chié u sau cac nang
luc cam xtc cua moi ngudi. Ching t6i ba t dA u voi nhan thie ra ng
tri thong minh cam xdc la moét tap hop cac ky nang cam xtc, va nhu
moi k§ ning khéc, cac ki ning cam xdc c6 thé ddo tao duge. Chiing
t6i tao ra mot khoa hoc dé dio tao nhimg ki ning d6. Ching t6i thay
ri ng né u phat trién cac ky ning thi caic vA n d& vé hanh vi sé tu
dong bié n ma t. Vi dy, né u mét ngudi thu dugce kj ning quan 1y con
gian cua ban than thi moi vA n dé vé hanh vi cia ngudi do c6 lién
quan dé n con gidn dé u “tu dong” duoc giai quyé t. Thanh thao vé~
mat cam xdc sé giai phong chung ta khoi nhirng rang budc cam xtc.
Chiing ta tao ra cac vA n dé  khi chiing ta bi cam xtic ép budc phai cu
xtr theo cach nay hay cach khac, nhung né u ching ta tré nén thanh
thao véi cic cam xtic cia minh d& n muc khong con bi ép bude nira,
ching ta c6 thé cu xu theo nhirng cach 1y tri c¢6 loi nha "t cho chinh
minh va nhing ngudi khac. Ching ta sé cu xtr td t dep, chia sé keo, va
khoéng cd n d6 ng nghiép.

Tri thong minh cam xtc c6 thé ddo tao dugc, tham chi ca véi nguoi
16n. Khang dinh nay dya trén mot nhanh khoa hoc kha mdéi c6 tén 1a
“tinh déo cua ndo”. Y tuong ¢ day 1a nhiing gi chiing ta nghi, 1am, va
chi ¥ s& thay d6i cA u tric va chire ning cia ndo. CO mot vidura 't
tha vi vé  nhitng nguoi 14i xe taxi den truyé n thd ng ¢ London. Dé
c6 ba ng lai xe taxi ndy, ban cA n c6 kha niang dinh huéng trong da u
25 ngan con phd~ & London va ta t ca nhing diém dé n va thich cua



no. Pay 1a mot bai kiem tra kho, 6 thé cd n tir hai @& nbd n nim
dao tao chuyén siu. Nghlen ctru da cho tha 'y ra ng pha n ndo lién
quan dé n tri nhoé va dinh huong khong gian, hd ihai m3, cua céc tai
x€é taxi London 16n hon va nang dong hon nguoi binh thuong. Thu vi
hon, ngudi ndo cang l4i xe taxi l1au & London, thi hd i hai ma cua
nguoi do cang 1on va nang dong.2

Mot ham ¥ ra t quan trong trong tinh déo cua nio 1a chiing ta c6
thé chu dich thay d6i bo ndo thong qua rén luyén. Vi du, nghién ciu
cta ban t6i va mét giang vién chuong trinh Tim Kié m Bén Trong
Ban, Philippe Goldin, cho tha 'y chi sau 16 dot tri liéu hanh vi nhan
thte (CBT), nhitng ngudi bi chimg r6 i loan so xa hoi ¢ thé gia ting
hoat d6ng ¢ nhiing pha n nao lién quan dé n sy tu chu, xir Iy ngdn
ngit, va chi y trong khi 1am viéc v6i nhimg nié m tin tiéu cuc cua
chinh ho!@. Hay nghivé dié u nay, né u ban c6 thé rén luyén nao
ciia minh vugt qua chung 6 i loan cam xtc nghiém trong, thi hiy
tudng twong xem no s& c6 kha ning dé n thé nao trong viée cai thién
dang ké cha "t luong cudc sd ng tinh tha n cua ching ta. D6 14 161 hta
ctia khoa hoc va cua nhirg phuong phap duoc miéu ta trong cud n
sach nay.

Mot vi dy thti vi vé ung dung tinh déo cia ndo dé n tir cong trinh
cua Christopher deCharms!t. DeCharms da cho nhiing nguoi bi
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nhitng con dau man tinh n4 m trong mét may chup cong huong tir va
voi cong nghé cong huéng tir chire ning thoi gian thuce, 6ng cho moi
nguoi tham gia xem anh mot ngon lra trén man hinh. Hoat dong
tha n kinh ¢ nhitng pha n ndo c6 lién quan dé n con dau cang manh
thi ngon lra cang 16n. B4 ng cach s dung hinh anh d6, 6ng giﬁp in
nguoi hoc cach dié u chinh ting hoic giam hoat dong nao va bao cao
cho tha 'y, véi kha ning @6, nhitng nguoi tham gla da giam duogc mot
luong tuong ung trong mure do dau cia ho. Ong goi phuong phap nay
14 “trj liéu tha n kinh b ng hinh anh”(neuroimaging therapy).

N#o. C6 thé dao tao duge. T6 t.

Reén luyén su chu y
Lam thé nao chung ta ¢ thé ba t da u rén luyén tri théng minh cam
xtc? Chiing t6i ba t @4 u tir viée rén luyén su chd y. Ban da u, dié u
nay nghe c6 vé hoi trai véi truc giac. Y t6i 1a sy cht y thi lién quan gi
dé n cac k§ ning cam xuc ch?

CAu tra 1oi 14, mot sy chi ¥ khoe manh, 6n dinh, va tinh t4o, c6 kha
ning dem lai cho ban sy binh tinh va sang sué t, chinh 1a né n tang
dé xay dung 1én tri thong minh cam xtc. Vi du, su tu nhan thie phu
thuoc vao viéc 6 thé nhin nhin ban than mét cach khach quan, va
dié u d6 doi hoi kha ning kiém tra ¥ nghi va cam xtc tir gbc nhin cua
nguoi thi ba, khong bi cué n theo cam xtc, khong bi @6 ng hoa véi
cam xdc, ma chi nhin né mét cach ro rang va khach quan. Pié u nay
doi héi mot su chu ¥ 6n dinh, sang su6 t va khong phan xét. Mot vi du
khéc s& cho tha 'y m6 i lién hé gita sy chu ¥ véi su tu chu. C6 mot kha
nang duogc goi la “phan ung linh hoat”, cai tén hoa my cho kha nang
dung lai mé6t chut trude khi hanh dong. Khi ban trai qua moét kich
thich cam xtc ra t manh, thay vi phan ung ngay lap tac nhu thuong 16
(vi du nhu gio ngdn gitra véi nguoi 1ai xe khac), ban tam diung trong
mot khoanh khi ¢, va khoanh kha ¢ tam dimg @6 cho ban co hsi chon
lua cach ban mué n phan img trong tinh hué'ng cam xtc d6 (vi du,
chon khong gio ngon gilta voi nguoi lai xe khac va giap ban khong gap
ra crd ivinguoilai xe kia c6 thé 1a mot 6ng gia dang gian di, tay



cA m giy golf, va 1a cha cua c6 gai ban dang hen ho). Kha ning nay
cting lai phu thuc vao su chi y r6 rang va virng vang.

Nhu Viktor Frankl da néi: “Gitra kich thich va phan tng, c6 mot
khoang cach. Tht nd m trong khoang cach d6 14 stc manh va su ty do
cia chung ta trong viéc chon phan tmg cia minh. Tht nd m trong
phan tmg caa ching ta 1a sy phat trién va hanh phic cia chting ta”.
Khi chiing ta c6 mot tAm tri binh tinh va sang sud t, n6 sé gitp gia
tang khoang cach dé cho chung ta.

Pé rén luyén phiam cha "t chd ¥ nay, c6 mot phuong phap c6 tén la
“thié n chanh niém”. Chanh niém duoc Jon Kabat-Zinn dinh nghia
1a: “chti ¥ theo mot cach thire nha "t dinh: ¢6 muc dich, trong thoi
diém hién tai, va khong phan xét™12, Thié n su ndi tié ng nguoi Viét
Nam, Thich Nha t Hanh, dinh nghia chanh niém mét cach ra "t tho
1a: “giit cho y thuc s6 ng vé6i thuc tai”?3. Pay 1a dinh nghia ma t6i thyc
sy thich, nhung t6i tha 'y dinh nghia cua Jon dé giai thich véi cac ky
st hon, va t6i thich c4c k§ su. Chanh niém 13 mét pham cha "t cia tim
tri, ma ta t ca ching ta thinh thoang dé u trai nghiém va thuéng
thue, nhung né c6 thé manh 1én ra "t nhié uba ng cach luyén tap, va
mot khi tré nén du manh, no sé truc tié p dan dé n su chti ¥ binh tinh
va sang sud t ma tir d6 tao nén né n tang cua tri théng minh cam xfc.

C6 bi ng chung khoa hoc cho tha 'y ra ng, khi chiing ta cai thién
kha ning kiém soat sy cht ¥, cach chiing ta phan tng véi cam xtc s&
thay d6i ra "t 16n. Mot nghién ciru thi vi do nha nghién ctru tha n
kinh ba ng hinh anh, Julie Brefczynski-Lewis, va cac d6 ng nghiép
thyc hién da tié t16 ra ng khi cac thié n su (nhirmg nguoi hanh
thié n tir 10.000 giod tré 1én) bi anh huong boi cac Am thanh tiéu cuc
(vi dy, tié 'ng hét cua phu nit), thi pha n ndo c6 lién quan dé n cam
xuc cua ho, hay con goi 1a hach hanh nhan, c6 mac d6 hoat dong it
hon so v6i ngudi méi thié n4. Ngoai ra, thié n su ndo hanh thié n
cang lau thi hoat dong ¢ hach hanh nhan cang it. Pié u nay ra 't tht
vi boi hach hanh nhan 1a mét vi tri dugc wu tién trong nao — no la
ngudi linh gac cua ndo, lién tuc quét moi thir ching ta nhin tha’y dé
phét hién nhitng mé i de doa d6 i véi su s6 ng cua chiing ta.
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Hach hanh nhan 13 mot cam bié n ra "t nhay, lu6n lam viéc theo
nguyén t4 ¢ tha nha m con hon bo sét. Khi hach hanh nhan phat
hién mét tht gi @6 c6 vé de doa d8 n su s6 ng cua ban, vi du nhu méot
con hé ring kié m dang lao vao ban hoic sé p cua ban dang coi
thuong ban, n6 sé dit ban vao ché” @6 chié n da u hay bo chay va lam
hai tu duy 1y tri caa ban. T6i tha y that thi vi khi, chi don gian b ng
cach rén luyén su cht ¥, ban hoan toan c6 thé kiém soat dwge pha n
nao nguyén so va quan trong nhu hach hanh nhan.

Mot bo nghién ctru khac dé n tir phong nghién ctru UCLA cua
Matthew Lieberman?>. C6 mot ki nang tu chu don gian tén la “dat tén
cho anh huong”, ma chi don gian c6 nghia la dat tén cho cac cam xtc.
Khi ban dat tén cho mét cam xic ma ban dang trai qua (vi du: “T6i
cam tha "y tic gidn”), thi bd ng mét cach nao d6, no gitip ban kiém
soat cam xtc d6.Lieberman cho ra ng chinh cac co ché” tha n kinh
ni m da ng sau cach hoat dong cua qua trinh nay. Ba ng chung cho
tha "y khi dat tén, ban 1am ting mtrc d6 hoat d(f)ng & vO nao trude tran
bung bén bén phai Tié p theo, pha n v ndo nay, hay con goi la “ban
dap phanh” cia nao, s€ 1am tdng muc do hoat dong ¢ pha n trung
tam dié u khlen ctiia ndo c6 tén 1a v6 ndo trude tran giira, r6 i dé n
luot n6 s& dié u chinh giam muc d6 hoat dong ¢ hach hanh nhan.

Mot nghién ciru khéc c6 lién quan do David Creswell va Matthew
Lieberman thuc hién cho tha 'y qua trinh tha n kinh vira méi duge
miéu ta ¢ trén con cb hiéu qua té6 t hon nita voi nhimg nguoi c6 chanh
niém manh va mot pha n nita cua ndo cé tén 1a vo nao truée tran
bung giira ciing dugc kich hoat. Nhu vay, thié n c6 thé gitp nao ban
tan dung dugc nhié u hon tir cAc bo phan cia no, tir @6 khié n viée
quan Iy cam xtc tro nén hiéu qua hon®

Reén luyén 6 cap do sinh ly
Mot khi ching ta phat trién duoc su chti ¥ khoe manh, 6n dinh va tinh
tao thi ching ta 1am gi voi n6? T4 t nhién, ching ta tap trung noé vao
co thé. Mot 14 n nita, dié u nay nghe c6 vé hoi trai véi truc giac. Co
thé ching ta thi c6 lién quan gi @& n viéc phat trién tri thong minh
cam xuc?
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C6 hai Iy do ra "t thuyé t phuc dé tap trung vao co thé: su s6 ng
dong va do phan giai.

MObi mét cam xtic d& u c6 mot d6 i ung trong co thé. Laura
Delizonna, truéc 12 mot nha nghién ctu sau dé chuyén thanh mot nha
chié 'n luge vé  hanh phic, da dua ra moét dinh nghia ra "t hay vé
cam xtc, d6 13 “mot trang thai sinh I co ban dugc thé hién qua nhing
thay d6i c6 thé nhan bié 't ¢ co thé hoic trong tié m thuc”27. M&i mot
trai nghiém cam xtic d¢ u khong don thua n chi 1a mét trai nghiém
tam ly; n6 con la mét trai nghiém sinh 1y nia.

Chiing ta ludn nhan bié "t cam xtic mot cach s6 ng dong trong co
thé hon 13 trong tAm tri. Do d6, khi c6~ g ng nhan thire mot cam
xtic, ching ta ludn thu duge nhié u hon né u tap trung su chi y vao
co thé thay vi tAm tri.

Quan trong hon, viée tap trung su chd ¥ vao co thé gitp chiing ta
nhan thirc cam xdc ¢ d6 phan giai cao. Nhdn thirc o dé phan giai cao
c6 nghia 12 nhan thtc cua ban tré nén tinh té” ca vé khong gian va
thoi gian dé n mire ban cé thé theo di mot cam xic vao dtng khoanh
kha ¢ no6 xua t hién, c6 thé nhan thie nhitng thay d6i vité~ cua nod
khi n6 tang ro ilai giam, va ban c6 thé theo d&i khoanh kha ¢ né
bié 'n ma t. Kha ning ndy ra t quan trong boi ban cang nhan thie
cam xtic cua minh ro bao nhiéu thi ban kiém soat ching cang t6 t
ba "y nhiéu. Khi chiing ta c6 thé nhan thic cAc cam xtc sinhraré i
thay d6i mét cach chd m cham, ting chit mét, ching ta sé tré nén
cuc ky thanh thao trong viéc kiém soat ching, g4 n gi6 ng nhu mot
canh rd t “ngad u” trong phim Ma trdn ma Neo, do Keanu Reeves thu
vai, da né cac vién dan sau khi anh c6 thé nhan thire khoanh khi ¢
cac vién dan dugce bi n ra va nhin tha y tung chiut mot duong di cua
ching. O vang, c6 thé chiing ta khong “nga u” d&8 n thé’, nhung
cha ¢ ban hiéu ¥ t6i mud n néi. Khong nhu Neo, ching ta dat duge
thanh tyu cua minh khong phai ba ng cach 1am cham thoi gian, ma
bd ng cach cai thién manh mé kha ning nhan thire cam xtc cia chiing
ta.

Dé phat trién kha ning nhan thire cam xtic & do phan giai cao,
ching ta cd n ap dung su tinh thic véi co thé. La y vi du su tc gian,
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ban c6 thé rén luyén ban than quan sat tAm tritrong moi lic va ba 't
duoc sy tuc gidn ngay khi n6 khoi lén trong tdm tri. Tuy nhién, theo
kinh nghiém cua chtng t6i, thyc hi¢n dle u d6 voéi co thé thi dé dang
va hiéu qua hon nhié" u. Vidy, né u do i tng voi sy tirc gidn trén co
thé cua ban 1a nguc tha "t lai, hoi tho néng, tran thi t lai, thi khi ban ¢
trong mot tinh hud ng giao tié p khié n ban kho chiu, khoanh khi ¢
nguc tha "t lai, hoi tho néng, va tran thi "t lai, ban s& bié "t minh dang
& trong khoanh khia ¢ sy tre gian khoi 16n. Kié n thire nay gitip ban c6
duogc kha niang phan ung theo lya chon cua ban (chang han nhu roi
khoi phong truge khi ban 1am mot dié u gi d6 c6 thé khié n ban an
han, hoic chon cho phép con tirc gian bung phat né u d6 1a phan ung
hop Iy trong tinh hué ngdo).

M4 u ch6 t13, do cam xtic c6 mot thanh pha n sinh I manh mé
dé”n nhu vay, chiing ta khong thé phat trién tri thong minh cam xtc
ma khong rén luyén ¢ ca p do sinh Iy. D6 14 1ydo tai sao chting ta
hudng sy tinh thirc cia minh vao day.

Cud i cing nhung khong kém pha n quan trong, mot 1y dora 't
hiru ich dé phat trién kha ning nhan thic co thé ¢ do phan giai cao 1a
nhd m nang cao tryc gidc cia ching ta. RA” t nhié u truc gide b 't
ngud n tir co thé, va hoc cach 11 ng nghe né cd thé dem laira’t
nhié u loi ich. Sau day 1a mot vi du c6 tinh cha "t minh hoa dugc1a’y
tir cué n sach Blink (Trong chép ma t) cua Malcolm Gladwell:

Hay twéng tuwong téi dang ri ban choi mét tro choi cd cuwoc rd t
don gian. Truée mdt ban la boé n bé bai — hai bé mau do va hai
bé mau xanh. Méi quan bai trong bé n bg dé dé u hodc la gitip
ban c6 tié n hodc la khié 'n ban ma 't tié n, va céng viéc cia ban
la lgt cac quan bai ¢ ba t ki b bai nao ciing duoc, timg quan
mét, sao cho cé duoc nhié u tié n nha t. Tuy nhién, lic da u,
ban khong bié t rd ng bg dé la mét bai min... Ban chi ¢ thé

thad ng né ula y bai tir bg xanh. Cau héi ¢ day la ban sé ca n
bao lau dé phdt hién ra dié u d6?

Mot nhom cac nha khoa hoc cia dai hoc Iowa da thyc hi¢n thi
nghi¢gm nay vai nam trude, va ho phat hién ra ra ‘ng, sau khi lat
khodng 50 quan, pha n lén chiing ta bd t da u cé linh cam vé



chuyén dang xdy ra. Chung ta khéng bié "t tai sao chiing ta
thich bé xanh hon, nhung vao thoi diém do, chiing ta kha chd ¢
rd ng dé la lia chon t6 't hon. Sau khi lit khodng A+ quan,

phd n lén chung ta dé u da phat hién ra bi mdt va cé thé giai
thich chinh xdc tai sao hai bé da u tién dé u la lwa chon ra 't

t6 i. Nhung cdc nha khoa hoc Iowa da lam mét dié u nira, va
d‘dy méi la phd n ki la cia thi nghiém. Ho nd i nguoi choi véi
may phat hién néi do 'i Chié "¢ may nay sé do mirc dé hoat dong
cua tuyé nmo " héi nd m duwdi da trong long ban tay. Pha n
l6n tuyé n mé  hoéi phan vmg véi nhiét d, nhung tuyé n méd
hoi trong long ban tay phan vng voi ap luc — do la ly do tai sao
tay chiing ta ra 't dinh khi bi cdng thang. Cac nha khoa hoc
Towa phdt hién ra rd ng nhitng nguoi choi bd t da u tao ra
nhitng phdn iing ap luc véi bé dé khi dé n quan thir )+, va sau
40 quan nita, ho c6 thé néi ra ng ho linh cam la c6 dié u gi dé
ba t thuong véi hai b d6. Quan trong hon la ngay vao liic ban
tay bd t da uramé hoi thi hanh vi cua ho ciing bd 't da u
thay doi. Ho bd t da u thién vé hai bé t6 t honis.

Vé mait tha n kinh, c6 mot 1y do hop 1y giai thich tai sao truc giac
lai dugc thé hién trén co thé. Trong bai nhin xét vé  nghién ctu,
Matthew Lieberman da dwa ra “ba ng chung cho tha 'y v& mit giai
phdu tha n kinh, hach né n chinh 1a b6 phan nd m d3 ng sau truc
giic va viéc hoc hoi trong vo thie”. Mot 14 n nira, ngudi ban coa
chiing t6i, Daniel Goleman, 1a nguoi ké cau chuyén hay nha t vé
hach né n:

Hach né n quan sat moi viéc chung ta lam trong cugc s6 ng,
moi tinh hué ng, va rut ra nhimg nguyén td c quyé 't dinh...
Tri tué cia chiing ta vé ba 't ky chi dé nao cua cuée

s6 ngdé u duoc luu giir ¢ hach né n. Hach né n nguyén so dé n
mirc n6 khong cé lién hé gi véi phd n vé ndo dam nhiém viée néi
ndng. N6 khéng thé néi véi chung ta nhiing gi né bié t ba ng
loi. N6 néi véi chiing ta bd ng cam gide, né c6 ra t nhié umo i
lién hé véi nhitng trung tam cam xic cua ndo va voi ruét. N6
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noi voi chiing ta cai gi la ding, cai gi la sai, ba ng cam giac ¢
ruotio.

D6 c6 thé 1a 1y do tai sao truc giae duoc ’ghé hién trén co thé va &
ruot, nhung khéng thé dé dang thé hién ba ng loi.

“C6 18 anh nén tap trung hon vao viéc phat trién pha n ban ning thay vi pha n
rudt.”

Tir thién deén tri thdng minh cam xuc

Phuong phéap trau do i tri thong minh cam xtc cia ching t6i ba t
da u vé6i thié n. Ching t6i st dung thié n dé rén luyén tam tri tro
nén ro rang va 6n dinh. Sau dé, chting t6i huéng sy chid ¥ da duoc nap
ning luong ndy vao cac khia canh sinh 1y cua cam xdc dé c6 thé nhan
thue cam xtic véi sy s6 ng dong va d6 phan giai cao hon. Kha ning
nhén thirc cam xac 6 mot mace do ro rang va dé phan giai cao tao nén
né n tang cua tri thong minh cam xic.

Va ké tir d6, chiing t6i s6 ng hanh phtc mai mai.

Trong cac chu:crng tié p theo, chiing ta s& kham phé phuong phap
nay chi tié” t hon, r6 it d6 xay dung cac ky nang b6 trg dé phat trién
ca nim pha n cua tri thong minh cam xtc.
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Thién trong hai phiit

Pha n 16n cic budi t6 i, trude khi di ngy, t6i cing c6 con gai Gt ngd i
thié n véi nhau trong hai phtt. T6i thich dtia rd ng hai phat1a t6 i
uu véi ching toi vi d6 la khoang thoi gian ma mot daa tré va mot ky
su ¢6 thé tap trung dugc. Hai phtit méi ngdy, ching t6i yén ling tan
huong viée duoc s6 ng va duoc & cling nhau. Co ban hon, hai phut
mdi ngay, ching ti tinhuéng viée t6 n tai. Chi td n tai ma théi. Chi
t6 n tgi vira 14 trai nghiém binh thuong nha "t vira 14 trai nghiém quy
gia nha 't trong cudc doi.

Binh thuong, t6i dé kinh nghiém cua t6i véi mot dira tré dan di 't
cach t61 day nguoi 16n. Trai nghiém hai phat mdi ngay nay chinh 1a
né n tang dé toi gisi thiéu phuong phap thié n trong cac 16p hoc
danh cho nguoi méi ba 't @2 u cua ngudi truong thanh.

Trong viéc hoc va day thié n, tin vui 14 thié n d& mét cach dang
ngai. N6 d& boi chiing ta da bié "t né nhu thé” nao, va thinh thoang
ching ta da duoc trai nghiém né. Hay nhé la Jon Kabat-Zinn da dinh
nghia thié n ra t hay l1a: “cht y theo mét cich thire nha t dinh: c6
muc dich, trong thoi diém hién tai, va khong phan xét”. Néi mot cach
don gian nhat, t6i nghithié n 1a tam tri khi chting ta chi t6 n tai.
Ta t ca nhitng gi ban cA n lam 1a chd ¥ @& n ting khoanh kha ¢ ma
khong phan xét. N6 don gian dé n vay co ma.

Pha n kho coa thié n 1a khié n né tré nén sau, manh, duy tri né,
dac biét 1a trong nhiing thoi diém kho khin. Dé c6 kha ning tinh thuc
manh d& n muc timg khoanh khi "¢ trong cudc doi, tham chi ca trong
nhing thoi diém kho khin, d8 u tran da y sy an tinh su si ¢ va su
hién hitu s6 ng dong, thira t kho va cA n tap luyén ra t nhié u.
Nhung ban than viéc thié n 1a d&. D& hiéu va dé& goi 1én bén trong
chting ta. C4i dé @6 1a thuan loi cua t6i khi 1am ngudi huéng dan.

Trong céc 16p hoc cua t6i, sau khi giai thich mot s6~ 1y thuyé "t va
khia qanh khoa hoc nao bé\dé ng sau viéc thié n, to6i dwa ra hai cach
dé né m trai cam giac thié n: Cach Dé va Cach Dé Hon.



Cach Dé, duoc dit tén mot cich sang tao, chi don gian nghia la cha
y nhe nhang va lién tuc dé"n hoi tho trong hal phut. Chi vay thoi.
Ba t da uba ng viéc nhén rard ng ban dang tho, ro isau dé chay
dé"n qua trinh tho. Mdila n sy chia ¥ cua ban di lang thang, chicid n
mang no tro lai mot cach nhe nhang.

Cach D& Hon, ding nhu cai tén cua nod, con dé hon. T4 t ca nhing
gi ban phai lam 13 ngd i trong hai phtit ma khong cA nlam ba t cu
cai gi ca. Cude s6 ng that sy khong thé ndo don gian hon duoc nira. Y
tuong & day 1a chuyén tir trang thai “hanh dong” sang trang thai “td n
tai”, du dié u d6 c6 nghia 1a gl véi ban ciing duoc, trong hai phat. Chi
t6 n tai ma thoi.

Pé dé hon nira, ban duogc thoai mai doi tir CAch Dé sang Cach Dé
Hon va nguoc lai ba "t ky ldc ndo trong hai phuat d6. Ba "t ky lic nao
ban cam tha y ban mu6 n cht y 8 n hoi th, chi cd n d6i sang Cach
Dé&. B4 t ky lic ndo ban mud n chi ngd i ma khong 1am gi c4, chi
cA n dbi sang Cach D& Hon. Khong c6 gi phai bin khoan.

Bai tap don gian nay chinh 13 thié n. Né u tap du thuong xuyén,
no6 khié n sy an tinh va sy 16 rang vé n c6 trong tam tri tré nén sau
sd ¢ hon. N6 mé ra kha ning tran trong tron ven timng khoanh kha ¢
ctia cude sd ng, timg khoanh khi ¢ @& u quy gia. Voi nhié u nguoi,
ké ca t6i, day 1a mot trai nghiém thay doi cudc doi. Hay tuong tuong
ma xem — mot thir don gian nhu hoc cach @é chi t6 n tai lai c6 thé
thay d6i cudc doi ban.

Dié u tuyét voi nha t 14 tham chi mot dwra tré ciling bié t cach lam.
Vang, va mét k¥ su nira.

Trong chuong sau, chung ta s€ di sau vao thié n.



“Nay anh ban, nhu con ngudi n6i @ y: Hay t6 n tai; chi té n tai ma thoi.”
Nguyén go ¢ tié ng Anh 1a “Bee; just bee”. O day, tac gia choi chit, “bee” nghia 1a
con ong nhung cach doc lai gi6 ng “be” nghia 12 t6 n tai. (Dich gia) (K& tir day,
cac chi thich ba ng chit 14 cua dich gia va duoc ghi ¢ cud i trang, con cac chi
thich ba ng s~ 1a cua tac gia va duoc ghi & cud i sach.)



CHUONG 2
e

Hay thd nhu thé cudc doi ban phu thudc vao né

Ly thuyé 't va cach thuc hanh thié n
V6 vi nhi vo ba "t vi (Khong lam gi ma khong gi 1a khong 1am).

-Lao Tw

Thié n khong c6 gi bi an. Thue ra n6 chi la rén luyén tinh tha n.

Dinh nghia khoa hoc v&~ thié n, nhu Julie Brefczynski-Lewis dua
ra, 1a: “Mot hé nhitng phuong phap rén luyén tinh tha n dugc thié "t
ké~ dé gitip nguoi thyc hanh quen véi nhimg dang quy trinh tinh
tha n cy thé™.
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Doanh trai nao

Nhimng dinh nghia truyé n thé ngvé" thié\n ra t gi6 ng vai dinh
nghia cua khoa hoc hién dai ¢ trén. Trong tié ng Tay Tang, th1e n la
Gom, c6 nghia la “lam cho quen hoéc tao thoi quen Trong tie” ng
Pali, ngdn ngit 2.600 nam tudi dugc dung trong cac van ban da utién
cua_ dao Phat, thié n 1a Bhavana, c6 nghla 1a “vun tro ng”, nhu trong
tro ng trot. Tham chi trong nhung x4 hoi 6 dai c6 truyé n thd ng
thié n l4u ndm, thié¢ n khong dugc xem 1a mot th ma thuat hay
huyé n bi — n6 chi la rén luyén tinh tha n. Vi viy, né u ban dé n véi
thié n dé timkié m dié u ky diéu, thi t6i ra "t xin 15i; ma thuat 1a ba
canh ctra ni m duéi hanh lang nay2.

Nhu dinh nghia khoa hoc vé&~ thié n ¢ trén da chi ra mét cach
chinh x4c, c6 nhié u loai thié n dwoc thié "t ké~ dé rén luyén cac ning
luc tAm tri khac nhau. Loai thié n ma chiing t6i hung tha vi muc dich
phat trién tri thong minh cam xdc 14 thié n chanh niém, v6 n da
duoc gisi thiéu qua trong chuong truée.

Né& u thié nla rén luyén tinh tha n thi n6 rén luyén nhimg ning
luc tinh thA n ndo? Thié n rén luyén hai ning luc quan trong, cht ¥
va ty cht y. Cha ¥ thi ching ta d& u hiéu. William James c¢6 mét dinh
nghia ra "t hay cho né: “Bi tAm tri chié 'm doat, duéi dang s6 ng dong
va ro rang .

Ty cht 14 cha ¥ su chd ¥, kha ning cht y dé ' n chinh sy chu y.
Ha? No6i mot cach don gian, tu cha y 1a kha nang bié tra ng sy chay


note:
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cia ban dang di lang thang. Gia sir ban dang cht § @& n mot vat thé va
cud i cung su chi ¥ cua ban lang thang sang mot vat thé khac. Sau
mot thoi gian, c6 mot tha gi d6 trong tAm tri ban “tAch” mot cai, dé
b4o cho ban 13, nay, tAm tri cua ban da di lang thang r6 i da"y. Ning
luc do 1a tu chu y.

Ty ch ¥ cling 14 bi quyé t @é tap trung. N6 gié ng nhu di xe dap.
Pé giit thing ba ng cho mot chié ¢ xe dap, ban thyuc hién ra "t nhié u
die\u chinh nhé. Khi xe dap hoi nghieng sang trai, ban dié u chinh lai
b ng cach hoi nghiéng sang phai, va khi n6 hoi nghleng sang phai,
ban dié u chinh b& ng cach hoi nghleng sang trai. Ba ng nhimg
dié u chinh nhé nhanh chéng va thuong xuyén nhu thé”, ban tao ra
hiéu tng thiang ba ng lién tuc. N6 ciing gid ng nhu sy chi ¥. Khi su tu
chi ¥ cua ban tré nén manh mé, ban s& c6 thé dié u chinh lai sy cha ¥
dang lang thang mot cach nhanh chéng va thuong xuyén. Né u ban
dié u chinh sy ch1 ¥ da nhanh chéng va thuong xuyén, ban tao ra
hiéu ung chu y lién tuc, va do6 chinh la sy tap trung.

Thu gian va canh giac trong cung mot luc
Bi mat 1én nha 't cua thié n, it nha "t trong giai doan da u, 12 n6 dua
ban dé n mot trang thai ma & dé tAm tri ban thu gidn va canh giac
trong cung mot luc.

Khi sy chd y va tu cht y cia ban tré nén manh mé, mét dié “u tha
vi s€ xay ra. Tam tri ban tré nén ngay cang tap trung va on dinh,
nhung theo mét cach ciing thu gidn nita, Nogié ng nhu viée giir xe
dap thing ba ng trén mot viing da "t ba ng phang. Né u luyén tap du,
ban gd n nhu chiang t6 n chit stre luc ndo, va ban c6 duoc trai nghiém
vira tié n vé  phia truéce vira thu gidn trong ciing mot ldc. Ban dé n
noi cA n dé n, va thuc sy tan huong trai nghiém dé n d6 boi né thu
gian.

Né u luyén tap du, ban tham chi ¢6 thé dua tAm tri dé n trang thai
d6 khi ca n thié "t va @& 'm chim trong do trong mét khoang thoi gian
dai. Khi tam tri tré nén cyc ky thu gian vacanh giac trong cung mot
lace, ba pham cha "t tuyét voi cua tAm tri s& tu nhién xua "t hién: an
tinh, ré rang, va hanh phc.



Sau day la mét phép so sanh. Hay tuong tuong ban c6 mot binh
nude bén trong da y cin, va ban khua 'y no6 lién tuc. Nuée bi duc. Ban
dung khua 'y va dé n6 1én san. Nude s& lang da n rd i sau mot ldc,
ta t ca cian s& 14 ng lai mot chd, va nuée tré nén trong. Pay 1a vi du
kinh dién nha "t vé tam tri trong trang thai vira thu gian vira canh
gi4e. Trong trang thai nay, ching ta tam thoi dimg khua 'y dong tAm
tri dang nhu cach ching ta dung khua "y dong binh nude. Cud i cung,
tam tri chiing ta tré nén an tinh va ro rang, theo dang cach nudc tro
nén binh ling va trong vi t.

Hanh phuc la trang thai mac dinh cua tam tri
C6 mot pham cha "t cyc ky quan trong cua tAm tri trong trang thai an
tinh va r6 rang ma khong duoc thé hién trong so sanh trén. Pham
cha "t d6 1a hanh phic. Khi tAm tri an tinh vars rang trong cing mot
lac, hanh phiic s& tu nhién xua t hién. TAm tri ty nhién vui tuoi!

Nhung tai sao? Tham chi sau khi d c6 thé dat duoc tAm tri d6 khi
cA n thié t, t6i van khong thuc sy hiéu néi. Tai sao mot tAm tri an
tinh va r6 rang lai ty dong hanh phtc? T6i dahoi ban t6i, Alan
Wallace, mot trong nhimg chuyén gia hang da u cua thé  gigi phuong
Tay vé phuong phap tap trung thu gian (moét phuong phép ¢ tén 1a
shamatha).

Alan néird ngly do ra t don gian: hanh phtc la trang thai
mic dinh cuaa tam tri. Vi vay, khi tam tri tro nén an tinh va ro rang,
no tro lai trang thai mac dinh va trang thai mac dinhdé la hanh phiec.
Vay théi. Khong c6 phép thuat nao ca; ching ta chi don gian 1a tro lai
trang thai ty nhién cua tam tri.

Alan, trong tri tué siu si ¢ cua minh, néi dié u do6 theo phong
cach binh than, vui vé, va nhe nhang thuong tha 'y cua anh. Nhung
v6i t6i, cAu néi d6 thé hién mét nhan thie tuy gian di song van cuc ky
siu si ¢ va cd thé thay doi ca mot cude doi. N6 ngy ¥ ri ng hanh phic
khong phai 1a thir ban theo du6i, ma 14 tha ban cho phép xay ra. Chi
t6 n tai thoi da lahanh phdc. Nhan thie d6 da thay déi cude doi toi.



7 KWhoi phuc
¢ che do cai dat
}L cun nho moy

Hanh phuc la trang thai mac dinh cua tam tri

V6i tdi, cAu chuyén dtia buoé n cuodi nha 't 13, sau ta t ca nhiing
dié u duoc thuc hién dé theo dudi hanh phtic trong sué t lich sir thé”
gioi héa ra hanh phuc vung bé n c6 thé dat dugc chi b ng cach don
gidn la mang sy chd y vao tung hoi thé. Cudc s6 ng that bud n cuoi. It
nha "t thi cudc s6 ng cua t6i 1a nhu vay.

Thién la ren luyén
Phép so sanh truyé n thd ngvé binh nudc da y cin it nha t da
2.600 nam tudi. C6 mot phép so sanh khac vé thié n, ma nguoi hién
dai c6 thé hiéu d& hon, d6 1a so sanh vé6i rén luyén thé cha t. Thié nla
mot dang ren luyén danh cho tam tri.

Khi dé n phong tap, ban dang rén luyén co thé dé no c6 thé co
thém cac ning luc thé cha "t. Né u ban nang ta, cud i ciing, ban s& tro
nén khoe hon. Né u ban chay bo thuong xuyén, ban s& chay nhanh
hon va xa hon. Ciing nhu vay, thié n 1a mét dang rén luyén tam tri dé
n6 c6 thé c6 thém cac ning lyc tinh tha n. Vi dy, né u thié n nhié u,
tAm tri caa ban tré nén an tinh hon, nhay cam hon, ban c6 thé tap
trung su cht y mot cach manh mé hon va trong thoi gian 1au hon, v.v.



T6i hay noi dua ra ng thié n gi6 ng nhu do md hdi tai phong tap,
bo di do m6é hoi, va phong tap.
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Mot diém gié ng nhau quan trong giira thié n va rén luyén 13,
trong ca hai truong hop, tié n bo d& u dé n tir viéc vuot qua sy khang
cu. Vi duy, khi nang ta, mdi 14 n ban gap tay dé khang cu lai strc ning
ciia qua ta, co ba p cua ban s& khoe 1én mot chuat. Qua trinh tuong tu
cling xay ra trong viéc thié n. Mdila n su chd ¥ cua ban di lang thang
khoi hoi thé va ban mang né tré lai, dié u do6 gi6 ng nhu ban gap tay
— “coba p” cua sy chi ¥ s& khoe 1én mot chut.

Ngu ¥ cia nhan thire nay 1a khong c6 thir gi goi 1a thié n sai. Véi
nhié u nguoi trong s6~ ching t6i, khi thié n, ching t6i tha 'y sy cht ¥
ciia minh di lang thang khoi hoi tho ra "t nhié ula n, va ching toi
lién tuc phai mang no tré lai. Khi do, ching t6i nghi minh dang lam
sai hé tr6 i. Thuc ra, day 1a mot bai tap t6 t vi mdila n chiing toi
mang su chi ¥ dang di lang thang tré lai, ching t6i dang cho co ba p
cht ¥ ctia minh co hoi dé khoe 1én.



Piém gid ng nhau thi hai gira thié n va rén luyén 14 ca hai dé u
c6 thé thay doi dang ké chd "t lugng cude s6 ng. Né u ban chua tung
ren luyén va ban dat minh vao ché” do rén luyén thuong Xuyen thi
sau mot vai tud n hoic mot vai thang, ban sé& tha y minh c6 nhié u
thay do6i dang ké. Ban sé& ¢ nhié u niing lugng hon, ban c6 thé hoan
thanh duwoc nhié u viéc hon, ban it bi 6 m hon, ban tréng dep hon
trong guong, va ban cam tha y tuyét voi vé ban than minh. Pié u
ndy ciing dang véi thié n. Sau mot vai tud n hodc mot vai thang ba "t
da u thié n thuong xuyén, ban ¢6 nhié u nang luong hon; tim tri cua
ban tré nén an tinh hon, ro rang hon, va vui vé hon; ban it bi 6 m
hon; ban cudi nhié u hon; cude s6 ng xa hoi cua ban duoc cai thién
(vl ban cudi nhié u hon); va ban cam tha y tuyét voi vé ban than
minh. Va ban tham chi khéng cA n phai @ mo6  hoi.

Thuc hanh thién chanh niém
Quy trinh thié n chanh niém kha don gian, nhu duge minh hoa trong
hinh sau.

Quy trinh ba "t 4 u véi moét ¥ dinh. Ba t @4 u bd ng viéc tao ra
mét ¥ dinh, mot Iy do & mud n an trd trong chanh niém. C6 thé 1a dé
glam cing thang. Co thé 1a dé tang hanh phuc C6 thé ban mud n trau
do i tri thong minh cam xuac deé dugc vui vé va thu duogc loi ich gi do.
Hodc c6 thé ban chi mud n tao ra cac dié u kién cho hoa binh thé”
gi6i, hay mot thir gi dokhac thoi.

Thuc ra, né u ban thue su ludi, hay thue sy ban, hay thuc s ca hai,
ban c6 thé tuyén bd~ rd ng viéc thié n cua ban cha m dit ngay tai
day dugc ré i. Ban than viée tao ra nhirng ¥ dinht6 t dep da 1a mot
dang thié n. Mdila n ban tao ra mét ¥ dinh 1a ban dang tinh t&~ hinh
thanh hoic cing ¢6~ mot thdi quen tinh tha n. Né u ban tao ra ciing
mot ¥ dinh nhié u 14 n, n6 cud i cung sé tré thanh mot thoéi quen lién
tuc xua t hién trong tam tri ban & nhié u tinh hué ng khac nhau dé
dinh huéng hanh vi cua ban. Vi dy, né u nhié ula n trong ngay, ban
tao ra ydinh quan tdm dé n hanh phtic caa ban than, thi sau mot thoi
gian, trong moi tinh hud ng ban gip hay véi moi quyé t dinh ban dua
ra, ban s& tha y ban than minh (c6 thé mét cach vothice) hudng moi



dié uban lam vé nhing hanh dong hoic quyé t dinh 1am ting hanh
phuc, va boi 1é d6 ma hanh phiuc cta ban that sy tang 1én.

MO HINH QUY TRINH THI€N CHANH NiepM

Y dinh Su chuy
Gidm dp luic Theo déi hoi tho Tap trung
Tang hanh phiic An tinh
Thong sudt
Lay lai tam o '
diém chii y Xao lang
b S
Thai do Qua trinh nhin thic
Tu phé binh Suy nghi lai
Tot bung Lo lang
To mo Ao tudng

{(Hirnh dnh ciia Philippe Goldin)

Pié u nay tham chi con manh mé& hon khi y dinh cua ban 1a huéng
vé  hanh phuc cia nguoi khac. Chi cA n tao ra ¥ dinh d6 that nhié u,
ma khong 1am ba "t ky dié u gi khac, ban c6thé tha 'y ban than d4 n
da n (lai mo6t 14 n nira, thinh thoang trong v thiic) tro nén t6 t bung
hon va hié n hoa hon v6i nguoi khac. Kha nhanh théi, sé c6 thém
nhié u nguoi thich ban vamud n tro chuyén véi ban, ma c6 thé ban
ciing ching bié 't tai sao — c6 thé ban chi nghi rad ng ho bi cudé n hat
bai vé ngoai dep dé cua ban thoi.

Sau khi tao ra y dinh, budc tié'p theo la theo doi hoi thé. Chi
cd n mang su cht y nhe nhang dé n qua trinh th¢. Chi vay thoi.



“Hoi tho! Hoi thé! Toi ndi la theo doi hoi thé co ma!”

Mot so sanh kinh dién v&  qué trinh nay 1a mot ngudi gac cong
dimg ¢ céng thanh quan sat moi nguoi ra vao thanh phé . Anh ta
khong lam gi ca, chi dung yén ling, quan sat moi nguoi ra vao véi tinh
tha n canh giac. Cling nhu vay, ban c6 thé coi tAm tri minh 1a nguoi
gic cong dang canh gidc quan sat hoi tho ra vao. Ban c6 thé gia vo 1a
minh dang cA m mot cai giy that to dé cam tha y minh that “nga u”.
Mot so sanh khéc, ra "t dep, do ban tdi va cling 14 giang vién cua Tim
Kié m Bén Trong Ban, Yvonne Ginsberg, dwa ra. P 1a mot con buém
dang dau trén mot canh hoa trong khi lan gi6 nhe dang lam canh hoa
dung dua 1én xudé ng. Sy chi ¥ ciia ban 13 con buém con canh hoa la
hoi thé cua ban.

Vao lac ndy, su chd ¥ cia ban c6 thé tap trung lai. Ban c6 thé tha'y
minh trong mot trang thai ma tam tri ban an tinh va tap trung. Ban
tham chi c6 thé tha y minh thong sud t, chi td n tai ciing hoi thé coa
ban. Né u luyén tap da y du, trang thai nay c6 thé kéo dai ra "t 1au,
nhung véi da s6” nguoi, c6 thé no chi dién ra trong vai gidy. Va sau d6
ching ta roi vao xao lang.

Trong trang thai xao lang d6, chuing ta c6 thé ba t da u suy nghi
lai, lo 14 ng, hoic 4o tuong. Poi khi, t6i tham chi con 4o tuong vé viée
khong lo 11 ng. Sau mot thoi gian, chiing ta nhin ra sy cha ¥ cua
ching ta dang di lang thang. Phan tmg mic dinh cia pha n 16n moi
ngudi vao e nay 14 chi trich ban than. Chiing ta ba "t @4 u tu ké cho
minh nghe nhimg cau chuyén vé viéc chung ta thié n kém nhu thé”



nao, chung tala nhu:ng nguoi to ité ra sao. That may l1a c6 mot cach
hay @é giai quyé tva n dé nay.

Viéc d4 u tién cA n phailam 14 chi cA n don gian 14"y lai tAm
diém cha ¥ ba ng cach mang su chi ¥ tro lai qué trinh thé. Viée tha
hai ca n phai lam 13 ghi nhé mét nhan thte quan trong chiing ta da
thao luan 6 da u chu:ong nay — qua trinh mang sy cha y dang di lang
thang tr¢ lai cling gi6 ng nhu gép tay trong khi tap thé hinh. b6
khong phai la tha t bai, ma laqua trinh tié n bo va phat trién cac “co
ba p” tinh thA n manh m&.

Viéc thtr ba cA n phai 1am 13 canh giac thai dé cua ban v6i ban
than minh. Hay quan sat cach ban d6 i xt v6i ban than minh va muc
d6 ban thuong néi xa u ban than. Né u c6 thé, hdy chuyén huéng thai
do d6 sang sy to mo va d6 i xu to 't v6i chinh minh. Ban than viée
chuyen hudng nay da 1a mot dang thié” n. Mot 14 n nita, n6 lién quan
dé n viéc tao nén cac thoiquen tinh tha n.

MJi 14 n tao ra mét thai do d6 i xir td t voi chinh minh, 14 chiing
ta lai 1am thoi quen d6 sau si” ¢ thém mét chit nira. Né u thue hién
dié u d6 nhié u, ching ta c6 thé vuot qua su oanghét ban than va
tham chi troé thanh nguoi ban t6 t nha t cua chinh minh. (T6i chot
nhé ra mot cAu thoai ra "t bué n cudi trong phim Space Balls: “Tbi 1a
mot nhan ciu: nira nguoi, nira cho. Toi 1a ngudi ban t6 t nha 't cua
chinh t6i!”.)

Mot cach dep d& @é lam dié u néy la tao ra cai ma nhitng nguoi
hanh thie\n goi la “tam tri cua ba”: ap dung tam tri cia mot nguoi ba
tranda 'y yeu thuong. P61 véi mot nguoi ba tran da- y yéu thuong,
thi ban dep va hoan héo trong moi khia canh. Khong cA nbié t ban
pham phai sai 14 m gi, ban 1 hoan hao va ba yéu ban véi dtng con
ngudi ban. Khong cb nghia 13 bakhong nhin tha y nhimg diém xa u
ctia ban, cling khong c6 nghia 1a ba cho phép ban dugc 1am ton
thuong chinh minh. Déi khi, ba tham chi con can thiép quyé "t liét dé
khoéng cho ban dwa minh vao ri ¢ rd i16n. Nhung di thé ™ ndo, ban
hoan hao trong ma "t ba va ba yéu ban.



Phuong phap 1a hiy nhin ban than qua con mi t cia mot ngudi ba
tran da y tinh yéu thuong.

Cud i cung, ,héy tro lai véi viée :cheo ddi hoi thé va, ba "t ci khi nao
c6 ich, hay nha c nhé ban than vé ¥ dinh cia minh. Chao mung ban
da tro lai.
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Nhitng van dé vé tu thé
Thuc ra ban c6 thé thié n trong ba "t cutu the' nao ma ban mud n. Vi
duy, Phat gi4o Nguyen thuy dwarabd ntuthé’ thle n chinh la di,

dtmng, nd m, ngd i, ma duong nhu da bao ham ta t ca. Phat gido do
that tham lam.

Khi chon tu thé” thié n, chi c6 mét dié u phai nhé. Chi mot théi.
Tu thé” thié ntd tnha tla tuthé gitp ban duy tri trang thai vira
thu gian vira canh giac trong cung mot lic trong mot khoang thoi gian
dai. Vi du, ban c6 thé khong mudé n mét tu thé nga ngén vi dié u do



khoéng c6 loi cho su canh giac, va ban cling khong mud n mot tu thé”
doi hoi ban phai cang cung lung, vi n6 khéng c6 loi cho sy thu gian.

That may cho chiing ta, méot tu thé” ngd i duoc t6 i uvu hda ca cho
su canh gidc va sy thu gian da duoc phat trién qua hang ngan nim
con nguoi thié n. Tuthé” truyé n thd ng nay déi khi duoc goi la tu
thé” thié n bay diém. N6i ngd n gon thi bay diém do6 la:

1. Lung thang “nhu mot miii tén”

2. Chan khoanh lai “theo thé” hoa sen”

3. Vai tha long, nang 1én cao va ra sau, “nhu con ké nké n”
4. Ca m thu lai mot chiat, “nhu mot cai moc si't”

5. M t nhi m lai hoic nhin xa xim

6. Ludi cham vao vom miéng

7. Méi hoi mé, ring khong nghié n.

Ching ta khong phai di vao cac chi tié "t cua tu thé” truyé n
tho ng. Toi tha y nhirng dang chuéin cua tu thé” nayban da urd't
kho6 d6 i véi pha n lén nguoi thoi nay vi ching ta khong ngd i trén
san nhié u. Thay vao d6, chiing ta quen vé6i viéc ngd itrén ghé” tua,
nén nhié u nguodi cam tha y hoi ngai tu thé” truyé n thd ng, it nha "t
1a lac da u. Vi vay, t6i cho ra ng ban chica n bié t cd td n tai mot tu
thé” truyé nthé ng da dugc t6 iwu hda vé mit chire ning. Hay sur
dung n6 nhu moét huéng dan, ro itim ba t cr twthé ndobanthi’y
thoai mai va quan trong nha "t 1a gitip ban duy tri sy canh giac ciing
nhu sy thu gian. Vi du, khéng thuc sy quan trong 1a ban khoanh chan
hay sir dung ghé” tua, hay ban thyc sy thich tu thé” dé con btip bé
Hello Kitty trén da u. Mién 1a ban c6 thé duy tri sy canh gic va su
thu gidn, thi do1ato t.

Sogyal Rinpoche, mét giang vién Phét giao Tay Tang noi tié: ng
thé gidi, da Eiu’a ra mot cach hiru ich va tha vi d€ tim ra tu thé qho
riéng minh. Ong dé nghi hay ngdé i nhu mét ngon nii hung vi. Y



tuong ¢ day 1a hdy nghi vé ngon nui ban va thich nha t, nai Pha Sy
hoac nui Kilimanjaro chéng han, sau d6 gia vo ban la ngon nti do6 khi
ban ngo i. Va ban day ro i, quyngai (hodc quy ba) Nui Phu Sy, hung
vi, oai nghiém, va da y cam hung. Pié ut6 tdeplané uban ngo 1
theo cach khié n ban cam tha "y minh hung vi, oai nghiém, va da 'y
cam himg, n6 cothé chinh 13 tu thé” gitip ban vira canh giac vira thu
gian, va con kha tht vi nira. Hay thir cAch nay va xem n6 c6 hiéu qua
vé6i ban khong.

“Nhung t6i tha "y minh gi6é ng v6i ngon nti hon ¢ tu thé” nay.”

Mot dé nghi khéc don gian nhung hitu dyng cua giang vién
chuong trinh Tim Kié m Bén Trong Ban, Yvonne Ginsberg;:

Hit mét hot thdt sGu, ndng xwong swon lén. Thé ra, dé vai roi
xud ng trong khi cét s6 ng giit nguyén vi tri mét cach nhe
nhang. Sau dé6, d6 ng thot tuong twong ra dong chay cia mét
con séng va sw én dinh ciia mét ngon niii.

Mot cau hoi t6i thuong xuyén nhan duoc 1a nén nhi m ma "t hay
m& ma t khi thié n. Cau tra 16 vui 1a: nhid m moét mi ' t, nhd m ca
hai, va khong nhi m ma "t ndo. Cau tra 10i thyc 13, mdi ci dé u c6 vu
va nhuoc diém riéng, vi vay ban nén hiéu rd va choi dua véi cac lya
chon.



Nhi m mi t khi thié nla t6 t; né gitip ban giit binh tinh va trdnh
Xa nhu:ng hinh anh gay xao lang. Va'ndé lara tdé ngu gat. Né u
mé mi t, ban s& gap va n dé nguoc lai. Ban khong dé ngu gat nita,
nhung ban bi xao lang bai cac vat thé ban nhin tha y. 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 13 khi b4t @4 u thi nhi m ma t, sau
d6 thinh thoang mé m# "t khi bi t da u tha y budé n nga. Cach dung
hoa vé khoéng gian 13, né u c6 thé, ban hay nhi m ntra ma t, mé nira
mi t. T6i hay dua ra ng dié u nay d& dang véi toi vi toi 1a nguoi
Trung Qué c. Nhung thuc ra, ¥ tuong ¢ day 1a hoi mé mi "t mét cht,
hoi nhin xué ng duéi mét chat, vakhong tap trung vao mét diém nao
nha 't dinh ca. Theo kinh nghiém cua t6i, lya chon cud i cing nay 1a
lya chon t6 i wu. T6i @& nghi ban thir ca hai xem cai nao c6 tac dung
véi minh.

Thuong thi khi thié n, ching ta bi xao lang boi 4m thanh, suy
nghi, hodc cic cam giac trén than theé. T6i dua raké hoach bo n bude
sau dé img pho vdi nhirng su xao lang doé:

1. Thira nhan
2. Trai nghiém ma khong phan xét hay phan tng
3. Né u ca n phan tng, tié p tuc duy tri sy chd tam

4. Buong tha no.

Thita nhan
Chi thira nhan rd ng c6 dié u gi d6 dang xay ra.

Irai nghiém ma khong phan xét hay phan tng

Du ban dang trai nghiém cai gi, hay chi trai nghi¢ém n6 ma théi. Dung
phan xét n6 la té t hay xa u. Cur dé noé vay, ctr dé no vay, gié6 ng nhu
161 mot bai hat ndi tié ngb. Né u cb thé, 6 gi ng dung phan ung véi


note:

no6. Né& u ban phai phan tmg (vi dy, ban thyc sy phai gai), hdy c6” hit
tho ndam 14 n trude khi phan ung. Ly do la dé tap tao ra khoang cach
gitra kich thich vaphan ung.

Ching ta cang c6 thé tao ra khoang cach giira kich thich va phan
tng thi chiing ta cang c6 kha ning kié m soat doi s6 ng cam xic cua
minh. K§ niing ma ban phat trién ¢ day trong khi ngo i c6 thé duoc
phd bié n vao trong cudc s6 ng hang ngay.

Néu can phan ung, hay tiép tuc duy tri sur chu tam

Né u ci nphan ung, chang han ca n gai hay ding day, hay duy tri sy
chid tAm vao ba thu: ¥ dinh, chuyén dong, va cam giac. Hay nhé ra ng
muc tiéu cua bai tip nay khong phai la ngd i yén; muc tiéu la chta
tAm. Vi vay, mién 1a ban duy tri sy chi tAm, thi ban 1am gi ciing
khong sao. Ttre 14 gia str, ban cd n phan tmg v6i mot chd ngua trén
mit, trude tién hay mang sy cht ¥ dé n cam gice ngira, sau d6 dé n y
dinh gai, cud i cing d& n chuyén déng cua canh tay va ngoén tay cung
cam giac gai trén khuon mat ban.

Khong hon. Khong kém.

Budng tha no
Né un6 mud n duoc budng tha, hiy budng tha né. Né u khong, cu
dé no6 vay.

Hay nho ra ng budng tha khong phai 1a bude mét thu gi @6 bié ' n
di. Thay vao do, buong tha 1a mét 161 moi. Ching ta hao phéong cho
phép ngudi nhan chon cha p nhan hay khéng cha p nhén 161 moi d9,
va du thé” ndo chiing ta ciing vin vui. Khi chting ta bu6éng tha mot
thu gi do géy Xao léng dé n viéc thié n cua ching ta, ching ta nhe
nhang moi n6 dung gay xao lang, nhu:ng hao phong cho phép n6.
quye t dinh ¢ lai hay khong Né uno quyé t dinh di thi to t. Né uno
quyé t dinh ¢ lai thi ciing t6 t. Chiing ta d6 i xt v6i né bi ng long
t6 t va su hao phéng trong sud t thoi gian no6 hién dién. Pay 1a mot
bai tap budng tha.



Cud i cing, né u cho dé n gio, ban khong nhé mot dié u nao
trong nhitng dié u ban doc & chuong nay (c6 thé bsi vi ban khong
quan tim dé n cud n sach nay nhung vo ban bi "t ban ngd i doc no),
thi that may, Jon Kabat-Zinn da dua ra mot cAu tom ti t toan bo
chuong nay:

Hay thé nhu thé cude doi ban phu thuée vao né.

Né u ban chi c6 thé nhé mot cau trong chuong nay, hay nhé cau
trén, thé 1a ban sé hiéu thié n chanh niém.

L HAY THY NHU THE CUOC
610 TOL MUCN \BOT CAC ANH PHU THUOC
TAT CA CAC N VAo ND/
2 f

\ ANM TH':I:/ _—

MHUNG BUMG 0
THO MANH QUA |
MNEU CAC ANH |
VA AN ST |/
aq;,ﬁ TRUA
BAY TOL. /

Thai gian ngoi
Pé n gio ban da duoc hoc vé 1y thuyé 't va cach thyc hanh thié n
chanh niém, gio chung ta hay danh vai phat ngo6 ithié n.

Coéra tnhié u cach ngd ithié n. Cach don gian nha t 13 kéo dai
bai tap thié n hai phuat duoc néi d& n ¢ chuwong trude. PA u tién, hiy
ngd itrong tu thé thié n cho phép ban vira canh giic vira thu gian
cung lic. Sau @4, ba "t ctr khi ndo cam tha 'y thoai mai, ban c6 thé



thuc hanh Cach Dé (chu y dé n qué trinh thé va nhe nhang mang su
cht y tré lai méi khi n6 di lang thang), hodc Cach D& Hon (ngd i
khong lam gi cd va chi don glan chuyén tur trang thai hanh dong sang
trang thai té n tai). Né u mud n, ban c6 thé déi gitra Cach D& va Cach
Dé& Hon ba "t ky ltic ndo. Lam nhu vay trong khoang 10 phut hoac bao
lau tiy thich. Pay chinh 1 ban dang tap thié n.

Né u ban thich thir gi d6 chuin hon va bai ban hon, ban ¢ thé 4p
dung M6 Hinh Quy Trinh Thié n Chanh Niém da duoc théo luin &
da u chuong ndy. Ba t dd ubi ng viéc ngd itrong tuthé” thié n
cho phép ban vira canh giac vira thu gian cting lic. Khi ban cam tha'y
thoai mai, hay moi goi ¥ dinh dua trén 1y do tai sao ban dang ngé6 i
day xua "t hién. Pié u nay s& khuyé n khich ban tié p tuc thié n.
Mang su ch ¥ @& n qua trinh thé. Né u tam trf an tinh va tap trung,
hay tra trong tAm tri d6. Né u tAm tri bi xao 1ang béi 4m thanh, ¥
nghi, hay con ngua, hay thira nhan nguyén nhan gay ra xao lang do,
trai nghiém né ma khong phan xét no, va budéng tha né né u no
mud n du:o’c budng tha. Né u ban ca n ctr dong, hay duy tri su cht
tam vao y dinh, chuyén dong, va cam gidc. Nhe nhang mang su chu y
tro lai hoi tho. Né u nhu:ng suy nghl phé binh hay phan xét ban than
khoi 1én, hay moi goi y nghi do i xur ot véi ban than khoi 1én, né u
mué n. Con khéng, ctr dé vay di; moi thtr & u t6 t. LAm vay trong 10
phut hodc bao lau tuy thich.

THIE N CHANH NIEM

Chung ta hay ba't da uba ng cach ngo\i thoai mai. Ngo\i
trong mot tu thé” glup ban vira thu gian vira canh glac cung
ltc, du dié u d6 co nghla 1a gi v6i ban di nita. Hodc, né u_
thich, ban c6 thé ngd i nhu mét ngon nti hung vi, du dié u
do c6 nghia la gi vai ban di nira.

Gio chiing ta hay hit vao ba hoi that siu, that cham, dé
truyé n ning luong va sy thu gidn vao bai tap cua ching ta.

Gio ching ta hay thé mot cach ty nhién va mang sy cha y
ra tnhe nhang d€ n hoi tho. Ban ¢6 thé mang su chu y dé n
hai 16 miii, bung, hay toan bo co thé dang tho, du dié u do co



nghia 12 gi véi ban. Hay cht ¥ dé n hoi tho vao, hoi tho ra,
cung cac khoang ding ¢ gitra.

(Ngung ngi n)

Né uban mué n, ban ¢ thé coi bai tap nay 1a dé tam tri nghi
ngoi trén hoi thé. Ban c6 thé tuong tuong hoi thd 14 mot noi
nghi ngoi, hoic mot cai gd i, hodc mot cai dém, va dé tam tri
nghi ngoi trén d6, ra” t nhe nhang. Chi td n tai thoi.

(Ngung dai)

Né u ba t ky lac ndo ban cam tha "y bi xao lang béi mot cam
giac, mot y nghi, mét am thanh, hay chi thira nhan né, trai
nghiém no, va nhe nhang buong tha né. Hay mang su cha y
ra t nhe nhang quay tro lai viée tho.

(Ngung dai)

Né u ban thich, chting ta hiy ké "t thic viéc thié n nay bd ng
cach moi goi sy an tinh vui vé trong tam khoi 1én.

Hit vao, t6i an tinh.
Thé ra, toi mim cuoi.
Phut giay hién tai nay,
That tuyét voi.
(Ngung ngi n)

Cam on su chu y cua cac ban.

Nay anh ban, khoa hoc ¢ dau?
ft nhat, thié n c6 mot diém chung quan trong véi khoa hoc: ca hai
dé unha n manh vao tinh tha n hoi. Trong thié n, c6 hai khia canh
vé tinh tha n hoi. Mét, thié n c6 pha n 16n 1a khAm pha ban than.
Vang, ching ta ba t @4 u vé6i viée rén luyén su chii ¥, nhung su chd



khong phai 1a muc tiéu cud i cling cia pha n 16n cac truyé n thoé ng
thié n; muyc tiéu cud i cung thyc sy 1a tri tué. Ly do ching ta tao ra
kha ning chti y manh mé 13 dé c6 thé phat trién tri tué vao bén trong
tam tri. Co stc cht ¥ manh m& gié ng nhu ¢6 mot ciy dud ¢ sang ruc
— ¢0 thithat vui nhung muc dich thue sy cia noé 1a cho phép chiung ta
nhin vao bén trong nhimg cin phong t6 i tim cua tAm tri va cia ban
than dé ching ta c6 thé, vang, tim kié m bén trong minh. Va do muc
tiéu cud i cting 1a phat trién tri tué nén tinh tha n hoéi — it nha t1a
hoi bén trong — phai tré thanh mot thanh pha n trong yé u trong qua
trinh thié n.

Khia canh th hai cua tinh tha n hoéi ndy vuot ra ngoai thé™ gioi
bén trong va di vao thé~ gidi bén ngoai. Vi cac thié n sinh dé u quen
v6i viéc hoi nén ching t6i ra” t thoai mai voi khoa hoce ciing nhu céc
cau hoi mang tinh khoa hoc vé " thié n. Pié u nay dang tham chi véi
ca nhirng nguoi hanh thié n theo phwong phép co xua trong céc
truyé n tho ng thié n cb dai, vi du nhu Puc Phat. Véi nhié u nguoi
ban cua t6i, vi du hd p din nha "t vé sy thoai mai véi khoa hoc nay 1a
khi Dat-lai Lat-ma noi: “Né u phan tich khoa hoc cud i ctiing cho
tha yri ng mot s6 nhan dinh vé  Puc Phat 14 sai, thi ching ta phai
cha p nhén cac phat hién cua khoa hoc va tir bo nhitng nhan dinh
do”4.

Ghi nh¢ dié u nay, ching ta haly xem qua mét s6 vin ban khoa
hoc xung quanh viéc thié n.

Mot trong nhitng nghién ctru n6i 1én nhié u dié unha 't do hai
ngudi tién phong trong linh vue khoa hoc tha n kinh vé&~ thié n,
Richard Davidson va Jon Kabat-Zinn, thuc hién®. Nghién ctru nay
mang tinh d6t ph4 vi nhié u ly do. N6 1a nghién ciru 16n da u tién
duoc thuc hién trong bo i canh cong ty, v6i cac @6 i twong 1a nhan
vién cua mét cong ty cong nghé sinh hoc. Pié u nay khié n né tré nén
cuc ky c6 lién quan v6i mot nguoi 1am viée trong thé ™ gisi cong so
nhu t6i. Nghién ciru da cho tha 'y rd ng chi sau tdm tua n tap thié n,
mure do lo 4u cua cac d6 i twong da giam di dang ké. Pay 1a mot dié u
t6 t nhung khéng dang ngac nhién vi tén chuong trinh cua Jon
Kabat-Zinn 1a Giam Cing Thing B4 ng Thié n. Né u sy lo 4u khong
giam di dang ké thi ciing kha xa u ho.
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Ngac nhién hon, khi hoat dong dién bén trong ndo bo cua cac do6 i
tuong duoc do luong, nhirng nguoi trong nhém thié n thé hién sy gia
ting dang ké muc d6 hoat dong ¢ nhimg pha n nao c6 lién quan dé n
cac cam xtc tich cyc. Phat hién thti vi nha 't c6 lién quan dé n chuc
ning mién dich cua ho. Ga n cud i cudc nghién ciru, cac dé'i tuong
duoc tiém vd c-xin ciim va nhu:ng ngu:m trong nhém thié n phét trién
nhié u khéang the hon @671 véi v c- xin cam. Noi cach khéc, chi sau
tam tuad n thié n chanh niém, cac @6 i tugng hanh phtic hon d4ang ké
(da duoc do trong ndo bo cua ho) va thé hién mure ting dang cha
trong viéc phat trién kha ning mién dich. Hay nhé ra ng nghién ctu
nay khong duoc tié n hanh trén nhimg nguoi da u troc, mic 4o
choang, s6 ng trong tu vién, ma trén nhirng ngudi binh thuong, cb
cudc sd ng thue, c6 nhimg céng viée vo ciing cing thang, trong cong
ty caa My.

Mot nghién ciru dugce thuc hién sau béi Heleen Slagter, Antoine
Lutz, Richard Davidson, v.v tip trung vao su cht 2. Cu thé, n6 kham
pha thié n trong m6 i lién hé véi mot hiéntuong thi vi c6 tén 1a “cai
nh4ay ma t cua su chd ¥”. C6 mot cach ra”t don gian dé giai thich cai
nhdy mi t cia sy chd . Gia st ban duge cho xem mot chudi cac ky tu
(con s6  hoic chit cai) trén mot man hinh may tinh, ting ky tu mét,
lién tyc v6i t6 ¢ @6 cao (cac ky tu cach nhau Khodng 50 mi-li giéy, tac
la mot ntra cua 1/10 gidy). Gid su toan b chudi dé u 1a chit cai va chi
co hai con s6 . Vidy, chudi ky tu go mP,U,H,3,W,N,9, T,Y.Co
hai con s6  bén trong chudi chir cai. Nhlem vu cua ban la xac dinh hai
consod  do.
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Nhiém vu cai nhdy ma "t cua su cha ¥

Pay la diém tha vi: né u hai con s6~ duge chié u cach nhau nira
gidy, thi thong thuong, s& khong xac dinh dugc con sd” tht hai. Hién
tuong ndy duoc goi 1a cai nhay ma "t cia sy chiy. Theo méot cach nao
d6, sau khi muc tiéu quan trong da u tién duogc xac dinh, su chd ¥ caa
tu duy s& “nhdy mi t” mét cai, va cA n mét lac thi ndo bé mdi cd thé
xac dinh duoc muc tiéu tié p theo.

Hién tuong cai nhay ma t ndy trude day duoc gia dinh 14 mot dic
tinh cua hé tho ng diy tha n kinh va c6 tinh ba "t bié n. Nghién ciu
cua Slagter chi ra ri ng chi sau ba thang tap thié n chuyén sau va
nghiém ngit, nhimg nguoi tham gia c6 thé 1am giam dang ké hién
twong nhay ma t ndy. Vé 1y thuyé t, véi viéc tap thié n, ndo bo co
thé hoc duoc cach xu 1y kich thich hiéu qua hon, do @6 sau khi xur 1y
muc tiéu quan trong d4 u tién, nd van con ngud n luc tu duy dé xu 1y
cai thir hai.

'Nghién ciru nay dem lai mot cai nhin thia vi vé~ kha ning ning
ca p hiéu qua hoat dong ctia ndao b6 ba ng thié n. Vi vay, né u cong
viéc cua ban phu thudc vao kha nang cha y dé n thong tin trong mot



khoang thoi gian dai, thi c6 thé viéc thié n nay s& gitp ban ting
luong.

“Con anh? Anh ciing cA n ting luvong 2? Anh dang tu ting kha t6 t @4y thoi!”

Con nhié u nghién ciru khoa hoc tha vi vé thié n nira. Ching ta
sé chi dua ra moét vai nghién ciru quan trong.

Antoine Lutz da cho tha y rd ng nhiing thié n sinh ldo luyén cua
dao Phat c6 thé tao ra nhirng séng ndo gamma cuong do cao. Nhimng
séng nao nay thuong cé lién quan d& n muc d6 hiéu qua cao trong cac
khia canh tri nhég, hoc tap va nhén thie.” Hon nita, nhirng thié n sinh
130 luyén nay con thé hién muce do hoat dong cao hon ¢ dai gamma
khi ho khong thié n, tir d6 cho tha 'y ri ng viéc tap thié n c6 thé thay
d6i bo ndo cua ban khi nghi ngoi. Né u nang ta nhié u, ban s& c6 co
bi p cud n cudn ngay ca khi khong dé n phong tap. Tuong tu, khi
rén luyén tinh tha n nhié u, ban sé& ¢é cic “co bd p” tinh tha n khoe,
cac “co bd p” an tinh, rd rang va vui vé, ngay ca khi ban chi dang di
choi.

Nghién ctru d4 u tién vé linh vue nay caa Jon Kabat-Zinn da tié 't
16 rd ng thié n c6 thé 1am ting dang ké t6 ¢ do khoi bénh vay né né.
Phuong phap ra t don gian. TA t ca nhing nguoi tham gia dé u duogc
chtra tri theo cach thong thuong, nhung mét nira duge nghe cac doan
bing huéng din thié n cua Jon Kabat-Zinn trong sud t qua trinh
chtra tri, va chi riéng viéc duoc nghe cac doan bang nay thoi da lam
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ting dang ké t6 ¢ do khoi bénh ré i. Mic du t6i tha 'y cac ké t qua
nay ra t tha vi nhung dié uha p dan vé nghién ctru nay 13, bénh vay
né n 1a mot thu hiru hinh — mét cin bénh da lidu cé dic tinh 1 nhing
no t do sé phat trién to hon khi ching tro nén té hon. Vi vay, khi ban
noéi vé mot cach thié n giap ban khoi bénh trong ngir canh nay, né
khong phai chi la nhirng 161 n6i suéng cia mot nguoi Thoi dai Méi nao
d6; n6 1a mot thu qua hiru hinh, ban c6 thé tha "y n6 va that sy do
duoc nd bi ng mot cai thude.

Cud i ciing, 6 mot nghién ciru chira ra ng thié n co6 thé lam day
tan vo nao. Nghién ctru nay, do Sara Lazar thuc hién, da chup cong
huong tir bé ndo cua nhitng ngudi thié n vanhing nguoi khéng
thié n, tir 36 cho tha y rid ng nhimng nguoi thié n c6 vo ndo day hon ¢
nhirng viing nao cé lién quan dé n su chi ¥ va kha ning xir Iy cam
giac?. Ta t nhién, nhimg phép do nay chi thé hién sy tvong quan, chw
khong phai thé hién nguyén nhan, tirc 1a hoan toan c6 thé nhing
nguoi ¢6 vo nao day hon ¢ nhirng viing nao doé chi tinh co 1a nguoi
thyc hanh thié n. Tuy nhién, nghién ctru ndy ciing chi ra ra ng, véi
nhimg d6 i tuong thié n, ai thuc hanh thié n cang lau thi nhimng
pha n ndo d6 cang day, tic 13 thié n c6 thé 1a nguyén nhan gay ra
nhiing thay d6i da quan sat duoc d6 ¢ bo nao.

Nhirng dié u trén chila tom ti t cia mot vai nghién ciu trong 25
nim qua. Pié u tuyét voi 1a thié n gitp cai thién moi thu, tir sy cht ¥
va chue niing ndo bo cho dé n hé mién dich vabénh da liéu. Thié n
gi6 ng nhu con dao cua quan d6i Thuy Sy — n6 hiru dung trong moi
tinh hud ng.

Hay nhé rd ng, né u Meng c6 thé ngd i thi ban ciing c6 thé.
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CHUONG 3
e

Thién khong ngoi trén dém

Mo rong loi ich cua thié n ra khoi viéc ngoé 1
Thié n, ta khang dinh rd ng, c6 ich ¢ kha p moi noi.

- Pirec Phit

Thié n 1a mot trong nhiing viée quan trong nha "t ban c6 thé hoc duoc
trong cudc doi. Nhung dung cha p nhéan no tir toi. William James,
cha dé cua tam ly hoc hién dai, da n6i nhu sau:

Va nang luc tw nguyén mang su chii iy dang di lang thang tro lai
hé tla nnay dé nla n khac chinh la cgi ré cia sw danh gia,
tinh cach va i chi. Khong ai cé thé lam chi ban than né u
khong cé né. Mgt né n gido duc cdi thién ndng lwc nay la né n
giao duc hoan hao.

Ban c6 né rd i. Thié n chinh 1a mét ky ning dem lai cho ban ning
luc ty nguyén mang sy chi y dang di lang thang tré lai hé "t 14 n nay
dé"n1a nkhac, va nhu William James da néi, né 1a “né n gido duc
hoan hao”, thu t6 t nha "t ban cé thé hoc. Téi hy vong dié u do6 s&
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khié n ban cam tha y dé chiu hon véi viéc tiéu tié n mua cud n sach
nay.

O chuong truée, chiing ta dd hoc duge ri ng thié n chanh niém la
mot cong cu quan trong trong viéc phat trién tri thong minh cam xic.
Trong chwong nay, chiing ta s& hoc nhitng cich mé rong thié n vao
moi khia canh trong doi s6 ng hang ngay. C4i tAm an tinh va sang sua
ban trai nghiém duoc khi ngé ithié nlara t tuyét voi, nhung noé chi
thay d6i cudc doi ban né u ban c6 thé khoi lai tAm tri d6 mdi khi cA n
thié "t trong cudc s6 ng hang ngay. Chuong nay s& noéi cho ban bié 't
cach.

Mot trong nhitng dié u quan trong nha t mét thié n sinh ¢ n
1am 13 mo rong loi ich cua thié n ra khoi viéc ngd i va dua né vao moi
mit cia cude sO ng. Trong khi ngd "i thié n, ban c6thé trai nghiém
mot murc do an tinh, r6 rang, hanh phue nao do, va thach thue ¢ day
1a hay pho bié ' n tam tri d6 vao cac tinh hud ng trong cudc s6 ng,
bén ngoai viéc ngd ithié n chuén.

Tin t6 t 14 loi ich cua viéc tap thié n s& tré nén phé bié n mot cach
tu nhién, hay noi cach khac 1a dé dang dugc tich hop vao moi mit cua
cudc sd ng. Vi du, sy chti ¥ cua ban s& ty nhién bi ha p din vé phia
nhiing the hosc 1a ra "t d& chiu hoic 1a ra "t kho chiu, vi vdy né u ban
c6 thé rén luyén ban than giir sy chil ¥ vao mét thtr trung tinh nhu hoi
thg, thi ban c6 thé giir sy ch ¥ vao moi thir khac. Hoi thé gié ng nhu
thanh phd~ New York cua sy cht1 ¥ — né u né c6 thé thanh cong ¢ day
thi né cé thé thanh cong ¢ ba t ky noi nao khac. Do @9, né u ban ra t
thanh thao trong viéc ¢6” dinh su chu y vao viéc the, thi ban co thé
tha’ y minh c6 kha nang tap trung t6 t hon nhié u trong 10’p hoc hay
tai cac cugc hop. Thié" n su noi tié ng Shaila Catherine da noi véi toi
ra ng sau khi hoc thié n mot cach chuyén sau tai dai hoc, ¢d chua
ting c6 moén nao duéi diém A.
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“T6i c6 thé ra khoi 16p khong? Téi ma t trird i.”

Noi chung, hay pho bién viéc thién
P6 1a mot tin t6 t. Tin t6 t hon 14 c6 nhitng tha ban c6 thé lam dé
ting kha ning tng dung cua viéc tap thié n vio cic linh vic khac caa
doi s6 ng.

C6 hai linh vyce trong d6 ban c6 thé ba "t da u tich hop thié n ngay
14p tire va mot cach ty nhién. DA u tién 1a mé rong tir thié n khi nghi
ngoi sang thié n khi hoat d6ng. Thu hai 1a mé rong tir thié n huéng
vao ban than sang thié n huéng vao ngudi khac. Né u thich, ban c6
thé coi viéc nay gi6 ng nhu mét sy mé rong, hoic phé bié n, thié n
theo hai chié u: mot tir nghi ngoi dé n hoat dong va mot tir ban than
dé”n nguoi khac. Trong nhimg pha n sau, t6i s& dua ra bai tip cho
tirng loai.

Thién trong hoat dong



CAch to6 tnha t dé tap thié n 14 tap trong doi s6 ng hang ngay. Mot
khi ban c6 the thié n trong moi khoanh khi ¢ cua doi s6 ng hang
ngay thi cha "t luong cudc s6 ng cua ban sé& thay doi rorét. Thich
Nha t Hanh d3 minh hoa dié u nay mot cach v6 cung dep dé khi 6ng
miéu ta mot trai nghiém ra t don gian 1a bude di:

Moi nguot ludn coi di trén nudéc hay di trén khong la mét phép
mau. Nhung t6i nghi phép mau thuc sy khong phai la di trén
nuwée hay di trén khéng, ma la di trén mat da t. Méi ngay,
chiing ta dé u tham gia mét phép mau ma thdm chi chiing ta
con khéng nhdn ra: ba u troi xanh, may trd ng, la xanh, doéi
ma 't den to mo ciia mét dira tré — d6i md t cua chinh chiing ta.
Ta t ca dé u la mét phép mau2.

Khi trong trang thai t/hié\n, tham chi mot trai nghiém don gian
nhu budce di trén mat da t cling c6 thé 1a mot phép mau tuyét dep.

Theo kinh nghiém cua t6i, thié n c6 thé lam ting hanh phic ma
khong thay d6i ba "t ctr cai gi khac. Chung ta thuong coi nhié u dié u
trung tinh 13 ta "t nhién, nhu khong bi dau, An ba bita mét ngay, va co
thé bude di tir diém A dé n diém B. Khi thié n, nhiing dié u nay tro
thanh ngué n con tao ra hanh phiic vi ching ta khong con coi chting
14 ta"t nhién nita. Hon nita, nhitng trai nghiém dé& chju s& con tré nén
d& chiu hon vi sy cht ¥ cia ching ta hién hitu & dé dé trai nghiém
ching mot cach tron ven. Vi du, mot bira dn ngon né u duoc in trong
trang thai thié n sé& tro nén ngon hon, don gian bai vi ban dat toan bo
su cht ¥ vao viéce tan huong bira &n. Khi s6 ng trong thié n, nhirng
trai nghiém trung tinh c6 xu huéng tré nén dé chiu, va nhimng trai
nghiém dé chiu tré nén dé chiu hon. Khong c6 chi phi hay nhuoc
diém (ciing khong phai dat coc). That 1a mot giao dich tuyét voi.

Mot 14 n, khi t6i con kha nhé, bd~ dwa ca nha 8 n mét nha hang
Trung Quéd ¢ sang trong va goi moét s6° mon chu dao cua ho. Trong
bira dn, toi phat hién ban than minh dang danhcho trai nghi¢m nay
toan bo su chd ¥, mot pha n boi vi qua that bira #n rd t ngon, mot
pha n boi vi né qua da’t, va mot pha n béi vi t6i coi no 1a mot trai
nghiém kh4 hié m hoi. Khéng phai ngay nao ching t6i cling tiéu


note:

tié n thoai mai vao thirc An. Vita 't ca nhitng dié u d9, t6i tha y minh
chim siu trong thié n sud t bira An. Vard i t6i nhén ra, tai sao toi chi
danh su chay thé” nay véi cac bira An d3 t tié n? Né u toi gia st

ra ng moi bira #in dé uhié m dé u dé't, ré icha y d& n ching
nhié u nha 't c6 thé thi sao? T6i goi n6 1a Thie\n An Sang Chanh. Ké
tir do, t6ida tap phuong phap nay trong pha n 16n c4c bira &n. Dié u
nay cling c6 chut bud n cudivi pha n lén cac bira dn cua t6ila ¢
Google ma d6 #n ¢ Google thi lai mién phi.

Ne u ban khong ¢6 phuong phap nao khac ngoai viéc ngo i, thi
cud i cung, thié n Van sé lan sang doi s6 ng hang ngay cua ban va
dem lai cho ban ngué n dong lyc hanh phtac khong ma t chi phi,
khong ma 't tié n dit coc. Tuy nhién, ban cé thé ting té6 ¢ qua trinh
phé bié n nay ba ng cach chu dich thié n trong moi hoat dong. Cach
don gian nha "t dé 1am dié u nay lamang sy cha ¥ tron ven tung
khoanh khi ¢ vao moi cong viée véi mot tam tri khong phén xét, va
moi khi sy cha y di lang thang, chi cA nnhe nhang mang no tro lai.
N6 van chang khéc gi ngo i thié n, ngoai trir viéc 36 i tuong thié nla
cong viéc ngay truéc ma t, thay vi h01 tho. Vay thoi.

V6i nhitng nguoi thich mét cach chinh thd ng hon, phuong phap
t6 t nha t toi bié t1a thié n di. Piém t6 t cua thié n di theo cach
chinh thé ng1a né c6 sy trang nghiém, su tap trung, va sy nghiém
kha c cua thié n ngd i, nhung noé duoc thuc hién khi dang chuyén
dong va nha "t thié t phai mé mi t (né u khong, no sé tro thanh
thié n va), vi vdy n6 ra t c6 loi cho viéc mang sy an tinh tinh tha n
cia thié n ngd ivao trong hoat dong. Thuc ra, diy 1a moét phuong
phap hiru ich & n muc trong nhié u chwong trinh day thié n, cac
thié n sinh dugc yéu ca u thay d6i luan phién giira thié n ngd iva
thié n di.

Thié n di thuc sy don gian dang nhu cai tén cua né. Khi di, hay
mang su chil ¥ tron ven ting khoanh khi ¢ vao ting chuyén dong va
timg cam giac trén co thé, ro i mdi khi sy chiy di lang thang, chi nhe
nhang mang no tro lai.

THIE N DI



Ba t d4 uba ngviéc dung yén. Mang sy chi ¥ dé “nco ’Ehé
nay. Cam nhan ap lyc trén chan khi n6 cham xué ngda t.
Danh mét gidy dé trai nghiém co thé dang ding trén mat da t
nay.

Gio, budc 1én mot bude. Nha ¢ mot chan mot cach tinh thue,
di chuyén n6 vé phia truée mot cach tinh thire, dit no

xud ng phia truée ban mot cach tinh thie, va chuyén trong
lvgng cua ban sang chan nay moét cach tinh thire. Dung lai
mot chat, rd ilam twong tu véi chén kia.

Né u ban thich, khi nha c chan, ban c¢6 thé niém: “Nha c,
nha ¢, nha c”, va khi di chuyén r6 i dat chan vé phia trude,
ban ¢6 thé niém: “Di chuyén, di chuyén, di chuyén”.

Sau khi bu¢e mot vai buée, ban c6 thé mud n du:ng va quay
nguoc lai. Khi quyé "t dinh ding, hay danh vai giay chu y Y,

dé n co thé ban dang trong tu thé”~ dung. Né u ban mud n,
ban c6 thé niém: “Dung, dung, dung”. Khi ban quay nguoc lai,
hay thuc hién mét cach tinh thic, va né'u ban mud n, ban cb
thé niém: “Quay, quay, quay”.

Né uban mué n, ban cb thé hoa chuyén dong véi hoi tho cua
minh. Khi nha ¢ chan, hit vao, va khi di chuyén r6 i dit chan
xud ng, thé ra. LAm vay c6 thé gitip truyé n sy an tinh vao
trai nghiém.



bL, bl bI..

 NEUT, NEUT, NEUT.

Thién dét cho
Thié n da "t cho

Ban khf)ng phai di chgim khi thié n di; n6 co6 thé duoc t\huc hiér} o
ba tkytd c do nao. Dié u nay c¢6 nghia la ban c¢6 thé thié ndiba t
ctr khi nao ban di.

Vi t6i, t6i thue hién né moi ldc t6i di tir vin phong d& n nha vé
sinh va quay tré lai. T6i coi thié n di 1a mét dang nghi ngoi cho tdm
tri, va mot tam tri thu gidn c6 loi cho tu duy sang tao. Vi vay, t6i tha y
viéc nay ra t hiru dung cho cong viéc thuong doi hoi kha ning giai
quyé tva ndé theo cach sang tao cua toi, vi viy, mdi 14 n xin nghi
giai lao dé vao nha vé sinh, tAm tri cua t6i c6 co hoi duoe nghi ngoi
trong mot trang thai sang tao. CAc va n dé  thuong duoc giai quyé 't
trong tAm tri mdi khi t6i xin nghi giai lao dé vao nha vé sinh. (Vang,
duong nhu ti 1am viée niing sua "t nha "t khi nghi giai lao, vi vy, c6
thé s& p cua toi nén tra tié n dé t6i nghi giai lao. Sé p oi, em hy vong
sé p dang doc doan nay.)

Chiing ta c6 loi 1 viéc di tan bo duoc cha p nhan trong viin hoa
cia chung ta. N6 c6 nghia 1a ban ¢ thé thié n di ba 't ci ldc nao
trong ngay va moi nguoi sé chi nghi la ban dang di tan bo. Ban tham
chi khong phai doi dé n ltic budé n di vé sinh thi méi thié n di.

Thién hudng t6i nguai khac



Mot cach thié nra tt6 t dep, ma gd n nhu bao dam s& cai thién cude
s6 ng giao tié p x4 hoi cua ban, la thié n huéng téi nhu:ng nguoi khac
vi loi ich cua ho. Y tu:ong ra t don gian — dua su chd ¥ tron ven tu’ng
khoanh khi ¢ t6i nguoi khac véi mot tam tri khong phan xét, va moi
khi sy cha ¥ cua ban di lang thang, chi nhe nhang mang n6 tro lai. N6
ciing gi6 ng nhu thié n chiing ta dang tip, ngoai trir 36 i tuong
thié n 1 nguoi khéc.

Ban c6 thé thié n nghe theo cach chinh thé ng hoic khong chinh
th6 ng. Phuong phap chinh thé ng 14 tao ra mét méi truong nhan tao
dé mot ngudi néi con nguoi kia thié n nghe. Phuong phap khong
chinh th6 ng 12 thié n nghe véi nguoi khéc va hao phong cho ngudi
do6 khong gian dé noéi trong mot cude tro chuyén binh thuong.

CACH THIE N NGHE CHINH THO NG

Trong bai tap nay, chung ta s€ luyén nghe theo cach khac so
v6i cach chung ta thuong nghe.

Chung ta s€ lam theo cip, véi mot thanh vién trong gia dinh
hodc mot nguoi ban, moi ngudi 1a n luot dong vai ngudi noi
va nguoi nghe.

Huéng dan cho nguoi ndi: DAy sé 1a mot cudc doc thoai. Ban
phai n6i ma khong bi nga "t 16i trong ba phtt. Né u ban hé "t
chuyén dé néi, khong sao ca; ban c6 thé chi ngo i trong yén
ling va ba "t ctr khi ndo ban c6 gi @6 dé ndi, ban c6 thé tié p
tuc noi lai. Toan bo ba phit thude vé ban, ban c6 thé st dung
thoi gian d6 theo ba 't cir cAch ndo ban mud n, va bié trd ng
b4t ct khi ndo ban sin sang néi, c6 mot ngudi sin sang

14" ng nghe ban.

Hudéng dan cho ngudi nghe: Viée cia ban 14 14 ng nghe. Khi
ban 14" ng nghe, ban cht ¥ hoan toan vio ngudi néi. Ban
khong duoc dua ra cau héi trong sud t ba phtit nay. Ban ¢b
thé thira nhan b ng biéu cam trén guong mit, bi ng cach
gat d4 u, hoic bd ng cach noi: “T6i hiéu rd i”. Ban khong
duoc ndi ngoai trir @é thira nhan. Hay ¢6~ ding thira nhan



thai qua, ne u khong, ban c6 thé sa vao viée din di t nguoi
noi. Va né u nguoi néi khong conchuyen gl dé noi, hay cho
nguoi dé6 mot khoang im ling, r6 i sau d6 sin sang 14 ng
nghe khi nguoi do6 noi lai.

Chung ta c6 mét nguoi néi va mot nguoi nghe trong ba phut.
Tié p do, hay d6i cho nhau trong ba phit tié p theo. Sau d9,
danh ba pht tro chuyén véi chinh ban than, trong do ca hai
hay néi vé nhirng cam nhan cia minh vé  trai nghiém nay.

Nhiing chu d8 " goi ¥ cho cudc doc thoai:
 Ngay bay gid ban dang cam tha y nhu thé” nao?

¢ C6 dié u gi xay ra trong ngay hom nay ma ban mud n néi
khong?

e Ba tcuthu gi khac ban mu6 n noi.

CACH THIE N NGHE KHONG CHINH THO NG

Khi mot nguoi ban hode mot nguoi than néi chuyén vai ban,
hay 4p dung thai @6 hao phéng ba ng cach trao cho nguoi
nay moén qua 1a sy chi ¥ tron ven cia ban va quyé n duogc
no6i. Hay nha ¢ ban than ra ng vi ngudi ndy quéa quan trong
d6 i véi ban, nguoi d6 xing dang nhan duoc toan bo sy cha ¥
ctia ban ciing nhu ta 't ca khong gian va thoi gian cA n thié 't
dé thé hién ban than.

Khi ban 14 ng nghe, hiy chi y tron ven dé n nguoi noéi. Né u
ban tha 'y su chil ¥ cia minh di lang thang, chira t nhe
nhang mang su chd ¥ tré lai nguoi néi, nhu thé nguoi d6 1a
mot d6 i twong thié n thiéng liéng. C6~ gi ng kié m ché’

t6 i da viéc noi, dit cAu hoi, hay dan da "t nguoi néi. Hay nhé
ra ng, ban dang cho nguoi @6 mén qua quy gia la quyé n
dugc noi. Ban ¢ thé thira nhan ba\ng biéu cam trén khuon
mit, hodc gat d4 u, hoic noéi: “Toi hleu r6 i’ nhung co dung
thira nhan qua muce dé khong dan di t nguoi noéi. Né u nguoi



no6i hé 't chuyén dé néi, hay cho nguoi d6 mot khoang im
lang, r6 isau db san sang la ng nghe khi nguoi do néi lai.

Khi ching t0i thye hién cach chinh thé ng & lop, phan ho i phd
bié n nha "t 12 moi nguoi thue sy danh gia cao viéc duoc 14 ng nghe.
Chiing t6i thuong thue hién bai tap chinh thé ng trong nhimg budi
da u tién cua chuong trinh Tim Kié 'm Bén Trong Ban kéo dai bay
tua\n trong do pha\n 16n nhimg nguoi tham gia khi méiba tda u
dé u khong bié "t nhau. Ngay sau bai tap nay, chung toi thu:orng xuyén
nghe moi ngu:orl bao ra ng: “T6i madi tim hleu ngu:oq nay trong sau
phut, thé” ma chung to1 da tr¢ thanh ban r6 1. Vay ma c6 nhiing
nguoi ngo i ngay goc bén canh trong hang thang troi ma toi van
khong bié 't ho”. Py 1a sttc manh cia sy chi y. Chi cA n trao cho
nhau moén qua 1a sy chu y tron ven trong sau phut 1a du dé tao nén
mot tinh ban r6 i. Ban cua t6i, va cling la giang vién chuong trinh Tim
Kié¢ m Bén Trong Ban cung véi toi, thle n su Norman Fischer noi:

“Li ng nghe 1a mo6t ma thuat: né bié n mot nguoi tir mot vat thé bén
ngoai, mo duc hoic c6 kha ning giy nguy hiém, thainh mot trai
nghiém than mat, va do d6 thanh mét nguoi ban. Theo cach nay,

14 ng nghe 1am mé m va chuyén héanguoi nghe”s.

Sy chi ¥ cia chting ta 1a mén qua quy gia nha 't chiing ta c6 thé
trao cho nguoi khac. Khi chiang ta trao cho ai d6 sy chia y tron ven,
trong khoanh khi ¢ @9, thu duy nha 't trén thé~ gisi chl’mg ta quan
tam la nguoi do, khong cé gi khac quan trong boi khong con g1 khac
manh mé trong dla hat y thirc cua ching ta. Cai gi c6 thé quy gla hon
dié u d6 chu? Nhuthuong 1¢, Thich Nha t Hanh dlen ta dié u nay
mot cach vo cung dep d&: “Mén qua quy gia nha t ching ta cd thé
trao cho nguoi khac 1a sy hién dién cua chang ta. Khi sy chi tam bao
boc 14"y nhitng ngudi ching ta yéu thuong, ho s& né roé nhu nhiing
doa hoa™.

Né u ban quan tdm dé n mét ai d6 trong cudc doi nay, hay bao
dam trao cho nguoi d6 mét vai phat chia y tron ven moi ngay. Va ho sé
nd ro nhu nhirng dbéa hoa.


note:
note:

“Téi dang gianh ducc su'cha y tron ven cda 6ng dy ddy,

nhung téi chd thdy minh né ré gi cd.”

“Toi dang gianh duoc su cha y tron ven cua 6ng 4 y day, nhung t6i cha tha y
minh né ro gi ca.”

Thién ndi chuyén
Chiing ta c6 thé mo rong thié n nghe vao mét phuong phap cuc ky
hiru dung 14 thié n néi chuyén. Nhimg ngudi ban cua chiing t6i trong
cong d6 ng phap ly da gisi thiéu cho ching t6i phuong phap nay. Cu
thé 1a thié n sinh 130 luyén Gary Friedman da day cho thié n su
Norman Fischer, va ong day lai cho chiing t6i ¢ Google.

C6 ba thanh pha n quan trong trong thié n néi chuyén. Thanh
pha n da u tién va cling dé tha y nha t1a thié n nghe, ma ching ta
da luyén tap & trén r6 i. Thanh pha n th hai 1a cai maGary goi la
“thi "t nat”, goi t4 t cua “thd "t lai vong tron giao tié p”. Thi t nit
ra t don gian. Gia sir c6 hai nguoi dang néi chuyén véi nhau — Allen
va Becky — va @& n lugt Allen noéi. Allen néi mét lic, va sau khi anh
néi xong, Becky (nguoi nghe) thi "t ntit lai ba ng cach noéi nhimg
dié u c6 nghi 14 c6 da nghe Allen néi. Sau dd, Allen nhin xét vé
nhimg gi anh nghi 14 conthié u hoic bi dién giai sai trong cach Becky
dién dat doan doc thoai ban dA u cua anh. Va ho c trao déi qua lai
nhu viy cho @& n khi Allen (nguoi néi da u tién) cam tha 'y thoa man
ri ng Becky (nguoi nghe da u tién) da hiéu dtng y anh. Thi "t ntt 1a
mot du 4n hop tac trong do ca hai nguoi 1am viée cling nhau dé gitp
Becky (nguoi nghe) hiéu tron ven Allen (ngudi noi).



Thanh ph4 n quan trong thu ba cua thié n néi chuyén la th ma
Gary goi la “nhing”, hay xem xét ban théan. Ly do chinh khié n ching
ta khong la ng nghe nguoi khac 1a boi chiing ta bi xao lang boi cam
xtc va tié ng noéi bén trong chiing ta, thuong la dé phan ung lai voi
nhitng gi nguoi khac noéi. Cach té6 t nha 't dé giai quyé t nhufng Su Xao
lang bén trong nay lanhan ra va thira nhén chung. Bié tri _ng chung
& do6, 6 khong phan xét ching, va budng tha chiing di né u ching
san 1ong di. Né u cam xtic cting nhirng su xao 1ang bén trong khac
quyé t dinh & lai, ctr @é vay va chi cA n nhan thire rd chiing c6 thé anh
huong dé n viéc 14 ng nghe cia ban nhu thé” nao. Ban c6 thé coi
nhing 13 mot dang thié n huéng vao ban than trong khi 13 ng nghe.

Nhuang cling httu dung véi nguoi noéi. Khi nguoi néi noi, sé cb ich
né u nguoi dé nhiing va xem c6 nhing cam xdc nao xua t hién khi
dang noéi. Né u thich, ngudi do c6 thé néi vé chung, hoic chi don
gian 13 thira nhan ching, ¢6” khong phan xét va buong tha ching di
né u chiing sin long di.

Nhirng hoc vién cua ching t6i thuong hoi 1Jam thé” nao dé cé thé
vira chti ¥ tron ven dé n ngudi noéi vira nhing cting mot lae. Chiing t6i
dwa ra mot so sanh vai thi gidc ngoai vi. Khi chting ta nhin vao thi gi
do, chdng ta c6 thi gidc trung tAm va thi gidc ngoai vi. Ching ta c6 thé
nhin tha y rd rang vat thé duoc chon (ba ng thi gidc trung tam), va
cung ltc d6, chiing ta c6 mét cam giac vé hinh anh xung quanh né
(str dung thi gidc ngoai vi). Tuong tu, chiing ta c6 thé coi sy chd ¥ cua
minh g6 m hai thanh pha n, trung tAm va ngoai vi, vi viy ching ta c6
thé dua sy chi ¥ trung tAm vao nguoi khac dé 14 ng nghe, trong khi
van duy tri mét sy chi ¥ ngoai vi véi chinh ban than minh dé nhing.

Ban c6 thé thié n noi chuyén theo cach chinh thé ng hoic khong
chinh thé ng. CAch chinh thé ng 14 tao ra mot méi truong nhan tao
dé mdi nguoi luyén tap ba ky thuat 1a 14 ng nghe, tha "t nt, va nhing.
Phuong phap khong chinh thd ng thi don gian 1a sit dung nhimg ky
thuat do trong cac cudc nodi chuyén hang ngay.

CACH THIE N NOI CHUYEN CHINH THO NG



K§ nang nay c6 ba pha nla 14 ng nghe, tha t nat va nhing.
L4 ng nghe c6 nghia 14 trao mén qua su chd ¥ cho ngudi noi.
Thi "t ntt c6 nghia 13 thi "t lai vong tron giao tié p bd ng
cach thé hién ra ng ban d3 thuc su 13 ng nghe nhiing dié u
nguoi kia ndi. Pung 6 nhé ta t ca moi thi: né u ban thuc
su 14" ng nghe, ban s& nghe. Nhing c6 nghia 1a xem xét chinh
ban than, bié "t rd ng minh dang cam tha ythé naové
nhung gl minh dang nghe. Mot pha n cua bai tép la rén luyén
kha ning chi ¥ tron ven dé n nguoi néi, trong khi vin nhéin
thire tron ven cam xac cua minh.

Huong din
Pha n I: Pjc thoai

Anh A doc thoai trong b6 n phat. Khi néi, hiy duy tri mét su
chii tAm nao d6 vao co thé (day 1a pha n nhang). Toan bo
b6 n phit thuoc vé ban, vi vy né u ban khéng con gi dé
noéi, ca hai cé thé ngd i trong yén ling, rd ilac sau, khi ban
c6 gi d6 khac dé néi, ban cr ndi.

Co6 B 14 ng nghe. Cong viéc cua ban 14 trao sy chi ¥ tron ven
cho nguoi n6i nhu mét moén qua, trong khi cung lae dé duy
tri mot sy chil tAm nao d6 vao co thé (dy lai 1a pha n
nhung). Ban dang cho nguoi kia mén qua la sy cha y cua ban,
ma khong danh ma "t sy chd tdm vao co thé ban. Ban c6 thé
thira nhan, nhung dung thira nhian qua mire. Ban khong duoc
noi, trir phi dé thira nhan.

Pha n II: P6 i thoai

Sau do, c6 B ndi lai véi anh A nhirng gi ¢6 nghi la c6 da nghe.
B c6 thé ba 't dA ubid ng cich néi: “Minh da nghe ban noi
ré\ng...”. Ngay sau do, A nhan xét B b ng cach bao B nhiing
gl ma anh cam tha "y 1a B diing hogc sai (vi dy, c6 da bo st
dié u gl, co da hiéu sai dié u gi, v.v). Trao doi qua lai nhu vay
cho dé n khi A théa mén rd ng B da hiéu tron ven minh.

Lam dié u nay cho d& n khi muc tiéu dat duoc hoic cho @& n
khi hé "t siu phut. (Pay 1a pha n tha 't nat.)



Sau d6 doi chd, B 1 ngudi ndi va A 1a nguoi nghe.

Sau bai tap, danh b6 n phit dé tu n6i chuyén voéi ban than
vé trai nghiém nay.

Mot s6 chu dé goiy cho cudc noi chuyén:

o Ty danh gid. A n tuong cua ban vé ban than, ban thich diém
nao, ban muo n thay doi diém nao, v.v.

e Mot tinh huo ng kho khin xay ra g n day hoic tir 1au rd i ma
ban mué n noi.

¢ Ba tkychudé nao khac c ¥ nghia d6 i voi ban.

Ban c6 thé coi cAch khong chinh thd ng 13 phién ban 1én lat cua
cach chinh thé ng. Ban khong phai néi véi ban minh 1a: “Nay, to
mud n thtr mét phuong phap té doc duge trong mot quyén sach ra’t
hay, thé” nén t6 s& thi t nt cau va nhung chinh t6 nhé”. Noi vay sé
ra tngai. Thay vao do, ban chi cd n néi: “Thir cau noi c6 vé quan
trong da"y. Pé cha ¢ chd n 1a té hiéu dang ¥ cau, t6 mud n noi lai véi
cau dié u ma t6 nghi 1a t& da nghe duge. Cau xem té ¢b hiéu ding
khong nhé. Cau tha 'y thé” duoc khéng?”. Pa pha n la ban cua ban s&
danh gia cao dié u do, vi ban dang danh thoi gian va cong sire dé
13" ng nghe va dé hiéu ding nguoi d6. Khi dua ra yéu cd u nay, ban
nga m thé hién ra ng ban danh gia cao va tran trong ban minh.

bay la dié ura tco6loi cho cic m6 i quan hé.

CACH THIE N NOI CHUYEN KHONG CHINH
THO NG

Ban c6 thé tap thié n néi chuyén trong ba "t ky cude noi
chuyén nao, nhung no6 hitu dyng nha t khi sy giao tié p dang
di vao ngo cut, chang han nhu trong mét tinh hu6é ng xung
dot.



K§ nang nay c6 ba pha nla 14 ng nghe, tha t nat va nhing.
L4 ng nghe c6 nghia 14 trao mén qua su chd ¥ cho ngudi noi.
Thi "t ntt c6 nghia 13 thi "t lai vong tron giao tié p bd ng
cach thé hién ri ng ban da thue su 14 ng nghe nhimg dié u
nguoi kia n6i. Nhung c6 nghia la xem xét chinh béan than,
bié "t rd ng minh dang cam tha y thé naové nhimng gi
minh dang nghe.

Bi t da u véi thié n nghe. Trao cho ngudi néi moén qua 1a su
chi ¥ cua ban ma khong danh ma "t sy chi tAm vao ban than.
Né u ba t ky cam xtic manh nao khéi 1én, hay thira nhan no,
vané u co6 thé, hiy tha n6 di. Sau khi nguoi néi thé hién quan
diém xong, hay chi c chd n ban hiéu hoan toan b ng cach
xin phép néi lai dié u ban da nghe. Ban c6 thé n6éi mot dié u
gl d6 dai loai nhu: “Thir cdu noi c6 vé quan trong da’y. Dé
chi ¢ chi n 14 t6 hiéuding ¥ cau, t6 mud n noéi lai véi cau
dié u ma t6 nghi 1a té 3 nghe. Cau xem t6 c6 hiéu ding
khong nhé. Cau tha 'y thé” dugc khong?”. Né u nguoi noi

d6 ng ¥, hay noi lai nhimg gi ban da nghe va sau d6 hoi nguoi
no6i xem ban hiéu dting chd nao hay hiéu sai chd nao. Sau khi
nguoi noi dua ra nhan xét, lip lai nhirng chd nguoi d6 sta
chita bi ng tir ngit cia ban dé chi ¢ chd n ban hiéu diing
nhing dié u d6. Lap lai qué trinh nay dé n khi nguoi noi
hoan toan thoa man ri ng nguoi d6 da duoc tha u hiéu.

Sau khi thé hién ra\ng ban da hiéu ‘nguoi néi, gio dé n luot
ban néi. Né u thoai mai, ban c6 thé g1a1 thich quy trinh tha t
nat va tran trong moi ngum kia tham gia né umud n. Ban
cod the n6i nhu sau: “Té mud n chi’'c cha nra ngté khong
truyé n dat sai ba t ky dle u gi, vi viy né u cau tha"y dugc
thi sau khi té ndi, t6 mud n moi cau cho t¢ bié 't cau da nghe
duoc nhimg gi. Chting ta 1am thé~ ¢ duoc khong?”. Né u
nguoi kia cha “p nhan 16i moi, ban ¢ thé 4p dung quy trinh
tha 't ntt.

Duy tri viéc thuc hanh



Ching ta da thao ludn vé nhimg céch thyc hanh thié n dé phat trién
mot tam tri vira an tinh vira r6 rang trong cung mot lac, cling nhu cac
cach thyc hanh dé mo rong th1e n ra moi tinh hué ng hang ngay. Tur
khéa ¢ day 1a thyc hanh. Thié n cing gi6 ng nhu tap luyén — chi hiéu
noi dung 1a khong du; ban chi cé thé duoc loi tir nd né u ban thuc
hanh.

La mot ngudi hudng dan, toi tha "y kha d& dang dé thuyé t phuc
moi nguodi ba t & u thue hanh thié n. T6i chi ¢4 n cho ho xem cac
kié "n thuc khoa hoc v& ndo bo, giai thich cac loi ich, gisi thidu mot
bai thié n ngd n hai phat, va thé” 1a xong, moi nguoi 1am theo. DA’y
14 tin t6 " t.

Tin x4 u 1a sau mot vai ngdy da u tién, nhié u nguoi tha y kho co
thé duy tri viéc thue hanh. Nhié u nguoi trong chiing t6i ba t da u
mot vai ngdy da u tién véi tinh tha n tran d4 y nhiét huyét, thuc
hanh phuong phép tuyét voi ndy tir 10 d& n 20 phit mét ngay, nhung
sau nhiét huyé t ban da u d6, n6 ba "t @2 u gié ng nhu mot cong viée
nha. Ban ngo i d6 bud n chan va xao dong, ban khoin tai sao thoi
gian troi cham thé”, va rd i sau mét lac, ban quyé t dinh minh ¢
nhiing viéc quan trong hon hoic thd vi hon dé 1am, vi du nhu hoan
thanh cong viéc hodc xem méo x4 nude b6 n ca u trén YouTube. Va
trude khi kip nhan ra thi ban d3 danh ma "t théi quen thyce hanh hang
ngay ro i. Mot nguoi ¢ cach miéu ta tinh trang nay ra t bud n cudi
14 thié n su Tay Tang, Yongey Mingyur Rinpoche (nhung nay, hay goi
ngai 1a Mingyur, ngai c ddi nhu vay). Ty n6i vé ban than nhu mot
nguoi tré tudi méi ba "t @4 u thié n, ngai noéi: “Mic du téi thich ¥
tuong thié n, nhung t6i khong thich thyc hanh thié n”.

Lam thé  nao chung ta c6 thé duy tri viéc thuc hanh thié n?

That may 14 sy kho khin trong viée duy tri thue hanh thié n
thuong chi kéo dai mot vai thang. N6 ciing gi6 ng nhu bi 't @ u mot
chu trinh tap luyén. Nhung thang d4 u tién ludén ludén ra "t khé — ban
c6 thé phai ép ban than vao trong khudn kho tap luyén hang ngay,
nhung sau mét vai thang, ban tha 'y cha "t luong cudc s6 ng cua minh
thay d6i rd rét. Ban conhié u nang luong hon, ban 6 m it hon, ban cé
thé hoan thanh nhié u viéc hon, va ban tréng dep hon trong guong.



Ban cam tha "y tuyét voi vé  ban than. Mot khi dat dé n diém do6, ban
khong thé khong lam nita. Mirc d9 céi thi¢n trong cha "t luong cudc
s6 ng da tré nén qua ha p dan. Tu d6 tré di, chu trinh tap luyén cua
ban ty duy tri chinh né. Vang, c6 thé thinh thoang ban van phai
thuyé "t phuc ban than di & n phong tip nhung né da tré nén kha dé
dang.

Ciing nhu vay véi viéc duy tri thuc hanh thié n. Ban ¢ théca n
mot chat khudn kho ltc da u, nhung sau mot vai thang, ban c6 thé
chuy y dé”n nhimng thay doi dang ké trong cha't luong cudc s ng. Ban
tré nén hanh phitc hon, an tinh hon, mé m déo vé mat cdm xuac hon,
nhié u ning lugng h0’n va moi nguoi thich ban nhié u hon bai vi su
tich cuc cua ban lan téoadé n ho. Ban cam tha y tuyét voi vé ban than
minh. Va lai mot 14 n nira, mot khi ban dat @& n diém d6, n6 tré nén
qué ha p dan, ban khong thé khong thyc hanh nita. Vang, ngay ca
mot thié n sinh 14u nim thinh thoang cling van cA n thuyé t phuc
ban than ngd ilén dém, nhung né tré nén kha dé dang va thanh théi
quen.

Vay thi lén} thé” néq dé ban duy tri viéc thye hanh dé n diém ma
no6 tro nén ha p dan dé n muc tu duy tri? Chang toi ¢ ba goi y:

1. C6 ban tap cung: Ching t6i hoc dié u nay tir Norman Fischer,
nguoi ma ching t6i goi duia 1a gido chu thié n cua Google. Mot
14 n nita, ching tdi st dung cach so sanh vé  phong tap thé hinh.
Pi tap thé hinh mot minh 1a ra "t khé, nhung né u ban c6 mét
nguoi ban ma ban htra di cung, thi kha nang ban di thuong xuyén
s& cao hon nhié u.Pié u ndy mot pha n 14 bsi ban ¢6 @6 ng bon,
mot pha n 13 bsi cach nay gitp cac ban khuyé n khich 14n nhau
va c6 trach nhiém véi nhau (t6i thuong dta rid ng dayla qua’y
rd i1an nhau).

Chl’}ng toi }(huyén ban hay tim mét ban thié:n va cam ké:t moi
tud nthié n néichuyén 15 phat, vé it nha t hai cha dé sau:

o T6i dang thuc hién nhu thé” nao 16i cam ké 't thyc hanh cua
toi?



o DPié u gi daxua thién trong cudc doi toi lién quan dé n viéc
thuc hanh cua to6i?

Ching t6i ciing &8 nghi hay ké "t thic cudc nodi chuyén b3 ng cau
hoi cuge tro chuyén nay dien ra nhu thé nao. Ching t6i da dua n6
vao chuong trinh Tim Kié m Bén Trong Ban va tha yra t hiéu
qua.

. Lam it hon kha ning: Bai hoc nay dé n tir Mingyur Rinpoche. Y
tuong ¢ day 1a thuc hién cac bai tap chinh th6 ng it hon so véi kha
ning cua ban. Vi dy, né”u sau nim phatngé ithié n ban méi cam
tha "y né gi6 ng nhu mot cong viéc nha, thi du:ng ngo i trong nam
phut — chi ng6 itrong ba hodc b6 n phut thoi, c6 18 mot vaila n
mot ngdy. Ly do 14 dé gitr viée thue hanh khoi tré thanh mét ganh
ning. Né u viéc thuc hanh thié n tré thanh mot cong viéc nha, nd
s& khong thé duy tri. Yvonne Ginsberg luén néi ra ng: “Thié n 1a
mot dang huong thy”. T6i nghi suy nghi cua ¢6 ddni mba 't
chinh x4c ¢6 t 16i ¥ twong cua Mingyur.

Du’ng ngd ilau dé n mac nd tro thanh ganh nang Ngbd~ i thuong
xuyen trong nhitng khodng thoi gian nga n, va viéc thié n cua
ban c6 thé nhanh chéng tré thanh mot danghuong thy.

. Hit mo6t hoi mdi ngay: Téi c6 thé 1a nguodi huong dan thié n luoi
nha 't trén thé” gisi boi téi noéi voi cac hoc vien rd ngta t ca
nhitng gi ho cd n cam ké t 13 hit mot hoi tinh thtie mdi ngay. Chi
mot thoi. Hit vao va thd ra mot cach tinh thie, va cam ké t cua
ban cho ngay hom @6 dugc hoan thanh; moi thi khac chila pha n
thuong thém.

C6 hai Iy do tai sao mot hoi thé 1a quan trong. Ly do da u tién 1a
tao da. Né u ban cam ké t mét hoi thé mdi ngay, ban ¢ thé dé
dang hoan thanh cam ké "t nay va bao t6 nduoc bude da cho viée
thuc hanh cua ban. Sau @4, khi ban cam tha "y sin sang 1am
nhié u hon, ban c¢é thé d& dang khoi lai né. Ly do tha hai 14 ban
than viéc tao nén ydinh thié n da 1a mot loai thié n.



Cach nay khuyé n khich ban tao ra y dinh 1am mot dié u gi d6
t6 t dep va co loi véi ban than hang ngay, va qua thoi gian, loai
1ong t6 t huéng vao ban than nay tré thanh mot théi quen tinh
tha n c6 gia tri. Khi long t6 t hudng vao ban than tré nén manh
m§é, thié n tré nén dé dang hon.

Hay nh¢, mot hoi the moi ngay trong pha n con lai cua cude doi
ban. P6 13 td "t ca nhirng gi téi yéu ca u.

SU nhe nhom va niém hoan hi khi thién
Khi méi thié n, t6i gip phai v n dé" don gian nha "t va ngé ngan
nha 't trong tA t ca cac vA n dé , d6 1a téi khong thé tho. Y t6i 13, toi
c6 thé 14"y vao khong khi trong sud t cac hoat dong binh thuong cua
mot ngay, nhung khi t6i c6” g ng ¥ thirc mang sy cht ¥ caa minh
dé n hoi the, thi t6i khong thé th binh thuong. T6i dang c6” gi ng
qua muec.

Mot ngay, toi quyé t dinh s& dung c6~ g ng. Tdi s& chi ngd i,
cuoi, va chi ¥ dé n than thé minh khi ng6 i, chi vay thoi. Chi sau mét
vai phut lam vay, toi roi vao trang thai vira canh giac vira thu gian
trong cung mot ldc. Va ro i téi phat hién ra ban than dang thé binh
thuong. P61214 n da u tién t6i c6 thé cha ¥ dé n hoi tho va thé binh
thuong trong cting mot lac. Chi bd ng cach khong c6” gi ng ma toi
cud i cung da thanh cong. Né u 1a mot nhan vat trén truyé n hinh,
cha ¢ téi 4 nhin 1én troi vao khoanh khi ¢ d6 va tho t 1én mot cach
ché” nhao: “Bud n cudi that”.

Theo mét cach hai hude, thié n ciing gi6 ng nhu ngu. Ban cang
thu gian, ban cang it bi bAm vao muc tiéu, nd cang tré nén dé hon, va
ké 't qua cang t6 t hon. Ly do cho dié u nay laboi thié n va ngu cb
mot diém chung quan trong: ching dé u dwa trén viéc budng tha.

Ban cang gioi buong tha, ban cang gioi thié n va gioi nga. Polaly
do tai sao nhié u th1e n su bao cac thié n sinh caa ho dung c6 ndy
sinh ky vong ndo vé  viéc tap thié n vi bj bAm chit vao ké "t qua s&
lam gian doan tAm tri budng tha. T6i nghi cAch tié p can nay 1a dtng,



nhung no tao ramot va n @& kho chiu: né u moi nguoi khong co ky
vong vé loi ich thi tai sao ho lai mu6 n tap chu?

Giai phap t6 t nha 't t6i bié t duoc dua ra boi Alan Wallace: “Hay
ky vong truée khi thié n, nhu:ng ding ky vong trong khi thie\n”5 ba
gidi quyé "t xong. Nhirng giai phap don glan tao nha nhu thé” nay
lam 4 m trai tim cua nhimg ky su c¢6 chat gia ¢bi nhu toi.

BUMG CO
KY VOMG NAO
KHIbANG
THIEM.

SAO VAY? /)

S TALCOMOT E;\
VONE MA TST
 KHOME ¥ VONEG. 4

C6 mot tam tri thu gidn 1a ra "t c6 loi cho viée thié n. Thu gidn 1a
né n tang cua sy tap trung sau. Khi tm tri thu gidn, né tré nén an
tinh hon va 6n dinh hon. Nhirng pham cha "t nay dé n luot né lai cing
cd” su thu gidn, tir 6 tao nén mot vong tron hé tro 14n nhau. Mot
dié u nghich Iy 1a kha ning tap trung sau lai duoc xay dyng dya trén
su thu gian.

Trong thié n cling c6 mot co ché” tuong ty. Toi tha 'y sy nhe
nhdém cuc ky c6 loi véi viée tap thié n. Nhe nhom mé duong @é tim
tri thu gian. Khi tam tri nhe nhom, né tré nén c6i mé hon, nhay cam
hon, va khong phan xét. Nhirng pham cha "t nay 1am siu s c thém su


note:

tinh thire. Sy tinh thite @& n luot né lai cang ¢6” sy nhe nhém va thu
gian, tir d6 tao nén mot vong tron ho tro lan nhau.

Hiéu bié t ndy goi ¥ ri ng c6 mot cach tap thié nra tt6 t1a sir
dung sv vui vé 1am d6 i twong thié n, dic biét 1a loai vui vé nhe
nhang khong che mo céc gide quan. Vi du, di tan bé nhannhi, ni m
tay nguoi yéu, An mot bira &n ngon, ru con ngu, hoic ngd i véi con khi
con dang doc mot cud n sach hay. Pay 1a nhitng co hoi tuyét voi dé
tap thié n bd ng cAch mang su chtiy tron ven timg khoanh khi ¢
dé n trai nghiém vui vé, & n tAm tri, va & n co thé. Téi goi no la
Thié n Vui Veé.

Tac dung da u tién cua viéc mang thié n vao nhirng trai nghiém
vui vé 1a chiing tré nén vui vé hon, don gian la béi ban hién hiru
nhié u hon dé tan huong ching — thém vui vé makhong thém chi phi.
Quan trong hon, t6i tha y loi ich thié n nay cé thé dugc phé bié n.
Tuc 1a né u ban tap va thié n vimg trong cac trai nghiém vui vé, thi
loi ich dat dugc khi thié n theo cach nay lan toéa sang ca nhiing trai
nghiém khéc, vi viy cud i cting ban thié n virng hon trong ca nhiing
trai nghiém trung tinh va khé chiu nita. (Thié n ma lai vui, that 1a
mot thoa thuan tuyét voi!)

Nhu d3 noéi, dié u quan trong la phai ghi nhé rd ng, Thié n Vui Vé
phét huy tac dung t6 t nha t khi 1a mét su b sung, chi khong phai
mot sy thay thé”, cho viée ngd i thié n chinhth6 ng. Phuong phap
chinh thd ng doi hoi ban mang sy chti ¥ ¢ n nhimng trai nghiém
trung tinh nhu hoi tho, va do sy cht y tu nhién bi hit ra khoéi nhirng
trai nghiém trung tinh, nén loi ich khi thié n theo cach nay c6 kha
ning pho bié n cao hon nhié u. Vi vay, khi so sanh thié n chinh
thdé ng véi Thie\n Vui V¢, ban tha "y ra ng cach thié n chinh thd ng
cho ban nhié u loi ich hon, nhu:ng khong may la n6 lai doi hoi ky luat
ma ky luat lai 1a mot tai nguyén hié m c6. Nguoc lai, Thié n Vui Vé
cho ban it lgi ich hon nhung kha ning duy tri lai cao hon nhié u.
Thém nita 1a n6é ra"t vui, va khong ai c6 thé chd ng lai nié m vui ca —
t6i bié "t 14 t6i khong thé. Do do, ban c6 thé coi Thié n Vui Vé gi6 ng
nhu 1a s6” mot cia xe 6 t6: n6 cb thé dé dang khié n xe chuyén dong,
nhung né u ban chi ding s6  moét, ban khong thé di nhanh duoc.
Nguoc lai, thié n chinh thd ng gi6 ng nhu cdc s6 cao hon: ra t khé



ding cdc s6 nay dé khié n mot chié ¢ xe dang dimg yén b t da u
chuyén dong, nhung ching la nhirng s6 gitp ban di dugc nhanh va
Xa.

Hai cach nay b6 sung cho nhau ra "t t6 " t. Thyc hién ca hai hang
ngay gié ng nhu tan dyng toan bo hop s6 trong xe 6 t6: ban ¢ the
khoi dong chié ¢ xe mot cach nhe nhang va dat duwoc to ¢ do to t.

Quan trong hon, sau mét thoi gian, khi ban ngé i thié n theo cach
chinh thd ng, ban c6 thé dat dugc trang thai ra "t manh ma trong
tié ng Sanskrit goi 1a sukha. Sukha thuong duge dich 1a: “an lac”,
“hanh phuc”, hoic “thanh than”. Theo t6i, cach dich sukha chuan
nha "t 1a cach dich mang tinh k§ thuat nha t: “nié m vui v niing
lvong”. Sukha 1a mé6t nié m vui khong doi hoi ning luong. N6 gi6 ng
nhu tié ng 6 n trd ng trong moéi trudng xung quanh, mot thi luén
to6 n tai nhung it khi duoc chi y. C6 hai ham ¥ quan trong vé  pham
cha "t vo ning luong cua sukha. P4 u tién 1a né c6 kha nang duy tri
cao vi n6 khong doi hoi phai giai phéng nang luong. Thir hai 1a vi
khong doi hoi ning luong nén noé tinh t&~ dé n muc phai c6 mot tAm
tri ra t tinh ling mé&i cham @& n duoc no, gié ng nhu tié ngrird m
nho nho trong méi truong xung quanh chi cé thé nghe tha 'y khi
khong ai trong phong néi to. Pié u d6 c6 nghia 1a ban cA n hoc cach
lam tinh ling tAm tri minh dé cham dé& n sukha, nhung mot khi da
lam dié u d6 thanh thao, ban s& ¢4 ngud n hanh phtic bé n vilng ma
khong ca n phai thoa man céc giac quan.

G4 n nhu moi thié n su 130 luyén t6i bié 't @& u dat @& n sukha ¢
mot diém ndo d6 trong su nghiép thié n. Tuy nhién, kinh nghiém cua
t6i cho tha 'y Thié n Vui V¢ gitip viéc ngd i thié n chinh tho ng
nhanh dat dugc sukha hon. Téi cho rd ng Viéc tap Thié n Vui Vé gitip
tam tri quen v6i sy thanh than, hai huéce, va nhe nhom, tr d6 cho
phep no d& dang ké "t no i véi sukha hon trong thié n chinh tho ng.
Varo isukha dé sé hoa vao cudc s6 ng thuong ngay va kh1e n cac
trai nghiém thuong ngdy tré nén vui vé hon, 1am ting t4 nsua tva
cuong d6 cua cic trai nghiém vui vé ma téi c6 thé sir dung dé tap
Thié n Vui Vé. K& t qua 13, mot vong tron hd trg nira, mot vong tron
hanh phic nita duge hinh thanh. Thié n Vui Vé ban than n6 dara 't



c6 hiéu qua, nhung no s& tro nén ra”t manh khi ké "t hop véi thié n
chinh thé ng.

Lam chu ca su chi y ma@ va su chi y tap trung
Trong suc khoe thé cha 't c6 hai pham cha "t b sung cho nhau 14 stre
manh va sirc bé n. M6t van dong vién toan dién nén c6 ca hai. Tuong
tu, trong su chi ¥ ¢ hai pham cha "t bé sung cho nhau 1a sy cha ¥ tip
trung va sy chd ¥ maé. Mot thié n sinh 130 luyén nén gioi ca hai.

Su chd ¥ tap trung 13 kha ning tap trung cao do vao mot vat thé
duoc lya chon. N6 6n dinh, manh mg, va khong thé lay chuyén. N6
gi6 ng nhu 4nh nd ng mit troi khi duoe chié u qua cac tha u kinh
thi hoi tu lai thanh mét tia rd t manh va tap trung vao mot diém duy
nha t. N6 gi6 ng nhu mot hon d4 ra n cha’ ¢, dtng hién ngang
khong bi gi6 lay dong. N6 1 tht tam tri gid ng nhu mot cung dién
hoang gia dugc canh gac nghiém ngat ma chi nhirng vi khach danh
gia nha t méi dugce phép vao con ta t ca nhimg nguoi khac dé u bj tir
ch6 i mét cach lich sy nhung kién quyé t.

Su cha ¥y mé la kha nang san sang tié p nhan ba 't clr vat thé nao
cham dé n ‘tam tri hodc cac giac quan. N6 coi mo, mé "m déo, va moi
goi. N6 gi6 ng nhu 4nh ni ng mit troi toa ra xung quanh, chié u lén
ta t ca moi tha. N6 gi6 ng nhu co, luon lay dong nhe nhang theo con
glo N6 gi6 ng nhu nudc, san sang cha’ D] nhan ba "t ct hinh dang nao
vao ba 't cir ldc ndo. N6 1a thir tAm tri gio ng nhu mot ng01 nha mao
v6i nguoi chu than thién, noi ma ba 't ky ai bude vao ciing duge
nghénh don nhu mét vi khach danh du.

Tin t6 t 1a khi thié n, ban dang rén luyén ca su ch ¥ tap trung va
sy chtl ¥ mé trong cung moét lac. (Pugce hai ma chi phai tra tié n mot!)
D6 1a boi thié n bao g6 m ca hai thanh pha n trén. Y utd6 sy chay
trong ting khoanh khi ¢ ma ban lién tuc mang tro lai chinh la rén
luyen su chu y tap trung Yé uto khong phén xét va budng tha chinh
larén luyen su cht ¥ mé. Do d6, né u ban chi thié n thoi thi ciing
to tro i



Tuy nhién, nhu dé néi, chiing t6i tha y sé rA t hitu dung né u dé
cho cac hoc vién dugc trai nghiem su khac biét giua ching vand m
ba 't duoc nhung cong cu gitp ho c6 thé vu tién rén luyén mot trong
hai né u ho mu6 n vay. Phuong phap chiing t6i tao ra cling gi6 ng
v61 phuong phap tong hop ma mot s6 van dong vién su dyng.
Phuong phap tong hop 1a ké "t hop ca rén luyén stre chiu dung va rén
luyén tim cu:&rng do cao trong cung mot bai tap. Bai tap pho bié nla
chay mgt vong (tim), ro i dimg lai ché “ng day (ste chiu dyng), ro i lai
chay mot Vong, r6 ilai dung lai chd ng day, ctr nhu vay. Nguoi tap
luan phlen ren luyen tim va suc chiu dyng, nén phét trién duoc ca sic
manh va sirc bé n cling mot lic.

Tuong tu, phuong phap téng hop cua chiing t6i bi t @4 u b ng
mot bai tap ren luyén sy cha y tip trung trong ba phut, sau d6 thuc
hién bai tap ren luyén su chil y mé trong ba phut, ¢t nhu vay. Chiing
t6i luén 1am trong 12 phat, cong thém hai phit ltic da u va hai phut
lac cud i dé tAm tri nghi ngoi trén hoi thé. Sau day 1a huéng dan
chuing t6i sir dung.

PHUONG PHAP THIE N TONG HQP

Chung ta hay bi 't d4 ubid ng cach ngod ithoai mai theo mot
tuthé gitp ban vira canh giac vira thu gidn trong cung mot
lac, du dié u doé co6 nghia la gi véi ban di nira.

Hay dé tam tri nghi ngoi. Né u mud n, ban c6 thé hinh dung
hoi tho 1a mot noi nghi ngoi, hoac mét cai go i, hoac mot cai
dém, va dé tam tri nghi ngoi trén do.

(Ngung ngi n)

Chung ta hay chuyén sang sy chd ¥ tap trung. Mang su chti ¥
dé n hoi tho cua ban, hay ba "t ky vét thé thié n nao khac ma
ban chon. Dé sy chd ¥ ndy 6n dinh nhu moét hon d4, khong bi
lay chuyén boi ba tky yé utd nao. Né u tAm tri bi xao
lang, hdy nhe nhang nhung kién quyé t mang tam tri tro lai.
Chiing ta hay tié p tuc bai tip nay cho d& n khi hé "t ba pht.



(Ngung dai)

Gio ching ta chuyén sang su cht ¥ mé. Mang sy chi ¥ caa
ban d& n ba "t ky cai gi ma ban trai nghiém va ba "t ky céi gi
cham dé n tAm tri. Pé sy chi ¥ nay linh hoat nhu co lay dong
trong gi6. Trong tam tri nay, khong c6 gi goi 1a xao lang. Moi
vat thé ban trai nghiém dé u 1a d6 i twong thié n. Moi tht
dé u duoc cha p nhan. Ching ta hay tié p tyc bai tip nay
cho d& n khi hé 't ba phit.

(Ngung dai)

(Chuyen sang su chu y tap trung trong ba phut. Sau do
chuyén sang su chti y mo trong ba phit.)

Ching ta hiy ké "t thiic viéc ngo6 ithié n nay ba ng cach dé
tam tri nghi ngoi. Né u mué n, ban c6 thé lai hinh dung hoi
tho 1a mot noi nghi ngoi, hodc mét cai dém, hoac mot cai

g6 i, va dé tam tri nghi ngoi trén doé.

(Ngung dai)

Cam on su chu y cua cic ban.

C6 mot vai diém chung quan trong gilta sy cht y tap trung va su
cha y mé. Nhung diém chung nay ciing td n tai & phwong phap thié n
da u tién ma chiing ta da luyén tap lic trude.

Piém da u tién l1a kha ning tu chti ¥ manh mé (ch ¥ sy cha y).
P4 y1a boi trong ca hai loai thié n, ban d& u phai duy tri nhan thic
ro rang vé  su chuyén dong (hoic khong chuyén dong) cua sy cha y.
Do @6 né u duoc rén luyén thich dang, kha ning tu chi y ¢ thé tro
nén manh mé du 13 trong tAm tri chuyén dong (su cht1 ¥ mé) hay
trong tAm tri tinh (sy chd ¥ tap trung). Diém thu hai, c¢6 lién quan mat
thié "t voi diém thir nha"t, 1a sy r6 rang va s6 ng dong cua sy cha .
Trong ca hai loai thié n, su cht ¥ @& u c6 thé duge duy tri véi muie @6
rd rang cao. Ciing gi6 ng nhu moét ngon dud ¢ sang, du ban chié und
vao mot diém hay di chuyén n6 di kha p cin phong thi n6 van sang
nhu nhau.



Piém thr ba 14 ca hai loai thié n d& u doi hoi sy cAn bi ng giita nd
luc va thu gidn. Trong ca hai truong hop, qua nhié u nd luc c6 thé
khié n ban mét moi va khong thé duy tri, trong khi qua it nd lic lai
khié n ban danh ma "t sy cht ¥ cia minh. M6t so sanh kinh dién voi
trang thai can ba ng nay 1a diy dan dugc cing vira du. Né u day qua
ciang thi s& dé dut, nhung né u day qua long thi lai khong thé phat ra
dtng nd t. Vi vay, day dan cad n phai khéng qua long ma ciing khong
qué cang.

Tbi goi ¥ cho ban mét cach ra "t vui @& duy tri sy cn bi ng nay, d6
l1a choi dua vdi ndé nhu choi tro choi dién tir. Khi choi mot tro choi trén
Xbox, vui nha "t 1a khi ché” @6 kho cua tro choi chi vira da kho dé gay
thir thach nhung khéng qua kho d&” n mire choi lic ndo ciing thua. Vi
vy, t6i mué nba t da u choi & ché” d6 nguoi méi choi va ting da n
do kho khi tro nén gioi hon. Chiing ta c6 thé choi duia véi cach tuong
tu trong thié n, dic biét boi chiing ta kiém soat dugce ché” @6 khé.
Ban da u, ching ta c6 thé choi & muc d&. Vi duy, ching ta c6 thé tu
nha: “Né u t6i c6 thé ngd i chi trong nidm phut, va duy tri sy cha y
s c nét vao hoi tho cua minh trong 10 hoi the lién tuc ba "t ct ltic nao
trong sudé t nim phut nay, thi t6i thd ng!”. Né u ban c6 thé “pha
d40” tro choi 6 ché” do khé nay, gia st trong khoang 90% thoi glan
thi ban ¢6 thé tang do kho 1én dé vui hon. Mot 14 n nira, diém ma u
ch6 't 1a tao ra vira du @6 kho @é gay thur thach, nhung khong @& n
mirc khié n ban nan 1ong. T6i dd khAm ph4 ra mot dié ura t tha vi
vé  tro choi nay 1a khi t6i da choi kha gioi ré i thi mte do kho tha p
nha "t lai tré nén thuc sy ra t vui. Do 1 véi toi, ché” @ @6 1a: “Pé taim
tri nghi ngoi trong 10 phut, véi mét mae do canh giac nao d6”. Vay
thoi, chi nghi ngoi thoi. Téi thich né @& n muc t6i van choi ¢ ché” @6
nay nhié ula n trong nhitng ngdy tdi choi cac tro choi thir thach hon.
N6 13 mét tro choi ma ché” d6 d& nha "t khong bao gio nham chén.



“B6 cho con cu6 nsach nayvé thié n chanh niém thay vi Xbox. N6 hay cha
kém gi dau!”

Piém cud i cung, c6 lién quan mat thié 't dé n diém thu ba, 12
trong ca hai loai thié n, dé u c6 thé di vao trang thai thanh than va
thong sud t ra’t tuyét voi. Khi ban tham gia mét hoat dong ma ban
ra’ t gioi, nhu truot tuyé " t, khiéu vii, hay vié 't ma, vané u ban &
trong trang thai ma ban chi ¥ tron ven dé n hoat dong, cling nhu né
vira vui vé, vira dé dang, vira du thach thirc trong ciing mot lae, thi ban
c6 thé di vao trang thai thong sud t trong @6 ban thé hién t6 t nha 't
ning lrc cua minh nhung tAm tri thi van thu gian. Tuong ty, né u tap
luyén thich dang, ban c6 thé tré nén thanh thao trong viéc choi dia
v6i sy chil ¥ va di vao trang thai thong sud t khi ban cam tha 'y vira
vui vé vira dé dang trong cting mot lic, chi bi ng cach ngd i. Qua
tuyét.

Thién va dua bé tap di
Mot trong nhirng so sanh hay nha "t téi bié t vé  viéc tap thié nla
mot dra bé dang tap di.



T6i nhé 14 con géi toi da di budc dau tién khi duoc khoang chinthang
tudi. Mot bude di dep dé. Mét budce di la tat ca nhirng gi con bécod thé 1am
duoc trude khi ngd, theo cai cach siéu dé thuong ma chi
nhirng dira bé mai c6 thé ngd duoc (Moi ngudi ndi: “Aaaaaa”). Cudicung,
con bé tang dugc tor mot budce 1én hai bude. Va roi con bé
chiing lai trong mot thoi gian. Trong hai thang, con bé khong thé dinhiéu
hon mét hoidc hai budc trudce khi ngi (Aaaaaa). R6i mot vaingdy sau sinh
nhat dau tién ctia con bé, t6i thdy con bé budc duocbonbude. Ciing trong
ngay hom do, con bé ting gap d6i thanh tyudé va bude duge tam bude.
(Vang, t0i dd dém — t6i 1a mot k§ sw ma.)Ngdy tiép theo, con bé ¢6 vé
chiing lai ¢ tim budc, nhung dénchiéu mudn, con bé budc duoc 16 bude
roi m&i ngd. Pén t6i, conbé vuot qua 30 bude. Mot khi con bé vugt qua
dugc ngudng do, con béda biét di. Vao ngay homdo, con bé di 1am chu
viéc di. (Aaaaaa.)

T6i nhan thdy c6 mot diém tuong dong quan trong giita trainghiém nay
v6i viée tap thién cua t6i. Duong nhu ¢ hai giai doantrong qua trinh thién
ctia mot ngudi. Toi goi hai giai doan d6 13 “mdicham dén” va “hop nhat”.
Giai doan m&i cham dén 1a khi banthéiy ban than c6 thé cham dén mot trang
thai tAm tri nhat dinh,nhung ban khong thé duy tri tam tri d6 1au. Vi du, ban
c6 thé tinh co
thdy ban than trong mot trang thai tam tri ma ban vira an tinh vuracanh giac,
cung nhu ban cam thay mot niém vui sdu sic thim vaotdm, nhung chi sau
vai phut, ban ddnh mét no. Giai doan nay giéngnhu dira bé budc di budc
dau tién. Pira bé cudi cling c6 thé chamdén trai nghiém di. Pira bé cudi
cung cling biét di 12 nhu thé nao,nhung né chi kéo dai trong mot, hodc hai
buée, va sau d6 két thic.

Giai doan hop nhat 1a mot qua trinh dai, bat dau tir khi budeduge mot
budc cho dén khi co thé budce khip nha. D6i voi motthién sinh, d6 13 khi ¢o
thé mang dén trang thai tam tri khi canthiét, vgi mac do va thoi luong tuy
thich. Su tién bo trong giai doannay dudng nhu dugc nhéan 1én theo cap s6
mil kiéu nhu biéu d6 caigay hockey, tirc 1a trong mot thoi gian dai, ban kho
chiu vi minh cur
dam chan tai chd, nhung dot nhién — blm — trong mot thoi gian réitnge‘in,
ban dat duoc tién bd 16n va cham dén trang thai hop nhathoan toan. N6
giong nhu viéc con gai toi trong hang thang trdi chi
dung lai ¢ hai budce, nhung dot nhién, trong hai ngay, con be da biét



di. Poi véi mot ngudi quan sat binh thuong, c6 ve nhucon bé hoc dichi
trong hai ngay, nhung trén thuc té, con bé hoc di trong ba thang. Chinh sy
luyén tap bén bi ctia con bé trong ba thang di tao nén haingay cudi ciing
bung nod.

Tbi nghi bai hoc rut ra & ddy 1a dirng cam thay chan nan khi viécthién
cua ban duong nhu cha co6 chut tién bo nao. Néu am hiéu quatrinh, ban s¢&
hiéu réng khi thay doi dén, ndsé dén bat ngo, vatirng khoanh khac nd luc
déu mang ban dén gan thoi diém d6thém mot chit. Mot so sanh kinh dién 13
bang v& trén mat ho bi
dong ctng. P4i voi nguoi quan sat binh thudng, bing v& dudng nhu
la mot hién tuong d@g ngdt, nhung thuc ra do6 la ca mot qua trinh daildp )
bang bén dudi dan dan tan ra. Trong thién, ching to1 goi nd latiém tu vadon
ngo.

Vi vay, khi ban théiy mot dira be hoc di, hay chii y mot chut. Buaabé do
thuc su 1a mot bac thay vé thién dang day ban mdt vai di€uvé sy tien bd
trong thi€én day. (Moi ngudi nodi: “Aaaaaa’.)

“Con bé rdt tién bé.”

»

“Conbéra ttié nbo.



CHUONG 4

Su tu tin hitu co

Nhan thirc vé  ban than dén dé n tw tin vé~ ban than

Ban khong thé giai quyé t mot va n dé  voi ciing mot tAm tri da
tao ra no.

- Albert Einstein

Ngay xtra ngay xua, & nuéc A n Do c¢d dai, mot tén trom dang chay
trd n linh gac thi nhin tha y mét ngudi #n xin ng trong mot con
hém t6 i. H4 n ta bi mat cho mét mén d6  trang sirc nhé nhung vo
gia vira an ci p duoc vao tai cua nguoi dn xin. Sau do6, ha n chay di,
véi y dinh sé quay lai va an trom tir nguoi an xin sau khi da thoat khoi
linh gac. Pé n dém, tén trom bj linh géc dam ché t. Nguoi 4n xin
bdng du:ng v6 bé. Trong tdi cia minh, 6ng 6 du tai san deé so'ng mot
cudc sO ng du dd, nhung 6ng chua timg mot la n klem tra tai, nén
khoéng bao gio bié "t duge bi mat kia. Ong s6 ng sudé t pha n d(n con
lai cia minh 1a mét nguoi an xin.

Ban khong bao gio bié "t ri ng ban s& tim tha "y gi khi nhin vao
bén trong — ching c6 thé an chra nhirng kho bau bi mat da y.



SU ro rang

Chuong nay sé @& cap dé n viéc nhin vao bén trong ban than. Né u
c6 mot tir ¢d thé tom gon ca chuong thi d6 14 sy ro rang. Lam sau si ¢
thém nhan thic vé ban than tie 1a phat trién sy rd rang bén trong
ban than. C6 hai pham cha t cu thé ma chiing t6i mué n phat trién —
d6 phan giai va sy s6 ng dong — nhu minh hoa trong hinh ¢ trén.

Btic tranh bén phai khéic bire tranh bén trai ¢ hai khia canh. PA u
tién 1a @6 phan giai cao hon, nén ching ta c6 thé tha y nhié u chi
tié "t hon. Tha hai, d6 sang va d6 twong phan cao hon, nén ching ta co
thé tha "y hinh anh s6 ng dong hon. Sy ké "t hop giita @6 phan giai va
su s6 ng dong khié n hinh anh hiru dung hon cho chtng ta. Tuong tu,
cac phuong phap trong chuong nay s€ gitip chang ta nhan thuic cac
cam xdc cia minh ro rang hon ¢ hai khia canh. P4 u tién, ching ta
lam tang do phan giai (hay do chinh xac) trong viéc nhan thic caccam
xtic cia minh, vi vy, ching ta c6 thé nhan thuc cac cam xdc vao
khoanh khia ¢ chting khéi 1én va ma 't di, cling nhu nhirng thay déi vi
té” ¢ gitta. Tht hai, chiing ta 1am ting d6 sang va d6 twong phan caa
chung, tir d6 c6 thé nhin chiing s6 ng dong hon trude. Su ké 't hop
nay sé€ cho chung ta nhu:ng thong tin c6 do trung thuc cao vara t hitu
dyng vé doi s6 ng cam xuc.
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Vé su tu nhan thuc
Daniel Goleman dinh nghia tu nhén thuec tic 1 “bié "t cac trang thai
bén trong, cic vu tién, cidc ngud n luc, va cac truc gidce cia minh”™L.
Téi thich dinh nghia nay boi né goi ¥ rd ng ty nhan thie da khong
con don thua n chi 12 nhan thirc vé  cac trai nghiém cam xdc trong
timg khoanh kh# ¢ nira; n6 di lan sang mét viing rong hon cua “cai
t61”, chang han nhu sy am hiéu nhiing vu diém ciing nhu nhugc diém
cua minh hay kha nang truy cap vao kho tri tué bén trong.

Ty nhan thire chinh 13 linh vire ma “u ché 't cua tri thong minh cam
xtc. Tir ddy moi tao ra td "t ca nhimg thir khac. P6 14 bsi sy tu nhan
thuc c6 lién quan d& n pha n tan vo ndo (ndotw duy) trong qua trinh
cam xuc. Su ty nhan thirc mé duong vao trong nhirng khu vuc nao tu
duy c6 lién quan dé n su chu ¥ tap trung vao ban than va ngdn ngir, vi
vay khi ching ta c6 sy ty nhan thirc manh, cac khu vee nao dé sé dugce
tha p sang, va dié u ndy c6 thé tao ra su khéc biét gitra hét vao mit ai
d6 hay kié m ché” lai va ty nhu: “T6i khong thé hét vao matdng ta;
ong ta la CEO co ma!”. Sy tham gia ctia tan vo nao trong moi trai


note:

nghiém cam xtic 1a mot bude cd n thié t dé dat dugce kha ning kiém
soat cudc s6 ng cam xtic. Mingyur Rinpoche ¢ mét 4n du nén tho vé
dié u ndy, ngai néi ra ng, khoanh khi ¢ ban c6 thé nhin tha y mot
dong song dang gién di, thi ban da vuot lén trén no ré i. Tuong tu,
khoanh kha ¢ ma ban c6 thé nhin tha y mot cam xuc, thi ban khong
con bi nha n chim trong né nira o i.

Nhiting nang Iuc tu nhan thic
Theo Daniel Goleman, nang luc cam xiic 1a mot kha nang co thé hqc
duoc dya trén tri thong minh cam xtc, tir d6 sé tao raké t qua xua t
si ¢ trong cong viéc2. Ong cho ra ng, trong linh vue ty nhan thice co
ba nang luc cam xtc la:

1. Nhan thire cam xdc: Nhan ra cam xtc cia minh va cac tac dong
cua chang

2. Ty danh gia chinh x4c: Bié t cAc diém manh va gisi han cia minh
3. Tu tin: Cam gidc manh mé vé gi4 tri va nang luc cua ban than.

Su khac biét chu yé u giira ning luc nhan thire cam xtc va ning luc
ty danh gia chinh x4c 1a ning luc 4 u hoat dong chuyé u ¢ ca p @6
sinh 1y con nang lyc sau hoat dong chu yé u ¢ ca p d6 ¥ nghia. Nhan
thire cam xtc tire 1a nhan thirc dugc chinh x4c cac cam xtc trong co
thé, bié "t ching dé n tir dau, va hiéu cach ching tic dong dé n hanh
vi cia minh. Nguoc lai, nang luc tu danh gia chinh xac khong chi la
nhig cam xdc nira ma con bao g6 m ca kié n thie vé~ ban than
trong vai tro 1a con nguoi. N6 dit ra nhimg nghi v n nhu: Piém
manh vadiém yé& u cua t6i 1a gi? Cac ngud n luc va han ché” cua t6i la
gi? Pié u gi quan trong d6 i v6i t6i? Nang luc tu danh gia chinh xac
duoc xay dung trén nang luc nhan thirc cam xuc.

Ca ba ky ning nay dé u ra t hitu dung trong cudc s6 ng va trong
cong viée. O Chuong 1, chiing ta da thao luan vé  viéc khi ¢ dugce kha
ning nhan thire cam xic manh, dic biét latrén co thé, thi s& ting duoc
kha ning cham dé n truc gidc nhu thé” nao. Ngoai ra, ndng lyc nhén
thirc cam xtc con c6 nhirng tac dong truc ti€ p dé n viéc truyé n


note:

dong luc cho ban than. Cach t6 t nha "t dé chiing ta ty dong vién
chinh minh la hoa hgp nhirng viéc lam cua minh véi nhiing gia tri sau
tham nhat, va ning lyc nhan thtc cam xtc manh mé s& cham dé n
nhimng gi4 tri ndy mot cach c6 ¥ thire. Chiing ta sé kham pha dié u
nay chi tié "t hon & Chuong 6, khi chting ta xem xét vé khia canh
dong luc.

Ning lyc nhéan thirc cam xtc tham chi ¢6 thé anh huéng tryc tié p
1én loi nhuan. Vi dy, hai nha tdm Iy hoc t6 chire 14 Cary Cherniss va
Robert Caplan di bao c4o ra ng viéc day cac kj niang nhan thac cam
xtc cho cac chuyén vién tu vA n tai chinh tai American Express
Financial Advisors da tao ra ké t qua 1a 1am tdng doanh thu binh
quén tinh trén mdi chuyén vién3. Nhiing chuyén vién tu va n tai
chinh do6 da hoc dugc cach xac dinh nhitng phan tng cam xuac cua
minh trong c4c tinh huoé ng khé khin, ciing nhu nhén thuc duoc
nhié u hon nhiing 16i tiéu cuc ma ho néi véi chinh minh, nhing loi
khié n ho nghi ngo ban than va x4 u hé. Kha ning nhén thire cam xtc
do gitp ho 4ap dung cac chié n luge giai quyé t va lam viéc hiéu qua
hon, kié ' m duoc nhié u tié n hon, dem lai cho khach hang nhiing 16
tu va n tai chinh t6 "t hon. (Su viéc lién quan: T6i da day chuyén vién
tai chinh riéng cia minh thié n chanh niém, nhung anh ta nghi t6i
chi dang d6 i xtr t6 t voi anh ta ma thoi.)

Néang luc ty danh gia chinh xac con dg:qc goi la “nang luc khach
quan vé ban than”. N6 hitu dung cho ta t ca moi nguoi, nhung dac
biét hiru dung cho cac nha quan ly. Daniel Goleman da no6i nhu sau:

Véi hang tram quan Iy dé n tir ) F'té chire khac nhau thi ndng
lirc ty danh gia chinh xac chinh la da “u hiéu cia nhitng nguwoi
lam viéc vuot troi... Cac ca nhan cé nang luc tudanh gia chinh
xdc nhdn thire 16 cdc kha ndng va giét han cia minh, tim kié ' m
nhitng loi nhdn xét va hoc héi tir cac sai la@ m. Ho bié t ho cd n
cai thién o dau va khi nao ho nén lam viéc véi nhirmg nguot khac
c6 cac thé” manh bé sung cho ho. Mét nghién ciru vé  vai trdm
nguot lam céng viéc tri 6¢ — nha khoa hoc mdy tinh, kiém todn
vién, v.v - tai cac cong ty nhu AT&T, 3M... da phat hién ra

rd ng tu danh gia chinh xac la ndng luc duwoc tim tha 'y trong


note:

ga n nhuw ta 't ca nhimg nguwot lam viée giéi nha t. Trén bdng
danh gia nang luc, nhitng nguoi lam viéc trung binh thuong
danh gid qud cao diém manh cia ban than, trong khi nhing
nguot lam viée xud 't s c hié ' m khi lam thé ; né u cé thi
nhiing nguot lam viée xud t sd c c6 xu huéng danh gid tha p
ndng luc ciia ho, mét chi bao cho tha y rd ng bén trong ho cé
tiéu chuan ra 't cao?.

Vé  co ban, khong c6 ai hoan héo, V:c‘l nang luc tu dén}} gia chinh
xac gitup chung ta thanh cong ba t cha p nhirng han ché cua minh.

Ty tin 1:21 mot nang 1uq ra t manh. Norman Fischer @3 dua ra mot
miéu tara t dang yéu vé su tu tin dich thuec:

Tu tin khong phadi la ty phu... Khi ban thyc s ty tin, cai toi cua
ban sé mé m déo: tuy tinh hué” ng, ban c6 thé nd mla’y cdi toi
hodc buéng bé né dé hoc mét cdi gi dé hoan toan méi théng qua
viéc ld ng nghe. Va né u ban phat hién ra rd ng ban khéng thé
buéng bé cdi toi, it nha "t ban bié 't dié u dé. Ban cé thé thira
nhéan dié u do6 véi ban than. Ca n ra t nhié u sw tu tin dé di
khiém t6 n nhdn ra cac giéi han cuia ban than ma khéng chi
trich chinh minh?.

Pé n giv, ching ta da cung nhau di qua hai chvong va ga n nhu
da tro thanh nhirng nguoi ban cii, vi vay day la ldc toi chia sé mét bi
mat nhé véi ban: Thuc ra, t6i ra t nhat. Khi t6i 16n 1én, téi nhat nhat
va ngai giao tié p xa hoi, ra "t gi6 ng hinh miu mot dua tré ky quic
ma khi moi ngudi nhin vio, ho sé tién doan ra ng sau nay 16n 1én, né
sé tro thanh mot ky suthanh cong. Ngay nay, khi da truong thanh,
mic du van ra "t nhat, nhung t6i tha y minh da c6 thé thé hién moét su
tu tin tinh ling nhung khéng 1an di dau duoc, du cho t6i dang gip
nhirng nha lanh dao thé” _gid¢i nhu Barack Obama, phat biéu trude
dam dong, hay giai quyé "t v6i canh sat giao thong T6i da xem doan
bang minh phat biéu tai Lién Hop Quo ¢, va toi kinh ngac trude su tu
tin ma minh thé hién. Quai thit, né u t6i khong bié "t cai ga trong
doan bing d6, chi ¢ t6i dd nghird ng hi n phai tuyét voi 14 m.


note:
note:

T6i c6 thé thé hién sy ty tin d6 khong phai bai t6i nd luc dé trong
ty tin, ma bai toi dua gidn véi cai toi cia chinh minh, hogc t6i ¢6 cim
giac vé t4 m quan trong cua ban than. Trong pha n 16n céc tinh
huo ng, khi trong tac v6i moi nguoi, toi dé cai toi cua minh tré nén
nho bé, khiém t6 n, da pha n dit n6é sang mot bén, va tap trung vao
viéc mang yéu thuong,ich loi cho ba "t ky ai t6i dang twong tac. Cuing
lac do, t6i lai dé cai toi cua minh phat trién @& n ba t ky kich ¢& nao,
cho phép t6i khong cam tha 'y so hai trude ba t ky ai tdi dang tuong
tac, du cho d6 1a Bill Clinton, Natalie Portman, canh sat giao thong,
hay m6t dam déng dang xem toi trén YouTube. Theo nghia do, t6i coi
tu tin 1a kha nang tré nén vira to 1é6n nhunai Pha Si vira nhé bé nhu
mot hat cat trong ciing mot lic. Toi dé céi toi cua minh vira 16n vira
nho d6 ng thoi, va t6i cudi thA m vao su phi 1y cia nd. P6 1a bi mat @é
tu tin cia mét ky su nhat gan.

Khong c0 gi ngac nhién khi ty tin ra't hiru dung trong cong viéc,
da c6 nhié u nghién cau chu:ng minh ta" m quan trong cua ty tin
trong viéc dat dugce kha nang lam viéc xua “tsi c. Vidy, mot nghlen
ctru cia mot chuyén gia noi t1e ng vé tri thong minh cam x1c,
Richard Boyatms da cho tha 'y ty tin la mot ye utd quan trong tao
ra sy khac biét gitta nguoi quan Iy xua "t sd ¢ va nguoi quan Iy trung
binh®. Mot phan tich 16n vé 114 nghién ctu ciing chi ra ri ng viéc tin
minh cé thé thyc hién duge mot dié u gi @6 (mot dang cua sy tu tin)
c6 md i quan hé cung chié u véi ning luc 1am viée, tham chi né cb
thé con hiéu qua hon cac chié n luge nhu dit myc tiéu, vo n da dugc
bié "t @& n rong rai 1a gitp cai thién hiéu qua lam viécZ
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Tir ndng lue nhan thire cam xdc dén su tu tin

Mot cach dé dang dé tu tin 12 tham gia mot budi dién thuyé 't truyé n
dong luc ma ¢ d6, cd6 mot nguoi noi thir tié ng Anh chuén, khong bi
14n cai cha 't giong bud n cuoi cua t6i, hét vao mit ban va bao ban ban
tuyét voi dé n thé nao. “Ban c6 thé thanh cong! Ban ra’ t tuyét voi!
Ban c6 thé 1am dwogc!”. VA moi nguoi v tay. Va ta t ca ching ta vé
nha cam tha 'y tuyét voi v&  ban than. Pié u ndy cé thé kéo dai trong
ba ngay. Tuy nhién, theo kinh nghiém cua t6i, ngud n tu tin bé n
vitng nha t d& n tir sy hiéu bié "t sAu s ¢ ban than va sy trung thuc
vé ban than khong giad u gié m.

Trong chuyén nganh ky su, t6i coi dié u d6 gié ng nhu viéc am
hiéu hai ché” d6 quan trong: ché” d6 tha t bai va ché” @6 phuc ho i.
Né u t6i c6 thé hidu mot hé thé ng tha u ddo dé n muc bié "t chinh
x4c no6 tha t bai nhu thé” nao, thi t6i cling bié "t khi ndo né khéng
tha "t bai. Khi @9, t6i c6 thé cuc ky tu tin vao hé thd ng, ba t cha p
viéc bié "t ri ng no6 khong hoan hao, vi t6i bié 't cach dié u chinh cho
timg tinh hud ng.



Ngoai ra, né u t6i bié "t chinh x4c cach hé thé'ng phuc hd i sau
tha't bai, toi c6 thé tu tin ngay ca khi no tha "t bai vi to1 bié 't cac
dié u kién co thé giup he tho ng tré lai da nhanh @& 'n mirc tha "t bai
cing khong con la dié u quan trong nira. Twong tu, ba~ ng viéc hiéu
bié 't tam tri, cam xdc, va kha ning cua minh, t6i c6 thé c6 dugce su tu
tin vé  ban than b4 t cha p viéc t6i gip nhié utha tbai vabat
cha p viéc t6i trong gid ng nhu mot ké tha 't bai.

Tb6i da c6 co hoi kiém tra dié u nay khi gd n day dugc phat biéu tai
L& hoi Hoa binh Thé” giéi ¢ Berlin. T6i vo cung cing thang khi ¢
trong mot ban toan nhitng ngudi tuyét voi hon t6i g p chuc 14 n. Ho
g6 m mot nguoi dat giai Nobel Hoa binh, mét bo truong, mot nha tir
thién ndi tié ng, va ban t6i, Deepak Chopra, trong khi t6i chi 1a méot
ga nao d6 & Google. T6i tha 'y minh nhu mét dwra tré ngd i ¢ ban
ngudi lén. Té hon, t6i luén phai danh nhié u thoi gian dé chuén bi
cho viéc noi truée ddm déng boi de ké "t hop céc tir tié ' ng Anh mot
cach hop Iy, toéica n phal trai qua mot qua trinh tu duy xu 1y co y
thire. Vige noi va nghl cung mot lac ra "t kho d6 i voi toi. LA n nay, do
chi c¢6 thé bié "t nguoi din chuong trinh s& hoi cai gi trude khi sy kién
bi 't d4 u dtng mot phat, nén t6i khong thé chuan bi moi thir thich
dang.

That may 1a cac bai tap thié n cua t6i dd phat huy tac dung. Pa u
tién, t6i nhé phai @6 i xir voi c4i t6i cia minh b ng sy hai huée va dé
no6 da nho sao cho “céi t6i” khong con quan trong, nhung da lon dé toi
cam tha y hoan toan thoai mai véi viée phat biéu bén canh mét nguoi
dat giai Nobel Hoa binh trong mot hoi thao vé  hoa binh nhu thé t6i
ngang hang vai ngu:0'1 d6. Sau d6 o1 nhé t6i cac diém manh va diém
yé u cia minh — vi dy, t6i bié 't t6i 1a méot chuyén gia vé cac phuong
phap tri tu¢ trong moi truong cong sé nhu:ng khong bié "t gi vé viéc
taoracidccosohata ng cho hoa binh qué c gia, vi vay t6i tap trung
vao viée ting thém gia tri ¢ noi toi c6 thé ddng gop nhié u nha t. T6i
ciing nhd ¢ nhé ban than ra ng diém manh chinh cua minh 13 kha
ning déng géop vao ba u khong khi hoa binh va vui vé ¢ trong phong,
vi vay t6i sir dung Thié n Vui Vé (xem Chuong 3) cang nhié u cang
t6 t. Cud i cling, t6i hiéu ra ng ché” @6 tha "t bai tic thi cia minh 1a
bi loan tir ngit tié ng Anh khi dang noi, ciing nhu ché” d6 phuc hd ila
hit siu, cudi, duy tri tinh thuce, va khong dé viéc thinh thoang 14" p ba



12 p bd plam phié n minh. Ap dung ta"t ca nhimg chié n luoc dya
trén nang luc nhan thire ban than nay, toi da c6 thé duy tri su tu tin
trong toan bo thoi gian. Téi murng la t6i da hoc thar nay.

Hiéu bié "t ban than sau si ¢ va trung thuc voi ban than khong
gid u gié m, hai dié u kién cA n thié 't cho sy ty tin bé n virng, tirc 1a
khong c6 gi phai che gia u voi chinh minh. N6 @é n tir viée ty danh
gi4 chinh x4c. Né u c6 thé ty danh gia chinh x4c, chiing ta c6 thé nhin
rd rang va khach quan nhimg diém manh 16n nha "t va nhiing diém
yé u lén nha 't cia chinh minh. Chung ta tré nén trung thyc véi ban
than vé  nhimg ham mu6 n den t6 i nha "t va nhitng nguyén vong
thiéng liéng nha "t cia minh. Chiing ta bié t vé  nhing vu tién sau
sd cnha t trong doi, dié u gi 1a quan trong, va dié u gi khong quan
trong ma chiing ta ¢ thé buoéng bo. Cud i ciing, ching ta dat dé n
mot diém khié n chting ta thoai mai v6i ban than. Khong cé bi mat
khung khié p ndo ma ching ta chua bié "t vé né. Khong c6 gi vé
ban than ma ching ta khong thé giai quyé t. Py la né n tang cua su
tu tin.



NHAN THUC CAM XUC
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cua minh

* Thoai mai vai ban than

Ning luc tu danh gia chinh x4c xua "t phat tir ning luc nhan thice
cam xdic manh. T6i coi n6 1a kha nang nhan dugc dir liéu cam xic &
mot ty 16 tin hiéu cao hon nhié u so véi tié ng 6 n (tire 13, thu duoc
tin hiéu sach). Pé phat trién ning luc nhan thire cam xtic, chiing ta
phai nghién ciru can than cic trai nghiém cam xtic cia minh. Chiing ta
phai gi6 ng nhu mot hua “n luyén vién dang luyén ngwa; ban cang
quan sat can than ngua trong cac tinh hudé ng kho khin, ban cang
hiéu c4c xu huéng ciing nhu hanh vi cia no, va ban cang thanh thao
trong viéc d6 i pho véi nd. Voi su rd rang @6, chiing ta tao ra mot
khong gian cho phép chiing ta xem xét cudc sd6 ng cam xidc cuia minh
nhu thé mot bén thtr ba khich quan. Néi cach khéac, chiing ta dat duoc



su khach quan, va chung ta ba t da u nhan thac tirng trai nghiém
cam xdic mét cach ro rang va khach quan diang nhu ban cha t caa né.
bay chinh la tin hiéu sach tao nén cac dié u kién dé tu danh gia chinh
Xac.

Nhu vay, gitta ba ning luc cam xtc cua ty nhan thie c6 mot mo i
quan hé tuyé n tinh don gian — khi ¢ kha ning nhan thire cam xtic
manh mé&, chiing ta sé ty danh gia chinh xac hon, va khi ty danh gia
chinh xac hon, ching ta sé tu tin hon.

Phat trien kha nang nhan thic ban than
Trong doi c6 nhitng thu hién nhién dé n murc ching ta khong thé
tha "y chiing né u chi nhin theo cach thong thuong. Mot vi du 14 su
tuong @6 ng gitta kha niang nhan thire ban than vathié n. Vi du, hay
so sanh hai dinh nghia duoc hai nguoi khong 16 trong linh vye cua
minh dua ra:

Kha nang nhdn thirc ban than... la mét ché " d¢ trung tinh gitlp
duy tr1 sy ty kiem diém ban than ngay trong nhiimg cam xiic
hon loan nha t.

- Daniel Goleman$

Thié n la chil §j theo mét cach thire nha 't dinh: c¢6 muc dich,
trong thoi diém hién taqi, va khong phan xét.

- Jon Kabat-Zinn?

Vé co ban thi ho dang n6i vé _cung mot thi! Nhén thirc ban than
(theo dinh nghia cua Dan) 1a thle n (theo dinh nghia cua Jon). Day
thuc su 1a kié n thuce cha cho 't khié n téi phat trién Tim K1e m Bén
Trong Ban. Ban than 1a mét ngudi thue hanh, t6i bié t rd ng thié n
c6 thé tap dugc, va né u kha niang nhan thie ban than vé co ban
chinh 14 thié n, thi n6 ciing phai tap duoc theo nhiing cach tuong tu.
Rar6 i! Chinh hiéu bié "t nay va viéc di theo dong cau héi d6 da dan
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doi cua t6i va to6i dé n viéc phat trién mot chuong trinh hoan chinh
cho tri thong minh cam xtc.

Mot so sanh truyé n thd ngvé dié u nay la 14 co dang tung bay
trén cot co. La co dai dién cho tam tri. Trong su hién dién cua cac cam
xtic manh, tdm tri c¢6 thé ro6 i loan nhu mot laco dang bay pha n phat
trong gid. Cot co dai dién cho thié n — né khié n tam tri 6n dinh va
virng chai ba "t cha p moi chuyén déng cam xtc. Sy 6n dinh nay 1a tha
cho phép ching ta xem xét ban than véi sy khach quan cua bén tha
ba.

Khi n6i @& n 14 co va tAm tri, ty nhién t6i nhé @& n mot cau
chuyén dua vé thié n. R4 t dong nguoi dang tu tip dé 14 ng nghe
mot bai néi chuyén cua mot giang vién thié n. Mot khan gia bi xao
lang baoi 14 co dang bay va noéi: “Co dang chuyén dong kia”. Mot nguoi
khac noi: “Khong, gi6é dang chuyén dong”. Nguoi thir ba, khan gia
khon ngoan nha t, néi: “Khéng, nhitng nguoi ban cua t6i, tAm tri
dang chuyén dong chu”. Nguoi thit tu, thyce sy tie gian, noéi: “Miéng
dang chuyén dong thi c6”.



Chi cA n thié n chanh niém theo cich don gian nhat, ciing c6 thé
giﬁp phat trién ning lyc ty nhan thie. Tuy nhién, chl’mg toi cam tha 'y
cac phuong phap chinh thé ng c6 thé hiéu qua hon, vi vay chung t6i
gioi thiéu hai phuong phap chinh tho” ng trong l6p cua minh, ca hai
de u dya trén thié n. Phuong phép da utién, quét co thé, hoat dong
& ca p do sinh 1y vahiéu qua nha "t véi viéc phat trién ning luc nhan
thuce cam xic. Phwong phap thi hai, ghi chép, hoat dong ¢ ca p do y
nghia va hiéu qua nha t v6i viéc phat trién ning luc tu danh giachinh
XAc.

Hai phuong phap nay, b4 ng viéc hd tro sy am hiéu vé ban than
va trung thuc véi ban than, cling tao ra cac dié u kién cho su tu tin.

Quét co the

Trong Chuong 1, chting t6i dd ni dé n viéc cam xtic 1a mot trai
nghiém sinh 1y, do d6 cach t6 t nha "t dé phat trién ning luc nhan
thue cam xic ¢ do phan giai cao 1a ap dung thié n véi co thé. Cach
don gian nha "t dé 1am dié u nay 1a mang thié n vio co thé moi lic.
Ba 't ctr khi nao ban huéng sy chi ¥ tron ven vao co thé minh, ban tao
ra dié u kién cho cic thay doi vé tha nkinh, tir d6 cho phép ban tro
nén ngay cang nhay cam vé co thé minh va ke t qua la nhay cam ca
vé qua trinh cam xtc.

Vi nhitng ai thich 1am moi tht theo cAch hé thd ng, c6 mot
phuong phap chinh thd ng tén 1a quét co thé. Pay 1a mét trong nhing
phuong phéap ¢6 t 16i trong khoa hoc Giam Cing Thiang B4 ng Thié n
(MSBR) ra "t thanh cong cua Jon Kabat-Zinn. Ban than phuong phap
nay ra t don gian: chiing ta chi cd n mang sy chi ¥ trong timg
khoanh khi "¢, khong phan xét dé n cac pha n khac nhau trén co thé
mot cach hé tho'ng, ba "t d4 utr dinh dd urd i di chuyén da n
xud ngdi u ngon chén (hodc nguoc lai), cha y ta t ca cac cam giac
hoic sy khong cécam glac Hay nhé ra ng dié u quan trong 1a cha ¥,
chir khong phai cam giac. Do do6, khong quan trong la ban trai nghiém
duoc cac cam giac hay khong, quan trong la ban chu y.

Trong MSBR, tuy vao giang vién, phuong phap nay co thé kéo dai
tr 20 de n 45 phit. Trong Tim Kié m Bén Trong Ban, phuong phap



nay ngi n hon, chi tap trung vao nhiing bo phan co thé c6 lién quan
nha 't d& n trai nghiém cam xtic. Ngoai ra, vi Tim Kié¢ 'm Bén Trong
Ban chu yé’u 1a khoa hoc vé  tri thong minh cam xtc, nén ching t6i
cing moi nhimg nguoi tham gia trai nghiém nhimg tuong quan cua
cam xuc duge thé hién trén co thé trong nira sau cia khoang thoi gian
ng6 ithié n.

QUET CO THE

On dinh sy cha y

Chiing ta hay bid "t d2 ubd ng viéc ngd i thoai mai trong hai
phut. Ngo i trong mot tu thé” ma ban cam tha "y vira thu
gian vira canh giac trong cung mot lac, du dié u d6 c6 nghia
la gi véi ban di nira.

Gio chiing ta hay thé tu nhién va mang sy chi y ra "t nhe
nhang dé n hoi tho. Ban c¢6 thé mang su chti y d8 n hai 16
mili, bung, hoic toan bo co thé dang tho, du dié u d6 cb
nghia la gi v6i ban di nira. Nhan thirc hoi tho vao, hoi tho ra,
cung cac khoang ding ¢ gitra.

Quét co thé
Pa u

Hay mang sy cht1 y dé n dinh da u, tai va nira sau da u. Cha
y dé n cac cam giac, hoac su khong ¢6 cam giac, trong mot
phit.

Mt

Gio thi hdy di chuyén su chd ¥ @& n khuon mit. Tran, mi t,
ma, miii, moi, miéng va bén trong miéng (loi, ludi) trong mot
pht.

Cé6 va vai



Di chuyén sy ch1 ¥ dé n cd, bén trong hong va vai trong mot
phit.

Lung

Di chuyén su chtl ¥ dé n lung dudi, lung gitta, va lung trén
trong mot phiat. Lung phai mang ra t nhié u ganh nang va
chiu ra "t nhié u stc ép. Vi vay ching ta hay trao cho lung
cia minh su chd ¥ 4y yéu thuong ma n6 xingdang dugc
nhan.

Bung va nguc

Gio thi di chuyén sy cht y @& n ngyc va bung trong mét
phuat. Né u co6 thé, hdy c6 mang sy chu y dé n cac bo phan
bén trong, du dié u db co6 nghia la gi véi ban di nira.

Toan bé co thé cung mét lic

Va gio, mang su chi ¥ d& n toan bo co thé cling mot lic trong
mot phut.

Quét cam xac

Ban c6 phat hién ra ba "t ky cam xtic ndo trén co thé minh
khong? Né u cd, hiy chi cht ¥ @& n sy té n tai cia nd trén co
thé. Né u khong, hay chi cha ¥ 8 n sy thié u vd ng cua cam
xtc, vand mbi t1a y n6 né u né khai 1én trong hai phat
tié p theo.

Cdim xc tich cuc

Gio chung ta hdy c6 ga ng trai nghiém maot cam xac tich cuc
trén co the.

Hay nhé dé n mét su kién vui vé, hanh phiic hoac mét thoi
diém ma ban hoat dong ¢ mirc do t6 i da va v6 cung nang
sua t hodc mot thoi diém ma ban tha y tu tin.



Hay trai nghiém cam gidc v& cam xuc tich cue. Gio thi mang
su chti y d& n co thé ban. Cam xtic tich cwc @6 thé hién nhu
thé” nao trén co thé? Trén mat? C6, nguc, lung? Ban dang
tho nhu thé” nao? Co6 gi khac trong mire do cing thang
khong? Chung ta hay trai nghiém n6 trong ba pht.

Tré lai mat da’t

Gid ching ta hay tro lai hién tai. Né u ban phat hién ra mot y
nghi dong da y cam xtc, hay budng tha no6 di. Mang su chd ¥
dé n hoic 14 co thé ban hoic 14 hoi thé ban, tiy theo tam tri
ban cam tha "y 6n dinh hon ¢ dau. Vaching ta hiy 6n dinh
tam tri ¢ d6 trong hai phat.

(Ngung dai)

Cam on su chu y cua cac ban.

Cha ¥ ra ng chting t6i chi moi ban mang dé n mot cam xuc tich
cuc trong bai tap nay, chir khong phai cam xac tiéu cuc. Chung t6i doi
dé’n chu:ong sau méi thye hién mot bai tap lién quan @& n cam xdc
tidu cuc vi @6 1a khi chiing t6i gisi thiéu dé n cac ban cac cong cy dé
ung pho véi no. Trong 16p, ching t6i cling khong mud n dé nghj
nhirng ngu:m tham gla mang dé n cac cam xuc tiéu cye trude khi gioi
thiéu cac cong cu d6 i pho vi 1am vay s& khié n cac luat su cua ching
toi tire gian, ma chang t6i lai thich cac luat su cua minh.

Toi muo n khuye n khich moi nguoi thu phwong phap quet co thé
chinh thé ng vi n6 c6 nhié u loi JIch quan trong. D4 u tién, no hi¢u
qua hon so véi viée chi don thuad n mang thié n d& n cic hoat dong
hang ngay. Ly do chinh la sy tap trung. Khi ban thuc hién cac hoat
dong thong thuong, nhié u kha ning ban chi c¢6 thé danh mét pha n
nho su chil ¥ cuia minh cho co thé, trir phi ban ¢6 mot tAm tri da duoc
rén luyén ra t ky cang, gi6 ng nhu Thich Nha 't Hanh, hoic hanh
dong cua ban doi hoi phai tap trung toan bo sy chii ¥ vao co thé, vi du
nhu khi dang thi khiéu vii, hoic ban chinh 14 Thich Nha 't Hanh dang
tham gia thi khiéu vii. Nguoc lai, né u ban dang khong lam gi khac
ngoai viéc quét co thé theo cach chinh tho ng, thiban cé thé tap trung



nhié u hon sy chi ¥ caa minh vao co thé, va su chti ¥ d6 chinh 1a tha
kich thich sy thay doi vé tha n kinh.

Trong 16p hoc Tim Kié 'm Bén Trong Ban cua ching t6i c6 mét
nguoi quan Iy tén 12 Jim. Sau mot vai tud n thye hanh quét co thé,
anh néi voi téi: “Toi nhan ra ra ng t6i da dé néncac cam xtic vao
trong co thé cia minh. Pié u d6 khié n co thé tdi kiét suc va day la
nguyén nhan lam t6i thuong xuyén nhé cong viéc. Phuong phap nay
da giap toi di lam thuong xuyén hon”. Duéi Jim c6 chin nguoi bao cao
truc tié p cho anh, vi vy viéc anh thuc hanh phuong phap nay s&
dem lai loi ich cho it nha "t 10 nguoi tai céng so. (“Jim” khong phai
tén that nhung t6i bao dam vai ban 1a anh ta c6 that.)

“Hay quét co thé minh di!”

Loi ich thir hai cua viéc quét co thé 1a né gitp ban ngu. T6i bié "t
dié u d6 vi trong MSBR, cac hoc vién thuc hanh quét co thé trong tu
thé” nd m, va trong ta t ca cac 1op dé u cé it nha t mot nguoi roi vao
tinh trang ngay (trong khi nhimg nguoi khac dang nghird ng: “Pung
c6 ngay nira. Toi dang c6~ thié n day, tuc that!”). Toi khong chi ¢
14" m vé " 1y do tai sao viéc quétco thé lai ra t co loi cho viée ngu,
nhung tir kinh nghiém bén thén, t6i ¢6 thé nghi ra mot vai 1y do. Khi
mang su chi ¥ dé n co thé mlnh ching ta dang giup no thu gian.
Nhiing cang thang trong co thé thu'ong Xuyen bi dé n 1 lai vi ching ta
khong chi1 ¥ dé n co thé, vi vay chi riéng viéc chiing ta chi y théi 1a da
gitp giai quyé tva n & 616 i, Ngoai ra, quét co thé cliing nhirng



bai tap thié n nhe nhang khac gitip tAm tri duoc nghi ngoi. Vay 1a viée
quét co thé gitip thu gidn ca co thé cling nhu tAm tri, va khi ban thuc
hién trong tu thé” nd m thira t dé chim vao gid ¢ nga. Né u ban c6
va ndé vé ngu thi phuong phap nay c6 khi giap duge ban day.

CACH QUET CO THE DUNG CACH QUET CO THE SAI

Ghi chép
Ghi chép 1a bai tap kham ph4 ban than ba ng cach vié 't cho chinh
minh. N6 la mét bai tap quan trong giﬁp ban kham ph4 nhing dié u
ni m trong tam tri van con chua ro rang Vathong sud t. Thuong thi
khi vié 't, ching ta dang c6~ gi ng truyé n dat ¥ nghi cho mét ngucn
nao do. Bai tap nay thi khac. Ban khong cd gd ng truyé n dat ¥ nghi
cho ai ca. Thay vao do, ban dang cO ga ng déey nghl cia minh tuén
chay vao trang gia y dé ban c6 thé xem cai gi s& xua "t hién.

Bai tdp nay ra t don gian. Ban danh ra cho minh mét khoang thoi
gian nha "t dinh, gia st 1a ba phut, va ban dugc cho (hoic ban tu cho
minh) mét goi y, véi muc dich cia ching ta thi goi y do sé 1a mot cau
mé, ching han nhu: “Dié” u toi dang cdm tha y ngay lac nay la...

Trong ba phut do, hay vié traba 't cir dié u gixua thién trong tam
tri ban. Ban c6 the vié t theo ndi dung goi ¥, hoic ban c6 thé vié "t vé~
ba "t ctr dié u gi khac xua 't hién trong tdm tri. C6  dirng nghi minh s&
vié t gl — ctr vié t thoi. Khong quan trong 1a ban bam sat goi ¥ 6 n



dau; cur d¢ tA"t ca suy nghi cia ban tudn chay vao trang gid"y. Chi co
mot quy tic  duy nha t: dung dung vié "t cho de n khi hé” t thoi gian.
Né u ban hé "t thu de vié t, thi cu vié “t, T6i hé 't thir dé vié t. Toi
khong con gi dé vié t. Téi van khéng con gi dé vié 't... cho dé n khi
ban c6 thir gi d6 @é vié 't tro lai. Hay nho ra ng, ban dang vié t cho
chinh ban than ban, vi chinh ban than ban, vaban sé khong bao gio
phai cho nguoi khac xem né” u ban khéng mud n. Vi vay, ban c6 thé
lam dié u ndy véi su trung thuc tuyét d6 i

Ban c6 thé coi viéc ghi chép 1a mot dang thié n suy nghi va cam
xtc; dat sy chi tAm trong tung khoanh kha ¢ va khong phan xét vao
suy nghi va cam xtc khi chiing khéi 1én; @6 ng thoi hé tro cho dong
chay cua ching b ng cach dit ching 1én gia'y. C6 mét vai caAch nhin
khac vé dié u nay. Cach nhin theo kiéu ky su cua t6i 1a né gié ng
nhu do ndora gia’y makhoéng ca n loc — d6 dong suy nghi cua ban ra
giay. Cach nhin vdn tho hon 1a coi cac suy nghi nhu mét dong chay
nhe nhang va ¢~ gi ng bd t duoc dong chay @6 trén trang giay.

Bai tip nay don gian dé n muc c6 thé ban s& nghi khong bié t n6
c6 tac dung gi khong. LA n d4 u tién nghe Norman Fischer giai thich
toi cling nghi nhu vay nhung mét nghién ctruda khié n toi simg s t.
Trong mét nghién ciru, Stefanie Spera, Eric Buhrfeind, va James
Pennebaker dd @& nghi mot nhém nhitng nguoi tha "t nghiép vie 't
vé céac cam xuc cua ho cho chinh ho trong nim ngay lién tié p, mdi
ngay 20 phat!?. Ty 1é nhitng nguoi nay tim dugce cong viéc mai cao
hon nhié u so v6i nhitng nguoi khong ¢ trong nhéom vié t. Sau tAm
thang, 68,4% sd ho tim duoc viée 1am, trong khi ty 1¢ chi 1 27,3% &
nhém kia. Nhitng con s6  d6 da khié n t6i kinh ngac. B4t cir e ndo
mot phuong phép cb thé tao ra sy khac biét vai diém pha n trdm la
ban co thé xua t ban mot bai vié t r6 i. Nhung ¢ day ching ta khong
noéi vé 3%. Chiing ta dang n6i vé hon 40%! Va ta t ca nhimg gica n
1am chi 14 100 phut 1am theo mot phuong phéap. That khong thé tin
duoc.

Ban phai vié t bao nhiéu méi cé thé dat duge mot su thay déi dang
ké? Mot bai bao diang ngay 2 thang 3 nim 2009 trén trang Very
Short List (VSL): Sciencel @3 vié t nhu sau:


note:
note:

20 nam trudéc, James Pennebaker, nha tam ly hoc thuge Dai hoc
Texas, da ké 't lugn rd ng nhiing sinh vién danh 15 phut moi
ngay trong vai ngay lién tié p dé vié tvé cac trai nghi¢m ca
nhan cé y nghla nha 't ciia minh c6 cam giac té "t hon, ké 't qua
xét nghiém mau khée manh hon va dwoc diém cao hon 6 truong.
Nhung mét nghién curu maén tue truong dai hoc Missouri da cho
tha y vié t mét vai phut ciing dii r6 1i.

Cac nha nghlen curu da de nghz 49 sinh vién danh hai phit
trong hai ngay lién tié p dé vié tvé mot thir gz do ho tha y co
U nghla vé mdt cam xuc. Nhiing ngum tham gia da thé hién s
cai thién ngay lap tirc V€ tam trang ciing nhu dwoc danh gia
cao hon trong cdc tiéu chuan hanh phiic vé mdt sinh lyj. Nghién
ciru nay da ké 't lugn rd ng khéng ca n thié t phai nhin sGu hon
vao bén trong; chi ca ‘n “danh mét ngay goi ra chi @é " va ngay
hém sau dé kham phd nhanh né” la di dé nhin nhdn diing moi
viécrd 1.

B6 n phit c6 thé tao ra mét su khac biét dang ké. Tié ng né @6

chinh 1a Am thanh tam tri t6i da bi thoi bay.

De thuc hién bai tap ghi chép hang ngay nay mét cach vui ve, hay

vie't nhu:ng loi gm ¥ khac nhau 1én nhié u manh gla y, dat chung vao
trong mot cai bé ca (t6i khuyén ban nén dung mot cai bé ca khong co
nudce), sau d6 mdi ngay chon ngiu nhién mét hosc hai manh giay.
Sau day 1a mot s6” 1oi goi ¥ tham khao:

Pié u tdi dang cam tha y ngay ldc nay la...
T6i dang nhan tha 'y ri ng...

Pié u thtc day t6i 1a...

Té6i duoc truyé n cam himg béi...

Hom nay, t6i khao khat...

Pié u lam ton thuong ti 1a...



To1 ude...

Nhirng nguoi khac dang...

T6i 3@ ma ¢ phai mét sai 1a m hanh phic...

Tinh yéu la...

Sau day 14 cac huéng dan cho bai tap tu danh gia chinh xac. Hay
chd ¥ rd ng ngoai viéc ghi chép binh thuong, ching tdi ciing thém
vao mot doan khoi dong dé khai mo tAm tri thanh khung chuan c6 loi
cho bai tap nay.

VA CAU BAMG GHI LAT

NHOMNE BIEU cAu THAY

€06 ¥ NGHTA VE MAT
e cAm XUC..

TOI MUME KHT
o - i
THAY CAURAT
cHAM cHU GHI
cHEP._

CAU o0 THE KHOMNG LAM

TUY NHIEM, TAL
BIEU O TREM TWITTER

cO MOT LOT BE '

NGHI NHO KHOMG?
NHG...
i P8
T AY cHICANY

KHGHE THED |
DOT TOILA
L BLIOE MAL

GHI CHEP PE TU PANH GIA
Khéi dong

Truée khi bd "t d4 u ghi chép, chiing ta hay khoi dong tam
tri.



Ching ta hay danh hai phtit nghi vé  mét hoic nhié u truong
hop trong d6 ban phan rmng mét cach tiéu cuc véi mot tinh
hud ng kho khin, va ban ra "t khong théa man véi ké "t qua.
Ban cam tha yrd ng banlam ra tt6 i, va ban uéc ra ng
minh c6 thé thay d6i mot dié u gi d6. Né u ban dang xem xét
nhié u truong hop, hay nghi xem c6 ba "t ky mé i quan hé
hay khu6én mau nao khong.

Gio hdy danh mét chit thoi gian @é thu gidn tinh tha n.
(Ngung 30 giay)
Ghi chép
Goi y (hai phat mét goi y):
Nhitng dié u khié n t6i kho chiu 1a...
Nhimng diém yé u coa téi 1a...
Khéi dong

Ching ta hay danh hai phtit nghi vé  mét hoic nhié u truong
hop trong d6 ban phan u:ng mot cach tich cye v6i mot tinh
hud ng kho khén, va ban ra t thoa man voéi ké t qua. Ban
cam tha yrd ngbanlamra ttd t. Né u ban dangxem xét
nhié u truong hop, ban hay nghi xem c6 ba "t ky m6 i lién hé
hay khuon mau nao khong.

Gid hay danh mét chit thoi gian dé thu gidn tinh tha n.
(Ngung 30 giay)
Ghi chép
Goiy (hai phat mét goi y):
Nhimg dié u khié n t6i vui vé 1a...

Nhitng diém manh cua t6i 14...



Danh mot vai phit dé doc nhitng dié u ban da vié 't cho ban
than minh.

Cam xuc cua toi khong phai 1a toi
Khi sy tu nhan thte cia ching ta tro nén sau si ¢ hon, cud i cing
ching ta s& dat & n mo6t nhan thire ra t quan trong: chting ta khong
phai la cam xtc cua ching ta.

Chiing ta ludn coi cam xtc cua ching ta 1a ching ta. Pié u nay
dugc thé hién trong ngdn ngir ching ta st dung dé miéu ta n6. Vi du,
chdng ta noi: “T6i gian dir”, hodc “T6i hanh phiic”, hoic “T6i budé n”,
nhu thé sy gian dit, hanh phtc, hoic ndi bud n 14 chinh ching ta,
hoic dang tro thanh con nguoi ching ta. P61 voi tAm tri, cam xdc
cua chiing ta tré thanh chinh ban thé cia minh.

Né u tap thie\n du, cuo'i ciing ban c6 thé nhan tha'y mot su
chuyen ddi vi t8” nhung ra t quan trong — ban c6 thé ba t 8 u nhan
rara ngcam xuc chi don glan 1a nhitng gi ban cam tha "y, chir khong
phai con nguoi ban. Cam xtc chuyen tir ban thé (“t01”) sang trdi
nghiém (“t6i cam tha y”). Né u tap thié n nhle u hon nira, c6 thé co
mot sy chuyen doi nira, cung vi t&" nhung ra "t quan trong — ban c6
thé bd "t d4 u coi cam xtic don gian chi 14 hién tuong sinh Iy. Cam xtc
tro thanh nhiing gi ching ta trai nghiém trén co theé, vi vay ching ta
chuyén tir “Té6i gian dit” sang “Téi trai nghiém sy gian dit trén co thé

AN

to1”.

Su chuyen doivite” nay cuc ky quan trong vi n6 cho tha "y chiing
ta c6 kha ndng lam chu cac cam xdc. Né u cam xuc chinh 1a t6i thi
ga n nhu toi chang thé 1am duoc gi. Tuy nhién, né u cam xtc don
glan chi la nhirng gi t6i trai nghiém trén co thé, thi viéc cam tha 'y tic
gian sé gid ng nhu viéc cam tha y dau & vai sau khi tap nang; ca hai
chi 1a nhing trai nghiém sinh Iy ma tdi c6 thé tac dong dé n. Téi co
thé 1am dju chiing. Téi c6 thé phét 1o ching va di dn kem vi t6i bié 't
ri ng sau mot vai gio nira, toi s& d5. To6i c6 thé trai nghiém ching mot
cach tinh thirc. V&~ co ban, t6i c¢6 thé thuc hién cac hanh dong do i
v6i ching vi ching khong phai 1a ban thé ¢6 t 16i cua toi.



BANTHE
("Toi gian da”)

SINH LY

("Toi trai nghiém
suf tc gian trén co
thé toi")

Trong cac truye ntho’ ng thié ncomotandura 't dep cho dié u
nay. Y nghl va cam xuc gio ng nhu dam méy — c6 dam méy dep, co
dam may den — con ban thé ¢6 t 16i cua chiing ta 1a ba u troi. Pam
may khong phai 1a ba u troi; ching chi 1a hién tuong trén ba u troi,
hé t d¢ nro ilai di. Tuong tu, ¥ nghi va cam xic khong phai 1a chting
ta; chung chi don gidn 1a hi¢n tugng trong tam tri va co thé, hé 't dé n
ro ilai di.

V6i hiéu bié 't ndy, ching ta c6 thé thay d6i bén trong chuing ta.



CHUONG 5
e

Piéu khién cam xdc nhu thuan dudng mot con
ngua

Phat trién su tw chu

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

- Leonardo da Vinci

Chu dé cua chuong nay c6 thé téom gon trong sau chir:
Tir ép bude dé n lira chon

Ngay xira ngdy xua ¢ Trung Hoa co dai, c6 mot nguoi dan 6ng cudi
ngua ngang qua mot nguoi dan 6ng khac dang dirg bén duong.
Nguoi dang dimg bén duong hoi: “Nay anh cudi ngua, anh dang di
dau vay?”. Nguoi cudi ngya trd 1oi: “T6i khong bié"t. Hoi con ngua
ay.

Cau chuyén nay chinh 1a mé6t an du vé doi s6 ng cam xtc cia
chiing ta. Con ngua dai dién cho cam xtc cua chang ta. Chang ta luén



cam tha "y bi cam xtc cia minh ép bugc phai lam mot dié u gi do.
Chung ta cim tha "y chiing ta khong thé kiém soat con ngua va ching
ta dé n6 dan chung ta di ba’ t cor noi nao n6é mud n. May mi n thay,
héa ra 1a chiing ta c6 thé ché” ngu va dié u khién con ngua. Pélam
duogc dié u do, ching ta ba t @ u tir viéc am hiéu con ngua, quan sat
so thich, thién huéng, va hanh vi cua nd. Mot khi da am hiéu duoc
con ngua ré i, ching ta s& hoc dugc cach giao tié p va lam viéc véi nod
mot cach diéu luyén. Cud i ciing, nd s& dua chiing ta dé n ba 't cir noi
nao ching ta mud n. Vay la chiing ta tao ra lya chon cho chinh minh.
Khi d6, chting ta c6 thé chon cudi ngua di ngd m hoang hon va trong
“ngad u” khong kém gi John Wayne.

Chuong cud i, khi chting ta kham ph4 su tw nhén thutc, s& néi vé
viéc am hiéu con ngua. Trong chuong nady, ching ta s& tan dung su tu
nhan thae dé dat duge kha ning 1am chu cdc cam xic cia chinh minh.
Noi cach khac, ching ta s hoc cach cudi ngua.

Veé su tu diéu chinh
Khi nghi vé su ty dié u chinh, ching ta ludn coi d6 14 sy ty kiém
soat, nhu kiéu tu kiém soat dé khong hét vao mit sé p. Né u do 1a
ta t ca nhiing gi cac ban nghi, thi hdi nhimg nguoi ban coa t6i, cAc ban
dang bo 15 ta t ca nhiing tht ngon 1anh nha "t day. Tu dié u chinh
hon xa ty kiém soat. Daniel Goleman d3 x4c dinh ndm ning luc cam
xtic ni m dudi linh vue ty dié u chinh:

1. Tu kiém soat: Kié m ché™ céc cam xic va xung dong co6 thé giy
hon loan.

2. Pang tin cay: Duy tri cAc chuan myc vé sy trung thyc va chinh
truc.

3. Tan tAm: Nhan trach nhiém vé nhiing viéc 1am cua ban than.
4. D& thich nghi: Linh hoat dé dap ung trude sy thay doi.

5. D61 mai: Thoai mai vai cac y tuong, cach tié p can va thong tin
moi.



C6 mot diém chung cua ndm ning lyc ndy, d6 1a su lya chon. Ai
ciing mud n c6 ta "t ca nhirng pham cha 't ndy. Ai ching mu6 n minh
12 nguoi d& thich nghi va d6i méi. Lam gi c6 ai khong mud n duy tri
cac chuan myc vé  su trung thuc va chinh truc? Song, c6 ra t nhié u
nguoi khong thanh cong trong viée duy tri duoc cAc pham cha 't nay
trong moi ltc. Tai sao? Vi ching ta thuong cam tha 'y bi cam xtc cua
minh ép budc di sang hudng khac. Tuy nhién, né u ch1’1ng ta co kha
nang bié "n sy ép budc thanh sy lya chon thi chung ta c6 thé c6 duoc
td tca nhu:ng pham cha 't nay, va chiing ta c6 thé chon thé hién
ching ra né u ching ta mu6 n.

) Kha ning bié n sy ép budc thanh sy lya chon 14 chia khéa mo ra
ta t ca nhirng nang luc nay.

Tu diéu chinh khéng phai la lang tranh hay de nén cam
XUcC
Sau khi day Tim Kié 'm Bén Trong Ban mot thoi gian, chiing t6i nhin
rari ng mic du giai thich su ty dié u chinh nghia la gi rd "t quan
trong, nhung giai thich né khong la gi cting quan trong khong kém.
C6 mot 1y do don gian 1a nhié u nguoi nghi ty dié u chinh chi don
gian 13 d& nén cac cam xic kho chiu. That may 13 khong phai thé .

Ty dié u chinh khong phai 1a 1ang tranh cam xtic. C6 nhimng tinh
hud ng ching ta nén cam nhan cac cam xtic dau dén. Vi duy, khi nguoi
ban than néi véi ban mot tin khong vui, t6 t nha "t 1a ban nén chia sé
ndi bud n véi nguoi ban d6. Hoic khi ban 14 bac sy va phai néi véi
bénh nhan mot tin ra "t x4 u, c6 thé ban s& khong muoé n tranh cam
gidc budé n. Cha c chi n ban khong mud n minh cudi toe toét khi néi
v6i bénh nhan ra ng nguoi d6 chi con s6 ng duoe mot thang nira —
nhu viy s& ra t khong on.

Ty dié u chinh cling khong phai 1a phi nhan hay dé nén cic cam
giac dich thuc. Cac cam giac chira dung nhirng théng tin gia tri, vi vay
né u ban phu nhin hay dé nén ching, ban s&¢ ma t nhitng thong tin
gi4 tri d6. Vi du, mét hoc vién cua chuong trinh Tim Kié m Bén Trong
Ban & Google da hoc duogc cach cham chi 14 ng nghe cac cam giac cua



minh va ba "t @ u na m duoc toan bo sy ba t man trong vai trd ma
minh dang dam nhiém. Dé giai quyé t v n dé nay, ngay sau khoa
hoc, anh da chuyén sang mét vi tri khac tai Google va tro nén hanh
phtic hon ciing nhu dat duge hiéu qua t6 t hon nhié u trong cong viée
cua minh.

Ty dié u chinh chua bao gio nghia 1a dat dugce nhimg cam xtic
nha t dinh ndo d4. N6 c6 nghia 14 c6 thé xir 1y thanh thao cic cam
xtic. Vi du, nguoi ta ndi véi toi ri ng theo trié t Iy Phat gido, cd mot
sy khac biét quan trong giira tirc gian va phan no: tic gian phat sinh tur
b4t luc, trong khi phan né phat sinh tir quyé n luc. Do c6 su khac
biét @6 nén khi cam tha "y tic gidn, ban ma t kiém soat, con khi cam
tha "y phan nd, ban c6 thé kiém soat toan bo tam tri va cam xic cua
minh. Vi vy, ban c6 thé vira ngap tran cam xic dé da u tranh vi mot
sy thay @61 nao do vira gitr dugc “cai @@ u lanh”. Phan no 1a mot trang
thai tinh t&~, mot vi du tuyét voi vé sy ty dié u chinh dugc phat huy
& murc cao nha " t. T6i nghi nguoi minh ching ro nha 't dié u nay la
Gandhi. Gandhi khong phai 1a nguoi d& tie gian, nhung dié u d6
khong ngin can 6ng da u tranh cho céng Iy hay lanh dao nhirng cudc
tud n hanh 16n. Trong sud t thoi gian da u tranh, 6ng chua bao gio
danh ma "t sy binh tinh hay 1ong tir bi cia minh. Khi t6i 16n 1én, t6i
ciing mud n duogc nhu vay.

Giong nhu viét trén nudc
Song, cudc s6 ng c6 nhitng tinh hudé ng ban thye sy cA n phai lam
diu nhirng suy nghi hoac cam xic khong lanh manh, khi d6 ban lam
gi?

Tb6i nghi cau hoi @4 u tién phai 12 liéu c6 thé cha m dut ngay tir
da u mot suy nghi hoic cam xtic khong lanh manh, khié n n6 khong
thé khei 1én hay khong. Theo kinh nghiém c4 nhan cua t6i thi dié u
nay 1a khong thé. Thuc té”, Paul Ekman, mét trong nhirng nha tam 1y
hoc 16i lac nha "t thé” gioi, da noi véi toi ra ng day chinhla va n dé
ong tung thao luan voi Pat-lai Lat-ma. Ca hai d& unha ttrird ng
khong thé khié n mét suy nghi hay mét cam xtic khong khai 1én duoc.



Chi ¢ d6 14 cau tra 101 ding vi khong thé ndo ca Paul, Dat-lai Lat-ma,
va t6i dé u d6 ng thoi sai duoc, phai vay khong?

Tuy nhién, Pat-lai Lat-ma da b6 sung mét diém quan trong: mic
du ching ta khong thé khié n mot suy nghi hoic mot cam xtic khong
lanh manh khong khei 1én, ching ta c6 sitc manh dé buéng tha né di,
va mot tam tri da duoc rén luyén ky cang sé& c6 thé budng tha né di
ngay khoanh kha ¢ né khei 1én.

Ptrc Phat c6 mot an durd t dep vé  trang thai tam tri nay. Ngai coi
né “gi6 ng nhu vié t trén nude.” BA t ctr khi ndo mot suy nghi hoic
mot cam xuc khong lanh manh khaoi 1€n trong mét tam tri da giac ngo
thi né ciing gidé ng nhu vié t trén nuéc vay; ngay khoanh khi ¢ no6
duoc vié 't ra, n6 bié n ma t ludn.

“Khach hang cua t6i mu6 n hop dé6 ng dugc vié t trén nuée.”

Tap bubng tha
Mot trong nhimg hiéu bié "t quan trong nha t, c6 kha nang thay déi
cudc doi, ma thié n dem lai 1a dau va khé hoan toan khac biét nhau,
cai nay khong nha 't thié 't phai ddn dé n cai kia. Pé c6 dugc hiéu
bié "t ndy, chiing ta phai tip budng tha.


note:

Buong tha la mot ky nang vO cung quan trong. N6 la mot trong
nhimg né n ting trong ye u cua viee tap thié n. Nhu moi khi, nhiing
thié n su thoi xua da giai thich hiéu bié "t quan trong nay theo cach
thd vi nha "t. Tam T6 Tang X4n néi: “Pao 16n ching kho, chi hié m
lya chon, chang khoi ghét yéu, tu nhién sang r6”¢. Khi tam tri ty do
dé” n muc c6thé budng tha ca ghét va yéu thi dao 16n ching con kho gi
nta.

TA m quan trong cua viéc buong tha goi 1én mot cau hoi thié 't
yé u: cb thé vira budng tha, vira tran trong va trai nghiém tron ven cac
thiang trd m cua cudc doi khong? Toi thithich hoi theo cach nay hon:
ban c6 thé vira c6 nghiép cia minh vira &n banh khong?4

Tb6i nghi 14 c6 thé. Ma u chd t 1a budng tha hai dié u: tham lam
va oan ghét. Tham lam la tam tri bam chat vao mot cai gi d6 va khong
chiu buéng tha n6 di. Oan ghét la tam tri trdnh xa moét cai gi dé va
khong chiu dé n6 dé n. Hai dié¢ u nay @6 i nghich nhau. Tham lam
va o4an ghét chié m mot pha n ra t 16n trong nhimg ndi khoé ma
ching ta phai trai qua, c6 1€ 1a 90%, tham chi 100%.

Khi chung ta trai nghlem ba’t ¢t hién tuong nao, chiing ta ba "t
da ubi ngviéc cac glac quan tié " p xtic véi vat thé, sau d6 cam giac
va nhan thice khoi 1€n, r6 i ngay sau do, tham lam hoac oan ghét noi
lén (mot s6~ truyé n thd ng thié n coi ban than tAm tri ciing 1a mot
giac quan nén mo thire trai nghiém nay cting duoc mé rong mot cach
tinh t&~ sang ca trai nghiém tinh tha n cling nhu trai nghiém thé xac).
Mot hiéu bié "t quan trong & day la tham lam va oan ghét tach biét vai
cam giac va nhan thae. Ching khoi 1én gd n nhucting lac véi nhau
nén thong thuong chiing ta khong nhan ra dugc sy khac biét nay.

Tuy nhién, khi tap thié n ngay cang virng vang, ban c6 thé nhan ra
su khac biét nay va tham chi ca mot khoang tr6 ng ra t nho gitra
ching nira. Vi dy, sau khi ng6 i thié n mot thoi gian dai, ban c6 thé
cam tha'y dau & lung, va gd n nhu ngay lap tuc sau dd, ban c6 thé
cam tha'y oan ghét. Ban ty nhu: “T01 ghét cdam giac dau nay. Toi
khong mud n cam giac nay nita. Bié n di!”. Né u ban tap thié n du
lau, ban c6 thé nhan tha y ra ng hai trai nghiém nay tach biét nhau.
Mot 1a trai nghiém dau vé  thé xac con mot 1a trai nghiém thu ghét.


note:
note:

Tam tri khong dugc ren luyén sé€ hop ching thanh mét trai nghiém
don nha t, nhung tam tri dugc rén luyén s€ nhin ra hai trai nghiém
tach biét nhau, cai nay dan dé n su khoi 1én cua cai kia.

Mot khi tam tri da dat d(;’ n muc do nhan thirc & d6 phan giai cao,
ban sé c6 duoc hai cohoira t1én.

Co hoilén da u tién 1a kha ning trai nghiém dau ma khong khé.
Vé 1y thuyé t, chinh su 04n ghét, chi khong phai con dau, méi 1a
nguyén nhan dich thuc cua kho; dau chi lamét cam giac tao ra sy oan
ghét d6 thoi. Do @6, né u tAm tri nhan ra dié u nay va sau do6 c6 kha
ning budng tha sy o4n ghét, thi khi trai nghiém dau, kho sé giam di
ra t nhié u - thém chi khong con kho nita. Jon Kabat-Zinn ¢6 mét vi
du tuyet voive cach ly thuyé "t nay hoat dong trong thuc té”. Dudi
day la cau chuyén vé mot nguoi dan 6ng tham gia chuong trinh Gidm
Cang Thiang Ba ng Thié n:

Mot nguot dan ong, hon 70 tuot, dé 'n tham gia véi cai chan
ra t dau. Buéi hoc da u tién, ong de n bd ng xe lan.. Ngay
da u tién do, 6ng noi vdi ca lép ra ng ong dau dé n néi chi
mud n cd t ca chan di. Ong khong bié 't thié n cé thé lam gi cho
minh, nhung 6ng qud dau nén sdn sang thir ba "t cir phuong
phdp gi. Moi nguroi cam tha 'y éng ra 't téi nghiép... Buéi hoc
thir hai, 6ng dé n bd ng nang thay vi xe ldn. Sau dé, 6ng chi
dung gdy ba-toong. Su’ bié ‘n chuyén tir xe ldn sang nang ré i
gdy ba-toong noi lén ra /t nhié u dié uvsi ta tcd chiing t61i vi
chung toi quan sat ong a y tir tud n nay sang tua n khac.
Cud 1khéa, 6ng a Y noird ng con dau ga n nhwvin the
nhung thai do cua 6ng dé i véi con dau da thay doi ra 't

nhié us.

Mot trong nhirng nhén vt lich st tha vi nha 't dat dugc hiéu bié "t
nay la Hoang de La Ma Marcus Aurelius, hoang dé” cud’icung
trong Ngii Hié n Pé”. Ong vié t:

Né “u ban cam tha y dau dén vi ba 't cir thir gi bén ngoai, thi con
dau khong phai do thir dé tao ra, ma do cach ban danh gia no;


note:

va do dé, ban cé sirc manh dé hiiy bé né vao ba 't ki lite nao.

Co mot dié u ra "t hay (v6i ngit canh cua ching ta) 1a trich dan nay
duoc la y tir mot tac pham tong hop nhiing ghi chép cua 6ng ¢6 tén la
Meditations (Nhirng suy tu).

Co hoi quan trong thir hai la kha nang trai nghiém sy sung sudng
ma khong bi tha "t vong khi né ké "t thic. Nhimg trai nhiém sung
suéng chira dung mot vA n dé ra t16n lacud i cing, t t ca ching
ciing ké 't thtic. Ban than trdi nghiém khong gay ra kho, ma 1a viéc
chung ta cr bam chat1a” y chung, mong moi mot cach tuyet vong
rd ngchung s€ khong bié n ma t, moila nguyén nhén gay ra kho.
Thich Nha 't Hanh dién ta dié u nay ra t hay: hoa héo khong gay ra
khé; chinh ham mu6 n v6 1y ra ng hoa khong dugc héo moi gy ra
khé. Do @6, né u tAm tri nhan ra dié u nay va sau d6 c6 kha ning
budng tha tham lam, thi trai nghiém sung suéng sé tao ra it kho, hoic
khong tao ra kho chit ndo. Ching ta c6thé tan huong tron ven doa
hoa dut cho cud i ciing noé ciing héo.

Bi ng cch budng tha tham lam va oan ghét, ching ta vira c6 thé
ap dung tron ven tam tri buong tha vira c6 thé tan huong tron ven
cudc sO ng trong sy mudn mau mudn vé cua nd. Thyc ra, ching ta
con c6 thé trai nghiém s6 ng dong hon vi n6 giai phong chiing ta khoi
su xao lang, sy 6 n a0 ma tham lam, oan ghét va khé gay ra.

Nghiép t6 t. BAnh ngon.



“Puge rd i, cau khong phai budng tha toan b dau.”

Nhing nguyén tac chung dé gidi quyét sy dau don
Sau day la b6 n nguyén ti ¢ chung ra t hitu dung trong viéc giai
quyé tba tkycam xic dau dén nao:

1. Bié "t khi ndo ban khong dau.
2. Pung cam tha 'y t6 ité v& viéc minh cam tha y to i té.
3. bung cho quai vat an.

4. Khoi da u moi suy nghi b ng tinh thuong va 6c hai huée.

Biét khi ndo ban khdng dau

Khi ban khong dau, hay nhan thtc ri ng minh khong dau. Pay 1a mot
bai tap ra t hiéu qua ¢ nhié u khia canh. Mot khia canh 1a n6 1am
tang hanh phuec. Khi bi dau, ching ta luon tu nhu: “Téi s€ vo cung
hanh phtic né u t6i dugc thoat khoi con dau nay”, nhung khi ching ta
thoat khéi con dau, chiing ta quén ma "t viéc tan huéng cam giac do.



Né u ching ta lién tyc tap chd ¥ d& n trang thai khong to n tai sy
kho chiu nao ca thi ching ta sé c6 dong luc dé tan huéng su ngot ngao
cua trang thai thoai mai do, tir d6 chting ta hanh phtc hon.

O mot khia canh khéc, t6i tha y ri ng ngay ca khi dang bi dau thi
con dau cting khong lién tuc, dac biét la con dau cam xtic. Con dau
ting giam lién tuc, va c6 nhitng thoidiém (c6 18 nhimg khoang ngd n
vai phuat hodc vai gidy) mot khoang tré ng mé ra va chiing ta thoat
khoi con dau. Bai tap chi1 ¥ dé n viée minh khong bi dau gitp ching
ta c6 thé tri trong cai khoang tré ng nhé d6 khi n6 mé ra. Khoang
trd ng nay cho chiing ta su giai thoat nga'n han, n61ané n ting dé tur
d6 chtng ta khoi dong qua trinh phyc ho6 i va timra stc manh dé
dwong d4 u véicadcva n dé .

Blmg cam thay toi té vé viéc minh cam thay toi té

Chung ta c6 xu huéng cam tha'y to i te ve vi¢c minh cim tha'y to i
t¢. Toi goi no 1a “ty phié n nao”, phié n nao vé vi¢c minh phié n
ndo. Pié u nay dic biét dting v6i nhitng nguoi ot va nhay cam.
Chung ta trach moéc ban than: “Nay, minh 1a nguoi t6 t nhu vy ma
sao lai cam tha'y @6~ ky dé n mirc nay co chu?”. Pié u nay tham chi
con dang hon véi nhitng ngudi 6t va c6 thuc hanh céc bai tap suy tu
nhu thié n. Chiing ta troch m# ng ban than: “Né u minh 1a mot
thié n sinh t6 t thi minh s& khéng cam tha y nhu thé” nay. Minh
dingla mot ké dao duc gia, mot mié ng [dié n mot danh tir phit hop
véi ngir canh] vt di”.

Pié u quan trong 14 phai nhan ra ra ng phié n ndo 13 hién tuong
khoi 1én mot cach tu nhién — ta t ca ching ta dé u trai nghiém né lac
nay hay lac khac. Ngay ca Thich Nha 't Hanh, biéu tuong cua hoa
binh thé” gisi, cling da tirng tuc gian véi mot nguodi @& n mac ga n
nhu mué n ding 1én va danh nguoi d6.

Ngoai ra, hay nhan rard ng camtha yt6 ité vé viéc minh cam
tha "y t6 ité1a mot hanh dong cua ban nga. P6 1a sy phan chié u
hinh anh coa ban nga vé chinh no, va ké t qua cud i cing 1 tao ra
mot sy phié n ndo méi ma khong c6 1y do nao xac dang ca. Lié u



thué c giai la hay buong tha ban nga di, véi sy hai hudce va vui vé ba t
ctr khi nao cé thé.

Va hay n}lc’r ra ng, ty phié n ndo that sy ra t thié u hiéu qua vé
mat kinh té .

Dimg cho quai vat an

Chung ta hay gia strrd ng nhiing con quai vat 1a thi pham gay ra su
phié n ndo cua chung ta, chié ' m gilt tam tri va tan pha cam xuc cia
chting ta. Chdng ta c6 thé 1am gi dé ngin chdng lai day? Ching c6 vé
v0 cting manh, chiing ta khong thé ngin chiing khong xua "t hién
trong tam tri, va chiing ta duong nhu khong ¢ stcc manh dé ba 't
chung di.

That may 1a nhitng con quai vat cA n chiing ta cho n thi méi
s6 ng duge. Né u ching ta khong cho chung #n thi chiing sé déi, va
c6 thé sé& di chd khac. Strc manh cua chiing ta nd m & day — ching ta
khong thé khié n quai vat khong xua t hién hodc bi t ching di,
nhung chdng ta c6 sitc manh dé khong cho chiing an nira.

“Puge rd i, @é khai vi thi toi s& khong cho cac ban #n tinh bot nita, thé” nhé?”



Hayla yviduvé sy ttc gian. Né u ban thuc su tire gian ai d6 va
ding thié n dé xem xét sy tirc gian ndy, ban c6 thé s& phat hién ra
ra ng su tuc gian khong lién tuc ma daodong khong ngimg mot cach
vité~. Ban ciing c6 thé nhan ra ra ng tAm tri lién tuc cho con tuc gian
an ba ng cach ké lai mot hoic nhié u cau chuyén hé t14 n nay dé n
1a n khac. Né u ban dung ké cac cau chuyén d6, ban c6 thé phat hién
rard ng sy tc gidn da n tidu tan vi thié u nhién liéu. Quai Vat Tuc
Gian ca n duoc dn cac cAu chuyén tuc gian caa ban. Né u khong cb
cAu chuyén nao dé #n, Quai Vat Ttc Gian s& d6i va d6i khi bié n ma 't
ludn. Ba ng cach khong cho Quai Vat Tie Gian in, ban tié t kiém
duoc ning lyc tinh tha n, Quai Vat Ttre Gisn c6 thé dé ban yén va di
chd khac choi. Quai Vat Tae Gian bié t rd ng ¢ noi khac, moi nguoi
van dang cung cd p ra t nhié u thuc #n tac gian.

Khong cho quéi vat an ra t hiéu qua vé mat kinh té .

Khdi dau moi suy nghi bang tinh thuong va dc hai hude

Trong moi tinh huo ng, du phié n no hay khong, thi viéc khoi dong
moi suy nghi b ng tinh thuong va 6c hai hude, vi ban than va vi
ngudi khac, ciing dé u ra "t hitu dung.

Theo kinh nghiém cua t6i, dic tinh quan trong nha "t caa tinh
thuong la kha nang chira lanh. Hay tuéng tuwong ban dung mét cai ban
chai c6 cac 1ong chai nhon va lom chém lién tuc chai manh va nhanh
1én da cia minh. Cué i cing, da cua ban sé& sung t y va dau rat. Tinh
thuong chinh 1 nhe nhang dimng lai hanh dong chai c6 hai d6. Né u
ban 1am dié u do, cud i cung da sé& lanh.

Téi ciing tha y viéc nhin ra sy hai hude trong nhitng tha "t bai cua
ban than ra t hiru dung. M4i 14 n t6i ma tkié m ché” hay c6 mot
nghi tham lam, den t6 i ma mét ltc 1au van khong bié n di, t6i tha 'y
minh gi6 ng nhu lai roi ra khoi xe mét 14 n nita. Puong nhién, t6i c6
thé coi viéc roi ra khoi xe 1a mot trai nghiém nhuc nha va dang xa u
hé. Tuy nhién, s& vui hon nhié u né u coi sy viéc d6 nhu mét canh
trong phim hai. Mot anh chang nga khoi xe trong tié ng nhac d6 n
dap, vui vé, lam mit xa u, phui bui trén nguoi, rd i tréo lai vao xe



trong mot tu thé” nhanh nhau, ngai ngiing, va ngé ngan. TA t ca dé u
ra tbud n cuoi. Vivay moila n t6i nga, dé la mét man hai kich.

Vavitoi ngara tthuong xuyén, nén ca cudc doi toi la mot tac

pham hai kich tuyét voi.

Mo thc than kinh diéu chinh cam xdc

Trong nao, viéc dié u chinh va phan ung cam xutc dién ra nhu sau:

(Hinh v€ cua Philippe Goldin)

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

Khi c6 mét mé i de doa, dit la c6 thdt hay chi la twéng twong, thi
trang thai cam xiic cua ching ta c6 thé nhanh chéng chuyén
thanh so hai hay lo ld ‘ng. Su thay déi trong phdn 1ng cam xiic
nay xdy ra ¢ nhing viing ndo cé lién quan dé n cam xtic nd m
¢ hé vié 'n (hay “ndo cam xtic”, dicge thé hién boi 6 “cam xiic”
trong hinh trén). Mét tin hié¢u di tir dwéi lén trén dwoc giri dé ' n
cdc viing ndo khac dé huy déng cac hé thé ng ndo khac hé tro
dié ‘u chinh (6 “dié u chinh”) nhing khia canh cu thé ciia phan
ing cam xtic théng qua nhirng tin hiéu di tir trén xud ng duwdi.



Khi hé tho ‘ng nay dang lam viée, cac hé thé ng dié u chinh tao
ra cdc thay déi trong si chit ij, suy nghi va hanh vi. Khi nhdn
thirc mgt cdch khdch quan, chiing ta c6 thé kiém tra xem cdi gi
la nguo ngd ctaora mo “i de doa db6 va quyé 5t dinh chié n
liroc nao sé hiéu qua nha 't trong viéc dié u chinh cwang do, thot
gian cung nhu cach dién glal trai nghlem cam xuc sd p xay ra
do. Téi cting xin no6i thém ra ng, vot loai nguoi thi dié u nay
cang dé cé6 kha ndng dwoc xem xét thong qua cach chiing ta
danh gia ban than, dit né tich cuc, tiéu cuc hay thé nao di nira,
cung kha nang su dung ngon ngir cting nhu cach chiing ta tu
duy dé dié u chinh va am hiéu cdc trdi nghiém ciia chiing ta#.

Mo thire nay dwa ra mot cach nhin vé thié n va cac bai tap khac
trong cud n sach. Thié n gi1’1p nao cam xuc va nao tu duy cua ching
ta giao tié p v6i nhau rd rang hon, vi vy chung lam viéc v6i nhau
to t hon. Ky su chung toi ¢ the coi thié nla viéc mé rong ddi bang
thong no 1 gitra Vung “cam x0c” va vung “dié u chinh” & hinh trén dé
tir d6, chting t6i c6 dong thong tin t6 t hon gita chting. Thié n ciing
lam ting thém stc manh tu duy cho ndo ba t ¢t khi ndo ban ca n.
Ban c6 thé coi thié n 1a viéc 1am ting ngud n stcc manh d4 ura cua
cac hé tho ng dié u chinh trong ndo dé né hoat déng con t6 t hon
nita. Thue ra, cac nghién ctru chi ra ra ng né thuc su c6 tac dung @6
bd ng cach 1am ting hoat dong tha n kinh & vung trung tam dié u
hanh cua nao, tirc viing v6 nao truée tran gita. Cud i cung, thié n,
cung véi cac bai tap va kié n thire khac trong cud n sach nay, giap
chung ta tan dung thanh thao hon ban than minh cling nhu cac ving
trong hinh trén.

Giai quyet cac kich thich

Mot tinh huo ng thuong xuyén xay ra thé hién r6 tac dung cua cac
ky ning tu kiém soat 1a khi ban bi kich thich. D6 1a khi mét tinh
hud ng c6 vé nhu ra t nho lai tao ra mot phan tng cam xtc 16n mot
cach ba "t thuong, vi du nhu khi ngudi ban doi dua ra moét nhan xét
tuong ching nhu vo hai vé mét viéc 1am cua ching ta nhung tu nhién
ching ta lai dién tié "t 1én. Tir quan diém khach quan caa bén tht ba,
mot sy kién nhu vay ching khac gi “chuyén bé xé ra to”. Vi dy, Cindy
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chi nghich téc chd ng minh 1a John va nhan xét ri ng: “O trén nay
toc anh hoi mong da”y”, vay ma mit John ngay lap tire do bimg 1én vi
gian dir va anh dung nhirng tir ngit thé tuc dé xtic pham 6 ngay truée
mat nhan vién cia minh.

Buéc d4 u tién trong viéc hoc cach giai quyé t cac kich thich 1a xac
dinh khi nao ban bi kich thich. Huad n luyén vién Marc Lesser da
cung ca p nhirg goiy hiru ich vé nhing tht cd n luvu y nhu sau:

o Co thé: hoi thé ndng, tim dap nhanh va bung s6i.

« Cam xtc: trai nghiém mét phdn tng theo kiéu khong bié "t nén
chié 'n @4 u hay bo chay, hoac la cam tha'y qua s¢ hai khong bié "t
phai 1am gi hoidc 13 cam tha y mot su bung noveé cam xuac
(Goleman da dit cho n6 maot cai tén néi tié ng 1a “ba”"t coc hach

hanh nhan”).

e Suy nghi: cam tha y nhu minh 13 nan nhan, nghivé  viéc d6 16i va
phan xét, kho tap trung.

Nhiing kich thich thuong 4n gia u mot cAu chuyén xa xwa. Khi
ching ta bj kich thich, thuong 13 kich thich d6 khoi lai mét dié u tur
qué khtr, cam gidc nhu kiéu “c6 ta lai thé  nita ro6 i”. Nhitng kich thich
thuong c6 lién quan dé”n sy nhin nhan ban than mot cach léch lac va
day langud ngob c gay dau kho cho chung ta, nhu mot dang noi dau
tha m kin véy. Vi dy, né u t6i cam tha 'y ra t bA t an vé hi¢u sua t
cong viéc ciia minh thi chi moét 161 nhan xét binh thuong tir sé p la ba
hoi lo 14 ng mot chat vé ™ tié n do du 4n cua toi cling c6 thé tao ra mot
phan tmg bung no trong t6i. Nguoc lai, né u t6i tu tin hoan toan vé
cong viéc cia minh, phan tng cua toi véi sé p s& hoan toan khac.

buong ray phia Bac Siberia
Sau day 1a mét bai tap c6 tén 1a duong ray phia Ba ¢ Siberia
nhi m gitp giai quyé t cac kich thich. PAy 1a mot bai tap hiru ich
khong chi véi cac kich thich ma con véi cac tinh hud ng ching ta
phai duvong da u véi cac cam xdc tiéu cuc hay dau dém.



Bai tap nay c6 nam budc:
1. Durng lai (Stop)
2. Hit tho (Breath)
3. Cha y (Notice)
4. Kiém diém (Reflect)
5. Phan tmg (Respond).

Jennifer Bevan, mot hoc vién cua ching t6i, da nghi ra hinh tuong
nay va sau tré thanh tén cua bai tap. C6 14"y chit cai 4 u cia mdi
buée, SBNRR, dé tao ra cum “duong ray phia Bi ¢ Siberia” (SiBeria
North RailRoad). Téi thich ¥ nghia d4 ng sau né. Né u ban ca n diu
lai sau khi bi b6~ ¢ hoa vi mot kich thich cam xic, con dia diém nao
t6 t hon mot trong nhitng noi xa x6i héo 1anh va lanh nha "t thé”~ gi6i?

Buée da u tién va quan trong nha t 1a dung lai. Bt ctr khi nao
ban tha y minh bj kich thich, hay du:ng lai. Tam ngung ngay tir phut
gidy da u tién bj kich thich 1a mét k¥ ndng quan trong vara t hi¢u
qua. Pung phan tng gi ca, chi trong mot khoanh kha ¢ thoi. Khoanh
kha ¢ nay duoc nguoi ta goi 1a khoang tam dirng tha n thanh. N6
14 dié u kién tao nén ta t ca cAc budce con lai. Né u ban chi nhé duge
mot bude trong bai tip nay thi hay nhé bude nay. GA n nhu trong moi
truong hop, budce nay 1a du dé tao nén su khac biét.

Buéc tié p theo 14 hit tho. Bi ng cach tap trung tAm tri vao hoi
thg, ching ta cing 6~ khoang tam dirng tha n thanh. Ngoai ra, viéc
hit thé mét cach co ¥ thue, dic biét 14 hittho that sau, khié n co thé va
tam tri an binh.

Sau hit thé, hay cha y. Trai nghiém cam xtic b4 ng cach mang su
cht ¥ @& n hoi tho. N6 c6 cam gide nhu thé” nao trén co thé? Trén
mit, cd, vai, nguc va lung? Hay chd ¥ & n nhirng thay déi trong murc
d6 cing thing va nhiét @6. Hay ap dung thié n bi ng cach trai
nghiém no trong ting khoanh kha ¢ ma khong phan xét. Pié u quan
trong nha "t trong thoi diém nay 13 ¢6” gi ng trai nghiém sy kho chiu



vé cam xtic nhu thé n6 don gian chi la mot hién tuong sinh 1y, cha
khong phai 1a mot hién tuong vé ban thé. Vi dy, né u bandang trai
nghiém su tire gian thi quan sat cia ban khong phai la “T6i tac gian”
ma 13 “T6i dang trai nghiém su tire gian trén co thé t6i”.

Gio dé n kiém diém. Cam xtic d6 d& n tir dau? C6 mot cAu chuyén
d3 ng sau n6 khong? Co lién quan dé n maot sy nhin nhéan ban than
léch lac nao khong? bing phan xét nola ding hay sai, chiing ta hay
chi mang su khach quan nay vao trong tinh hué ng. Né u trai
nghiém nay lién quan dé n mot nguoi khac, hdy dat minh vao trong
ngudi d6 va nhinlai ban than. Hay nghi 8 n nhimng dié u nay:

Ai cling mué n hanh phiec.

Nguoi ndy nghi rd ng hanh dong nhu vay s& khié n anh ta hanh
phuc theo mét cach nao doé.

Mot 14 n nira, hdy nhan thac ma khong phan xét né 1a ding hay
sai.

Cud’i cung, ching ta phan ung. Hay dua vao tam tri nhimg cach
ban c6 thé phan ung véi tinh hud’ ng nay dé tao duoc ké 't qua tich
cyc. Ban khong thyc sy phai lam viée d6 — chi cd n tuong tugng phin
tng tich cye nha 't, giau tinh thuong nha "t thoi. N6 nhu thé” nao?

Trong 16p hoc Tim Kié m Bén Trong Ban cua ching t6i, trude khi
thyc hién bai tap duong ray phia Bi c Siberia, ching t6i ¢ nghi
nhirng hoc vién néi v&  tinh hué ng ma ho bj kich thich. Pié u nay
gitp ho chuan bj sin sang cho bai tap. Chang t6i ludn bao ho ngo i
theo nhom ba ngudi va trong timg nhom, mdi nguoi c6 hai phat doc
thoai. Chu @& cua doan ddc thoai 1a:

1. Sy kién dé la gi?
2. Nhirng cam giac xua t hién lic @6 1 gi? Cam gidc da u tién 1a gi —
tirc gian, rat lui?

3. Ban @3 cam tha "y n6é ¢ dau trén co thé / ban ¢ cam tha y n6 bay
gio khong?



O nha, t6i @& nghi ban nghivé 14 n cud i cing cam xtc caa ban
bi kich thich va tu hoi minh nhirng cau hoi trén. Viéc nay sé giap ban
chuan bi san sang cho bai tap thié n sauday.

DUONG RAY PHIA BA C SIBERIA
On dinh sy cha y

Ba 't d4 uba ngviéc hit tho sdu bala n.

th nhang mang su nhén thic d8” n hoi thé. Mang sy chi ¥
dé n hoi thé vao va hoi tho ra, cing nhirng khoang diung &
gitra.

Cam xtc tiéu cuc
Gio chung ta hay di vao mét cam xtc tiéu cuc trong hai pht.

Mang dé n tam tri mot ky niém khong vui, mot trai nghiém
kho chiu, tic gian, dau dén, hoac mot trai nghiém ma trong
do6 ban bi kich thich.

Hay xem liéu ban c6 thé lam s6'ng lai sy kién d6 cung nhirng
cam xuc di kem trong tam tri ban hay khong.

Kiém soat cam xtc tiéu cuc

Gio chiing ta hay thuc hanh cac chié n lugce phan tng trong
tu duy cia minh trong bay phut.

Hai bude da u tién 1a dimg lai va hit thé. Viée dung lai ngay
trong phut gidy da u tién bj kich thich duoc gQi la khoang
tam dung tha\n thanh. Chung ta hay cung cd khoang tam
dung nay ba ng cach tap trung tam tri vao hoi tho, va khong
phan ung lai cam xtic. N& u mud n, ban c6 thé thir hit tho
cham va sau. Chung ta hay ¢ trong trang thai tam dung nay
thém 30 giay nira.

(Ngung 30 giay)



Buéc tié p theo 1a chi y. Chiing ta cha ¥ bd ng cach trai
nghiém cam xtc trén co thé. Mang sy ch1 ¥ dé n co thé. Mot
cam xtc thi thé hién nhu thé” nao trén co thé? Trén mit? Co,
vai, nguc, lung? Hay cha ¥ dé n ba "t ky su khac biét ndo
trong muc do cing thang hay nhiét do.

Hay trai nhiém n6 ma khong phan xét. Pié u quan trong
nha "t vao thoi diém nayla c6~ gi ng trai nghiém su khé chiu
vé  cam xic nhu thé né don gian chi 1a mot hién tuong sinh
1y, chir khong phai mot hién tuong v&  ban thé. Vi dy, trai
nghiém khong phai la “T6i gian dt”, ma la “To6i dang trai
nghiém sy gian di trén co thé toi”.

Hay danh mot phat dé trai nghiém khia canh sinh 1§ cia cam
xac trén co the.

(Ngung 60 giay)
Gio ching ta hay kiém diém.

Cam xtc d6 dé n tir dau? C6 mot cau chuyén di ng sau noé
khong? Né u trai nghiém nay c6 lién quan dé n nguoi khac,
hay dat minh vao trong nguoi d6 va nhin lai ban than. Hay
nghi d& n nhimg dié u nay: “Ai ciing mué n hanh phic.
Nguoi ndy nghi rd ng hanh dong nhu vy s& khié n anh ta
hanh phic theo mét cach nao d6”. Hay nhan thirc ma khong
phan xét n6 la dang hay sai.

(Ngung 30 giay)
Gio ching ta hay phan ung.

Hay dua vao tam tri nhimg cach ban c6 thé phan ung véi tinh
hud ng nay dé tao ra dugc ké 't qua tich cyc. Ban khong thyc
sy phai 1am viéc d6 — chi ca n tuéng twong phan ung tich cuc
nhat, giau tinh thuong nha "t thdi. N6 nhu thé ™ ndo? Ching
ta hdy danh khoang mot phit tié p theo dé tao ra phan tng
do.

(Ngung 60 giay)



Tré lai mat da’t

Gio chang ta hay tro lai hién tai trong hai phat. Mang su
nhan thue tro lai hoi tho cua ban.

(Ngung ngi n)

Na m chat tay lai, gitt & d6 ba t ky cam xtic nao con soét lai.
Cha m cham m¢ ra va giai phong nang lugng do.

Mang su c}}ﬁ ¥ tro lai, vao co thé hoic hoi the, tiy theo tAm
tri ban tha y 6n dinh hon ¢ dau.

Ct 6n dinh tAm tri & do, trong thoi gian con lai cia mét phut.

O 16p, ngay sau bai tip nay, ching t6i luén thuc hién thié n néi
chuyén (xem Chuong 3) theo cip dé ta t ca moi ngudi c6 co hoi “tiéu
hoéa” trai nghiém nay. Nhimg nguoi thoai mai véi viée nay c6 thé ké
cau chuyén va chia sé kinh nghiém cua ho. Nhirng nguoi khong thoai
mai cd thé chi n6i vé cam giac cua ho khi trai qua qua trinh nay.

Trong bd i canh tai dung ndy, qua trinh nim buéc trén kéo dai
bay phut. Trong doi thye, ca qua trinh c6 thé ké "t thic chi sau vai
gidy va ban s& khong c6 nhié u thoi gian dé suy nghi vé  hanh déng
dtng né u khong duoc rén luyén da y da. Mot cach @é luyén tap la
thye hanh véi qua kh, tie 14 thue hanh viée kiém diém va phan ung
sau khi su kién kich thich d qua. Ba budc da u tién (dung lai, hit tho,
cht V) cb thé duoc cing c6~ thong qua ngo\i thie\n Hai buéc sau
(kiém diém va phan ung) duoc cung c6 t6 tnha’ t bi ng nhu:ng
truong hop thye t€ . Nhung do moi truong h0'p dé uxayrara't
nhanh nén ra t khé @é luyén tap trong thoi gian thue. Tuy nhién, thuc
hanh véi qua kha cling dem lai hiéu qua khong kém. Ban cang danh
nhié u thoi gian thuc hanh qua trinh kiém diém va phan tng véi qua
khw, ban cang gioi hon trong cic tinh hud ng thye.

L4 ntié p theo ban bi kich thich, nhé dung dé n meo nay nhé.



“Tin t6 t day, cac d6 ng chi! Dé giap cac do ng chi giai quyé t cac cam xuc tiéu
cuc, phié n nao, lanh dao da nghi ra mét hinh tuwong ra t c6 tac dung...”

Pé khong bop co me vg
Derek, mot hoc vién cua Tim Kié¢ m Bén Trong Ban, ngudi chua timg
c6 kinh nghiém thié n, da ké vai t6i cau chuyén nay:

Me vo tbi quén cai phanh chié ¢ xe ddy trong khi bén trong lai
c6 con gai méi 20 thang tuéi cia toi. Chié "¢ xe day tréi qua
dwrong va dam vao mét chié ¢ xe cua chung t6i. Nho c6 Tim

Kié “'m Bén Trong Ban, thay vi ma 't kiém soat va néi mét dié u
ngu ngd c, téi hit hai hot thdt sau va kie ‘mché’ viéc chi trich.
Dang mzmg hon nita la téi da lamdié u do ma ga n nhuw khong
can nghl gi ca, toi chi mang sw chtt y dé n hoi thé ¢ hai 16 miii
va no co hiéu qua ngay. Toi tham chi con nhdn ra tim minh
dang dip nhanh ciing cam gidc khé chiu, bire b6 1 6 trong bung.
Thdt tuyét vor.

Né u c6 khi ndo anh ca n céc vi du vé  nhimg nguoi tuy v6
cung nong tinh (nhu t61), thuong dung mi¢ng truéc khi ding
nao, nhung lai ap dung thanh céng cac bai tdip cua Tim Kié m



Bén Trong Ban dé khéng bép cé6 me vo minh, anh cé thé ké cau
chuyén cua toi.

Derek khong nhimng c6 thé kié ' m ché” khong 1am mét viéc ngu
ngd c ngay tai thoi diém xay ra, ma sau d6 anh con ¢ thé nghi lai
xem me vo anh c6 thé cam tha y c6 16i nhuthé ™ ndo va anh tha tht
cho su ba "t can cua ba bi ng mot vai 101 noéi diu dang. La n cud i
cling t6i nghe néi @& n thi ho s6 ng hanh phtc mai mai vé sau. (Tén
cua Derek da duoc thay dbi dé bao vé anh khoi me vo.)

Nhiing cach khac dé giai quyet cac kich thich
Phuong phéap duong ray phia Bi'c Siberia ¢6 thé duoc coi nhu mot
chié n luogc tu dié u chinh cam xtic, ba t d4 u véi viée klem soat su
chi ¥ va theo thoi gian sé& tao ra su thay d6i nhan thue. Né u ban hiéu
no theo cach nay, no co thé tro thanh mot bo khung khai quat ma ban
c6 thé bb sung vao @6 nhiing cach giai quyé t kich thich khac. Y tuong
nay duoc Philippe Goldin truyé n cho t6i, con 6ng hoc dugc né tir
mot bai vié t caa Kevin Ochsner va James Gross®.

Nhu ban tha "y dudi day, dong thoi gian b "t @2 u véi sy kién ban
bi kich thich va di tir trai sang phai. Chiing ta ba "t 4 u véi viée kiém
soat sy cht ¥ nhung di chuyén ngay cangnhié uvé phia thay dbi
nhan thue.

NHUNG CACH KHAC PE GIAI QUYE T CAC KICH THICH


note:

Kich thich

Kiém soat su cha y Thay déi nhan thuc

Thei gian
Digu khign su chi y Tai cau tric hoac tai dien giai Chap nhan vasin
- Larm tam tri binh tinh v nghia cia tinh hudng sang trai nghiém
- Quan sat co thé - Nhiing mai ién hé vai qua kha cam xic

- ¥emn xét quan diém olda ngudi khac
-Bém dén 10 - Nhin ra nhiing mét tich cuc - Bluc st
- Hit that sdu - Yéu thuong wa tir bi - Hai hudc va to mo

- Nghf ve viec khac

Khi kiém soat su chi ¥, trong nhitng khoanh khi "¢ ngay sau khi bj
kich thich, ching t6i khuyé n nghi ban nén dimng lai, hit thé va cha y.
Ching gitp ban tinh tAm va quan sat trai nghiém cam xuc trén co the.
Ngoai nhitng dié u ndy, ¢ nhiing cach khac hiéu qua hon ma ban ¢
thé thir. Mot 1a bai tap ¢ m dé n 10. Pay 1a mot cach tao ra khoang
tam dirng tha n thanh cha dong hon. Bai tap nay ciing c6 loi ich 1a
cho tAm tri ban mot viéc khac dé lam, tir &6 tam thoi khié n né bi xao
lang khoi cam xtc cho dé n khi n6 cothé giai quyé t tinh hué ng. Mot
bai tap khac 1a hit thé cham va sau. Hit tho sau tao ra hiéu ung la gitap
binh tinh. Pié u nay c6 thé 1a do no kich thich day tha n kinh phé'
vi, giup lam giam nhip tim va huyé 't ap. (Toi tuong tugng no la do i
ngh1ch cua day tha n kinh Las Vegas) Cud i ciing, né u tinh hué ng
tro nén qua ste chiu dyng, ban c6 thé tam thoi lam xao 1ang ban than
hoan toan ba ng cch tip trung vao mot thir gi d6 khong lién quan
dé n kich thich, ching han nhu doc thir ban dang cA m trén tay hoic
xin phép ra khoi phong @é di vé sinh.

Kiém soat sy cht ¥ 13 t6 t va cA n thié t, nhung thuong 1a khong
du. Du cho niio ban c¢6 duge rén luyén chuyén sau dé n muc cb thé
budng tha phié n ndo va tro lai binh tinh ra "t nhanh thi va n dé”
ni m sau kich thich van chwa duoc giai quyé t va ban s& van bj kich
thich tuong tu trong tuong lai. Do d6, viéc nhan thire ciing rd tcA n



thié t. Viéc nhan thtc ¢ day tire 12 tai ¢ u tric va tai dién giai y nghia
cta tinh hu6 ng. Thuong thi né c6 nghia 1a nhin moi tha mét cach
khéach quan hon, v6i nhié u tinh yéu thuong hon d6 i v6i ban than
cling nhu d6 i v6i nguoi khac. Céc bai tap nhan thte ching t6i
khuyé n nghi & day 1a kiém diém va phan tng, tirc 1a kiém diém lai
xem kich thich c6 lién quan nhu thé” nao d& n qua khu cua ban, né u
14 nguoi khac thi ho s& nghi vé  né nhu thé” nao va quyé t dinh xem
phan tng t6 i vu nha t1a gi né u ban dwgc phép lya chon.

Ngoai nhirng viéc trén ra thi ban c6 thé tim c4ch nhin ra nhiing
mit tich cuc trong viée bi kich thich né u ban tha "y cach nay c6 tac
dung. Vi du, ban vira méi phat dién trudc mat nguoi ban trai méi va
ban ngac nhién vi mic d6 ctia cam xdc ndy. DAy 1a thoi diém hoan hao
dé khié " n moi viéc diu lai, @6 ng thoi tao ra khong gian dé hai ban cé
thé néi vé no, bié n tinh hué ng nay thanh mét co hoi dé gitip anh
4 ytha u hiéu hon vé  con nguoi ban. Hoic ciing c6 thé day 1a mét co
hoi dé kham pha ban than. Vi du, né u ban d3 thuc hanh thié n va
bdng nhién sé p cua ban noi gl do khié 'n ban ra t tén thu’ong thi ban
dang duoc nhan mot bai hoc ra t cO gia trivé viéc ban cd ntap trung
vao khia canh nao cua thié nda’y. Cud’i cung, mot bai tdp cao ca p
hon vara "t c6 hiéu qua 1a 4p dung long tir bi va tinh yéu thuong vao
tinh huoé ng. Chiing ta sé kham pha dié u nay trong Chuong 7 va
Chuong 8.

Manh ghép cud i cung cua bo khung 1 tao ra mot tinh tha n sin
sang trai nghiém va cha p nhéan cam xic — theo mét cach nao do, tuc
14 coi mo trai tim va tam tri dé chiing tro nén rong mé dé n muec co
thé dé dang chtra dung ba "t ky cam xtic ndo, gid ng nhu ba u troi dé
dang chra dung moi ddm may. Pé lam duoc nhu vay, ching t6i dua ra
hai bai tap sau. M6t l1a bai tap dugc Marc Lesser goi la “duc luéi”, tie
14 tuong tuong ban than ban cling c6 nhié u 16 thung nhu moét ti m
ludi. Khi ban cam tha y nhimg cam xtc manh lit sd p v& 0a (nhu tic
t6 i, nong gian, so hai), hay dé nhimg cam xtc nay troi tuot qua co
thé ban. Ban c6 thé quan sat tha'y nhirmg cam xtc manh liét nay troi
qua co thé minh, ch khéng bam chit 14"y minh vi nhanrari ng
chiing hoan toan tach biét véi ban. Cach thi hai, caa chinh t6i, la coi
cudc doi minh gié ng nhu mot bé phim hai va tran trong tinh hai
hude trong ba "t ky tinh hudé ng ngé ngan nao. Trong cudc doi minh,



t6i da gip r4 "t nhié u tinh hué ng khong ma "y dé chiu va pha nlén
dé ula nhitng canh trong mét b phim hai chan nga t, dac biét 1a
nhing tinh hué ngté ité do t6i tu tao ra.
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TU ty diéu chinh den ty tin
B4t ctr khi ndo gip nhimg cam xtic khé chiu, ban ning da u tién cua
ching ta 1a oan ghét né. Ching ta khéng mud n c6 nhitng cam xtc
kho chiu, ching ta mud n ching bié n di. Ké t qua cua sy oan ghét
nay 1a ching ta dich chuyén suy nghi cia minh ra bén ngoai, vé phia
nhimg nguoi khac hoic moi truong khac, thay vi vé phia ban than
minh. Vi dy, khi chl'mg ta cam thﬁ’y bi ton thuorng, tam tri cua chung
ta tran ngap suy nghird ng d6 i phuong that to ité, td t cala boi
ching ta mué n tranh khong phal cam nhan nhirng cam xac kho
chiu. V6i pha n 16n chung ta, qué trinh nay xay ra mét cach v thie.

Tuy nhién, né u thong qua thié n va céc bai tap khac, ching ta
nhan thire duge qua trinh nay, chung ta c6 the tha y ra ng nhimg suy
nghi tiéu cuc hudng ra bén ngoai cua ching ta khoi 1én pha n lén la



tir sy 0én ghét cua chinh chiing ta. Voi hiéu bié "t do, né u phat trién
duoc kha nang trdi nghiém nhung cam xuc kho chiu cua ban than,
ching ta c6 thé ché” ngu s oan ghét, tir d6 c6 thé ché” ngu nhung
suy nghi sau xa va &m anh. Mot khi tao ra bén trong minh kha nang
ché” ngu nhitng suy nghi nhu vay, ching ta séting cuong duoc su tu
tin.

Trong chuong ndi vé sy tu nhan thue, chiing ta da noéi vé  viée
lam thé” ndo ma sy tu tin c6 thé phat sinh tir sy am hiéu ché” @6
tha "t bai va ché” do phuc ho i. Theo cach nhin cia mot ky su, t6i coi
viéc thanh thao kha nang tuv dié u chinh 1 mét ban nang ca p cua co
ché” phuc hd i. Khi bié "t chinh x4c mot hé tho ng s& phuc ho i sau
tha "t bai nhu thé” ndo, t6i c6 thé ty tin vé hé thé ng d6 ngay ca khi
no6 tha t bai vi t6i bié "t nhitng dié u kién dé hé tho ng cé thé hoat
dong tro lai nhanh @& n muc tha t bai khong con quan trong nira.
Ngoai ra, né u t6i c6 thé nang cA p cic co ché” phuc hd idé hé
thé ng phuc ho i nhanh hon va gon gang hon (tuc la taora it va ' n
dé hon), t6i s& tu tin hon vé  hé thé ng ciing nhu dua né vao cac moi
truong tht vi hon va thi thach hon. Chiing ta c6 thé coi cic bai tap
trong chuong nay 1a nhirg ban nang ca p co ché” phuc hd i cua
ching ta.

D6 14 cach nhitng bai tap trong chuong nay c6 thé 1am ting sy tu
tin cua chang ta.

Jason, mét hoc vién cia Tim Kié 'm Bén Trong Ban, da hoc cach
str dung nhitng hiéu bié "t vé su tu dié u chinh dé cai thién sy tu tin
ctia minh. Anh d4nh gia ban than 1a mét nguoi cuc ky dé bi kich thich,
do d6 thuong xuyén roi vao nhimg tinh hudé ng khoé khin khi giao
tié p voi nguoi khac. Trong Tim Kié m Bén Trong Ban, anh bié "t
duoc ra ng co6 thé bié n viée bi kich thich thanh mét trai nghiém “cé
gi6i han thoi gian” né u anh hoc duge cach mang su cha ¥ @& n hoi
tho va ngimg cho quai vat #n. Anh kham phéa rarid ngta t ca nhimg
gi anh phai lam 1a binh tinh trai nghiém sy khoé chiu ba\ng cach “chiu
dyng moi viéc” va “dé co thé khoi dong lai” trong 15 dé n 30 phit va
khi d6, “tA m nhin s&€ mé ra mot 14 n nita”, tAm tri sé du thong sud t
dé suy xét tha u ddo mot 14 n nita. Anh ciing khAm phé rari ng anh



c6 thé tur tir rat ngéd n thoi gian ci n thié "t d¢ “khoi dong lai” thong
qua tap thié n. Ké t quala anh dat duoc sy tu tin vé ban than.

Theo anh, viéc ndy con dem lai mot hé qua t6t dep khong ngo
khéc: “Né u khong hoc ta 't ca nhimng dié u nay thi ¢ 18 t6i da bo viée
va ho ihan rd i”. Jason 1a mot ki su gisi, vi vay anh khong phai 1a
ngudi duy nha t duwoc huéng loi tir quyé t dinh do; Google ciing duoc
huong loi vi da git dugce anh.

Két ban vGi cam xuc
Cud i cung, tu dié u chinh ttc 1a ké 't ban véi cam xtic. TA t ca nhiing
bai tap va ky thuat duge miéu ta trong chuong nay — duong ray phia
Bi ¢ Siberia, khong cho quai vat An, nhin ra nhitng mat tich cuc trong
viéc b kich thich, v.v — & u huéng @& n viéc ké "t ban vé6i cam xtc.

Mingyur Rinpoche da dwa ra mot vi du thuyé t phuc cia chinh ban
than vé viéc ké t ban voi cam xic. Ong bi bénh tim tha n hoang
loan ning cho dé n nam 13 tudi. Khi 13 tudi va dang tham dy mot
khéa tu thié n, Mingyur da quye "t dinh nhin sau vao con hoang loan
cia minh. Ong nhén ra ra ng c6 hai viée s& khié “n con hoang loan 16n
hon va manh hon: mét 1a coi n6é nhu 6ng chu va tuan theo moi ménh
1énh cua nd, hai 1a coi né nhu ké thtt va mué n né bié n di. Thay vao
do6, Mingyur quyé t dinh 6ng s& hoc cach dé ké t ban véi con hoang
loan, khong nhan 1énh tir né cling khong mud n né bié n di ma chi
don gian cho phép né dé n va di tuy thich, cling nhu @6 i xir v6i nod
b ng tinh yéu thuong. Chi sau ba ngay, con hoang loan cua 6ng da
bié 'n ma "t hian. “Con hoang loan tré thanh nguoi ban than nha "t cua
t61, nhung chi sau ba ngay, n6 da bié n ma t, vi viy ma gio toi lai
tha y nhé nguoi ban cia minh”, 6ng néi vai téi nira dila nira that. Sau
day 1a doan 6ng miéu ta vé  hiéu bié t 6ng thu nhan duoc tir bai tap
nay:

T6i ngd ithié n trong phong minh ba ngay... Té6i da n nhdn ra
nhitng suy nghi va cam xic gy dau kho cho minh ba y lau nay
thic ra mong manh va ngd n ngui bié t chimg nao, chi vi chdm
chdm tdp trung vao nhitng va n dé nhé ma téi da bié n chiing



tro thanh nhwng va ndé lén. Chi cd nngd lyen lang, quan
sat nhiig y nghi cung nhu cam xic cia minh dé nro idira t
nhanh, theo nhié u kiéu ra t V0 Iy nita, toi ba ‘tda unhdnraré
rang rd ng ching khéng hé chd ¢ chd n hay thdt nhu toi
tuwong. Mot khi t6i bad 't da u thd dirgc nié m tin cia minh vao
cau chuyén chiing duwong nhuw dang ké, téi bd t da u nhin ra
duwoc “tac gia” dd ng sau chung — dé chinh la nhdn thirc céi mé
V0 han, réng lén v6 han, v6 n la ban cha 't cia tam tric.

Nha tho vi dai cua Ba Tu, Remi, da miéu ta mot cach ra t dep dé
tinh ban caa tam tri va cam xdc trong bai tho noi ti€ ng cua minh,
“Nha khach”, nhu sau:

Con nguot la mét nha khach,

MGoi sng mét vi khach méi lai dé n.

Mt nié 'm vui, mét néi bué n, mét i nghia,
mét su nhdn thirc ngd n ngui ndo dé

dé n nhu mét vi khach khéng moi.

Hay chao mirng va khié n ta 't ca vui vé!

Dut cho dé6 la mét dam déng néi bud n,
nhitng ké thé bao quét sach d6~ dac

ra khoi ngoéi nha cua ban.

Song, hdy do i xu tran trong véi timg vi khach.
Cé thé nguot dé dang lam sach tam tri ban
dé nhiing lué ‘ng sang méi co thé chié u vao.
Y nghi den t6 i, sy tui ho, tinh hiém déc,

Hay doén ho ¢ cua va cuot lom,
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ro 1 mot ho vao.
Hay bié tonba tkyaidé n,
vl moi nguot dé u dwoc trén cao gui dé n

dé lam ngwot huéng dan.

Pugc Rumi va Mingyur truyé n cam hing, va ciing vi toi 1a mot ky
su thich gia vo 1a mot nha tho, t6i mud n ké t thace chuong nay ba ng
mot bai tho toi vié t véitya dé “Nhitng con quai vat cua t6i”:

Nhitng con qudi vdt cua to6i xua t hién, voi du hinh dang va kich
Co.

Qua nhié u ndm, t6i da hoc diwrgc cach dirong da u véi chiing.
T61 lam viéc d6 bd ng cach budng tha di.

Pa u tién, toi budéng thda mong mud n dé nén ching.

Khi chiing dé n, toi thira nhdn chiing.

Té6i dé chiing db.

Tié p theo, t6i budng tha ban ndng dang muéd n phi bang
chiing.

T6i tim cach tha “u hiéu.

T6i nhin ching ding nhu ching vé n di la vdy.
Chiing chi la nhitng tao vdt ciua co thé va tam tri.
T61 tréu chiing mét chuit.

T61 dua véi ching.

T61 dita vé chiing.



Téi dé chiing cho.

Sau db, t6i buéng tha ham mud n cho chung dan.
Chiing c6 thé choi ¢ day thé  nao tiy thich.
Nhung sé khong duwoc dn ué ng gi dau.

Chiting duoc thodi mai ¢ day chiu déi, né u mud n.
Téi tié p tuc dé chung dé.

R6 i chiing thuc sy déi.

Va doi khi chiing bo di.

Cud i cting, t6i buéng ham mud n niu kéo ching.
Chung duwoc tir do bé di né u mud n.

Téi dé chiing di.

T61 tw do.

Trong lic nay.

T61 khong vuot qua chiing.

Chting khong vuwot qua toi.

Va chiing t6i s6 ng cung nhau.

Trong hoa hop.



“Em bié "t gio chting 12 ban t6 t cua anh nhung c6 nha "t thié t ching phai choi ¢
day thuong xuyén thé” khong?”



CHUONG 6

Tao ra lgi nhuan, vugt qua dai duong va thay doi
the gioi
Nghé thudt ty tao dong luc

Pié uba tbié n dang kinh nhat, duoc hiéu ro rang nha"t, dugc
soi sang nhat, dang tin cay nha 't trén thé  gi¢i khong chi 1a ching
ta mud n hanh phtic, ma con 1a chiing ta chi mu6 n hanh phiec.
Chinh ban cha "t cua ching ta doi hoi ¢ chiing ta dié u d6.

- Thanh Augustine

bé - chuong nay c6 tac dung, ching toi cA n chiéu mo mot chuyen gla
vé dong luc. May ma n la chung to1 da tim tha’ y ngu:ol do6 va nguoi
d6 chinh 1 ban. Ban 13 chuyén gia hang da u thé” gi6i trong linh vuc
tim ra dié u gi tao dong luc cho ban. Ban vo n da bié t nhing gia tri
va dong lyc sau tham nha 't bén trong ban 16 i. Trong chuong nay,

ta t ca nhimg gi chting t6i 1am 13 gitp ban kham pha chtng.

Khodi lac, dam mé va muc dich cao ca
Tony Hsieh 1a mét ngud n cam hing d6 i véi tdi. O céi tudi 24 con
ra ttré, Tony da ban LinkExchange, cong ty ma anh d6 ng sang lap,



cho Microsoft vdi gia 265 triéu do-la. Sau do, anh tro thanh CEO cua
Zappos va phét trién n6 tir gd n nhu khong cé gi thanh mét cong ty
c6 doanh thu hang nim l1én d& n mot ty d6-la. Nhung thanh cong
trong kinh doanh cua anh khong phai 1a tha truyé n cam hing cho
toi. Pié u thuc sy truyé n cam hing cho t6i 1a viéc anh sir dung hanh
phic mot cach khon ngoan, thanh thao va can dam trong moi truong
cong so. Tony da phat hién ra rid ng bi quyé t thanh céng cua Zappos
14 “phan phat hanh phtc” va day ciing 1a tén cudé n sach cua anh. Anh
tao ra mot né n viin hoa doanh nghiép c6 loi cho hanh phuc cia nhan
vién: khi nhan vién hanh phc, ho s& cung ca p cho khach hang dich
vu khach hang t6”t nha t trong nganh; khi khach hang hanh phtc thi
ho sé& tiéu nhié u tié n hon ¢ Zappos. Néi cach khac, hanh phuc
khong chi 1a mot tha t6”t dep ban nén c6; ma @b con 14 trong tam
trong chié n lugc kinh doanh cua Zappos, né n tang cho thanh céng
ciia nd. Pié u nay that sy da 'y cam hung.

Tom c6 hiéu bié "t tuyét voi vé  quy trinh hanh phic trong b6 i
canh cong so. Anh miéu ta ba loai hanh phtc: khoai lac, dam mé va
muc dich cao cal.

1. Khoai lac: ttre 12 ludn theo dudi nhirng tha cao hon. N6 1a loai
hanh phtc ngoi sao vira t kho dé duy tri né né u ban khong c6
16 is6 ng cua mot ngoi sao.

2. Dam mé: con duoc goi la “thong sué t”, & d6 thanh tich cao nha t
héi tu voi sy cam ké t cao nha t va thoi gian troi di.

3. Muc dich cao ca: tirc 14 tré thanh mot pha n cua mot thir gi d6 1on
hon ban than minh, moét thir ¢6 y nghia do i véi ban.

Mot diém ra "t tha vi vé ba loai hanh phtic nay, d6 1a ching c6
murc do bé n virng khac nhau. Hanh phiic c6 dugc tir khodi lac c6 d6
thié u bé n vilng cao. Mot khi nhitng tic nhan gy kho4i lac chd ' m
dat, hoic né” u ban quen véi ching, hanh phic cua ban sé tro lai diém
khéi @4 u mic dinh. Hanh phuc c6 duge tir sy thong sué t thi bé n
virng hon nhié u va kha ning ban quen véi n6 ciing tha p hon. Nguoc
lai, hanh phtc c¢6 duoc tir muc dich cao ca c6 @6 bé n viing cao. Theo
kinh nghiém cta Tony va cua chinh t6i thi dang hanh phiic nay c6


note:

tinh phyc hé i cao va c6 thé t6 n tai trong mot khoang thoi gian ra 't
dai, dac biét khi muc dich cao ca d6 xua t phat tur su vi tha.

That thd vi 1a theo ban ning, chiing ta theo dudi kho4i lac va tin
ri ng né langud n hanh phtic bé n vimg. Nhié u nguoi danh pha n
16n thoi gian va niing luong theo duodi kho4i lac, d6i khi tan huéng su
thong sud t va thi thoang nghi vé  muc dich cao ca. Hiéu bié "t cua
Tony goi ¥ rd ng ching ta nén 1am hoan toan nguogc lai. Chiing ta nén
danh pha n 16n thoi gian va ning luong cho muc dich cao ca, d6i khi
tan huong sy thong sué t va thi thoang né m moét chuat khoai lac ngoi
sao. Pay la con duong hop 1y nha "t dé dat @& n hanh phitic vimng bé n,
it nha "t 1a trong cong viéc.

Hiéu bié "t nay ciing goi y ri ng cach t6 t nha "t d¢ tim ra dong lyc
trong cong viéc 1a tim ra muc dich cao ca cua ban than. Ne u ching ta
bié 't minh coi trong nha 't cai gi va cai gi c6 ¥ nghia nha t, chiing ta
s& bié "t minh c6 thé 1am gi d&é phuc vu cho muc dich cao ca d6. Khi
dié u d6 xay ra, cong viée sé& tro thanh ngu6 "n hanh phﬁc virng bé n
cho chung ta. Khi d6, ching ta sé tro nén tai gioi trong cong viéc cua
minh vi ching ta vui vé lam viéc va dle u nay cho phep chung ta duogc
tan huong hanh phtc cia sy thong sud “tvéitad nsuad't ngay cang
tang. Cud i cung, khi chang ta tré nén tai gioi trong cong viéc, ching
ta s& duoc moi nguoi cong nhan. Thinh thoang, chiing ta con c6 thé
nhan dugc sy cong nhan d6 vai mue do cao, vi du nhu dugc thuong
16n, duge Phé Chu tich cong ty tuyén duong, duge nhi ¢ d8 n trén to
New York Times, hoic dugce Dat-lai Lat-ma thé hién su bié t on. Pay
chinh la trai nghiém khoai lac ngdi sao ma thi thoang chiang ta duoc
né m trai va n6 gi6 ng nhu 16p kem trén chié ¢ banh dong luc véy.
Mot khi chung ta lam viéc dé tié n de’n muc dich cao ca ctia minh,
ban thén cong viéc d6 da la mot pha n thuorng (nhu:ng doi khi, mot
khodn tié n thuong l6n cing ra t tuyét, sé p a, em noi de phong
sé p dang tha ¢ mi c).

Ba budc dé dang dé tao dong luc
Trong chuong nay, chiing tdi sé gisi thiéu ba bai tap dé tao dong
luc:



1. Twong thich: Khié n cong viéc tuong thich vdi cac gia tri va muc
dich cao ca

2. Hinh dung: Nhin tha "y tuong lai chiing ta mong mué n

3. Phuc ho i: Kha ning vuot qua cic chuéng ngai vat trén con duong
cua chang ta.

Tong hop lai, ching t6i hy vong nhitng bai tap nay sé tao nén mot
b6 cong cy hoan chinh gitp ban tim ra ban mu6 n cuéc doi minh tro
nén nhu thé” nao va dinh huéng con duong di d& n @s.

Tuong thich

Song vui vé
Tuong thich tuc 1a khié "n cong viéc tuong thich véi cac gia tri va muc
dich cao ca.

Pay 1a mot dié u nuwa dua nea that nhung t6i nghi ra ng twong
thich tire 1a tim cach dé khong phai lam viéce nira trong sud t pha n
doi con lai nhung van duoc tra lvong. Bi quyé t 1a tao ra mét tinh
hud ng trong d6 cong viéc 1a tht ban 1am vi hanh phc, ban dang 1am
dié u d6 dé giai tri va viéc c6 ai d6 tra luong cho ban vi cong viéc nay
chi 1a mot sy tinh ¢& (va do ban mud n t6 t véi ho nén ban khéng
mud n tir chd i tie\n cia ho). T6i bié t nhie\u nguoi thanh cong va
1am viéc ning sui 't cao trong tinh hud ng nay. Mot vi dy noi tié ng
1a Warren Buffett, Ong van lam vigc... a... van vui choi trong cong viéc
&tudi A+. C61a n Norman Fischer da bao t6i rd ng dng chua timg
lam viéc mo6t ngay nao trong cudc doi, du cho 6ng la mét trong nhirng
giang vién thié n duoc sin don nha "t va ban ron hon ha uhé 't cac
nhan vién ¢ Thung liing Silicon ma t6i bié "t. GA n hon, pha n16n
nhimg k¥ su tai ning nha t ma téi tung 1am viéc cung vié t ma nhu
mot sé thich, vi vy thue ra ho chi @& n viin phong @é thoa man sé
thich va duoc tra luong.



Nhing cong viéc c6 ban cha "t nhu vay s¢ hiru it nha"t mot trong
hai pham cha t sau, thuong la ¢6 ca hai:

1. Cong viée d6 6 ¥ nghia sdu sa ¢ d6 i v6i ban.
2. N6 tao ra mot trang trai thong sud t trong ban.

T4 t nhién, dié u nay hoan toan twong thich véi bo khung khoai
lac, dam mé va muc dich cao ca cua Tony Hsieh.

KHI TOL NOI TUONG VTSI LA TEMRA CACH BE
THICH LA TIM RA CACH BE KTEM SOME TU VIEC LAM
KHOMG PHAL LAM VIEC MOT THUF MA BAN THICH..
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—
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Thong suot

Thoéng sud t vo cling quan trong, ra t dang dé dé cap dé n mot cach
chi tié t. Daniel Goleman goi n6 1a “dong luc t6 i hau”. Thong sud t
1a mot trang thai 1am viée ¢ mue do cao nha t do Mihaly
Csikszentmihalyi kham pha ra. Ong da danh hon hai thap ky dé
nghién ctru v& no trong cac ca nhan. Csikszentmihalyi miéu ta n6 1a
“hoan toan di m chim vao mét hoat dong vi loi ich caa chinh né. Cai



t6i bié 'n ma t Thoi gian troi di. Moi hanh dong, moi chuyén dong va
moi ¥ nghi dé u tuan theo céi trude do, glo ng nhu choi nhac jazz.
Toan bo con nguoi ban dé u tham gia vao, va ban str dung cac kj ning
cia minh d& n muc d6 cao nha t”2. Cac van dong vién bié t trang thai
nay, ho goi no 1a “thing hoa”. Su thong sud t da dugc ghi nhan ¢ ra’t
nhié u cac linh vuc khac nhau, vi du nhu leo nti d4, phau thuét nio,
nop hé so hay tham chi ngé ithié n (thuc ra, sy thong suod t c6 thé
duoc coi 1a viéc thié n trong khi hanh dong).

Su théng sud t xay ra khi nhiém vu truée ma t twong thich véi
trinh d6 cua nguoi thuc hién, tic 12 né du khé dé tao ra mét thach
thire nhung khong qua khé dé n mue 4p dao nguoi thyce hién. Né u
nhiém vy qua dé so véi trinh d9, nguoi thuc hién sé chan hoic ho
hirg. Nguoc lai, né u né qua khé, nguoi thuc hién s& lo 14 ng hoic so
hai. Su théng sud t xay ra khi d6 kho ¢ mire vira phai.

Sy thong sué t 1a mot trang thai su chd ¥ dugc tap trung, vi vay
nhirng ngu’()’i thanh thao trong viéc teflp trung su chu ¥, nhu cac thié n
su hay cac vo su, s€ co nhié u kha ning dat duoc sy thong sud t hon.
Né u ban dang thue hién nhimg bai tap thié n trong nhung chuong
da u cua cud n sach nay thi ban da di duge nira duong r6 i, anh chau
chi ua.
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“Nhung day 1a cach t6i thuong ding dé lam ting sy thong sud t.”

Tu tr, ty chu, myc dich

Téac gia #n khach Daniel Pink da dua ra mot bo khung c6 tac dung bo
sung ra t t6 t cho nhitng dié u ma ching ta da thao luan. Pink 43 st
dung °* nam nghién ctru trong linh vuc khoa hoc hanh vi dé lap luan
ra ng nhing pha n thuéng bén ngoal nhu tié n bac khong phal la
dong luc t6 t nha "t dé tao ra hiéu sua t 1am viéc cao. Thay vao do;
theo cach goi cua 6ng, nhirg dong luc t6 t nha t 1a “dong luc noi tai”,
dong lyc ma ching ta tim tha 'y ¢ bén trong. Pong luc dich thuc chta
dungbayé utdé sau:

1. Tu tri: thoi thic dinh huéng cudce sé6 ng cua ching ta

2. Ty chu: khao khat tré nén ngay cang gioi hon trong nhitrng viéc
quan trong

3. Muc dich: mong mué n lam viéc dé phuc vu cho dié u gi d6 lon
lao hon ban than minh3.

Trong bai dién thuyé "t trong chuong trinh TED cia minh, Pink da
ké mot cau chuyén nghién ciru thi vi dua trén cau d6~ vé ciy né n4.
CAu dd” vé ciyné n nhu sau: nhimg nguoi tham gia duoc cho mét
hop dinh, mot cAy né n va mot hop diém, sau d6 ho duge &8 nghi
tim ra cach dinh cay né n vio tuong.

Cau doé” vé cayné n (1945) caa Duncker: Cac do i tuong
nghién ctu du:qc cho moét hop dinh, mot cay né n va mot hop diém,
sau d6 duoc dé nghi dinh cay né n lén tuong


note:
note:

i

S& phai ma t mot thoi gian ban moi giai duoc cau do’, nhu:ng giai
phap kha don glan 14"y hé "t dinh ra khoi hop, dinh cdy né n vao bén
trong hop, ro i sau d6 dung dinh dinh hop vao tuong Khoanh khi ¢

“bung sang” ca n thié t dé giai quyé t cAu d6” nay la phat hién ra
ri ng chié c hop cling 1a mot pha n cua dap an. Pié u nay s& khong
hién hién ngay 1ap ttc; ban luén ba "t da u bd ng suy nghird ng
chié” ¢ hop chi 1a thi dung dinh. Vi vay, bude dot phé sang tao & day 1a
nhén ra tac dung kho tha y cua chié” ¢ hop — kiéu nhu mot dang “suy
nghi vuot ra khoi chié ¢ hop”, vé chié ¢ hop.



“T6i dang gap nhimg vA n dé " thuc sy trong viée suy nghi vuot ra ngoai chié ¢
h("\)p-’,

Sau day la mét cau chuyén tha vi: ban c¢6 hai nhém dwoc chon
ngau nhién. P6 i v6i nhém duge khuyé n khich, ban néi véi ho ra ng
ho giai quyé 't cAu d6~ nay cang nhanh thi ho cang duoc tra nhié u
tié n. D6 i v6i nhom kiém soat, ban nédi véi ho ra ng du ho giai
quyé t trong bao lau di nira thi ho ciing chi dwgc nhan mét sd” tié n
nhu nhau. Phat hién thi vi & day 1a: nhém duge khuyé n khich lai
lam t6 i hon! Pung vy do, cac chang trai, c6 gai a, nhitng ngudé n
khuyé n khich bén ngoai khong chi khong c6 tic dung ma con phan
tac dung.

Nhung doi da, cAu chuyén sé tré nén thu vi hon. Trong mét chudi
cac thi nghiém khac, nhirng nha nghién ciru cling da dua cho nhirng
nguoi tham gia cdc 6 vat trén (mot hop dinh, mot cai né n, va bao
diém) nhung dinh véi hop tach roi nhau. Trong truong hop nay, ngay
1ap tire ro rang 1a chié ¢ hop 1a mot pha n cua giai phap, do @6 khong
xua t hién khoanh kha "¢ “birng sang”. Trong truong hop nay, nhém
duoc khuyé n khich 1am t6 "t hon nhém kiém soét.



Ttr thi nghiém nay cfing nhu nhié u thi nghiém khac tuong tu,
chiing ta riit ra mét dié u la cach khuye' n khich truyé n tho~ ng
ba ng tié n cb hiéu qua véi cac cong vi¢e lam theo thoi quen va quy
ta C, cac cong viéc khong cA n sang tao nhié u. P6 i vdi cac cOng vige
cA nsu sang tao hogc cac kj ndng nhén thic khac, cach khuyé n
khich b ng tié n khong hiéu qua, tham chi c6 thé phan tac dung.

D6 i v6i cac cong viée nhu vy, nhirg dong luc duy nha t ¢6 hiéu
qua la nhitng dong luc noi tai: tu tri, tu chu va muc dich. Hiéu qua cua
chiing con qua to6 t nita 1a di ng khéc, chiing tham chi c6 thé bié n
nhirng céng viéc lam mai mon tdm ho n thanh nhimg céng viéc dang
tu hao. M6t vi du tuyét voi la doi dich vu khach hang cua Zappos. Ho
tu goi minh 1a D6i Trung thanh véi Khach hang cua Zappos (Zappos
Customer Loyalty Team — ZCLT). Nhiing thanh vién trong déi dugc
nhan nhitng huéng dan ra t don gian: phuc vy khach hang, giai
quyé tva ndé cuakhach, lam dié u doé theo cach tuy thich. bié u
nay, cong thém viéc cht ¥ dé n sy phat trién sy nghiép cua nhan vién,
cong thém trié t Iy cong ty 1a “phan phat hanh phic”, 3 truyé n
duoc tinh tu tri, tu cht va muc dich vao cong viéc ciia cac thanh vién
ZCLT. Ké t qua 1a cAc thanh vién tran da y hanh phic nay di cung
ca”p dich vu khach hang t6 "t & n muc d6i khi con duge danh gia cao
hon ca nhimg khu nghi dudng va khach san trong hé thé ng Four
Seasons>.

Am hiéu va khién ban than tuong thich

Su twong thich dugc xay dung dua trén sy tu nhan thire. Khi ban am
hiéu sau s ¢ ban than, ban b4 t 4 u bié t nhing gia tri c6 t 15i,
muc dich va vu tién cia minh. Ban bié 't dié u gi 1a thue sw quan
trong d6 i v6i ban va dié u gi khié n ban tha 'y c¢6 ¥ nghia. Khi moi sy
da ro rang, ban bié 't dié u gi khié n ban hanh phic trong céng viéc
va lam thé” ndo @é déng gop t6 t nha t cho thé ™ gisi. Khi @6, ban s&
bié t minh mué n tao ra tinh hudé ng céng viéc nhu thé” nao cho ban
than. Khi co hoi t6 t tw xua "t hién, ban sé& c6 thé lam viéc theo nhiing
cach dem lai cho ban sy tu tri, tu chu va muc dich. Tt do, cong viéc
ctia ban sé& tro thanh ngué n hanh phtic cua ban.


note:

Né n tang dé am hiéu va khié n ban than tuong thich 1a thié n.
Cho du ban khéng thue hién bai tip nao khic ngoai thié n thi qua
thoi gian, ban ciing sé& tao ra dugc muc d6 tu nhan thire ca n thié 't @é
tim ra sy tuong thich. Chi thié n khong ciing 1a durd i — d61a tin
to t.

Tin con t6 t hon 14 c6 nhimg cach khac gitip ban hiéu o dugc
nhitng gia tri va muc dich cao ca cia minh. Mot cach la néi nhirng
dié u d6 voi nguoi khac. Nhitng dié u nhu gi4 tri va muc dich cao ca
dé u kha truu tuong. Viéc néi vé ching budc chiing ta phai khié n
ching tré nén ro rang hon va dé hinh dung hon d6 i véi chinh minh.
Mot cach khac 1a vié t ra. O day cﬁng t0 n tai mot co ché’ tuong tu —
viéc noi ra nhitng y nghti trou tu:ong glup ching tré nén ro rang va dé
hinh dung. Ching t6i tha'y ra ng vi¢c thuc hién nhing bai tap nay
theo mot cAch hé thé ng s& ra "t hiéu qua. Vi du, trong 16p cia ching
t61, nhié u hoc vién da néi ra ng chi sau mot vai phuat néi chuyén voi
nhau, ho da tré nén théng sué t hon nhié u.

KHAM PHA GIA TRI VA MUC PICH CAO CA

Né u ban lam dié u nay mét minh ¢ nha, hay thuc hién bai
tap Ghi chép (xem Chuong 4) trong mét vai phut, sir dung
mot hoac ca hai loi goi v duéi day:

o CAc gia tri co t10i cua téi la...

e Toi dai dién cho...

Con khong, né u ban c6 ban bé hoic nguoi than dé cling thuc
hién (ban that may ma n) thi hay thuc hién bai tap Thié n
nghe (xem Chuong 3) theo nhom hai hoac ba nguoi. Hay
thay nhau néi. Ngudi néi ba 't @@ u b ng mot doan doc
thoai, dai bao lau cling dugc. Sau d6, nhém thao luan tu do
va nhirng nguoi nghe c6 thé hoi dé hiéu ro hon hodc dva ra
nhitng nhan xét nga n gon. Quy dinh duy nha 't cia cude
thao luan 1a nguoi néi (ban da u) dugce vu tién trude, nghia 1a



“Gia tri c6 t16i, gia tri ¢6 t16i... Him....”

Hinh dung
Hinh dung duva trén mét ¥ tuéng ra t don gian: viéc dat duge mot
dié u gi d6 s& tro nén d& dang hon ra "t nhié u né u ban cb thé tuong
tuong ra ri ng minh da dat duoc nd ré i. Bac sy tAm tha n Regina
Pally da miéu ta nhu sau:



Theo khoa hoc tha n kinh, ngay tir truée khi si kién xay ra, bé
ndo da dy dodn vé  viéc dié u gi nhié u kha ndng nha t sé xay
ra cting nhu dwa ra cac nhdn thire, hanh vi, cam xiic, phan ung
sinh Iy va cach twong tdc véi moi nguot sao cho phit hop nha 't
v61 dir dodn d6. Theo mét nghia nao dé, c6 thé néi ra ng ching
ta dung qud khir dé dir dodn twong lai va sau dé s6 ng sao cho
phit hop V61 twong lai ma chiing ta kij vong®.

Hay nhu Michael Jordan da noi: “Ban phai tuéng tugng trude khi
ban c6 thé thuc su co”.

N#m 2005, ban cua t6i, Roz Savage tré thanh nguoi phu nit da u
tién hoan thanh pha n thi don cua Cudc dua thuyé n vugt Dai Tay
Duong. bung nhu viy, mét nguoi phy nit, mét con thuye n, 103 ngay
chéo thuye n vuot qua 4.828km dai du’O’ng Sau 20 ngay, caibé p
na u &n cua cb bi hong va toan bo 4 mai chéo dé& u bi gdy nhung cd
da thanh céng. Tuy nhién, @6 chi 1a khoi @ u. Sau d6, Roz da tré
thanh ngudi phu nit 4 u tién mot minh chéo thuyé n vuot Thai Binh
Duong. C6 hoan thanh sau ba giai doan. Nam 2008, ¢6 chéo thuyé n
maot minh tir San Franciso @& n Oahu ¢ Hawaii; nim 2009, tir Hawaii
dé”n Tarawa ¢ Kiribati; v nim 2010 & n Madang ¢ Papua New
Guinea.

_Khong phii lac nao Roz cﬁng thich phiéu luu. Co khing dinh
ra ng trude khi thyc hién cac chuyé n chéo thuyé n phleu luu nay, ¢o
da s6 ng mot cudc sé ng trung luru, binh thuong, thoai mai, gd n nhu
chi toan ngo i mot chd, glo ng nhu nhié u nguorl ching ta. Co 1a c6
va nvién vé quan ly vala nha quan Iy du 4n tai mot ngan hang da u
tu & London, c¢6 thu nhap 6n dinh va mét ngdi nha ¢ viing ngoai 6.

Vao mét thoi diém nao do6 ¢ giita do tudi 30, c6 thyc hién mot bai
tap 1a vié 't cdo ph6 cho chinh minh. C6 bin khoin khong bié t moi
nguoi s€ noi gi vé minh sau khi c6 ché’t. Co da Vie't hai ban cao
phé. Ban dA u tién noi vé nhung vige s& dién ra né uco so6 ng nhu
hién tai. Ban thi hai n6i vé cudc s6 ng ma co mud n sd ng. Trong
qua trinh nay, co da phat hi¢n ra mot dié u vo cung quan trong Co
nhin rari ngviéc vié t ban da u tién da 14"y di qua nhié u ning


note:

luong cia minh, co khong thé hoan thanh no, nhung khi vié "t ban thir
hai, ¢0 lai tran da y nang luong va khong mud n dung lai. D6 chinh
14 hiéu bié "t thay doi cude doi co. Cud i cung, co da tr bo cudc s6 ng
cll cia minh, cong viéc cua minh, thu nhap 6n dinh cua minh, ngoi
nha cua minh va ca cudc hon nhén cia minh dé theo dudi gié'c mo
chéo thuyé n vuot dai duong.

Mot s6 nguoi sé nghi rd ng chi ¢ Roz phai gidu 14" m méi c6 thé
vt bo moi thtr dé theo dudi gid ¢ mo caa minh. Nhung thye ra thi
khong. C6 néi voi toi ra ng khi cd ba "t da u chéo thuyé n vuot Pai
Tay Duong, toan bo tai san cua co6 chi la chié ¢ thuyé n cting moi thu
bén trong (bao gd m chié ¢ bé p na u in ma cud i ciing da bi hong).

Thir khié n Roz c6 duoc hiéu bié 't thay ddi cude doi minh chinh 1a
bai tap hinh dung. N6 giap c6 kham pha ra nhiing gia tri va dong luc
sdu xa cua minh, 6 ng thoi cho phép c6 hinh dung ra tuong lai ¢
mong mud n va hop nha "t tuong lai d6 vao tam tri co.

“Troi, tu vié "t cido phé cho minh con khé hon minh nghi.”

Kham pha tuong lai ly tudng cua ban



Trong Tim Kié m Bén Trong Ban, chung to1 ciing day mét phuong
phép hinh dung tvong ty nhu dié u ma Roz da lam. Y tuong co ban &
day 14 hinh dung, kham ph4 va hop nha "t twong lai Ij tuéng vao trong
tam tri ba ng cach vié t vé ndé nhu thé n6 da thanh hién thue ro i.
bay la mot phuong phap cuc ky hiéu qua ma toi da hoc dugc tir ban
minh, Barbara Fittipaldi, Chu tich va CEO cua Trung tdm Tuwong lai
maoi.

Sau day 14 nhing huéng dan.

KHAM PHA TUONG LAI LY TUONG CUA TOI

Pay 1a mot bai tap vié t. Chang ta s& thyc hi¢n trong bay
phut, tirc la 1au hon nhimg bai tap vié t thong thuong cua
chung ta va chi c6 mot 101 goi y. Bai tép nay s khié n ching
tara tvuivathoamanda y.

Loi goi y la:

Né u moi thir trong cudc doi toi, ba t da u tir h6m nay, dap
ung hoac vuot qua nhirng ky vong lac quan nha t cua toi, thi
trong nam nam nira, cudc doi toi s€ nhu thé nao?

Ban cang tudéng tuong chi tié t, bai tip nay cang hi¢u qua. Do
do, hay xem xét nhirng cau hoi sau day truge khi vié 't. Trong
tuong lai:

e Ban la ai va ban dang lam gi?

¢ Ban cam tha y nhu thé” nao?

¢ Moi nguoi néi gi vé ban?
Qh@ng ta hay im lang va suy tu trong mét phut truée khi
vié t.
(Ngung 1 phut)

Bi tda uvié 't.



Bai tap ndy c6 nhié u bié n thé khac. Ban c6 thé danh nhié u thoi
gian hon cho no, chang han nhu mot hodc hai glor thay Vi bay phut.
Hoic ban c6 thé thay doi thoi diém hinh dung, né unam nam nita
khong phit hop véi ban, hay thir 10 hoic 20 nim. Mot bié n thé khac
1 gia vo ban d3 dang s6 ng trong tuong lai 1y tuong cia minh nim
nim sau ré ivié t nhat kj nguoc tir tvong lai. Day 1a bié n thé ma
chiing t6i sir dung trong 16p ctia Barbara.

Coit nhé't hai bié n thé ]érn khac. Mot 1a tu Vi’é,t cao pho c}}o
minh, gi6 ng nhu Roz va né u ban thich, hay vié t hai ban, gi6 ng
nhu Roz. Bié n thé con lai la hinh dung ra khung canh sau:

Bgn la khan gia dang ld /ng nghe mét bai dién thuyé 't. Bai dién
thuyé 't khié nta tca cac khan gid, ké ca ban, cam déng va
duweoc truyé n cam himg sau sd_c. Va nguoi dién gia chinh la ban
than ban trong hai mwoi nam nira.

Ban cad n can nha c nhirmg cau hoi sau:

e Nguoi dién gia d6 noi gi, nhitng 161 n6i @6 khié n ban cam dong va
truyé n cam hing cho ban nhu thé nao?

e Né& unguoi dién gia bao ban nguéce 1én va nhin vao ngudi d6 thi
sao?

Hay ndi vé tuong lai ly tuong cua ban that nhiéu

Né& u ban cam tha y minh duoc truyé n cam hing boi tuong lai ly
tuong cua ban, toi xin khuyé n nghi ban hiy néi véi nguoi khéic that
nhié uvé né. Viéc 1am nay dem lai hai loi ich quan trong. M6t 1 ban
cang n6i vé no thi no cang tré nén chan that 6 i voi ban. Pié u nay
c6 tac dung ngay ca khi gid ¢ mo cua ban ra t thié u kha thi hay tham
chi ba "t kha thi. Vi dy, gid ¢ mo coa t6i 14 tao ra cac dié u kién cho
hoa binh thé” gisi khi t6i con s6 ng. Téi hinh dung ra mot thé”™ gisi
hoa binh vi sy an binh noi tam, hanh phuac noi tam va long tur bi duoc
lan rong khi p noi; nhu’ng pham cha t d6 duoc lan rong vi thé” gi6i
hién dai duogc tié” P can cic phuong phép tri tué c6 xua. T01 hinh dung



minh 1a nguoi khié n cac phuong phap do tro nén dé tié p can vi toi
khié n chung try nén dé hleu thuc té va hiru dung trong the g101
cOng s¢ cling nhu cac thé” gioi khac. Khi méi nghi vé die” u nay, to1
bié 't muc tiéu cua minh la b4t kha thi nhu:ng du Vay, t6i van noi ve
no véi ra t nhle u nguoi. Toi cang n6i vé no thi no cang di da ntu
ba "t kha thi dé n thié u kha thi, rd i tir thié u kha thi & n kha thi.
Quan trong hon, n6 di tir kha thi dé n c6 thé hanh déng. Téi da dat
dé n mot trang thai tAm tri ma & @6, t6i cam tha y ra ng thuc su co
nhiing viéc toi c6 thé 1am dé thac day uéc mo cia minh.

Loi ich quan trong thir hai 1a ban cang néi véi moi nguoi vé  tuwong
lai Iy twong cia minh, ban cang cé nhié u kha niang tim duoc tim dwoc
nguoi c6 thé gitp ban. Pié u nay dic biét ding né u khao khat cua
ban d6 i v6i tuong lai 1a mot khao khat da 'y vi tha vi moi nguoi s& @6
x6 dé n dé giap ban. Né u mong udc cia ban 13 14i mot chié ¢ Lexus
thi s& chang ai quan tAm. Tuy nhién, né u mong udc cia ban 1a mot
thtr gi d6 4 y vi tha — vi du nhu ban mud n mang bita #in dé n cho
ta t ca nhiing ngu’(yi bi d6i trén khia p thé~ gidi, hay ban mud n
nhimg nguoi vo gia cu ¢ San Francisco s¢ khong con ai phai che't Vi
lanh nita, hay ban khao khat mué n giap nhiing dta tre khuyé "t tat
trong cong do ng c0 co hoi duge hoc tép to t hon — va ban chén thanh
v6i mong uéc mud n phye vu nguoi khac thi téi dam bao phan tng
ban nhan duoc nhié u nha t s& 12 “T6i c6 thé gitp gi khong?”. Khi
ban chan thanh mud n gitp d& nguoi khéc, ban truyé n cam hing
cho moi ngudi bd ng su vi tha cuia minh va khi d6, ho mué n gitip
ban.

That 1ong ma ndi, t6i vo ciing ngac nhién vé  hiéu qua cua né. Khi
t6i bd "t @4 u noi voi nguoi khac vé khao khat hoa binh thé” giéi cua
t6i, t6i ra t ngac nhién va vui mung khi c6 ra "t it ngudi nghi toi bi
dién (de’n gior mdi chi co hai nguoi) Khi n6 tré nén ngay cang chan
thuc d6 1 voi toi, toi ba t da unoi vé nod ngay cang tu tin hon va sau
mot thoi gian, téi nhanrara ng moi ngudi mud n gitp téi hode gioi
thiéu t6i cho nhitng nguoi c6 thé giap.

T6i da nhanh chong xay dyng duge mot mang lusi do \pg minh
(ma t0i goi dua 1a “Nhom &m muu vi dai vé hoa binh thé  gisi”). Toi
duoc ké t ban v6i nhié u nhan vat sang chéi trong linh vyc thié n



nhu Matthieu Ricard, cfing nhu trong linh vuc hoa binh thé” gisi nhu
Scilla Elworthy. Richard Gere va Dat-lai Lat-ma da 6m t6i. Owen
Wilson vaWill.i.am néi rd ng ho mué n gitip t6i. Lién Hop Qud ¢ da
moi téi dé n trinh bay mot bai n6i vé  tir bi ma téi da trinh bay trong
chuwong trinh TED. Hang trim nguoi ma t6i khong quen bié "t noi

ri ng t6i da truyé n cam hing cho ho. T6i v cing ngac nhién khi
tha "y khao khat don gian cia minh vé  hoa binh thé  gi¢i da duoc lan
toa téi ra t nhié u nguoi va téi cam tha y minh chwa ximg dang voi

ta t ca nhitng tinh ban, tinh yéu thuong ma té6i da dugc nhan.

Tb6i da hoc duoc ri ng moi ngudi mud n duge truyé n cam hung.
Tung khat khao dugc phuc vu ma chting ta c6, ting hanh dong tu
thién ma chting ta thuc hién, dé u truyé n cam hung cho nguoi khac.
Do d6, né u ban c6 nhimg khat khao vj tha, dic biét 1a né u ban da va
dang thuc hién ching, t6i khuyé n khich ban chia s¢ chiing véi nguoi
khac, nhu vy ban c6 thé truyé n thém su t6 t dep vao thé  gi6i nay.

TETNHAT LA BUNG
CCLIEN QUAN 61
BEM NHIMNG co VD

N UEM Eo
TROMG LEAMG.
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Phuc hoi




Phuc h6 ila kha ning vuot qua tro ngal trén c’[u:crng di. Tuong thich va

hinh dung gitp ban tim ra noi ban mu6 n dé n, con phuc hé i giap
ban dé n 6.

Chiing ta c6 thé rén luyén sy phuc hé i qua ba mure do:

1. An tinh bén trong: Khi\ban c6 thé lién tuc dat duoc su an tinh bén
trong, no6 tré thanh né n tang cho moi su lac quan va phuc ho 1.

2. Phyc ho6 i cam xtic: Thanh cong va tha t bai 1a nhiing trai nghiém
cam xuc. Khi ren luyén mic d6 nay, ching ta m¢ rong khong gian
cho chung.

3. Phuc h6 i nhan thire: hiéu cach minh giai thich cac tha "t bai véi
chinh ban than va tao ra cic thoéi quen suy nghi htru dung sé gitup
chiing ta phat trién sy lac quan.

An tinh bén trong

Toi tung hoi Matthieu Ricard cau hoi ma ai cling s€ nghi t6i khi hoi
nguoi hanh phtc nha "t thé” gidi. Cau hoi @6 1a: c6 ngay nao 6ng
khong hanh phtic khong?

Gi6 ng nhu pha n 16n cac vi su phu thong thai ma ban ting xem
trong cac bo phim vo thuat Trung Qud ¢, Matthieu tra 1o6i bd ng mot
hinh anh 4n du: “Hay coi hanh phtic nhu mét dai dwong sau tham. Bé
mit c6 thé bap bé nh, nhung day ludn an tinh. Tuong ty, c6 nhing
ngay ma mot ngudi hanh phic sau bén trong c6 thé tha y budé n — vi
dy, 6ng ta nhin tha y moi nguoi dang dau khd — nhung bén dudi ndi
bud n d6 1a mot ving hanh phtic ménh méng sau tham va khong bao
gio dao dong”.

Hinh anh 4n du da y dang yéu ciing c6 tac dung d6 i v6i sy an tinh
va phuc hd i. Né u ban cham dugc dé n sy an tinh sdu bén trong tam
tri thi du cudc s6 ng hang ngay c6 thang tra m dé n dau, ban lic nao
ciing c6 thé phuc hd ilai. Khong gi c¢6 thé nha n chim ban trong mot
thoi gian dai vi mdi khi cé gi d6 danh bai ban, ban lu6n c6 thé nghi



ngoi, hé i phuc trong sy an tinh bén trong do6 va dimg day that
nhanh, tuy vao ban ren luyén sau dé n thé nao.

That may 13 ai ciing c6 thé cham dé n sy an tinh bén trong d6.
Nhu chting t6i dd dé cap trong Chuong 2 va Chuong 3, qua cac bai
tap thié n, tAm tri c6 thé tro nén an tinh, sang sua va hanh phtc. Tap
thié n cang nhié u, tAm tri cang tré nén nhu vay.

Chi ca n tap thié n that nhié u va ban “ty nhién” s& dat duoc trang
thai nay.

Phuc hoi cam xuc

Thanh cong va tha "t bai 12 nhimg trai nghiém cam xtc. Nhiing cam
xtc nay cd thé tao dié u kién lam khoi 1én tham lam va o4n ghét,
ching c6 thé kié m giir ching ta, ngin ching ta dat duoc muc tiéu cua
minh. Thong qua céc bai tﬁp, chdng ta c6 thé xay dung né n téng su
an tinh bén trong, tir d6 glup ching ta xtr ly duoc cac cam xtce ¢6 lién
quan dé n thanh cong va tha "t bai.

Gi6 ng nhu ta t ca cac trai nghiém cam xtc, thanh cong va that
bai biéu hién manh mé nha "t trén co thé chiing ta. Do @6, noi dé bt
da u xir Iy nhirg cam xtc nay chinh 14 trén co thé. Y tuong ¢ day la
hay tré nén thoai mai vai viée trai nghiém nhitng cam xac nay trén co
thé, hay theo cach néi cua Mingyur Rinpoche 1a hiy 1am ban véi
ching. Chung ta cling hay budng tha ba "t ky su tham lam hay oan
ghét nao khoi 1én. Khi chiing ta ¢6 kha nang chira dung nhiing cam
xtic ndy va budng tha sy tham lam ciing nhu odn ghét, ching ta c6 thé
phuc hd ivé mit cam xic sau thanh cong va tha t bai.



BIEN THAT, ME
MST TIEMG MOTA
MA MINH EHEMNE TIM
BUCE CACH GTAT MA
TRAM MAY THI MINH
SE BO CUSE.

My [ 4y ban khing thdnh cOng...

Vi mot bai tap chudn trong Tim Kié m Bén Trong Ban, ching toi
bi 't d4 ubad ng viéc 1am an tinh tAm tri, quét nhanh co thé, sau d6
nghi dé n cac ky niém thanh cong va tha "t bai. Trong mdi truong
hop, ching t6i trai nghiém chiing trén co thé va budéng tha sy tham
lam ciling nhu o4n ghét. Sau day 1a huéng dan:




Gio ching ta hiy chuyén sang mét trai nghiém tha "t bai
trong b6 n phut.

Hay nghi dé n mot sy kién ma ban tung trai nghiém cam giac
tha "t bai ning né  — khong dat dugc muc tiéu, dé ban than va
nhitng nguoi khac tha "t vong. Hay nhin no6, 1 ng nghe no va
cam nhan no.

Quan sat ta t ca cAc cam xtc c6 lién quan va xem chdng biéu
16 nhu thé nao trén co thé.

(Ngung hai phut)

Chung ta hay xem minh c6 thé tao ra kha nang trai nghiém
ta tcacac cam xtc do6 ma khong ham mué n hay khong.

Hay coi nhitng cam xtic ma ban dang trai nghiém nay chi don
thua n 13 nhimg cam gic sinh 1j. Chi vy thoéi. Ching c6 thé
kho chiu, nhung ching chi don gian la nhing trai nghiém ma
thoi. Chung ta chi cd n don gian 1a cho phép nhiing trai
nghiém d6 hién dién, & n va di khi chting mud n. Chica n
dé ching nhu viy, mét cach diu dang, hao phéng va da 'y yéu
thuong.

(Ngung dai)
Thanh cong

Gio chtng ta hay vui vé hon va chuyén sang mot trai nghiém
thanh cong trong b6 n phit.

Hay nghi dé n mot sy kién ma ban tung trai nghiém cam giac
thanh cong tuyét voi — vuot muc tiéu, dugc moi nguoi kham
phuc, cam tha "y ban than that tai gioi. Hay nhin nd, 13 ng
nghe n6 va cam nhén no.

Quan sat ta t ca cic cam xuc c6 lién quan va xem chtng biéu
16 nhu thé nao trén co thé.

(Ngung hai phut)



Chung ta hay xem minh c6 thé tao ra kha niing trai nghiém
ta tcacac cam xtic d6 ma khong oan ghét chting hay khong.
Hay coi nhirmg cdm xuc ma ban dang trai nghiém don th’ué\n
la nhirng cam giac sinh ly. Chi vay thoi. Ching c6 thé ra t dé
chiu, nhung chtng don gién chi 1a nhimg trai nghi¢m ma
thoi. Chung ta chi cd n cho phép nhiing trai nghi¢ém d6 hién
dién va di khi ching mu6 n. Chi ¢ n d¢ chiing nhu vay, mot
cach diu dang, hao phong va da y yéu thuong.
(Ngung dai)

Tré lai an tinh

Gio chiing ta hay tro lai hién tai trong ba phit. Hay kiém tra
co thé minh va xem n6 dang cam tha y nhu thé nao.

(Ngung lai)

Hit m6t hoi that sdu va budng tha. Tié p tuc cht y mot cach
thu gian vao hoi thé va né u ban cam tha y bi cué n hat qua,
hay dat mot ban tay lén nguc dé dié u hoa.

(Ngung lai)

Tié p tuc cha y |y nhimng dié u xay ra trén co thé va chd m
cham mo mai t.

Cam on su chu y cua cic ban.

Phuc hoi nhan thie

Chung ta c6 thé tié p tuc xay dung kha nang phuc hoé i cam xtic ba ng
cac bai tdp nhan thue gitp phat trlen su lac quan. Ching ta hay ba 't
da uba ng mot cAu chuyén vé tha 't bai.

Ngay xira ngdy xua, c6 mot van dong vién da diing cam dé néi voi
cathé gioi minh da tha t bai nhié unhu thé nao:



“Téi da ném truot hon 9.000 la n trong sw nghiép ciia minh. T6i
dd thua ga n 300 tran. 26 la "n téi duoc tin twéng giao trong
trach ném cit quyé "t dinh tran da u nhung da ném truot. T6i da
tha t bai hé tla nnay dé nla n khdac trong cuéc doi minh...”

Vi anh noéi tié p,
“...va do la ly do toi thanh cong ™.

Tén nguoi van dong vién do6 1a Michael Jordan va chat thong tin
cho nhiing nguoi khong bié t anh: anh la cd u thi bong ro vi dai
nha t moi thoi dai.

Tha "t bai 1 vién gach xay dung nén thanh cong. Soichiro Honda
timg nodi: “99% thanh cong 14 tha t bai”. Thomas Watson néi: “Né u
muo n ting ty 16 thanh cong, hdy ting ga p d6i ty 16 tha t bai”. Tham
chi, con c6 mot thanh ngir thong dung 13 “Tha "t bai 1a me thanh
cong”. (Mac du vay, t6i ghét phai lam ngudi me trong gia dinh doé.)

Né u ban khong thich tha "t bai thi cau chuyén sé& tré nén té hon.
Né umué nlam mot dié u gl @6 méi mé va sang tao ban cad n
thuong xuyén cam tha y minh ngu ngé c. Nathan Myhrvold da néi
vé quan diém d6 nhu sau (bd ng cach néi vé  Bill Gates, ban cua
minh, d6 ng thoi dua ra moét quan diém chung vé viée “thoat ra khoi
chié” c hop™):

Lewis va Clark ga n nhu liic nao ciing cam tha 'y lac 16 i. Né u

ban coi khdam phda la lic nao ciing bié t minh dang ¢ dau va

luén ¢ trong pham vi ndng liwc ciia minh thi ban sé chang bao

gio lam dwoc cai gi méi mé cd. Ban phdi cam tha 'y hoang

mang, tirc gign va tha y minh ngu ngé c. Né u khong san sang
R ¢

lam nhuw vdy, ban khéng thé “thoat ra khéi chié ¢ hép” duoc
daus.

Nathan Myhrvold da c6 b ng tié n sy ¢ tudi 23. Ong 1a Gidm
do c Cong nghé tai Microsoft va la nguoi sang 1ap phong nghién citu
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Microsoft. Ong 12 mot nhié p anh gla chuyen chyp anh thién nhién
hoang da va da gianh duoc nh1e u giai thuong Ong con la mot da u
bé p hang d4 u chuyén vé 4m thyc Phap vala d6 ng tac gia cia mot
cud n sach ban chay. C6 thé coi 6ng 1a mot trong nhirng nguoi thong
minh nha "t Trai @4 t. Tham chi, Bill Gates con néi ra ng: “T6i khong
bié "t ai th6ng minh hon Nathan”. Song, tham chi d6 i véi ca Bill
Gates va Nathan Myhrvold sang tao co nghla 1a “hoang mang, tuc
gian va tha’ _yminh ngungo c¢”. Khi doc ciu nay, t6i cam tha’ y ot
dep hon vé ban than minh vi né u dé n Nathan Myhrvold con c6 thé
cam tha y ngu ngd c thi t6i c6 nhu vay ciing khong sao.

Ba ng chung trén da xac nhan mot dié u ma ra t nhié u nguoi
trong chung ta da hoc duoc tir chinh cude doi minh: tha t bai 1a mot
trai nghiém binh thuong. O mét thoi diém nao do6 trong cude doi, ta t
ca moi ngudi dé u s& tha 't bai é ché ', du d6 1a nguoi thanh cong
nha t va vi dai nha t, nhu Michael Jordan ching han. Tht phéan biét
nguoi thanh céng voi nhimg nguoi khac 1a thai do d6 i véi tha 't bai
va cu thé 1 cach ho giai thich tha "t bai voi chinh ban than minh.

Martin Seligman, cha dé dang kinh trong cua linh vuc hoc héi sy
lac quan, goi n6 1a “phong cach dién giai” — cach chiing ta n6i v6i ban
than minh khi chdng ta gip mot tha "t bai. Nhimg nguoi lac quan
phan tng véi tha "t bai tir mot gia dinh trude vé site manh cua ban
than. Ho cam tha y rd ngtha t bai chi 1a tam thoi, chi thudc vé
nhiing hoan canh nha "t dinh va cud i cung ho ¢é thé vuot qua nho nd
luc va ning luc. Nguoc lai, nhirng nguoi bi quan phan ¢mg voi tha 't
bai tir mot gia dinh trude vé  su v dung cia ban than. Ho cam tha'y
tha "t bai s& kéo dai, bao trtiim 1én cudc s6 ng cua ho, g6 m ca nguyén
nhan xua t phat tir sy kém coi ctia ban than nén khong thé vuot qua
duoc. Su khac biét trong cach chung ta giai thich cac sy kién xay ra vai
ching ta anh huong ra "t 16n dé n cudce s6 ng. Khi mot nguoi lac quan
phai chiu mét tha 't bai to 16n, anh ta phan tng bi ng cach tim hiéu
xem lam thé” naola n sau c6 thé 1am t6 "t hon. Nguoc lai, nguoi bi
quan gia dinh 13 minh ching thé 1am duoc gi d6 i v6i vA n dé nay va
tir bo.

Trong mot chudi cac thi nghiém néi tié ng duoc thuc hién c1‘1n§?r Vol
MetLife, Seligman da khdm pha ra ra ng nhirng nhan vién bao hiém



lac quan ban t6 t hon ra t nhié u nhimg dé6 ng nghiép bi quan.?
Ngoai ra, MetLife thuong xuyén thié u dai 1y bao hiém nén Seligman
da thuyé 't phuc MetLife tuyén dyng mot nhom cac ing vién dac biét,
nhirng ngu’0’1 ma trong céc bai kiém tra sang loc thong thuong chi dat_
duogc diém sb suyt soat c‘hem san nhu:ng lai dat duoc diém s6 cao ve
lac quan. Trong ndm da u tién, nhém nay da ban dugce nhié u hon
21% so voi nhitng nguoi bi quan duoce tuyén dung theo cach thong
thuong va trong nam thi hai la 57%!

Hoc hoi sy lac quan, trut bo su bi quan
That may 14 c6 thé hoc héi sy lac quan. Nhung ky la 14 lac quan xua 't
phat tir thuc té~ va khach quan. Chiing ta ty dong chii y dé n nhing
dié u tiéu cyc nhié u hon nhiing dié u tich cuc xay ra trong cudc doi.
Vi dy, né u ban 12 nha vin va trong s6~ 10 nhan xét vé tac pham cua
ban c6 chin nhin xét t6 t va mot nhan xét t6 i thi nhié u kha niing
ban s& nhé mot nhan xét t6 i kia 1au hon chin nhan xét t6 t. Pié u
nay ciing dtng véi cac khia canh khéc cua cudc s6 ng. Barbara
Fredrickson, mét nha tién phong néi bat trong linh vyc tam 1y tich
cuc, phat hién rard ng cA n dé n ba trai nghiém tich cuc dé vuot qua
mot trai nghiém tiéu cuc, ty 1 3:112. N6i chung, mdi cam xtc tiéu cuc
manh g p bald n mot cam xtic tiéu cuc. N& u ban suy nghi vé
dié u nay, hay gia s rd ng ban dang s6 ng mot cude doi ma sd
khoanh khi ¢ hanh phiic nhié uga p haild nsé khoanh khi ¢
khong hanh phic, ty 16 1a 2:1. N6 gi6 ng nhu kiéu ban c6 mét 6ng bac
giau c6 va ctr mdila n ban bi ai 3612 y ma "t mot do-la thi dng bac
nay s& cho ban hai d6-1a. Tuyét voi, ban thd ngré6 i da’y! Né u nhin
mot cach khach quan thi ¢ vé nhu ban dang v ciing may méd n va co
mot cude s6 ng to6 t dep. Tuy nhién, né u nhin mét cach chia quan thi
do ty 1¢ 2:1 ciia ban vin con kha tha p so véi ty 1¢ 3:1 cua Fredrickson
nén ban sé& nghi: “Cudc doi cia minh that t6 i t¢”. Hiéu bié t nay
khié n t6i nhu bi ba chié ¢ gay thié n danh vao da u (ving, ty 1¢ 1a ba
gay mot da ).

Bude da u tién dé hoc su lac quan 1a nhan thte duge minh c6
thanh kié n manh vé nhirng dié u tiéu cyc. Mac dura t co6 thé
chiing ta c6 nhié u thanh céng hon tha t bai trong cudc doi, song


note:
note:

chung ta khong cam tha y nhu Vay vi chiing ta tap trung qua nhié u
vao tha 't bai va qud it vao thanh cong. Chi cA n hleu dié u nay thoi la
da c6 thé thay ddi cach nhin cia ban vé ban than rd i.

Buéc thi hai 1a thié n. Pé hoc sy lac quan, ching ta ¢ n tao ra sy
khéach quan d6 i véi c4c trai nghiém cia minh va nhu da duoc néi
dé n trong Chuong 4, thié nla cAch t6 t nha t dé tao nén su khach
quan d6. Cu thé 1a ba "t ci khi ndo ban trai nghiém thanh cong hay
tha "t bai thi trude hé 't hiy mang thié n dé n co thé ban. Sau d9,
mang thié n & n céc trai nghiém cam xtic va ghi nhé ra ng co thé 1a
noi cac cam xuc biéu hién s6 ng dong nha t. Cud i cling, mang
thié n dé n cac suy nghi caa ban. Ban dang giai thich sy kién @6 véi
ban than minh nhu thé” ndo? Ban cam tha y manh mé hay v6 dung?
Y nghi cia ban lién quan dé n cam xic cia ban nhu thé” nao? Né u
sy kién ndy 13 mét trai nghiém thanh c6ng, hiay mang thié n dé n xu
huéng giam nhe n6; né u sy kién nay 1a mot trai nghiém tha "t bai,
hay mang thié n dé n tidc dong manh ba "t twong ximg caa né 1én ban.

Buéc cud i cung 1a bié n chuyén. Khi trai nghiém thanh cong, hay
cht ¥ @& n né mot cach c6 ¥ thire va cha p nhan coéng lao cua minh
d6 i v6i nod. Viéc 1am nay sé tao thoi quen tinh tha n chd ¥ ding muc
dé n cac thanh cong. Khi trai nghiém tha "t bai, hay tap trung vao
nhiing ba ng ching thuc té~ cho tha y ra ngtha t bai nay chi 1a tam
thoi. Né u c6 ¥ nghi ndo khong lanh manh, hay nhé lai nhimg thanh
cong trong qua khir ma ban da chti y d& n mét cach cb y thue va da
chi p nhén cong lao cia minh d6 i véi nd. Né u ban tim tha 'y ba "t
ky bd ng chimg nao cho tha y ra ng ban c6 1y do thuc té~ dé hy vong
hay cht1 ¥ dé n né. Pié u nay nghe c6 vé nhu mét sy phu nhan, nhung
thue ra né dang lam ting sy khach quan bi ng cach can bi ng thién
kié 'n manh m& cua ban d6 i v6i nhiing dié u tiéu cyc. Né u lam viée
nay thuong xuyén, ban sé& tao ra nhimng théi quen tinh thd n méi va
14 n t6i, khi trai nghiém sy tha "t bai, tAm tri ban s& nhanh chéng tim
duoc nhitng 1y do thuc té~ dé hy vong va ban s& phuc h6 i nhanh hon
tir tha "t bai. Tir d6, su lac quan hinh thanh.
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Nhiing con song lon
Ching ta s& ké t thic chuong nay ba ng cau chuyén vé  mét nguoi
Nhat da vuot qua ndi so hii va tha t bai cia minh ba ng cach kham
phé ra sy phuc ho i bén trong.

Vao nhing ngay da u cua thot dai Minh Tri c6 mét do vdt noi
tié ng tén la O-nami, nghia la “nhiing con séng lon”.,

O-nami ra t khée va nd m ré nghé thudt da u vat. Khi thi da u
kin, anh danh bai ca tha y minh nhung khi thi da u céng khai,
anh rut re dé n mirc hoc sinh cua anh ciing danh bai dwroc anh.

O-nami tha yrd ng minh nén dé ‘n tim mét thié n su dé nho
giup do. Haku]u mot thle n su lang thang, dang ding chan o
mot ng01 dé nnhd ga n do, vi vgy O-nami mué n gdp ong dé
ké cho 6ng nghe vé va ndé  lén cia minh.



“Tén anh c6 nghia la nhiing con séng lon”, vi thié n su khuyén,
“vi vdy t6 i nay hdy ¢ lai ngd i dé n nay. Hay tuwéng tiwong anh
la nhitng con séng dé. Anh khong con la mét doé vdt so sét nira.
Anh la nhirng con séng lon dang quét sach moi thir trudc mat,
nué 't ching ta t ca trén dwong di. Hay lam nhu vdy va anh sé
tr¢ thanh do vdt vi dai nha 't xit nay”.

Vi thié n su di nghi. O-namingd ithié n, c6  twéng twong minh
la nhimg con séng. Anh nghi vé nhié u thir khdc nhau. RO i

da n da n, anh ngay cang c6 cam nhdn vé nhirng con séng.
Khi dém troi di, nhimg con séng tro nén ngay cang lon. Chiing
cub n sach nhimg béng hoa trong lo. Tham chi cd tuwong Pirc
Phdt trong dé n ciing bi nha n chim. Truée binh minh, ngoi

dé n bié n ma "t va chi con lai mét bai bién khong 16 .

Buéi sang, vi thié n sutha y O-nami dang thié n, mgt nu cuoi
nhe thoang qua trén mot o6ng. Ong vo vai ngum do vdt. “Gio
khong gi cé thé lam phié n dé n anh nita ré 17, 6ng noi. “Anh la
nhitng con séng dé. Anh sé cué n phdng di moi thir truée mat”.

Ciing trong ngay do, O-nami da tham gia cac cugc thi da ’Lg vdt
va gianh chié ntha ng. Sau doé, khong ai ¢ Nhdt Ban co thé
danh bai dwoc anhL.
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“Can than day, cac chang trai, hua n luy

that khi ¢ nghiét.”



CHUONG 7

Su dong cam va diéu tango clia b ndo

Phdt trién sy d6 ng cam thong qua tha u hiéu va ké 't né i véi
nguot khac

Trudc tién hay tim cach tha u hiéu, r6 i sau d6 méi tim cach dé
duoc tha u hiéu.

- Stephen R. Covey

Sau day, t6i s€ ké cho cac ban mét cau chuyén cuoi ma t6i da duoc
nghe cach day ra tlau.

Ngay xua ngay xua, c6 mot mon sinh hoi su phu ctia minh nhu sau:
“Thua su phuy, ¢6 phai mot nira cudc sO ng tha n thanh 1a viéc ké t
giao véi moi ngudoi khong?”.

Vi su phu tra 1oi: “Khong, toan bo cuéc s6 ng tha n thanh dé ula
viéc ké t giao v4i moi nguoi”.
Co6 thé cau chuyén dua nay dugc “ché ” tir cau chuyén Phat giao

Qe yon”

ndi tié ng 1a Pire Phat néi voi Ananda ra ng viée ké 't ban vé6i “nhiing
nguoi dang kham phuc” khéng phai 1a mét nira cude s6 ngtha n



thanh ma la toan b cudc s6 "ng tha n thanh. Tuy nhién, theo thoi
glan toi tha y phién ban nguy tac hai hudc nay chira dung hiéu ble t
ra tsau sd c. Trong ngir canh tri thong minh cam xtc, t6i cho ra ng
viéc ké "t giao v6i moi nguoi chinh 14 thir thach trong tAm cua né.

Vi vay, xin chic ming ban da hoan thanh cic chuong vé tri théng
minh noi tam c4 nhan va chao mung ban dé n véi tri thong minh
tuong tac — ca p do dai den.

Su dong cam, bo ndo va chuyén con khi
C6 mot viec khié 'n t6i ra t bud n cudi, d6 1a mot trong nhimg phat
hién quan trong nha "t vé  khoa hoc tha n kinh lai tinh c& duoc tim ra
khi ¢6 nguoi nhat thire an truéc mat mét con khi.

M6t nhém nhirng nha sinh 1y hoc tha n kinh cua Pai hoc Parma,
Italy, da 14 p dién cuc vao ndo cia mét con khi dé ghi nhan cac hoat
dong tha n kinh!. Ho phat hién ra rd ng c mdila n con khi d6 nhat
mot mié ng thire dn 1én 14 lai ¢6 mot vai no-ron duoc kich hoat. Mot
pha n cong tac khoa hoc niy bao g6 m ca viéc thinh thoang, cac nha
nghién ctu lai phai nhat thac #n 1én dé dua cho con khivahora 't
ngac nhién khi tha "y ra ng viéc 1am d6 kich hoat ciing nhiing no-ron
trén trong nao con khi. Khi nghién ctru sau hon, ho phat hi¢n ra sy
t6 n tai cua mot thir goi 1a “no-ron guong”. P6 12 nhirng té~ bao nao
duoc kich hoat khi con vat dang thyc hién mét hanh dong cting nhu
khi n6 xem con vat khac thyuc hién cung hanh déng d6. Khong co6 gi
ngac nhién khi sau nay, nguoi ta phat hién ra nhimg b ng chung
chimg minh ra ng trong bo nio nguoi ciing ¢ nhimg no-ron guong
do.

Mot s6 nha khoa hoc néi rd ng no-ron guong tao nén né n tang
tha n kinh cua sy @6 ng cam va nhan thire xa hoi. Mic du nhing
bi ng ching khoa hoc 1am cén cr cho tuyén bé~ nay van chua du
thuyé "t phuc, song du thé” nao di nita, no-ron guong ciing dwa ra mot
cai nhin thti vi vé  ban cha t xa hoi cia ndo ngudi. Ctr nhu thé bo ndo
ngudi duge thié t k&~ dé phu hop véi nhing ngudi khac vy, ngay
dudi 16p no-ron ca nhan2.
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Mot cai nhin khéc, cling thu vi khong kém, v& sy @6 ng cam &
khia canh tha n kinh dugc phat hién théng qua cach b ndo phan ung
voi noi dau cua ngudi khac. Khi ban nhan kich thich dau, nhimg
pha n ndo c6 tén l1a “ma tran dau” duoc kich hoat. Thay vi ban than
phai ganh chiu né u, ban nhin tha 'y nguoi than caa minh nhan kich
thich dau do6, chinh nhirng ma tran dau cua ban ¢ trén cting dugc kich
hoat3. N6i mot cach ra "t thuc thi ban dang trai nghiém ndi dau cua
nguoi do trong ndo cia minh. Kich thich hai nguoi nhan dugc khong
nha 't thié 't phai d& n tir ciing mot nguo n nhung hai ngudi lai chiu
chung mot tac dong. Day chinh 1a né n ting tha n kinh cua sy tir bi.
Ban than chit “ta bi” ¢ ngud n god c tir nhu:ng chit La-tinh ¢6 nghla la

“chiu dung cing nhau”. Ching ta chd ca n ¢6 gi’ ng gl ca ma nao cua
ching ta da ty dong tao ra sy d6 ng cam va tirbird i, it nha t1a 6’1
véi nhirng nguoi ching ta yéu thuong.

Diéu tango cua nado
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C6é mét mé i quan hé thu vi gitta su tw nhan thie va sy dé ng cam.

Né u ban ¢6 kha nang ty nhén thirc manh, ra t c6 thé ban ciing c6 kha
ning d6 ng cam cao. C6 vé nhu nio sir dyng cung mot cong cu cho ca
hai hoat dong nay. Cu thé 13 ca hai pham cha "t nay @& u lién quan

ra t nhié u d& n mot bo phan trong nio cé tén 1a thuy dao. Thuy dao
chiu trach nhiém vé  kha ning trai nghiém va nhén ra cac cam giac
trén co thé. Vi du, mot nguoi c6 thity dao ra t nhay cam c6 thé nhan
thuc duoc ca nhip tim cia minh. Mét dié u vo cung thi vi 1a khoa hoc
da chung minh rad ng nhimg ngudi ¢ thuy dao nhay cam ciing thuong
c6 kha ning @6 ng cam cao?.

Tai sao lai nhu vay? Nha tam Iy hoc néi tié ng John Gottman va
cac @6 ng su cia minh da tié n hanh mét cong trinh chira dung mot
goi ¥ thia vi. Gottman néi tié ng vi cAc cong trinh tién phong trong
linh vye phan tich mo6 i quan hé va mtc d6 6n dinh cua hon nhan.
Ong c6 chuyén mon tuyét voi va noi tié ng véi kha ning dy doan
chinh x4c viéc liéu trong vong 10 nim, mot cude hon nhan cod ké 't
thtic b ng ly di hay khong chi bd ng cach quan sat hai vo chd ng néi
chuyén véi nhau trong 15 phit. Pha n 16n nghién ctru cia Gottman
dién ra nhu sau: hai vo ché\ng duoc dua vao mét cdn ph(‘)ng, mot
th1e t bi glup ghi nhén cac tin hi¢u sinh 1y duge gd n vao nguoi ho,
r6 1ho noi chuyén veoi nhau (vidy, v mét chu dé” maho dang ba t
d6 ng quan diém) va cudc trao d6i nay s& duoc quay phim. Tié p
theo, tirng nguoi sé duoc cho xem riéng doan phim nay va ho sé danh
gia minh cam tha y nhu thé” ndo qua timg giai doan cua cudc trao
doi. Nhimng thi nghiém nhu vay dem lai mot kho dir ligu vo cing quy
gla bao g6 m cac doan phim vé tufng cudc noi chuyén, nhirng danh
gia cua chinh nguoi trong cudc vé cac cam giac cua minh khi néi
chuyén va cac dir liéu sinh ly.

Trong mot thi nghiém thi vi khac, @6 ng sy cua Gottman, Robert
Levenson, dé mot nguoi thir ba (hiy goi nguoi ndy 13 “nguoi danh
gia”) xem mot s6  doan phim va danh gia xem mdi nguoi trong doan
phim cam tha y nhu thé” ndo qua timg giai doan cua cudc trao d6i.5
Trong thi nghiém nay, ngudi ta do sy @6 ng cam cia nguoi danh gia:
nguoi danh gia cang danh gia chinh xac cam xtc cta nguoi trong cudc
thi sy 6 ng cam cua ngudi d6 cang cao. Pié u tht vi nha "t cua thi
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nghiém nay c6 lién quan dé n cAc tin hiéu sinh Iy caa nguoi danh gia.
Nguoi ta cling do luong ca cac tin hiéu nay trong thi nghiém. Ho phat
hién ra rd ng: nhimg phan tmg sinh 1y cua nguoi danh gia cang
gi6 ng voi nguoi trong cudce thi nguoi @6 cang danh gia chinh xac cam
xUc cua nguoi trong cudc.

“That sao? Dié u gi khié n 6ng c6 cai y nghila ché ng t6i c6 kha nang d6 ng
cam?”

No6i cach khac, sy @6 ng cam xua t hién ba ng cach khié n ban c6
nhirng phan tng vé mit sinh 1y gi6 ng v6i d6 i phuong. Daniel
Goleman goi hién twong nay su cué n theo®. Ong cling goi n6 1a “diéu
tango cua cam xtic”. Sy cud n theo chinh 14 Iy do giai thich tai sao su
d6 ng cam c6 md ilién quan mat thié t v6i sy tu nhan thire: ndo bo
st dung chinh céng cu ty nhan thie dé @6 ng cam. Thuc té”, ban c6
thé noéi ra ng sw d6 ng cam dua trén su ty nhan thirc va né u su tu
nhén thirc cia ban yé u su d6 ng cam cia ban ciing yé u.

Hiéu bié "t nay chira dung mét ngu ¥ quan trong d6 1a nhiing
phuong phap 1am ting sy ty nhan thice ciing d6 ng thoi lam ting su
d6 ng cam. Vi dy, viéc ch tAm vao co thé (chang han nhu bai tap
quét co thé duoc noéi dé n trong Chuong 4) ciing gitp thiy dao khoe
hon va do d6, cai thién d6 ng thoi ca su tu nhan thue cling nhu su
d6 ng cam. Mot mili tén triing hai dich!
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bong cam khong phai la dong y hay phan tich tam ly
Nguoi ta thuong nha m d6 ng cam vé6i phan tich tam 1y, tic 13 suy
doan cac khia canh hay dong co tam Iy, va thuong 1a thié u co so. Vi
dy, gia str ban dang giai thich vA ' n d& v¢i sé p thi bdng nhién sé p
nga t1oibanvaba tda undirid ngva ndé nay cb lién quan nhu
thé” ndo dé ncacvi n dé ma ong ta cho 1a ban gip phai thoi tho
4 u, cling nhu 8 n mot vai khia canh khéc trong linh vire tAm 1y hoc
dai chiing ma c6 1€ 6ng ta doc dugc ¢ dau do. Viéc ong ta dang lam la
phan tich tam 1y cht khong phai d6 ng cam. Khi phan tich tam Iy 1a
ching ta dang lang tranh va n dé cht khong phai tim hiéu va 'n dé .
Khong c6 gi ngac nhién khi phan tich tam ly thuong 1a hanh dong cua
nhimg nha quan 1y tA m thuong. Toi hay tuéng tuong cac nha quan Iy
c6 théi quen phan tich tAm 1y s& ba "t @@ u moc hai chém téc nhon
gi6 ng nhu sé p cua Dilbertt. N& u sé p cua ban khong lam thé” ma
toan tAm toan y 14 ng nghe ban, 6 g ng tim hiéu xem vA n dé cua
ban c6 anh huéng @& n ban nhu thé” ndo, ca vé mait nhan thic 13n
mit ban ning va lam ta t ca nhitng dié u nay ba ng tinh yéu thuong,
thi d6 12 6ng ta dang d6 ng cam.

minh.”
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D6 ng cam khong nha "t thié t nghia 1a 6 ngy. C6 thé viratha u
hiéu nguoi khéc, ca ¢ mire d6 1y tri 1an mire d6 ban ning, mot cach
da 'y yéu thuong, vira phan d6 i ho mot cAch ton trong. Aristotle néi:
“Da u hiéu cia mét tAm tri c6 gido duc 1 c6 thé choi dua véi mot ¥
nghi ma khong cha p nhan nd”. Phan d6 i bd ng sy d6 ng cam ciing
twong ty nhu vay. DA u hiéu cua mot tAm tri da phat trién 1a c6 thé
hiéu va cha p nhan cam gidc cua nguoi khac ma khong @6 ng ¥ véi
no.

Hiéu bié "t nay cho tha "y chung ta c6 thé dua ra nhiing quyé 't
dinh cing ra n ma van thé hién duoc sy 6 ng cam. Thuc ra, trong
nhié u tinh hud ng, cich t6 t nha t & dua ra nhilng quyé "t dinh
ctng ra n 1a dwa ching ra ba ng tinh yéu thuong va @6 ng cam.
Trong bo i canh kinh doanh, né u phai duva ra mét quyé t dinh sé& gy
ton hai dé n loi ich cua nguoi khéc, ching tara t dé ty nhurd ng
khong dugc mang su do ‘ng cam vao tinh huo’ng nay viné u lam
thé” chung ta chi cang khié n viéc dua ra quyé t dinh cong ra n,
nhung cA n thié't, tré nén khé khan voi chinh ban thdn minh ma
thoi. Toi nghl day khong phai la cach lam t6 i uu. Cac quyé t dinh
cung ra n ma khong cosudo _ng cam tuy co thé d& dang dat duoc
dié u minh mud n trong ngd n han, nhung cing sé tao ra sy oan gian
vama 't long tin, tir do gay ton hai d& n loi ich 1au dai cua chung ta.
Nguoc lai, né u d6 i xir voi nhimg nguoi bi anh hudng b ng tinh yéu
thuong va do ng cam, chling ta sé tao ra sy tha "u hiéu va 1ong tin.

Ké t hop hai dié u d9, ching ta s€ cang ngay cang thanh thao trong
viée thuong luong va klem soat nhirng mo i quan tam cua minh. Né u
c6 du sy tha u hiéu va long tin, ching ta tham chi con c6 thé tim ra
nhiing cach thuc sang tao dé giai quyé tva n dé cua moi nguoi, hay
it nha "t cling 1am nhe di dang ké mot s6” vA n dé nao do6. Tom lai,
van cA n phai dwa ra cac quyé t dinh cing ra n nhung né u moi
ngudi tin ban, cam tha y ra ng trai tim cua ban van ¢ dang vi tri cua
no, hiéu ra ng ban dang lam dié u nay vi mét loi ich 16n lao hon, ban
s& dé nhan duoc sy hop téac cia ho hon. Quan trong hon, mét khi long
tin da duoc thié "t 14p, né s& tro thanh né n tang dé ban xay dung nén
mot mé i quan hé cong viéc 1au dai va virng manh. Vay 1a ban gianh
chié n thi ng c4 trong ngi n han va dai han.



Mot vi du tuyét voi cua viée dua ra nhu:ng quyé t dinh cung ri n
ma van thé hién duoc sy @6 ng cam xua t hién trong cudé n
Emotional Intelligence: Why It Can Matter More Than IQ (Tri tué
xuc cam) cua Goleman:

H&y xem cdch do6 i xir véi nhan vién cua hai cong ty khi nha
may bi dong cira. O GE, céng nhan duwoc thong bao truée hai
namvé vigc dong cira nha may va cong ty cdt lyc giap ho tim
kié “'m céng viéc méi. Cong ty kia chi thong bao trude mét tud n
va khéng hé * lam gi dé gitp cong nhan tim céng viéc mdi.

Ké't qua thi sao? Ga n mét ndm sau, pha \n lon cyu cong nhan
GE néi rd ng cong ty la mét noti lam viéc t6 t va 93% danh gia
cao nhimg dai ngg ma ho duoc nhdn trong qua trinh chuyen
viéc. Con ¢ cong ty kia, chi 3% néi ra ng cong ty la mgt not lam
viée t6 t. GE da bao t6 n dieoc mot kho tang nhitng dié u té 't
dep, cong ty kia chi dé lai mét di san da y cay dd ng.

Khi sa thai nhan vién, cac cong ty dang day ho vio mét trong
nhiing trai nghiém dau don nha "t trong cudc doi. Song ngay ca nhu
véy, ching ta van c6 thé 1am dié u d6 ba ng su d6 ng cam va tham
chi ngay trong nhirng tinh hu6é ng dau don dé, ching ta van c6 thé
tao ra 1ong tin va nhimg dié u t6 t dep. Mot s6 nguoi goi viée nay la
“ctmg rd n ma khong dang ghét”.

Cach lam tang su dong cam
Tinh yéu thuong s& lam ting su @6 ng cam. Tinh yéu thuong 1a dong
co cua su @6 ng cam; né thiic diy ban quan tam, khié n ban céi mé
v6i ngudi khace hon va nguoi khic coi mé véi ban hon. Cang thé hién
tinh yéu thuong véi nguoi khac, ban cang dé @6 ng cam vai ho.

Chiing ta ciing s& d6 ng cam hon né u nhin ra duoc cai gi d6
twong ty véi minh. Cang tha y nguoi khac gié ng ching ta thi chiing
ta cang dé d6 ng cam v6i ho. Andrea Serino va nhém cia minh da
thuc hién mot nghién ciru thi vi c6 cai tén ra t phu hop 1a T6i cam
tha "y nhimg gi ban cam tha 'y né u ban cé diéem gié ng to6i. Nghién



ciru ndy cung cA p goi ¥ vé su anh huong manh mé cua viéc nhin ra
duoc su twong d6 ng d6 i voi sy d6 ng cam?. Co sé cia nghién ctru
nay 1a mot phat hién cho tha "y né u ban xem doan phim c6 ai @6
dang cham vao co thé ban thi sy nhay cam vé  mit xudc giac cia ban
ciing s& tam thoi duoce ting 1én. Vi du, né u dung dién kich thich ma
ctia ban ¢ muc d6 tha p hon mutre do ban c6 thé nhén thuce duoc (goi 1a
“kich thich xtc gidc duéi ngudng”), ban co6 thé s& khong cam tha 'y gi.
Nhung né u viéc d6 xay ra khi ban dang xem mét doan phim cé ngudi
cham vao méa cua minh thi c6 thé ban s& cam tha y n6. Néi cach khac,
viéc xem nguoi khac cham vao ma cua minh s& khié n ban nhay cam
hon vé6i cam gidc ma cua minh bi cham. Co ché™ nay dugc goi 1a “ti
dinh huéng xtc giac ba ng hinh 4anh” va né ciing phat huy tac dung
khi ban xem mo6t doan phim mat nguoi khac thay vi méat ban bi
cham.Pung 1a mot co ché” tuyét voi.

Nghién ctru cia Serino dao siu ca vao cau hoi liéu co ché” tai dinh
huéng xtic gidc ba ng hinh anh nay c6 phat huy tidc dung manh hon
né u khudn mit ban nhin tha y dang bi cham vao 14 cia mot nguoi
ma ban tha 'y c6 diém gi6 ng minh hay khong. Trong thi nghiém
da u tién, ho sir dung khuén mit cia nhitng ngudi c6 chung ching toc
véi nguoi tham gia va khuon mat ciaa nhirng nguoi c6 chung toc khac
(cu thé & déy 1a nguoi Kavkaz véi nguoi Maghreb). Mot dié u tha vi,
nhung co 18 khong qua gy ngac nhién, la co ché” nay hoat dong t6 t
hon ra "t nhié u né u d6 1a khudn mit cua nhimg nguoi c6 chung
chung toc voi nguoi tham gia.

Thi nghiém thi hai sir dung khu6on mit cua nhirng nha lanh dao
dang phai chinh tri ma nguoi tham gia ung hé va khu6én mit cua
nhimg nha 1anh dao dang phai @6 ilap (ta t ca dé u c6 chung ching
toc voi nhau). Ké 't qua la co thé™ tai dinh huéng bd ng hinh anh hoat
dong t6 t hon ra t nhié u né u d6 1a khu6én mit caa nhirmng nguoi
thudc dang phai chinh tri ma ngudi tham gia ung ho! Dang la mot
phat hién dst pha. Chi mot hiéu bié "t don gian 1a nguoi kia c6 chung
quan diém chinh tri véi ban hay khong ciing c6 thé anh huéng ra 't
16n d8 " n cach ban phan tng véi nguodi d6 ¢ mue do vo thire va tha n
kinh.


note:

Do d6, dé tro nén dé6 ng cam hon, chiing ta cA n tao ra mot tam tri
c6 ban ning phan tng theo cach da y yéu thuong voi ta t ca moi
nguoi va mot nhan thac ty dong coi nhirng nguoi khac “cing nhu
minh ma thoi”. N6i cach khac, chiing ta ca n 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 bié t don gian va ai
cling bié t song vo cung quan trong. Duc Phat miéu ta nhu sau:

Khi mét nguot thuong xuyén suy nghi vé mét dié u gi dé thi né
sé tré thanh xu huéng tam tri cua anh ta8.

Noi cach khac, chiang ta nghi gi thi s€ tro thanh cai do.

Ban than phuong phap nay ra t don gian: hay thuong xuyén dua
mot suy nghi vao tdm tri ban va né sé tré thanh mot thoéi quen tu duy.
Vi dy, né u ba "t ctr khi ndo nhin tha y mét nguoi ndo @6, ban dé u
mong nguoi d6 duoc hanh phic thi cud i cling, né s& tro thanh thoi
quen tu duy cua ban dé rd iba t cr khi ndo nhin tha y mét nguoi ndo
do, theo ban niing, ¥ nghi dA u tién cua ban sé& 1a mong nguoi d6 duoc
hanh phtic. Sau mét thoi gian, ban sé phét trién duoc ban ning yéu
thuong va tré thanh mot nguoi da 'y tinh yéu thuong. Tinh yéu
thuong cua ban thé hién trong khudn mat, tu thé” va thai 6 cua ban
b4 t cir khi ndo ban gip nguoi nao d6. Moi ngudi sé bi cud n hit vao
tinh cach, chtr khong chi vé ngoai ha p dan cua ban.


note:
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Mot cach luyén tap khong chinh thé ngla chicA n don gian tao ra
nhirng ¥ nghi nay ba t ci khi ndo ban gip moi nguoi. Tuy nhién, c6
mot cach luyén tip chinh thé ng, c6 hé tho ng, va ra t hiéu qua.
Chiing t6i goi né la bai tap Yéu Thuong/Cling Nhu Minh Ma Théi.

Yéu Thuang/Clang Nhu Minh Ma Thoi
C6 hai bai tap riéng biét dé rén luyén kha ning nhin ra diém gi6 ng
nhau va thé hién tinh yéu thuong. Bai tap tha nha 't c6 tén 14 Ciing
Nhu Minh Ma Théi, trong @6 chting ta nha ¢ nhé ban than vé  viée
nguoi khac gid ng ching ta nhu thé” nao, tir 6 tao nén théi quen
nhin ra diém gi6 ng nhau. Bai tap thir hai 1d mot bai tap ra "t pho
bié "n c6 tén 1a Thié n Yéu Thuong, trong d6 ching ta tao ra nhing
161 chic t6 t dep cho nhitng nguoi khac, tir 6 tao nén théi quen yéu
thuong. Chting t6i ké t hop ca hai bai tap thanh mét.

Trong 16p, chung t6i thuong thuce hién bai tap nay theo cap va hai
ngudi s& ngd i quay mit vao nhau. Muc dich cua ching t6i ¢ day 13,
thay vi tim mot ngudi ngd i do i dién voi ban, ban chi cd n don gian
l1a hinh dung trong tam tri mét nguoi ma ban quan tam khi thuc hién
bai tap nay.



T6i khuyén ban nén doc cic huéng dan cua bai tip Yéu Thuong va
Cling Nhu Minh Ma Thoi that cham rai va ngung lai nhirng khoang
that lau.

CUNG NHU MINH MA THOI VA THIE N YEU
THUONG

Chuan bij

Ngb i trong tu thé thoai mai cho phep ban vura canh giac
vira thu gian trong cting mot lac. Ba t da u vai viée dé tam
tri nghi ngoi trén hoi tho trong hai phat.

Nghivé mot nguoi ma ban quan tam. Hinh dung ra nguoi
d6. Né u muo n, ban c6 thé sir dung mot td m hinh hoac mot
doan phim vé nguoi do.

Ciing nhue minh ma thoéi

Gio hay doc that cham rai huong dan duoi day cho chinh
minh nghe, cir hé t moét cau lai ngung lai dé suy ngam:

Nguwot nay c6 mot co thé va mot tam tri, ciing nhuy minh ma
thoi.

Nguwot nay co6 cac cam giac, cam xuc, va suy nghi, ciing nhw
minh ma thoi.

Nguoi nay, vao mgt liic nao do trong cuge dot, da tiung
bué n ba, tha tvong, gidan dit, dau dén, hay hoang mang,
cting nhir minh ma thoi.

Nguoi nay, trong cugce doi, da tung trai qua nhirmg not dau
vé thé xdc va tinh tha n, cting nhu minh ma thoi.

Nguwoi nay mud n thodt khéi dau dén va khé n khé, ciing
nhu minh ma thoi.

Nguoi nay mud n khoe manh va dwoc yéu thuong, mué n
c6 nhitng mé 1 quan hé tron ven, cting nhu minh ma thoi.



Nguwoi nay mud n hanh phiic, ciing nhur minh ma thoi.
Yéu thuwong
Giod ching ta hay @é mot s6” 1oi chice khoi 1én.

T6i chiic nguoi nay co siec manh, c6 nguéd n luc, coé sy ho tro
vé mat cam xiic cting nhu mat xa hot de vuot qua nhimg
kho khan trong cudc dor.

T6i chiic nguwot nay dwoc thoat khoi kho dau.
T61 chiic nguwoi nay hanh phiic.
Vi nguot nay la mét con nguoti, ciing nhuy minh ma thoi.
(Ngung lai)
Gio toi chiic ta 't ca moi nguot hanh phic.
(Ngung dai)
Ké t thic

K&t thic ba ng viéc dé tam tri nghi ngoi trong mot phit.

BAa "t ctr khi ndo chting t6i hoi nhitng nguoi tham gia vé  cam nhan
cua ho khi thuc hién bai tap nay thi cau tra 161 chiing t6i nhan duoc
nhié unha t ludn 1a “hanh phic”. Ho khdm phé ra ri ng khi minh 13
nguoi cho di yéu thuong thi minh duoc an binh va hanh phic, it nha 't
cting khong kém gi khi minh la nguoi duge nhan. Nghe thi c6 vé
nghich 1y, nhung né u ban nhé dé n viéc chting ta 1a nhimg sinh vat
c6 tinh xa hoi cao va nao cua chiang ta duoc dinh trudce lIa mang tinh
xa hoi thi khong c6 gi 1a nghich 1y ca. Dya trén viéc ching ta mang
tinh xa hoi va chiing ta cd n mang tinh xa hoi dé s6 ng sot, viée
chiing ta yéu thuong nguoi khéc ciing s& dem lai pha n thuéng vé~
mit noi tAm cho chiing ta 1a hoan toan hop 1y; day c6 thé 1a mot
pha n quan trong trong co ché” sinh t6 n. Tham chi, mét nghién ctru
da chirard ngné u chi trong 10 ngay thdi, mdi ngay ban lam mot
viéc t6 t thi ban sé& tha 'y hanh phtc hon ra t nhié ud.


note:

Noi cach khac, yéu thuwong la mot nguo n hanh phtic bé n
vu'ng day 1a mot hiéu bié "t don gian song ra t quan trong, ¢ kha
ning thay doi cudc doi ching ta.

“Céc anh c6 chi ¢ day 1a cach dting dé thyc hién bai tap Ciing Nhu Minh Ma
Thoi khong?”

Cach cttu van cudc song hén nhan va cac moi quan hé
khac

Mot trong nhimg dié u tuyét voi nha 't cua bai tap trén 1a no c6 thé
duoc su dung dé han ga'n cac md i quan hé trong ba 't ky tinh
hud ng nao. Toi tha 'y n6 dic biét hitu dung trong viéc giai quyé “t
xung dot. B4t ctr khi ndo tranh cai véi vo hoic d6 ng nghlep, toi
dé u di sang phong khac dé binh tinh lai va sau mét vai phuat binh
tinh lai, t6i bi mat thuc hién bai tap nay. T6i hinh dung ra d6"i
phuong ¢ cin phong bén canh. Téi tu nhu rd ng ngudi dé ciing nhu
minh ma thoi, mud n thoat khé dau gié ng nhu minh, mué n hanh
phtc gi6 ng nhu minh, v.v. Va rd i t6i chiic nguoi d6 khoe manh,
hanh phiic, thoat khoi kho dau, v.v. Chi sau mét vai phat 1am nhu vay,
t6i cam tha y t6 t hon nhié uvé ban than minh, vé nguoi kia, va
vé toan bo tinh huoé ng. Pa pha n sy ttc gian coa toi da tiéu tan
ngay lap tuc.

Né ula n sau ban c6 mau thuin véi mét ngudi ma ban quan tam
hay mo6t ngudi ma ban lam viéc cung, t6i khuyé n khich ban thuc hién
bai tap nay. N6 sé dem lai nhirng dié u tuyét diéu cho mé i quan hé



cua ban. T6i coi bai tép nay la nguyén nhéan lén nha "t giai thich cho
viéc ké t hon vdi t6i cling khong qua té.

Phuong phap yéu thuong truyén thong
Bai tap Yéu Thuong trén dugc chiing t6i cai bié n dya trén mot bai
tap cd xua tén 13 Metta Bhavana hay Thié n Yéu Thuong. Dang c6 xua
thi c6 ca u triic ro rang hon mot chiit va c6 nhip d6 cham hon (day 1a
mot dié u kha bud n cudi vi t6i 12 ki su nhung lai cai bién né theo
cach 1am giam ca u trac di).

Nhu moi phuong phap thié n khac, phuong phap Metta Bhavana
truyé ntho ngbi t dd ubi ng viéc dé tAm tri nghi ngoi trong vai
phut. Sau khi da c¢6 dugc sy én dinh nao d6 vé  tinh tha n, ban moi
goi mot cam xic yéu thuong d6 i véi chinh ban than. Pé 1am nhu vay,
hay yén lang 1ap lai nhirng cau sau véi chinh minh:

Chuc t6i khoe manh.
Chc t6i hanh phuc.
Chc téi thoat khoi kho dau.

Sau mot vai phut lam nhu vay, hay moi goi mét cam xdc yéu
thuong véi mot ngudi ma ban yéu mé n hoic kham phue, mot nguoi
ma ban d& dang tao ra tinh yéu thuong. Né u muo n, ban c6 thé sir
dung cac cau trén cho nguoi d6. Chic nguoi dé6 khoe manh, hanh
phtic va thoat khoi kho dau.

Sau mot vai phut 1am dié u do, 1am twong ty véi mot nguoi trung
lap, mot nguoi ma ban khéng dac biét thich hay khong thich, hoac
mot ngudi ma ban khong bié 't rd 14 m. Mot vai phit sau, hay lam
nhu vay véi mét ma ban nguoi kho chiu hodc khong thich, hoac mét
ngudi gy rara t nhié u khoé khin cho cudc doi ban. Chtic ngudi d6
khoe manh, hanh phiic va thoat khoi khé dau. Cud i cung, lan toa
cam giac d6 ra ta "t ca nhitng sinh vét c6 cam giac khac. Chtic ta t ca
nhiing sinh vat ¢ cam gidc khoe manh, hanh phic va thoat khoi kho
dau.



Mot trong nhitng dié u tuyét voi nha "t ma phuong phéap truyé n
thé ng nay dem lai 1a khi phai tié p xtic v6i mot nguoi khoé chiu, tam
tri ban da duoc tha m dim tinh yéu thuong va ban s& dé dang pha vo
nhitng thoi quen tu duy timg c¢6 v& ngudi d6. Vi du, né u ban c6 thoi
quen ctr mdi 14 n nghi dé n 14 Nick 1a ¢6 cam gidc chan ghét hay chon
Nick 1am d6 i twong dé thuc hién Metta Bhavana hang ngay, sau mot
thoi gian, tAm tri ban s& bt @2 u lién ké "t Nick véi mot cam xtc tich
cuc, vi c mdi 1a n ban nghi d& n Nick khi dang thié n thi tdm tri ban
da dugc tha 'm dam tinh yéu thuong ré i. Sau mot thoi gian, ban s&
tha "y minh khong con ghét Nick nira va c6 thé ban s& phai tim mot
ngudi kho chiu méi dé thye hién Metta Bhavana. (Cud i cung, cb thé
ban s& hé 't ca nguoi ban ghét. Véi muc dich cua phuong phap thié n
nay thi day ddng 1a mot dié u kho chiu, nhung né u dwoc gip phai
vA n dé nay thi cling khéng qua té dau, that da’y.)

Ct thoai mai st dung phuong phap truyé n thd ng nay né u né
hiéu qua hon véi ban.
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Nhing ch trén tuong la tén nhirng ké thu cua Nguoi Nhén.



Goi ra diém tot dep nhat trong moi nguoi
Trong cac pha n trude, ching ta da hoc cac phuong phap dé phat
trién cac ky ndng do- ng cam mang tinh né n tang. Trong cac pha n
sau, chung ta s& tap trung vao nhu:ng phu:ong phap gitp ching ta hd
tro sy phat trién cua nguoi khac va goi 1én diém t6 t dep trong ho.

Tao dung long tin rat co Igi cho cong viéc
D6 ng cam 1a mot dié urad ttoé t, nhung khong chi c6 vay, nd con
dong vai tro quan trong trong viéc giip ban thanh cong trong cong
viéc, dac biét 1a khi cong viée cia ban c6 lién quan dé n viée xay dung
mot d6i hay viéc hua n luyén, dao tao va quan tdm dé n nguoi khac.
C6 mot ndng luc co ban gitp ban tré nén cuc ky hiéu qua trong nhirng
hoat dong nay, d6 1a niang luc tao dung 1ong tin. V&~ dié u nay thi hay
tin toi.

D6 ng cam gitip chiing ta tao dung 1ong tin. Khi twong tac bi ng
sy d6 ng cam, ching ta lam ting kha ning moi nguoi cam tha y minh
duoc nhin nhén, duoc 14 ng nghe va duoc tha u hiéu. Khi moi nguoi
cam nhan dugc nhimg dié u d6, ho s& thay an toan hon va dé tin
tuong nguoi hiéu ho hon.

Nhitng nha tu tuong chu cho 't vé  tinh hiéu qua trong cong viéc
coi sy tin cdy 1a né n tang cho cac phuong phap va cach tié p can cua
ho. Vi dy Marc Lesser, m¢t nha hua ' n luyen dié u hanh 16i lac, da
dua ra chu trinh hua n luyén/dao tao g6 m nhiing bude sau:

1. Tao dung long tin

2. L4 ng nghe (ba ng cach “thd t nat” va “nhting”)
3. Hoi nhitng cau héi mo va ¢6 tinh tham do

4. Cung ca p phan ho i

5. Hop téc dé tao ra cac lua chon va phuong phap.



Budc quan trong nha t 1a bude da u tién, tao dung long tin. Long
tin 1a né n tang cho mot md i quan hé hua n luyén/dao tao. N6 ra 't
don gian: né u ban mué n huéng dan hoc vién thi nguoi d6 phai coi
m& voi ban. Nguoi do cang coi ma thi sy huéng dan cia ban cang hiéu
qua, nguoi d6 cang tin ban thi cang coi mé voi ban. Né u khong c6 su
tin cay thi mé i quan hé ddo tao nay sé& chi lam lang phi thoi gian (tri
phi ban dugc an banh ran trong qua trinh dao tao, khi d6 nhitng
chié” ¢ banh nay s& bu da p dwoc mot pha n nao d6 luong thoi gian bi
lang phi, nhung t6i khong khuyé n khich ban 14"y banh ran dé thay
cho long tin dau nhé).

Tuong ty, sy tin ciy 1a né n tang trong yé u cua mot doi nhom co
hiéu qua cao. Trong cud n The Five Dysfunctions of a Team: A
Leadership Fable (Nam rd i loan chtc ning & mot nhém lanh dao),
Patrick Lencioni da miéu ta nim cich c6 thé khié n mét nhém bi ro i
loan chire nang va chiing duoc trinh bay duéi dang mot kim tu thapi©.

Ni#m loai r6 i loan chire ning, xé p theo thir ty nhan qua la:

KHONG CHU Y DEN
KET QUA

LANG TRANH
TRACH NHIEM

1. Ma t long tin: Moi nguoi khong tin tuéng vao ¥ dinh cua @6 ng
d6i. Ho cam tha 'y cA n phai bao vé ban than minh truéce nhing
nguoi khéc trong d6i va di qua nhau vo cung than trong. Pié u
nay dan dé nro iloan chtc ning tha hai.

2. So xung dot: Khong co 1ong tin, moi nguodi khong mud n tham gia
vao nhirng cudc tranh luan va xung dot mang tinh xay dung, loai


note:

xung dot tap trung hoan toan vao viée giai quyé tva ndé chg
khong phai cong kich c4a nhan hay ¢6 nhirng dong co ich ky da ng
sau. Thié u v ng nhimg xung dot lanh manh nhu vay, cac va n
dé s& & mai trong tinh trang khong duogc giai quyé t hodc du duoc
giai quyé t nhung ciing khong triét dé. Moi ngudi cam tha 'y ho
khong duoc tham gia thich dang vao viéc ra quyé t dinh. Dié u
nay dan dé n ro6 iloan chirc ning tié p theo.

3. Thié u cam ké " t: Khi moi nguoi cam tha y y kié n cua hQ khong
duoc can nhi ¢ va ho khong dugc tham gia thich dang vao viéc ra
quyé t dinh thi ho sé khong do ng y véi quye "t dinh d6. Ho sé&
khong cam ké "t voi quyé tdinh cud icung. Cac vu tién va huong
di cang ngay cang mo ho" , cang nhu sy khong chi'cchi'n ngay
cang gia ting. Pié u nay s& din dé n r6 iloan chirc ning tié p
theo.

4. Lang tranh trach nhiém: Khi moi nguoi khong @6 ng ¥ voi quyé t
dinh cu6 i cing, ho sé lang tranh trach nhiém. T6 i té hon 1a ho
d6 131 cho cac d6 ng nghiép vi dua ra cac tiéu chuan cao. Su 04n
gian tich tu va sy td m thuong lan rong. Pié unay din dé nro i
loan chuc niing cud i cung.

5. Khong chti y dé n ké "t qua: Loai rd i loan chirc ning chi mang cua
mot d6i. M6 i quan tAm cua moi nguoi khac véi cac muc tiéu
chung cia nhém. Cac muc tiéu khong dat duoc, cac ké 't qua
khong thanh hién thuc va ban s& danh ma t nhimg thanh vién
t6 t nha 't cia minh vao tay d6 i thu canh tranh.

Ta tcadé uba tda utirlong tin. MA t 1ong tin 1a nguyén nhan
g6 crécuata tcacacrod iloan chirc ning khac. Cu thé, loai 1ong tin
ma Lencioni dang no6i dé n dugc 6ng goi 1a “léng tin dua trén diém
ye'u Do 1a khi cac thanh vién trong nhom tin vao y dinh cua nhau
dé n murc ho sén sang phoi bay diém ye u cua minh vi ho tinrd ng
moi ngudi sé khong str dung nhirmg diém yé u ma ho phoi bay ra dé
ch6 ng lai ho. Do d6, ho sin sang thira nhan va n d& ciing nhu
khuyé "t diém va nho moi nguoi gitp dd. Néi cach khac, ho co6 thé tap
trung nang luong vao viéc dat duoc cac muc tiéu chung cia nhéom



thay vi lang phi thoi gian tim cach bdo v¢ cai toi cuia minh va giit hinh
anh voi d6 ng doi.

“That ra, Dave a, chiing t6i dang hy vong 14 ching ta c6 thé quay tro lai lic anh
chua cam tha "y coi mé d&” n muc sin sang phoi bay moi diém y& u véi chiing
toi.”

Loai long tin dya trén diém yé u nay ciing chinh 14 loai Iong tin
ma Marc Lesser néi rd ngnd la né n tang cia moé i quan hé hua ' n
luyén/dao tao hiéu qua. Né u hoc dwogc cach thié 't 1ap loai 1ong tin
nay, ban sé tré nén hiéu qua khong chi trong vai tro truéng nhém ma
con trong vai tro hua n luyén vién hay chuyén vién dao tao nira.

Bat dau bang su chan thanh, tinh yéu thuong, va su coi
mao

Nhié u niam truée, téi c6 mot ngudi quan 1y tén 1a John, t6i ra "t yéu
quy va kinh trong 6ng. Téi va John 14 nhitng nguoi ban t6 t cia nhau.
John roi cong ty ching t6i vi gip phai nhimg tinh hué ng ma theo téi
1a ra "t kho chiju, ra "t khong cong ba ng voi 6ng. Khi mot ngudi quan
1y méi tén 1a Eric @& n thay thé” 6ng thi t6i khong vui chiat ndo. Vé~
mit cam xtc, t6i cam tha 'y ghét Eric nhung v& mat 1y tri, t6i bié "t do
thuc ra khong phai 14 16i cua Eric. Vi vy t6i quyé t dinh x6a tan moi
su 04n ghét voi Eric. Pé n thoi diém do, t6i dd 1a mot thié n sinh
giau kinh nghiém, nén t6i bié "t chinh x4c minh cA n sir dung cong cu
gi, d6 1a sy 36 ng cam.



Eric v6 n 1a mot nguoi quen cua toi va thinh thoang toi van lam
viéc voi ong trong nhu:ng va ndé nho, vi vay toi bié "t 6ng khong
phai 1a moét ngu’cn xa u. Thycra, vé mat ly tri, toi con cam giac (hoa
ra la ding) ri ng 6ng 1a mot nguoi t6 t va ta t ca nhimng gi toi phai
lam 13 thuyé "t phuc ndo cam xdc cia minh. Vi vay trong budi gip
riéng dA u tién cua chting t6i ké tir khi 6ng tro thanh nguoi quan Iy
chinh thire, t6i bao ddm minh chinéi vé nhiing viéc ¢4 nhan va néi
bi ng tinh yéu thu:omg cling su c6i mé. Chiing t6i da trao d6i cac cau
chuyen cling nhu cac véc mo trong cudc doi minh. Toi da hoi ong
ra ng ong mud n lam gi dé coru thé” g101 Muc dich cua ta tca nhimng
viéc nay 1a cho ca ndo Iy tri va ndo cam xtc cua toi mot co hoi dé tim
hiéu Eric véi tu cach 1a mot con nguoi, dé lién ké 't 6ng véi su ot dep
bén trong dng, dé mdila n tdi tha y 6ng, ndo cam xdc cua t6i s& phan
tng 1a: “Pay 1a mot nguoi t6 t. Minh thich 6ng ta”.

N6 hiéu qua nhu mot tha n cha vay. Ngay lap tic Eric da gianh
duoc su tin cdy cua t6i bd ng cach hd i dap lai sy chan thanh, tinh yéu
thuong va su coi mé cua toi. Tuyét voi hon 14 t6i tha 'y dng 1a mot
ngudird ttoé t va dang kham phuc. Vi du, 6ng da danh ra "t nhing
nim thang tudi tré dé tham gia cac hoat dong xay dung hoa binh & céc
qué ¢ gia thudce thé” gioi thir ba. Ong hié 'm khi néi vé~ dié u nay
nhung t6i vo cing kinh trong né. Khi cudc tro chuyén da u tién cua
ching t6i ké "t thiic, ndo cam xtic cua t6i da duge lam mat va nio tu
duy da bao nédo cam x1c cua toi ra ng: “Tha’y chwa? T6i da noéi voi
anh la ong & y la mot nguoi t6 t ma!”. Sy o4n ghét cua t6i d6 i vai
6ng hoan toan tan bié n.

Trong pham vi mét cude tro chuyén riéng mot tié ng, t6i va Eric
da thié "t 1ap dugc mot né n tang virng manh cho sy tin ciy 14n nhau.
Trong khoang thoi gian chiang t6i lam viéc cuing nhau, chang t6i da ¢6
mot moé i quan hé cong viée ra "t tich cuc va hiéu qua. Téi ra t vui
duoc coi ong la ban minh.

(Pay 1a mot cau chuyén c6 that, tén nhan vat da duoc thay doi dé
bao vé to1.)

Tinh th4 n cia cAu chuyén nay 12 hay luén chuan bi banh réan
trong cac cudc hop. Khong, t6i chi dua thoéi. Tinh tha n that su cua



cau chuyén nay 14 1ong tin phai bd "t d@ u bd ng sy chan thanh, tinh
yéu thuong va sy c6i mé. Vi vy, t6 ivunha t1laba t 3@ umoi mo i
quan h¢ theo cach do, ca trong cong viéc va trong cudc so'ng Ba tclr
khi nao c6 the, hay bi 't da ubid ng viée gid dinh ra ng do’i | phuong
1a mot nguoi 16 t, ximg dang dugc d6 i xtr nhu mot nguoi té t, cho
dé n khi dié u nguoc lai duge chimg minh.

Mot bai hoc khac 1a viéc luén do6 i xir v6i do6 i phuong nhu mét con
ngudi s& mang lai ra "t nhié u loi ich. Khi xay dung long tin, t6i tha 'y
minh ra "t d& xu 1y ndo 1y tri, cai kho 13 lam mat ndo cam xtic. Pé lam
mat ndo cam xuc, toi phai nhan ra rd ng d6 i phuong 1a mot con
nguoi, cling nhu minh ma thoi. P6” i phwong khéng chi 1a mot do6 i
thu trén ban thuong luong, mot khach hang hay mot 6 ng nghiép;
nguoi dé con la mét con nguoi nira, cting nhu minh ma thoi. Khi tam
tri cua ban c6 thé hoat dong & murc d6 d6 trong moi tinh hué ng, dic
biét 1a nhirng tinh hué ng kho khin, ban sé& tao nén duoc nhimng dié u
kién vitng chi ¢ cho sy tin ciy 14n nhau.

Karen May, Pho Chu tich phy trach 1anh dao va nhén tai cia
Google — nguoi c6 kha nang d6 ng cam nha t ma t6i ting lam viéc
cung — dua ra thém hai meo nhé dé xay dung long tin nhu sau:

1. Tap trao cho moi ngudi loi ich cua sy nghi ngd: Pha n 1én moi
ngudi lam nhimg viée ho 1am vi vao thoi diém d6, dya trén dié u
ho mud n dat duge va théng tin ho ¢ duoc thi dudng nhu, d6 1a
viéc nén lam. Ho tha "y 1y do cia minh hop 1y, ngay ca khi ching
ta tha y hanh dong cua ho 1a v6 ly. Hay gia dinh ri ng ho dang
dua ra lya chon ding @4 n du cho ching ta khéng hiéu hoic
chiing ta s& dua ra lya chon khac né u 1a ho.

2. Ghi nhé ra nglong tin sinh ra long tin: Mot céch toi co thé dung
dé xay dung long tin v61 ban la gia dinh ra ng ban 1a nguoi dang
tin cdy va d6 i xir v6i ban nhu thé ™. Khi cam tha "y mét nguoi tin
ban, ban sé& dé tin lai ho hon va nguoc lai.



Tin cay
lan nhau

L/

s ach

W
“N6 sé c6 tac dung voi ca me cho ng chu?”

Ba gia dinh
Bé:t ctr khi nao t6i chu tri mot cudc hop, t6i @& u thich bi tda u
ba ng mot bai tip ma t6i goi la Ba Gia Dinh: toi moi ta t ca moi nguoi
trong phong hop dua ra ba gia dinh sau vé nguoi khac:

1. Gia dinh rd ng ta "t ca moi nguoi trong cin phong nay dé u ¢ day
dé phuc vu cho lgi ich 16n hon, cho dé n khi dié u nguoc lai dugc
chirng minh.

2. Dya trén gia dinh trén, gia dinh ra ng khong ai trong chung ta c6
ba tcir dong co den to inao, cho dé n khi dié u nguoc lai duoc
chirng minh.

3. Dya trén gia dinh trén, gia Cﬁph ri ng té:t ca chl’mg tadé ucodly
ngay ca khi ching taba t d6 ng, cho dé n khi dié u nguoc lai
duoc chirng minh.

T6itha yra ng khiba t dd u mot cuée hop ba ng ba gia dinh nay
thi mot cam giac tin cdy 16n hon sé hinh thanh trong phong hop. To6i
khuyé n khich ban st dung phuong phap don gian nay dé nudi dudng
sy tin cdy trong nhém cua ban. Hay lam dié u nay ¢ moi cudc hop, va
ban s& tha 'y cac thanh vién trong nhém cia minh di4 n da n tin ciy
1an nhau.



Lang nghe dong cam
Né u ban da luyén tap thié n néi chuyén (viéc thi t nt va nhing
trong Chuong 3), gio' c6 thé ban da thanh thao thié n nghe va dang
tan huong sy khAm phuc cua d6 ng nghiép d6 i véi ning lue nghe cua
ban. Nay anh chau cha u, @3 dé n lic tié n thém mot buge ro i! Gio
ching ta s& nang cA p tir thié n nghe 1én 14 ng nghe d6 ng cam va
dat dugc kha ning 14 ng nghe cic cam gic.

La ng nghe do ng cam 1a mot k§ niang ra t manh. Trong mot bai
tap 12 ng nghe 36 ng cam trong chuong trinh Tim Kié m Bén Trong
Ban, t6i da déng vai mot hoc vién dé 14 p vao mét chd tré ng. Mot
pha n cua bai tap 12 t6i 14 ng nghe cam xdc cua hoc vién cﬁng tép Vol
toi khi co a'y ndi, sau d6 té6i ndi véico a y vé ‘nhitng cam xc ma toi
nghila coa y da c6. Sau khi t0i noi xong, coa yba t da u khoc. Toi
hoicod ycochuyéngivacdd ynoira ngdalau 14" m rd icoé méi
tha 'y minh dwoc tha u hiéu dé n thé”. P6 1a lac t6i nhén ra ste
manh cua 14 ng nghe d6 ng cam. Moi ngudi khao khat duoc nguoi
khac tha “u hiéu cam xtc cta minh va khi ¢6 ai @6 1am duoc thé”, ho
cam dong sau s ¢ d& n mirc d6i khi c6 thé bat khéc. Hay tuong tuong
xem ban c6 thé 1am nhitng dié u t6 t dep @& n muc nao cho nguoi
kh4c né u ban thanh thao ky ning 14 ng nghe d6 ng cam.

Trong Tim Kié m Bén Trong Ban, chiing t6i tap 1 ng nghe d6 ng
cam gi6 ng nhu bai tap thié n noéi chuyén chinh thé ng (Chuong 3)
nhung thay d6i mét diém quan trong. Trong thié n néi chuyén, nguoi
nghe, tirc nguoi 1am viée tha "t nat, ba t dA u dap lai ba ng cau:
“Minh da nghe ban néi ra ng...” Trong bai tap nay, ngu:‘oi nghe, tic
nguoi lam viéce tha't nut, sé ba’t da u dap lai ba\ng cau: “Minh da
nghe ban cam tha” y rd ng...” Vige nay doi hoi ngu:cn nghe phai ld ng
nghe cic cam xtc rd isau d6 dwara cAu ho i dap vé cac cam xic.

CACH LA'NG NGHE PO NG CAM CHINH THO NG

bay 1a mét bai tap thié n noi chuyén (Chuong ) nhung thay
vild ng nghe loi noi, ching ta 1a ng nghe cam xtc.



Hay chia thanh cap r6 14 n luot dong vai ngudi noi va nguoi
nghe. Binh thuong, nguoi néi ba t dd u bd ng viée doc thoai.
Né u ban 14 nguoi nghe, sau khi ngudi néi doc thoai xong,
ban tha "t nat b4 ng cAch néi ban da nghe ngudi noéi cam
tha "y gi. Néi cach khac, thay viba t da u cau hd idap

ba ng “Minh da nghe ban néi ra ng...” thi hiy ba tda u

ba ng “Minh da nghe ban cam tha 'y ra ng...”

Nhimng chu d& " goi ¥ cho doan doc thoai:

e Mot tinh hu6 ng kho khin trong cong viéc hay mot xung dot
ban dang gap phai véi sé p, v61 dd ng nghiép hay voi nguoi
“chi diéem” ban

e Mot thoi diém khi ban ¢6 thé cam tha "y ndi dau cua nguoi
khéac hoac khi ban mué n nhung khéng thé

e Ba tkychudé naokhaccolién quan dé n cam xtc.

Tuw ndi chuyén

Sau khi moi nguoi la n luot dong vai ngudi ndi va nguoi
nghe, hay tu néi chuyén véi ban than minh vé nhirng cuéc
trao doi gitra hai nguoi.

Trong 16p, sau khi hoan thanh bai tép nay, ching t6i méi noi cau
quyé t dinh: Chung t6i chua bao gio giai thich cho cd 16p cach 1d ng
nghe d6 ng cam. Chung t6i coi nhu moi nguoi da bié tro i.

Va no da co tac dung. Lic nao cting vay, sau khi ching toi noi cau
trén, moi nguoi trong 16p d& u v6 ciing ngac nhién va vui ming khi
tha 'y minh c6 thé 14 ng nghe d6 ng cam t6 t d¢ n thé” nao du
khong c6 ba t ky huéng dan nao. Ty ban than ho da kham phéra
ra ng 14 ng nghe d6 ng cam 1a mot k§ ning bam sinh, mot pha n
trong bo cdng cu chuan duogc cai dit vao nio xa hoi cua chiing ta. Viée
duy nha "t ching ta phai lam 1 rén luyén dé no6 ngiy cang phat trién.



_Cuthé, c6 bd n dié u chung ta c6 thé lam d¢ ning cao kha ning
12 ng nghe d6 ng cam:

1. Thié n: Véi thié n, chiing ta tré nén nhay cam hon va dé tié p thu
hon.

2. Yéu thuong: Khi tran da 'y tinh yéu thuong, chiing ta s& 14 ng
nghe cac cam xac to t hon.

3. To mo: Hay tap to mo vé viéc d6 i phuong dang cam tha y nhu
thé nao khi ban 1a ng nghe cau chuyén cua ho.

4. Tap luyén: Hay 1a° ng nghe d6 ng cam that nhié u. Cang lam
nhié u, ban cang g101 hon, dic biét 1a khi ban ké 't hop véi thié n,
yéu thu’O’ng va to mo.

T nhimg dié u ndy, sau day la mot s6  goi ¥ dé ban c6 thé tap
14 ng nghe d6 ng cam mot cach khong chinh tho ng trong cac tinh
hué ng hang ngay. Hiy chi ¥ rd ng phuong phap khéng chinh
thé ng kho6 hon  phuong phap chinh tho~ ng mot chut. Trong phu:ong
phap chinh thé ng, chung ta tao ra mét moi truong nhan tao dé noi
vé viéc chung ta da 13 ng nghe cam xuc cua d6 i phuong t6 t d& n
thé” nao. Nhung trong cac tinh hué ng noéi chuyén thuong ngay,
chung ta khong thé noi: “T6i s& no6i cho anh bié 't toi da nghe anh cam
tha 'y gi nhé, con anh sé& cho t6i bié "t toi néi diang de n dau nhé, duoc
khong?”. Do d6, voi phuong phap khong chinh tho ng, toi goi y ra ng
ban hay tap trung nhié u hon vao cac pham cha 't bén trong co lién
quan dé n viéc 14 ng nghe do ng cam, nhe nhang trong viéc dua ra
phan ho i va thoai mai & g n khu vuc an toan cia minh. Hay nhé
rd ng moi ngu:orl noi chung khong thich ngu:orl khéc noi ra cam glac
cua ho, ké ca c6 ndi ding di nira (né u cd n bi ng chung, ban cb thé
thtr & nha: “Ro rang 1a em dang cam tha y bi ton thuong ma”. “Em
cam tha y thé” Iic nao chu!”). Vi vay, hay hoi vé  cic cam giac, hoic
it nha t, hiy nhé ba "t @@ u ba ng “T6i nghe duoc thé” nay” va cho
ngudi nghe co hoi sira chita 161 néi caa ban né” u ban khong néi chinh
xac. Kha niang 141 ng nghe @6 ng cam cua ban s& duoc cai thién thong
qua ren luyén, ngay ca khi ban hoan toan ¢ trong khu vuc an toan cua



minh, mién 1414 n nao thuc hién, ban cling ké t hop thié n, yéu
thuong va to mo.

CACH LA'NG NGHE PO NG CAM KHONG CHINH
THO NG

Chuan bi cho cugc nédi chuyén

Nhimng pham cha tcoloinha 't cho viéc 14" ng nghe do ng
cam 1a thié n va yéu thuong. Né u ban c6 thoi gian chuan bi
cho cudc nédi chuyén, hiy chuan bi t6 t nha t nhimg pham
cha 't ndy, truée tién 1a danh vai phit dé thié n chanh niém
(xem Chuong 2). Khi tAm tri ¢ trong trang thai thié n d6, ban
s& co thé chil y hon dé n cac cam giac cua ca ban than 1an
d6 i phuong. Ban sé& c6 thé 14 ng nghe ma khong phan xét, tir
d6 tré nén coi mé hon voi nhimg dié u ban dwgc nghe. Né u
ban c6 nhié u thoi gian hon, hdy danh vai phut dé thyc hién
bai tap Ciing Nhu Minh Ma Thoéi/Yéu Thuong da duoc noi
dé"n ¢ trén trong chuong nay va d6 i tuong 1 nguoi néi
chuyén vdi ban. Khi dit minh trong bo khung tam tri nay,
d6”i phuwong s& dé& tié p nhan ban hon va ban ciing dé tié p
nhan d6”i phuong hon.

Trong khi ndi chuyén

Ba 't d4 u cudc noéi chuyén ba ng suy nghi: “Téi mué n
nguoi nay hanh phuc”. Khi la'ng nghe, hay tap thié n nghe
(Xem Chuong 3). Hay tu nha c minh 13~ ng nghe cam giac cia
do’i phu’O’ng Hay to mo vé cam xtc ma do6 i phuong dang
c6. Cho d6 i phwong that nhié u thoi gian.

Né u tinh huo ng cho phep va ban cam tha "y thoai mai ban
co the hoi do 1 phuong rd ng nguoi do dang cam tha’ y nhu
thé” ndo. Né u tinh hué ng cho phép va ban cam tha” y thoai
mai, ban c6 thé néi V6l ngu:cri do (mot cach nhe nhang va

da y yeu thuong) ra ng: “Minh da nghe ban cam tha 'y

rd ng...”. Thoai mai cho phép ngu:0’1 do phan tmg theo ba 't
ky cach ndo. Né u ban ding vé c4c cam xic cia ngudoi do,



nguoi d6 co thé cam dong vi duge ban tha u hiéu va néi dié u
do véi ban. Ne u ban sai, hdy cho phep nguoi do noi véi ban
nhu viy, @6 ng thoi 13 ng nghe véi tinh tha n c6i mé va yéu
thuong.

Tuw ndi chuyén

Né u tinh hud ng cho phép va ban cam tha 'y thoai mai, vao
cu6 i budi ndi chuyén, ban c6 thé tu trao d6i véi ban than

b ng cau hoi: “Cudc néi chuyén nay c6 ich @6 i véi minh
khong?”

Khen ngoi moi nguoi mot cach tinh te
Bén canh 14 ng nghe 36 ng cam, con mot viée khac ban c6 thé lam dé
goi 1én nhimg dié u t6 t dep nha t trong mdi nguoi, d6 1a khen ngoi.
Truée hé t, hdy ludn khen ngoi mét cach chan thanh (hoic dimg bao
gio khen ngoi mot cach gia d6 i). Né u 1oi khen khong chan thanh,
d6 i phuong s& nhan ra va ban danh ma "t long tin cua ho. Tuy nhién,
du cho 101 khen c6 chan thanh di nita, ban van cad n phai hoc cach
khen ngoi mot cach tinh té”. Moi ngudi hoan toan co thé bi tén
thuong bai 161 khen ciia ban, du cho ban ¢6 khen nggi mot cach thién
chi nha "t di nira!

Trong cac nghién ctru cua Claudia Mueller va Carol Dweck, ho
giao cho nhitng hoc sinh 16p 5 mot bai tap giai d6~ duoc thié tké™ sao
cho dam bao nhiing hoc sinh nay sé lam t6 t, r6 i sau d6 ho khen
ngoi chiing khi ching thanh congt. Mot 6 hoc sinh duoc khen 1a
thong minh (“khen ngoi con nguodi”: “Chéau giai @6~ thong minh
14" m”), mot s6  duoge khen 1a cham chi (“khen ngoi qua trinh”: “Chau
giai @6~ chim chi 1" m”), con véi nhirng hoc sinh con lai, nhém kiém
soat, thi ho chi don gian bao ching 1a diém s6~ cua chiing ra "t cao.
Sau d6, khi dugc giao mot bo nhimg cau d6~ kho hon, nhiing hoc sinh
duoc khen 1a théng minh 1am t6 i hon ra "t nhié u so véi nhimg
nhém kia, con nhirng hoc sinh duoc khen 14 chim chi lai 1am t6 t hon
ra t nhié u. Nhu vay, 161 khen théng minh 14 ¢6 hai @6 i véi ban.


note:

Nhirng nha nghien ctru trong linh vye nay cling nhu cac linh vyc
lién quan da g1a1 thich ra ng khi m6t nguoi duge nhan 161 khen ngoi
con nguoi thi n6 cung cd “tuwduy cd hiru”, ticla nié mtinra ng
chung ta thanh cong la nho nhu:ng pham cha tcd hitu, khong bao
gio thay (101 Nhimg nguoi ¢6 tu duy nay luon lo 14 ng vé nhimg
pham cha 't cia minh. Ho ciing lo 14" ng vé vi¢e minh ¢ thé ximg
dang hay khié¢ ' m khuyé 't dé n dau. Khi tha "t bai, ho d6 13i cho su
khié m khuyé 't v& mit con ngudi. Ho khong dam cha p nhan rui ro
viné u tha t bai, moi ngu’(‘yi c6 thé tha 'y 1a ho khié 'm khuyé t.
Nguoc lai, khi mét nguoi duge nhan 161 khen ng0’1 qué trinh thi n6
cung ¢ “tu duy phat trlen ticlanié mtinra ngchungtaco thé
phat trién cic pham cha "t cia minh thong qua chiam chi va né lye,
hay thanh céng dé& n tir chdm chi va nd lyc. Pié u ndy tao ra long
ham hoc hoi cting ning luc phuc hd i, nhirng pham cha t t6 i quan
trong dé dat duoc nhirng thanh tyu vi dail2.

Vi vay, khi dua ra nhan xét, cach t6 t nha’ t1a nhan xét lam sao dé
khuyé n khich tu duy phat trién. Nhan xét vé no luc va kha nang
phat trién thi t6 t hon la khen ngoi con nguoi.

Tom lai, khen ngoi moi ngudi lam viéc cham chi thi t6 ',t hon la
khen ngoi ho thong minh. A vang, cdm on ban da doc cud n sach nay.
Ban dang doc ra t cham chi da y. Mot no luc tuyét voi!


note:

Khen nggi con ngudi:
“Ngai ding la mét tuéng cudp bam sinh.”
Khen ngoi qua trinh:

“Ngai da cudp rat cham chi day”

Kha nang nhan thic t6 chic chinh [a kha nang dong
cam @ cap do cao
Pé n thoi diém nay, ban da hoc dugc nhitng ki ning d6 ng cam trong
cac tinh hud ng tuong tdc mot-mot. Gio 1a lte day tro choi cua chiing
ta 1én mot mire @6 kho hon: doc cac dong cam xtic va cac md i quan
hé quyé n luc trong t6 chue. K§ nidng nay thuong duoc goi ba ng cai
tén 14 “nhan thuc t6 chue”.

Nhan thire t6 chire 1a mét trong nhirng ky ning hitu ich nha "t ma
ban c6 thé trang bi cho minh du ban ¢ trong ba t ki t6 chirc nao di
nira. That may 1a k§ ning nay khong c6 gi xa la d6 i véi mot nguoi
thuc hanh kha ning 86 ng cam vi & mot muc d6 nao d6, kha ning
nhén thuc t6 chire chi 1a sy mé rong cua kha ning d6 ng cam tir murc
do tuong tac c4 nhan sang mirc d6 t6 chie. Daniel Goleman da miéu
ta nhu sau:



MGdi t6 chire dé u cé hé thé ‘ng ké t né i va anh huéng vé hinh
cia riéng noé... Mét s6~ nguot hoan toan lang quén thé~ gidi

nd mngodi td m md t ndy, trong khi nhiing nguoi khac lai

nd m ba 't tron ven dioc né. Pé cé thé thanh thao trong viéc doc
cac dong cam xtic c6 anh huéng dé n nhiing nguot thuc sw co
quyé nra quyé tdinh, cd n phdi c6 khd ndng dé ng cam ¢ nurc
dé té chire, chir khong chi & mire dé twong tdc cd nhan niras.

Mot cAch nhin khéc 13, v6i kha ning @6 ng cam ¢ dang don gian
nha t, ban tha u hiéu cam giac, nhu ca u, va lo 11 ng cua c4 nhan;
con voi kha nang nhan thie t6 chire, ban tha u hiéu, cam giéc nhu
cad uvalo 13" _ng cla ca nhan, cung nhu cach nhu:ng cam glac nhu
cd “uvalold ng nay tuong tac v6i nhimg cdm giac, nhu cd uvalo
14" ng cua nhitng nguoi khac, cling nhu cach ta t ca nhitng thu nay
dan quyén vao nhau tao thanh mét soi day cam xac chung cia ca tap
thé nira. Trong kha ning nhan thue t6 chire, luong bié n s6” phai
tha u hiéu nhié u hon nhié u, nhung v&  co ban thi gi6 ng nhau.

Né utha u hiéu moi nguoi va tha u hiéu cac mé i tuong tac gitra
ho, ban s€ tha u hiéu toan b t6 chirc. D6 chinh la kha nang nhéan thuac
to chure.

Rén luyén kha nang nhan thuc t6 chic
Ngoai cac bai tdp d6 ng cam (& dang don gian nha t) @3 duge nha ¢
dé n trong chuong nay, con co6 cac bai tap hiru ich khac dé phat trién
kha ning nhan thire t6 chire. Nguoi ban thong thai cua toi, Marc
Lesser, &3 dwa ra bai hoc duéi day dya trén nhié u nim kinh nghiém
dam nhiém vai tro CEO va hua n luyén vién dié u hanh.

1. Duy tri mang ludi quan hé bé n chit bén trong t6 chue, dic biét 1a
vé6i cac do \ng minh, nhimg nguoi huéng dan, cling nhu voi cac
nhom sé hd tro va thu thach ban. Pé 1am duoc nhu vay, hay quan
tam dé n moi ngu:0'1 giup do moi ngum va nuobi dudng cac mo i
quan hé. Hay chu y y dé'ncacmo’i quan h¢ mot-mot, cung nhu cac
mo 1iquan h¢ véi cac nhom chu ch6 t — nhém caa ban, cac nhém
quan 1y khac, khach hang, c¢6 dong, v.v.


note:

2. Tap doc nhitng dong cam xtic dang chay d4 ng sau t6 chire cua
ban. Am hiéu cach cac quyé t dinh dugc dua ra. Cac quyé t dinh
duoc dua ra dua trén quyé n luc hay sw nha 't tri? Ai 1a nguoi co
anh huong nha "t dé n qua trinh ra quyé 't dinh?

3. Phan biét gitra loi ich cua ban than, loi ich cia nhém va loi ich cua
to chirec — ba t ky ai cting ¢6 ba loi ich nay. Viéc am hiéu cai nao la
cainao lara t quan trong.

4. Str dung kha ning tu nhan thire cua ban dé hiéu ro hon vai tro cua
minh trong mang luéi cac ca nhan va cac md i quan hé. ThurO’ng
xuyen sir dung kha nang 14" ng nghe do ng cam dé hiéu cam glac
cta moi ngu:o’l d6 i v6i cac tinh hud ng va cam gidc cua ngudi ndy
véi nguoi kia.

Sau day 1a mot bai tap gitp ban ting kha ning nhan thuc t6 che.

BAI TAP REN LUYEN KHA NANG NHAN THUC TO
CHUC

Ban c6 thé thyc hién bai tap nay nhu mot bai tap vié t hodc
mot bai tip néi. Né u thuc hién nhu mét bai tap noi, ban co
thé no6i voi mot nguoi ban.

Huong din

1. Nghi vé mét tinh hué ng khé khin trong hién tai hoic trong
qué khi, khi ban gip phai moét xung dot hay mot ba 't 36 ng
nao d6, mot dié u co6 that, mot dié u co6 ¥ nghia va tac dong
l6n d@6 i véi ban.

2. Miéu t4 tinh hud ng d6 nhu thé ban ding va cé 1y 100%. Miéu
ta bd ng cach noi hodc vié t v& noé voi chinh ban than minh.

3. Gio miéu ta tinh hué ng d6 nhu thé nguoi kia (hoac nhung
ngum kla) dung va c6 1y 100%. Miéu ta b4 ng cach néi hoic
vié t vé no voi chinh ban than minh.



Né u ban thuc hién bai tap dusi dang néi véi mot nguoi ban,
hay thao luan tu do vé ndi dung ban néi hoic vié t véi chinh
ban than minh.

Muc dich chinh cua bai tap nay la tap nhin nhéan quan diém cua
nhitng nguoi tham gia (trong truong hop nay la ban va nguoi kia) mot
cach khach quan. Ban co the tha yra ng nhu’ng tir ngit trong ban
huéng dan duoce lya chon ra 't can than. Piém ma u ché t ¢ day 1a ban
s& hoc duge mot dié u: trong da sd” céc truong hop, cau chuyén &
buée 2 gio ng hét cau chuyén & buée 3. No6i cach khac, xung dot xay
ra khéng phai lic nao ciing 1a do mét bén sai hay vo ly. Hoan toan c6
thé c6 truong hop 1a ca hai bén dé u dting 100% hoic c6 1y 100%
nhung van xung dst véi nhau.

C6 nhié u Iy do giai thich cho viéc nay. M6t Iy do phé bié n 1a moi
nguoi thuong c6 cac vu tién khac nhau ma chinh ho cting khong
bié t. Vi du, mot ky su c6 thé vu tién viéc dam bao lich trinh ra san
pham vi nghi ri ng viéc dua san pham ma minh da hwa ra thi truong
ding han quan trong hon, cho du c6 phai ci "t giam c4c tinh ning.
Mot ky su khéc cé thé vu tién viée dam bao sy hoan hao cia san pham
vi anh nghi ra ng viéc dem lai cho khach ha‘lng moi thr ma minh da
hra ngay tir da u quan trong hon, cho du ¢6 phai ra san pham muon.
Trong truong hop nay, cihai dé u dung va ¢o ly nhung ho s& van bi
cud n vao mot cudc cai va khong ho iké't, cho dé n khi ca hai c6 thé
hiéu va ké 't hop cé4c vu tién bén trong cua @6 i phuong.

Mot ly do pho b1e n khac la dir ligu chung ta co thu:cmg thié u sot.
bie" u nay xayrara tnhié u trong cudc s6 ngthycvata tcaching
ta dé u c6 nhimng cach hop 1y cua riéng minh dé 14 p da y chd thié u
sot d6. Vi du, gia sir ching ta dang c6 co hoi 16n dé ting ga p ddi hoic
ga p ba doanh thu trong mét vai nam t¢i, nhung né ddi hoi ching ta
phai @3 u turd t nhié u, nhié u hon ca gia tri tai san rong hién tai
cua ching ta. Co hoi d6 ha p ddn dé n muc chting ta phaind m1a’y
hay né rui ro @& n mure c6 thé khié 'n ching ta pha san? Khong ai c6
thé bié "t chi ¢ ciu tra 101 vi khong ai ¢6 thé bié t trude co hoi nay sé
thyc su dem dé n bao nhiéu khach hang méi mdi nim. Chang ta chi
c6 thé dua ra dy doan t6 t nha t caa minh. Trong nhimg tinh hué ng



nhu vay, 6 thé c6 ba "t d6 nglon xay ra trong d6 ca hai bén dé u
dang va co ly Nhung ba tdo ng nay s¢ khong dugc gidi quye "t cho
dé”n khi moi ngu:cn gia dinh rd ng d6 i phuong 1 ¢6 1y va coi mo voi
cac gia dinh ngd m caa nhau.

Ban cang thuong xuyen nhin ra dugc nhitng mat dung va co ly cua
cac bén xung dot, ban cang thuong xuyén hiéu dugc cac quan diém
khac nhau mot cach khach quan va kha ning nhan thice t6 chuc cua
ban sé cang chinh x4c.

Viéc nay 1am t6i nhé dé n mot cau chuyén cudi: Co hai ngudi dang
mau thu:?m nghiém trong v6i nhau. Ho khong thé giai quyé t nén
quyé 't dinh dé n xin 16 khuyén cia mot nha théng thai. Sau khi
nguoi da u tién nodi voi nha thong thai 1p luan cua minh, nha thong
thai gat da u: “Phai ro i, anh dang”. Sau d6, nguoi thi hal dwa ra lap
luan hoan toan trai nguoc cia minh va nha théng thai ciing gat da u:
“Phai rd i, anh ding”. M6t nguoi the ba chimg kié n toan bo cau
chuyén nay cam tha y hoi khé chju va héi nha théng thai:“Doi da, c6
gi d6 sai sai ¢ day. Ca hai khong thé cung dting duoc”. Nha thong thai
lai gat @4 u: “Phai ré i, anh dang”.
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Nhitng thoi quen tu duy danh cho ngudi co kha nang
dong cam cao

Sy @6 ng cam vo n da duoc cai dat tir trude trong b ndo cua chiing
ta; t4 t ca ching ta dé u duoc k& t n6 i v6i sy @6 ng cam. Tuy nhién,
bai hoc chinh cua chuong nay 1a sy d6 ng cam 1a mot kha niing c6 thé
duoc cai thién thong qua céac bai tap, trong d6 cha yé u 1a cac bai tap
c6 lién quan dé n thié n va viéc tao ra nhimg théi quen tu duy c6 loi
cho sy @6 ng cam.

Trong s6 nhiing thdi quen nay, théi quen quan trong nha t 1a yéu
thuong. Khi c6 théi quen yéu thuong thi ba 't cir khi nao ban tuong tac
véi mot nguoi nao do, nhirng ¥ nghi sau day cting sé khoi lén trong
tam tri ban mot cach dé dang va ty nhién: “Nguoi nay 12 mot con
nguoi ciing nhuy minh ma théi. T6i mud n nguoi nay hanh phac”. Khi



c6 thoi quen ndy, ban s& dé tié p nhan moi nguoi hon va ho ciing dé
tié p nhan ban hon.

Mot théi quen tu duy khac 13 coi mé dé tha u hiéu nguoi khac cb
1y & dau, it nha "t 1 tir quan diém cua ho, ngay ca khi ban ba "t d6 ng
v6i ho. Khi cé théi quen ndy, ban sé& cé thé nhin nhan nhimg mé i
tuong tac xa hoi mot cach ro rang va khach quan hon.

Né u tap thié n thuong xuyén va nudi dudng nhimg théi quen tu
duy trén, ban s& c6 mot né n tang ra t vilng chi c cho sy d6 ng cam.
Ngoai né n tang d6 ra, né u ban ciing tap 12 ng nghe dé6 ng cam that
nhié u va thuong xuyén chi ¥ @& n moi ngudi thi cud i ciing, ban
ciing s& phat trién kha ning @6 ng cam d& n muc noé tré thanh kha
ning nhan thuc t6 chue.

Va dé n day thi khong con lién quan gi 8 n chuyén con khi nia.



CHUONG 8
e

VUra ¢o hiéu qua, vua duge yéu quy
Nhing ky nang xa héi va lanh dao
Khi thyc long quan tam dé”n nguoi khac trong hai thang, ban s&
c6 thém dugc nhié u ban hon so véi khi ban tim cach dé nguoi khac

quan tam dé n ban trong hai ndm. N6i cach khac, dé ké t ban véi
mot ngudi, hay tré thanh ban cua nguoi do.

- Dale Carnegie

Khi dugc yéu quy, su nghiép cua ban sé thuan I
Hai hoc gia néi tié ng vé lanh dao, Jim Kouzes va Barry Posner, da
dva ra ké tluan sau:

... cac nha nghién ciru da xem xét mot s6 yé utd gép pha n
vao thanh cong cua mét nha quan ly. [Ho] da phat hién ra

rd ng giia 25% nhimg nha quan ly gisi nha "t va 25% nhiing
nha qudn Iy t6 i nha 't chi cé mét yé utd~ khac biét duy nha 't...
dé la dat diém cao trong tiéu chi bié” t quan tam dé n nguwoi
khac — ca sir quan tam duwoc thé hién ra cting nhu sw quan tam



diroc mong mud “n... nhifng nha qudn Iy lam viéc hiéu quda cao
c6 nhié u hanh déng @ ‘m dp va than thién dé i véi nguoi khac
hon so véi 25% nhiing nha qudn Iy t6 i nha 't. Ho g@ n giii véi
moi nguot hon va céi mé hon nhié u trong viéc chia sé suy nghi
cting nhuw cam xtic cia ho so véi nhitng nguoi dé ng nghiép lam
viéc kém hiéu qua.

.. Né u ta "t ca moi thir la nhu nhau, ching ta sé lam viéc chdm
chi hon va hiéu qua hon cho nhirng nguoi ma chiing ta thich. Va
viéc chiing ta thich ho ty I¢ thudn véi viéc ho khié n chiing ta
cam tha 'y nhu thé  naol.

Do i voi nhimg ngudi da quen véi suy nghi cach t6 tnha t dé
hoan thanh moi viéc 1a hanh dong nhu mot ké tho 15, nghlen clru nay
cung cd p mot khd ndng da y tuoi méi va da y cam himg vé mot
cach tié p can t6 t hon. Ban khong nha "t thié "t phai bi ghét méi
hoan thanh duoc moi viée; ban c6 thé c¢6 dugce ca hai. Ban c6 thé vira
c6 banh, vira duoc thing chue. Thue ra, xét vé dai han, duoc yéu quy
c6 thé 1a cAch hiéu qua nha "t @ hoan thanh moi viéc. Kha niing nay
cling duoc thé hién trong nghién ctru vé nhimng Trung t4 Hai quan
My§ ma ching t6i dd néi @& n trong Chwong 1. Nghién ciru nay cho
tha "y nhitng Trung t4 Hai quan 1am viéc hiéu qua nha 't chinh 1a
nhimg nguoi ¢6 tri thong minh cam x1ic cao hon va dugc yéu quy
nha t.


note:

“Ngai bié 't @4y, ngai Vader, ngai s& 1am viéc hiéu qua hon nhié u né u ngai dé
thuong hon.”

Trong chuong nay, ching ta s& khdm pha mot sé6~ ky ning cam
xac s€ gitp ban dugc moi nguoi yéu quy va thanh cong trong moi
cong viée. Co ngudi mua sach day vé  cach duoc moi nguoi yéu quy,
c6 nguodi mua sach day vé thanh cong. Cud n sach nay s& day ca hai.
Ban may mi nld mda’y!

SU dung tinh yéu thuong dé phat trién tinh ban tu mot
tinh huong toi té
Ngay ca trong nhiing tinh huo ng kho khin thi d6i khi chiing ta van
c6 thé vira hoan thanh nhiing cong viéc quan trong vira tao ra duoc
nhiing tinh ban t6 "t dep. Pé 1am duogc dié u d6, chiing ta cA n mot
trai tim yéu thuong, mot tam tri rong mé va nhiing ky nang xa hoi
ding di n.

Nhié u niam truée, t6i co6 mot nguodi ban, d6 ng thoila @6 ng
nghi¢p tén la Joe (tén cac nhan vat da duoc thay doi, mot1a n nirala
dé bao vé t6i). Joe chua bao glo' ¢ trong nhom cua t6i nhung cong viéc
cua anh c6 lién quan dé n viéc xay dung cac hé thd ng noi bo cua



cong ty nén ¢ mot mue do nao do, toi la mot khach hang cua Joe va la
mot khach hang ra "t hai 1ong. Sam, mot ngudi quan ly méi, gia nhap
cong ty va dam trach nhom cua Joe. Sau mét vai tud n, Sam da goi
Joe vao vin phong va néi ra ng Joe 1am viée ra "t té, cling nhu ho
chuén bj tié n hanh cac tha tuc dé sa thai Joe.

Joera t bud n va to6i ciing vay. La mot khach hang cua anh, t6i coi
Joe 1a mot trong nhimg nguoi 1am viéc t6 t nha t. Vi vay toi ra "t tic
gian voi viéc anh bi nguoi ta danh gia la lam viéc kém, chi dung noi
dé n viéc bi sa thai dva trén hiéu qua 1am viéc. T6i quyé t tam gitp
anh.

_T6i 1a nguoi ¢6 anh hu:cmg trong cong ty do, vi vay né utdicha’t
va n Sam, ngucn quan ly mai cua Joe, thi ro rang moi chuyén sé tro
nén ra ttd ité, du cho véi mot ki su nhu téi.

May thay, toi da tap thié n va yeu thuong trong nhié \u nam, vi
vay t0i c6 nhitng cong cu phu hop dé giai quyé 't tinh huo’ ng nay mot
cach hop ly. T6i dung thié n dé tAm tri minh binh tinh lai va thyc
hién bai tap Ciing Nhu Minh Ma Théi (xem Chuong 7) dé dat minh
vao vj tri cia Sam. T6i nhanh chéng nhan ra ri ng cha c chd n phai
c6 mot chi tié "t quan trong nao d6 ma t6i chwa bié t vé tinh hué ng
nay va téi cad n hiéu duwoc né trude khi phan xét ba "t ky dié u gi. T6i
dang bo s6t mot dir liéu quan trong. TAm tri t6i nhanh chéng chuyén
tr gian dir sang sdn sang tha u hiéu va tran da 'y yéu thuong 1an to
mo.

Tbi vié "t cho Sam mét bure thu dién tu, gisi thiéu ban than, chan
thanh chtic mung anh gla nhap cong ty, sau d6 glal thich nhing lo
13 ng cua minh do6 i voi Joe va viée toimud n gitp anh 4" y. Mot
pha n bire thu d6 nhu sau:

Té6i hiéu rd ng ta t ca chung ta dé u la nhifng nguoi bié 't Iy Ié,
vi vdy chiing ta chd c chd n khong ra quyé "t dinh mét cach hot
hot. Tuy nhién, t6i hy vong cé thé hiéu dwoc nhimg ly do dd ng
sau quyé t dinh dé, dé t6i co thé bié t lam thé  nao gitlp duroc
Joe t6 't hon.



Anh cé phié n khi danh mét chiit thoti gian dé toi cé thé ld ng
nghe va tha ‘u hiéu quan diém cia anh trong truong hop nay
khong? Toi khéng mud n dat anh vao mét tinh thé ™ khé xit, vi
vdy anh cit thodi mai tir chd i né u mud n.

That may 14 Sam, du hoi kho chiu mot chit, van dap lai tinh yéu
thuong va su chan thanh cua t6i. Ching t6i ngd i véi nhau, néi nhimg
chuyén riéng tu, ré isau d6 ndivé Joe.Ca hai de\u thu duocra 't
nhié u tir cugce noi chuyén nay. T Sam, t0i bié "t ra ng Joe da gay ra
nhung va ndé chonhém coa minh, vi dy nhu anh nhén qua nhié u
yéu ca u ngoai cua khach hang va dle u nay khié n anh lo 13 cdc muyc
tiéu quan trong cua nhom. Mit khéac, tir toi, Sam ciing bié t ri ng cac
khéach hang cua Joe danh gia anh ra "t cao vi ta t ca nhiing cong stc
ma anh da phai bo thém ra dé gitip @5 ho. Ca Sam va t6i dé u bo 15
nhing dir liéu quan trong.

Ngay sau d6, Sam va Joe da néi chuyén lai véi nhau, tha u hiéu
nhau hon va tim cach lam viéc hiéu qua cung nhau. Céc thu tuc sa thai
Joe bi hity. Sam va tdi tao nén mot tinh ban tuyét voi va dé n ngay
nay van ra t vig bé n.

Thay vi tré thénl} mot man kich t6 i té, tinh hud ng nay da tro
thanh diém khoi da u cho moét tinh ban dai lau. Do chinh la tac dung
cua viéc str dung nhitng ky nang cam xtc trong mét tinh hué ng xa
hoi.

Nguoi Trung Quo ¢ c0 mot cau ngan ngit co Ve\ thié n nhu sau:

“Tu ¢ noi hoang dalatha’ _P, tu trong thanh pho la trung, tu ¢ cung
vua méi la cao”. Nhu pha n lén nhimg cau noi vé " thié n, ciu nay
vira ding di n, vira vo 1y. T4 t ca nhimg k§ ning cam xdc ban hoc
duoc trong cué'n sach nay dé u vo dung né u chiing khong duoc ap
dung vao thé” gisi thue, ké ca & mot noi vira dd 'y cam dd vira da 'y
nguy hiém nhu cung vua. Nguoc lai, thé~ giéi thyc 1 noi t6 t nha 't dé
mai s ¢ nhitng k§ ning cam xic cua ban. Thé™ gidi thye vira 13 vo
duong, vira 1a thié n duong cua ban va tir noi day, ban sé& thu duoc
ning lyc cia minh. Hiéu khong?



Trong chuong nay, ching ta s€ hoc ba kj ndng xa hoi can ban: glﬁn
da tba nglong tu bi, anh huong ba nglong to t va giao tié p ba ng
hiéu bié t.

Dan dat bang long tu bi
Trong moi tin ngudng va truong phai trié "t hoc, long tir bi d& u duoc
coi 1a mot pham cha "t dao dire tuyét voi. Khong chi vay, long tir bi con
chinhlayé utd6  gitp con nguoi dat duge muc do hanh phiic cao
nha 't timg duogc do luong va 1a dié u kién ca n thié "t dé tao nén
phuong phap lanh dao hiéu qua nha "t ting duoc bié 't d¢ n. Pung la
mot thir tuyét voi.

Long tu bi 13 trang thai hanh phic nhat

O pha n trude, ching ta da néi (va dua) vé nguoi ban cua toi,
Matthieu Ricard, “ngudi hanh phtic nha "t thé™ gioi”. Khi ndo cua
Matthieu duoc quét va do ba ng phuong phap chup cong huong tu,
nguoi ta thd y ra ng muc @6 hanh phtc cua dng cuc ky cao. Thuc ra,
ong khong phai 1a ngudi duy nha 't dat dwge muace @6 hanh phic cuc ky
cao d6 — nguoi ta con tié n hanh do ca mot s6~ thié n su Phat gido
Tay Tang (nhimg ngudi ma ching ta coi 1a “Thanh” trong thé” giéi
thié n) trong ciing phong thi nghiém d6 va c6 nhié u nguoi dat duoc
mirc 6 hanh phic cuc ky cao. Matthieu 1a 86 i tuong da u tién vo
tinh bi 16 danh tinh véi cong chiing, va viéc nay da khié n éng co biét
danh trén. Mot d6 i tuong khac g n day tro nén noi tié ng la
Mingyur Rinpoche. Mingyur cling dugc nhiing to bdo tié ng Trung
dat cho biét danh tuong tu: “Ngudi hanh phtic nha 't thé™ gidi”.

Cho dé&"n nay, nhimg nguoi nay 1a nhimg ngudi hanh phtic nha 't
timg duoc do luong b ng cac phuong phap khoa hoc. Pié u nay dan
ching ta & n v6i mot cau hoi: ho da nghi gi khi nguoi ta tié n hanh
do ho? C6 18 1a mot cai gi d6 den t6 i chiang? Cac ban bié t da’y,
nhitng nha su va céng viée cua ho ludn c6 gi d6 bi hiém. Thye ra, khi
do, ho da thié n dwa trén 1ong tir bi. Nhié u nguoi chd ¢ sé ba 't ngo
v6i dié u ndy vi nhié u nguoi trong chiing ta coi tir bi 1a mot trang



thai tinh tha n kho chju nhung khoa hoc lai chirng minh dié u nguoc
lai — ra ng tu bila mot trang thai cuc ky hanh phuc.

Tb6i da hoi Matthieu vé né. Trai nghiém truc tié p cua 6ng da xac
nhan dié u nay. Theo 6ng, tir bi 1 trang thai hanh phtic nha 't trén
doi. Do t6i 1a mot k¥ su, t6i da hoi dng cAu hoi tié p theo ma ai cling
s& nghi dé n, d6 1a thé” trang thai hanh phic th hai 1a gi? Ong néi
ra ng d6 1a “khai mé nhén thire”, mot trang thai ma ¢ d6 tAm tri hoan
toan cdi mo, an tinh va thong sud t. Toi khong bié t ban thé ™ nao,
nhung véi tu cAch 1a mot thié n sinh, t6i tha 'y hiéu bié "t nay that
dang kinh ngac. La thié n sinh, chiing t6i rén luyén tam tri dé no tro
nén cyc ky an tinh va thong sud t. Cang rén luyén sau, chiing t6i cang
hanh phtc va do nié m hanh phtc siu s ¢ nay khéng cA n dé'n
nhing kich thich vat 1y hay tAm Iy nén mét s6~ chiing téi roi vao tinh
trang nguy hiém 13 1anh xa cudc s6 ng thue (nhu moi khi, nhitng
nguoi trong Thié n tong cd cadch miéu ta bud n cudi nha t; ho goi
nhimg ngudi nhu vay 13 “nhirng ké lang bat cua thié n”). Hoéa ra la du
c6 rén luyén theo cach trén @& n muc hoan hao, ban ciing chi c6 thé
dat dé n trang thai hanh phic thir hai ma thoi.

Trang thai hanh phtic nha "t chi c6 thé dat dugc bd ng long tir bi va
dié u nay doi hoi su twong tac trong cudce s6 ng thyuc v6i nhitng con
ngu’0’1 thue. Do do, nhu:ng bai tap thié n cua chiing t6i khong thé hoan
haoné uni m ngoal cuoc sb ng thue; do6 phai la sy ké't hcrp gitra
viéc lanh xa thé” gioi (dé 1am sau si ¢ thém sy an tinh) va tuong tac
v6ithé” gisi (8¢ 1am sau s ¢ thém 1ong tir bi). Né u ban 1a mét nguoi
thié n chuyén sau, hay nhé thinh thoang phai mo cira va di ra ngoai
nhé.

L4 n da u tién t6i doc nhitng nghién ctru duge thuc hién trén
Matthieu (trudc ca khi chiing t6i quen nhau), n6 da tré thanh mot
trong nhirng khoanh kha ¢ then cho "t cua cudc doi t6i. Gid ¢ mo cua
t6i 14 tao ra cac dié u kién cho hoa binh thé~ gisi va thyuc hién dié u
d6 ba ng cach tao ra cic dié u kién cho si an tinh bén trong ciing
1ong tir bi trén quy mo toan ca u. Khi bié t v& Matthieu, t6i cé cai
nhin méi d6 i véi cong viéc cia minh. N& u nguoi ta bié t ri ng long
tr bi ¢6 thé 1a mot the vui vé thi toan bo cude choi sé thay d6i. Né u
1ong tir bi gi6 ng nhu mot cong viée nha thi sé ching ai 1am ca, ngoai



trir Pat-lai Lat-ma. Nhung né u long tir bi 1a thir gl d6 vui vé thi ai
cling s& 1am. Do d6, dé tao ra cac dié u kién cho long tir bi trén quy
mo toan ca u, ta t ca nhitng gi ching ta phai lam 13 tai ca u tric lai
1ong tir bi sao cho né tré nén that vui vé. Cha, ai ma bié "t dugc viée
ctru thé ™ gi6i lai doi hoi phai vui vé kia cha?

That may la long tr bi khong chi vui khong thoi dau. N6 con dem
lai loiich ra tthuc vé mat kinh té nira, dic biét la trong viéc lanh
dao kinh doanh.

Lanh dao bang long tu bi la cach lanh dao hiéu qua nhat
binh nghia hay nha tvé long tir bi ma t6i bié t 14 cua hoc gia Tay
Tang noi tié ng, Thupten Jinpa. Jinpa cling chinh la ngu:orl phlen dich
tié ng Anh lau nam cho Dat-lai Lat-ma. Ong c6 mot giong ndi nhe
nhang, ém tai vara t cud n hit, vi vay Dat-lai Lat-ma thi thoang lai
12"y cai d6 ra dé tréu 6ng (Pat-lai Lat-ma s& néi: “Moi nguoi tha y
da’y, giong noi cua t6i thi trA m va to, nhung anh chang nay, giong
noi cua anh ta mdi nhe nhang lam sao” va ho s€ phé 1én cuoi).

Jinpa dinh nghia long tir bi nhu sau:

Léng tur bi lgi mét trang thai tinh tha n di kém véi mét cam giac
lola ng vé su dau kho cua nguoi khac va khao khat mué n giai
toa s dau kho do.

Cu thé, 6ng coi long tir bi bao g6 m ba thanh pha n sau:
1. Thanh pha n nhan thie: “T6i hiéu ban”.
2. Thanh pha n yéu thuong: “T6i cam théng véi ban”.
3. Thanh pha n dong luc: “T6i mud n giap ban”.
Loi ich ha p dan nha "t ma 1ong tir bi dem lai cho méi truong coéng

s 1a no tao ra nhitng nha lanh dao hiéu qua cao. Dé tré thanh nha
lanh dao hiéu qua cao, ban ca n trai qua mot sy bié n déi quan trong.



Bill George cyu CEO dang kinh cua Medtronic, da miéu ta dié u nay
v0 ciing ngd n gon: d6 1 qua trinh di tir “t6i” dé n “chiing t6i”.

Sur chuyén doi nay la bié ‘n doi tir téi dé n chung toi. N6 la qua
trinh quan trong nha t ma nhimg nha lanh dao phdi trai qua dé
tr¢ thanh nha lanh dao thiee thu. Con cach nao khéc dé giai
phong sirc manh cua té chire ngodi cach khich l¢ mot ngum' phat
huy todan bé tié m nang cua minh? Né u nhiing ngum ung ho
chiing ta chi don thua n lam theo loi chiing ta néi thi no lyc cua
ho sé bi gidi han béi ta m nhin va huéng di cua chiing ta... Chi
khi nhitng nha lanh dao dvng viéc tdp trung vao nhitng nhu

cd uxud t phat tir cai téi cd nhan thi khi @6, ho méi co thé tao
ra nhimmg nha lanh dao khac2.

Rén luyén long tir bi tie 12 chuyén tir ban thin sang nguoi
khéc.Theo mot cach nao d6, 1ong tir bi 1a qué trinh tir “t6i” @& n
“chiing t6i”. Vi vy, né u viéc @i tir “t6i” d& n “chiing t6i” 1a qua
trinh quan trong nha "t trong viéc tré thanh mot nha lanh dao thyc
thy thi nhitng nguoi rén luyén 1ong tir bi @4 bié 't cach 1am r6 i va di
trude mot bude.

Nhung doi d3, con nita. Téi tha 'y tac pham cua Jim Collins, cud n
sach Good to Great: Why Some Companies Make the Leap . . . and
Others Don’t3 (Tt t6 t dé n vi dai: Tai sao mot s6~ cong ty dat bude
nhay vot... trong khi nhirng cong ty khac thi khong), tham chi néi 1én
nhié u dié u hon. T6i da noi véi td "t ca nhirng nguoi ban cua minh
ra ngné u ho chi c6 thé doc mét cud n sach kinh doanh trong sud "t
cudc doi minh thi hay doc Tir t6 t dé n vi dgi. Ban than tié n dé cua
cud n sach da ra't tha vi: Collins va nhém cia minh tim cach kham
phéra nhung yé utd tao nén nhimg cong ty di tu o t dé’n vi dai
b ng cach sang loc mot kho i luong dit liéu khong 16 . Hobd t da u
Voita tea nhung cong ty tung lot vao danh sach Fortune 500 tir ndm
1965 d& n nim 1995 va ho da xac dinh dugc nhitng cong ty ban da u
chi 1a nhitng céng ty “t6”t” nhung sau d6 lai tro thanh nhiing cong ty
“vi dai” (dugc dinh nghia la hoat dong t6 t hon thij truong chung it
nha t bala n) trong mot khoang thoi gian dai (dwgc dinh nghia 1a tir
15 nidm tro 1én dé loai bo nhirng truong hop “vut sang” hoic chi don


note:
note:

thua n1a may ma n). Cudé i ciing, ho thu duoc mot nhém gbé m 11
cong ty “tir t6 t d& n vi dai” va so sanh ching véi mot nhém “nhimg
cong ty so sanh” dé x4c dinh xem nhimg yé utd nao khié¢ n nhimg
cong ty chi don thua nla t6 t lai tré nén vi dai.

La mot k§/ su Google yéu thich du liéu, toi thé'y tié ndé coa
cud n sach va viéc cud n sach dwa ra "t nhié u vao dir li¢u v6 cung
tha vi. Tha vi khong kém 1a nhung phat hi¢n cia n6 ra “tcotac dung
trong doi thye. Nhié u nguyén ti c trong cudé n sach cuc ky £i0 ng
v6i nhirng trai nghiém cua tdi & Google trong nhitng nim da u tién.
Né u ai 6 doc Tirté 't dé nvidgivabié tvé lich st Google thi
chi c hin s& nghi 14 ta 't ca ching t6i, nhitng thanh vién da u tién cua
Google, dé u thudc 1ong cud n sach. Vi vay, né u ban mué n tim ra
Google tié p theo, t6i khuyén ban nén doc Tw t6 't dé n vi dai.

Phat hién da u tién va c6 18 12 quan trong nha 't cia cud n sach
nay 1a vai tro cua 1anh dao. CA n mot kiéu lanh dao ra "t dic biét dé
dua cong ty tir t6 t @& n vi dai va Collins goi ho 1a nhirng nha 1anh dao
“ca’p 5”. Pay 1a nhirng nha 1anh dao ma ngoai viée cuc ky gioi giang,
ho con s hiru hai phdm cha 't quan trong nhung c6 vé d6 i nghich 1an
nhau 1a tham vong va khiém t6 n. Nhirng nha lanh dao nay cuc ky
tham vong, nhung ho khong tham vong cho ban than; thay vao do, ho
tham vong dat dugc sy t6 t dep hon. Vitap trung vao su to t dep hon
ho khong cim tha’ y ca n phailam phlnh to cai t6i cua minh. pié u
d6 khié 'n ho tré nén cuc ky hiéu qua va da y cam hing.



“T6i nbi 1a tham vong va **khiém t6 n** co ma”

Mic du trinh bay ra 't thuyé t phyc tA m quan trong cia nhing
nha 1anh dao ca p 5, nhung cud n sach cua Collins lai khong dwa ra
cach nao dé dao tao ra nhirg nguoi d6. Toi khong noi 1a toi bié 't
cach dé ddo tao ra nhimg nha 1anh dao cA p 5, nhung téi tin rd ng
long tir bi dong mot vai tro quan trong.

Né u ban nhin vao hai phim cha "t dic trung caa nhimg nha 1anh
dao ca p 5 (tham vong va khiém t6 n) va so sanh chiing véi ba thanh
pha n cua 1ong tir bi (nhéan thire, yéu thuong, dong luc), ban cb thé
tha y rd ng thanh pha n nhén thtc va yéu thuong cua long tir bi
(hiéu moi ngudi va cam théng véi ho) 1am giam sy &m anh vé ban
than vo n thira thai bén trong chiing ta va do @9, tao ra cac dié u kién
cho sy khiém t6 n. Thanh pha n dong luc cua long tir bi, hay viée
mud n gitip moi nguoi, tao ra tham vong vé sy td t dep hon. Noi
cach khac, ba thanh pha n cua long tir bi c6 thé dugce sir dung dé rén
luyén hai pham cha "t dic trung nha lanh dao ca p 5.



[ A Khieém tén
1/
Yéu thuong

("T&i cam théng vai ban”)

Vi AN

Mhan thuc

(“Toi hiéu ban”)

' » Tham vong

Péng luc (vé su tét dep hon)

{(*T6i muén giup ban”)

Long tir bila dié u kién ca n (nhung c6 thé chwa du) cia mot nha
1anh dao ca p 5 nén d dao tao ra nhirg nha lanh dao ca p 5 hdy ba 't
da u véi viée rén luyén 1ong tir bi. Pay 1a mot loi ich ha p din ma
long tir bi dem lai cho méi truong cong so.

Reén luyén long tu bi bang cach nhan su tot dep |én nhiéu
lan
Ching ta c6 thé rén luyén 1ong tir bi twong tu nhu rén luyén 1ong yéu
thuong, tirc 14 bd ng cach tao ra cac thoéi quen tu duy. Tié n dé 1a
nhu nhau: ban cang nghi vé  mét tht gi @6 nhié u thi hoat dong
tha n kinh c6 loi cho suy nghi d6 cang tré nén manh mé va viéc khai
phat ¥ nghi d6 cang tré nén dé dang. Cud i cung, ¥ nghi d6 tro thanh
mot thoéi quen tu duy va c6 thé duge khoi phat thuong xuyén, dé dang.
Théi quen tu duy ma chiing t6i dinh st dung @é rén luyén 1ong tir bi 1a
mot thir vira manh mé lai vira dé& chiu, @6 1 sy t6 t dep. Chang ta lam



ting kha niing t6 t dep cua tAm tri va 1am ting su t6 t dep bén trong
chung ta lan nguoi khéc.

D6 i voi bai tap nay, ching tdi con 4p dung mot cdng cu tu duy
khéc, r4 "t manh, d6 1a hinh dung. Nio cua chiing ta danh pha n lén
ngué n lyc dé xir Iy qué trinh nhén thae hinh anh, vi vay vé Iy
thuyé t, né u ching ta c6 thé khéo 1éo tan dung hé thd ng nhan thic
hinh anh trong ba "t ky cong viéc tu duy nao, chiing ta sé& c6 thé loi
dung t6 t hon ra "t nhié u ning luc tinh to4n cua ndo. Trong thyuc té’,
t6i tha y rd ngné u c6 thé hinh dung ra thu gi do, t6i c6 thé khié n
no6 td n tai lau hon. Vi vay, trong bai tap thié n nay, ching ta sé& s
dung su hinh dung dé 1am ting tinh hiéu qua cua viéc tao ra c4c thoi
quen tam tri c6 lgi cho long tir bi.

Bai tap nay ra t don gian. Khi chiing ta hit vao, hay hinh dung
ra ng chung ta dang hit vao sy t6 t dep cua ban than, hinh dung
minh dang nhan sy t6 t dep d6 1én g p 10 14 n trong trai tim minh
va khi ching ta tho ra, hily hinh dung minh dang trao toan bo su t6 t
dep d6 cho thé”™ gidi. Sau do, chiing ta hit vio su td t dep cua nhiing
ngudi khac va lam tuong ty. Né u mud n, ban c¢é thé hinh dung su
t6 t dep 1a mot tia sang tri ng.

Hay thir 1am dié u nay ¢ nha nhé.

THIE N NHAN LEN SU TO T PEP
Thw gian tam tri

Ba t da ubi ng viéc dé tAm tri nghi ngoi trén hoi thé trong
hai phit.

Nhan 1én su t6 t dep

Giod ching ta hay ké 't nd i véi sy t6 t dep bén trong ban

than: tinh yéu, long tur bi, su vi tha va hanh phtc néi tam.
Né umud n, ban c6 thé hinh dung su t6 t dep cia minh

dang toa ra khoi co thé du6i dang mot tia sang tra ng.

(Ngung ngi n)



Khi hit vao, hit toan bo su t6 t dep cia minh vao trong trai
tim. Stir dung trai tim dé nhan sy t6 t dep d6 1én ga p 10

14 n. Va khi ban thé ra, hay gui toan bo sy t6 "t dep @6 di
kha p thé” giéi. Né u mud n, ban c6 thé hinh dung minh
dang tho ra mot tia sang tra ng ruc rd dai dién cho sy to t
dep ngap tran nay.

(Ngung hai phut)

Gio chiing ta hay ké 't n6 i véi sy té t dep bén trong ta t ca
nhirng ngudi ma ching ta bié t. TA t ca nhimg ngudi chiing
ta bié t @& u 1 nguoi té t va s¢ hiru mot su td t dep nao do.
Né umud n, ban c6 thé hinh dung su t6 t dep cua ho dang
toa ra khoi co thé du6i dang mot tia sang tra ng. Khi ban hit
vao, hay hit toan bo su td t dep cua ho vao trong trai tim
ban... (Lap lai nhu trén.)

(Ngung hai phut)

Cud i ciing, chting ta hay ké "t n6 i véi su td t dep bén trong
ta "t ca moi nguoi trén thé~ giéi. TA t ca moi ngudi trén thé”
gi¢i @& u s¢ hitu it nha "t mot chit t6 t dep nao d6. Né u
mué n, ban cb thé hinh dung sy t6 t dep cua ho dang toa ra
khoi co thé ho dusi dang mot tia sang tra ng nhat. Khi ban
hit vao, hay hit toan bo sy t6 t dep cua ho vio trong trai tim
ban... (Lap lai nhu trén.)

(Ngung hai phiut)
Ké t thic

Ké t thic bd ng viée dé tam tri nghi ngoi trén hoi tho trong
mot phut.

Bai tap nay phat trién ba théi quen tu duy hiru dung sau:
1. Nhin ra sy t6 "t dep ¢ ban than minh va ¢ nguoi khac

2. Trao su t0 t dep cho ta t ca moi ngudi



3. Ty tin vao strc manh chuyén héa cua ban thin (rd ng t6i ¢6 the
nhan lén su t6 t dep).

Thoi quen da u tién (nhin ra su t6 t dep) gitp cang 6~ thanh
pha n nhan thire va yéu thuong cua 1ong tir bi. Khi c6 théi quen va
ban néng nhin ra su t6 t dep ¢ ta t ca moi ngudi, ban s& c6 ban ning
mud n hiéu va cam thong véi ho. Ngay ca trong nhing tinh hud” ng
kho khaén, thay vi ngay lap tice coi do 1 phuong la mot ke 6 ité va
quay lung V61 nguoi do, ban s€ mud n hiéu nguoi dé vi ¢ ngudi do,
ban da c6 thé nhin ra it nha "t mot chit su t6 t dep. Né u thuong
xuyén 1am nhu vy, cué i cling, ban sé& tré thanh mot nguoi duoe moi
ngudi tin tuong vi ban tha u hiéu va quan tam.

Thoéi quen tié p theo (trao sy to t dep) glup cung co thanh pha n
dong luc cua long tur bi. Khi ¢6 thoi quen va ban ndng mud n lan toa
sutd tdepra kha P thé” gi6i thi sém thoi, ban sé& tré thanh nguoi lac
nao cung mué n gitip & nguoi khac. Cud i ciing, ban tré thanh nguoi
duoc moi nguoi kinh trong, tham chi con kham phuc, vi ho cam nhén
duoc trai tim cua ban.

Thoi quen cué i cung (ty tin vao sirc manh chuyén héa cia ban
than) gitp cing cd” su tu tin. Khi ban thoai mai véi ¥ tuong ré\ng trai
tim cta ban c6 thé nhan sy t6 't dep 1én 10 1a\n thi ndo cam xtc cua
ban s€ nhanh chong thoai mai véi y tuéng ri ng Vang, t6i co thé lam
loi cho moi nguoi™. Cud i ctng, ban tré thanh nguoi truye n cam
hung. Va c6 thé ban sé tro thanh mot nha 1anh dao ca p 5.



“T6i mud n trao ting sy té6 t dep cho toan thé” giéi, nhung thé~ gisi ca doi hoi
toan nhimg thir vé van thoi”.

Cach ren luyén long tir bi danh cho nguoi diing cam
Phuong phap rén luyén long tir bi truyé n thd ng cé tén 1a Tonglen,
trong tié ng Tay Tang c6 nghia 1a “cho va nhan”. N6 ra t gi6 ng
thié n Nhan Lén Sy T6 t Pep, ngoai trir viée thay vi hit vao sy té 't
dep, ban hit vao sy khé dau (cua ban than va cia nguoi khac) ro i
chuyén héa né bén trong ban. Khi tho ra, ban phat ra tinh yéu thuong
va long tur bi.

Phuong phap nay ra t khé d6 i v6i nhitng nguoi méi tap thié n vi
n6 doi hoi phai hit vao va tié p nhan sy khd dau. Ban khong phai lam
dié u nay, nhung né u du diing cam, ct thoai mai thir. Sau day la
nhiing huéng dan ma ban c6 thé sir dung:

THIE N TONGLEN

Luu ¥ truéc khi thié n

bé lam chu cac ky ndng xa hoi, chting ta phai loai bo nhiing
d6 ng bun cam xtc — tirc gian, s¢ hai, hoang mang va ca noi
dau thé xac, ciing nhu su chdé ng cu cua chung ta voita tca



nhing thu nay. Tonglen 12 mot bai tap duoc thié 't ké™ dé lam
duoc dié u d6 va né xoay quanh su chti tam vao hoi thé.

Tonglen c6 nghia 1a “cho va nhan”, sin sang nhan dau kho
cua nhirng nguoi khac va cho lai su giai thoat, hanh phic, an
binh — tir d6 trai nghiém nang luc chuyén hoa cua ban than.

Bi ng viéc hit vao nhitng dié u tiéu cuc, ching ta c6 thé st
dung trai tim nhu mot bo loc. Khi tho ra, nhirng dam may
den c6 thé di xuyén qua chiing ta va duoc chuyén héa thanh
su cha p nhan, thu thai, hanh phuc va 4nh sang. Khi trai
nghi¢m dié u nay, ching ta cing ¢6” tuyén bd ri ng khong
co thu gl cod the hoan toan 1a"n 4t chang ta, tir 6 tao nén sy
tu tin sau sd c. Pié u nay sé cho ching ta mot né n tang
vitng cha ¢ dé dung 1én bao vé hanh phic cua ban than va
ngudi khac, tir d6 xay dung nén né n tang cho 1ong tir bi.

On dinh

Chung ta hdy bd "t d4 ubi ngviéc nhan thirc vé co thé va
hoi tho cia minh, cha y dé n tirng cam giac trén kha p co thé
va nhe nhang cht tam vao nhip tho.

(Ngung lai)

Gio hit mot hoi thét sau va khi thé ra, hay tuong tuong rd ng
ban cam tha y minh la mo6t ngon nui.

Hit mot hoi that sau nita va hay tuéong tuong ra ng ban dang
nhin cudc s6 ng vadi goc nhin tir trén cao.

Tonglen

Va véi mot hoi thé nira, chung ta b "t da u bai tap Tonglen.
Chung ta sé ba tda u tir chinh ban than ching ta.

Véi mot trai tim ¢oi mo va moét tam tri hao phong, hay tuong
tuong ban nhin tha y chinh minh dang ngo6 i trudc mat ban.
Hay nhin vao “con nguoi td m thuong” cua ban, vdita t ca su



khé dau cua n6 — ba 't ctr dié u gi gd n diy dang khié n ban
kho chiu.

Hit n6 vao va tuong tuong ban dang hit vao mot ddm may
den, da y van duc va dé no tan ra, chuyén hoa.

Tho no ra va tuong tuong ban dang thé ra nhung tia sang.
Lap lai chu trinh thé ndy trong mot thoi gian nga n.

(Ngung lai)

Cha ¥ xem ban ¢6 cam tha y nhe nhang hon, tha u hiéu hon
vaa ma phondd ivdichinh ban than hay khong.

(Ngung lai)
Gio chung ta hay luyén tap véi nhirng nguoi khac:

Hay tuorng tuong ban dang nhin tha’y trudc mat minh mot
ngudi dau khé ma ban bié t trong cude s6 ng.

Vé6i mot hoi tho vao, hay cam nhan xem ban c6 thé céi mo

dé " n mirc nao d6 i vdi trai nghiém cua nguoi d6. C6 18 ban sé&
cam tha y mot thoi thic ra t manh mué n duogc giai téoa
nhirng khé khan cta nguoi do.

Hit n6 vao va tuéng tuong ban dang hit vao mot ddm may
den, cam tha y no6 dang di vao trai tim ban. O day, n6 sé hoa
tan moi da u vé t cua sy tu loi va lam 16 ra sy t6 t dep bAm
sinh cua ban.

Tho ra nhiing tia sang véi ¥ dinh 1am giam bét sy dau kho.
Chiing ta hiy danh vai phtt tho ra va the vao nhu thé .
(Ngung lai)

Ké t thic

Trong mot vai phut cud i ciing, ban c6 thé dit tay 1én nguc va
chi hit tho thoi.



Tonglen la mot bai tap c6 tac dong ra't manh. Nguoi ta néi rd ng
day la mot trong nhimg bai tdp chinh yé u ma Dat-lai Lat-ma thyc
hién hang ngay. La n da u tién thyc hién bai tap nay (dudi sy huéng
dan cua thié n su Norman Fischer; doan huéng dan & trén 1a cua
ong), t6i da trai qua mot su thay déi manh mé&. Trong madt vai phat do,
t6i da tha "y su ty tin cua minh ting 1én mot cach bé n viing. Trong
khi thuc hién bai tap, t6i nhan ra ri ngra t nhié u thi dang can tro
minh dé& u xui t phat tir ndi s¢ dau khé cua t6i va mot khi toi tha 'y
minh c6 kha ning hit vio sy dau kho cua minh cfing nhu nguoi khéc,
d6 ng thoi thoai mai phat ra tinh yéu thuong va long tir bi, ra "t
nhié u tréi bude dé u duoc giai toa.

“C6 nhimg loi phan nan vé  viéc cau da gitp ai d6 hit vao sy dau kho cua cau...”

Chiing t6i day Tonglen trong sudé t nhitng khéa da u tién cua Tim
Kié¢ 'm Bén Trong Ban, nhung chiing t6i nhanh chéng phét hién ra
ri ng noé qua kho do6 i véi nhié u hoc vién. Cac giang vién Tim Kié m
Bén Trong Ban gA n nhu d& u nha "t tri loai n6 ra khoi gido trinh
nhufng toi da phén do’i kich liét. Tonglen 1a mot bai tép co tac dcf)ng
qud manh me va hiru ich nén t6i kién quye't giit lai no. Cuo’i cung,
chung t6i di dé” n mot giai phap tuyét voi cb thé giai quyé “tloli ng
cua ta tca moi nguoi la tao ra bai tap Nhan Lén Sy T6 t Dep. Bai tap
nay vira hiru ich vira dé thyuc hién @6 i véi cac hoc vién moi, @6 ng
thoi né ciing cho phép moi ngudi bié 't qua mot chiat vé Tonglen. D6



laly do tai,sao trong khoang 100 nam nita, nhié\l,l kha nang ban s¢
khong tha y nguoi ta coi bai tap Nhén Lén Sy T6 t Dep 1a mét bai tap
truye n thoé ng dau, ma dé n lic d6 thi t6i nghi minh ciing kha gia
ro i.

T6i khuyén ban nén ba "t 4 u véi bai tap Nhan Lén Su T6 t Pep,
va khi da cam tha "y ty tin hon vao sy rén luyén caa minh (sau khoang
vai tud n), ban cé thé thir Tonglen. N6 c6 thé thay d6i ban mot cach
manh mé& da’y.

Anh huong bang long tot
Ta t ca ching ta dé u da c6 rd inguyén ti c dd u tién cua sy anh
huéng. Moi viée ching ta 1lam hay khong 1am, moi dié u ching ta néi
hay khong noi, dé u c6 tac dong d6 i véi nguoi khac. MA u chd 't
khong phai la dat dugc sy anh huéng ma 1a mo rong sy anh huong
ching ta vo n cb va sir dung né dé dem lai loi ich cho ta t ca moi
nguoi.

Am hiéu nao xd hoi

T6itha yrd ng buée dA u tién va quan trong nha t dé mo rong su
anh huong 12 am hiéu nfo x4 hoi @& n muc c6 thé khéo 1éo dinh
hudng no.

Theo nha khoa hoc tha\n kinh Evian Gordon, nguyen Iy “t6 i
thiéu hoa m6 idedoava t6 i da hoa thanh qua “la nguyen 1y bao
quét, t6 chire ciia bo nio. B nao la mot co may chuyé utié pcan
thanh qua va tranh xa mo6 i de doa, gi6 ng nhu hinh vé duéi day.
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Hay cht ¥ ri ng mili tén “Thanh qua (Tié p can)” nho hon nhié u
so voi mili tén “Mo i de doa (Tranh xa)”. Sy khac biét vé~ kich ¢ nay
minh hoa mét hiéu bié "t quan trong 13 nio cua chl’mg ta phan ung vaoi
cac trai nghi¢m tiéu cyc manh hon nhie\u S0 V6 Ccac trai nghiem tich
cuc tuong dwong. T4 t ca ching ta dé u trai qua dié u nay hang ngay
Vidy, né u t6i di ngang qua Jim ¢ hanh lang, cuoi véi anh & y va anh
4"y cudi lai, @6 chila mot trai nghiém xa héi tich cye ra "t nho @6 i voi
t6i va no6 chi anh huong chat it d& n t6i. Nhié u kha ning 12 trai
nghiém ndy s& bié¢ n ma t d4 n khoi tAm tri sau mot vai phit. Tuy
nhién, gia sir Jim khong cuoi lai ma quay di, khuén mat c6 chut kho
chiu va tié p tuc ludt qua. Xét mot cach khach quan, mutre d6 cua
dié u nay (theo hudng tiéu cuc) twong duong voi viée anh 4"y cuoi lai
t61, nhung xét mot cach cha quan, ra t c6 thé tdi s& phan tng manh
hon ra "t nhié u. Téi c6 thé s& noi: “Troi, cai d6 c6 nghia 1a gi vay?
Anh ta bi lam sao vay chu? L4 n nay t6i lam gi anh ta day?” Thay vi
mot vai phat, n6 cé thé kéo dai nhié u phat, tham chi 1au hon. Nhimg
trai nghiém tiéu cuc tic dong lén chiing ta manh hon va kéo dai hon
nhié u so véi nhing trai nghiém tich cuc.

Ca n bao nhiéu trai nghiém tich cuc @é can ba ng voi mot trai
nghiém tiéu cuc c6 mac do tuong duong? Con tuy vao do la ai. Trong
Chuong 6, chiing t6i da d& cap dé n cong trinh dot pha cia nha tAm
Iy hoc Barbara Fredrickson trong d6 c6 dua ra ty 1€ 1a 3:1. Ba da kham
pharari ng “khi ty 1¢ giita cam xtc tich cyc va cam xtc tidu cuc 1a 3:1
thi moi ngudi sé dat @& n mot diém ma né u vuot qua no, ty nhién ho
s& tro nén d& dang phuc hé i sau nghich canh va dat dugc nhing
dié u ma trude day ho chi ddm mo @& n”4. Tuy nhién, nha tdm Iy hoc
noi tié ng John Gottman da tim ra mét ty 1¢ khéc trong mot ngit canh
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khac. Ong phat hién ra rd ng, dé c6 mot cudc hon nhan thanh cong
thiit nha tsé tuwong tac tich cuc trong mo i quan hé d6 phai nhié u
gd p5la nsd tuong tac tiéu cuc. Gottman goi ty 16 5:1 nay 1a “ty 16
tha n thanh”5, hay con dugc bié 't @& n nhié u hon vdi céi tén “ty 16
Gottman”. Ty 1¢ nay 14 mét chi bAo manh m& dé n muc Gottman ndi
tié ng voi kha niang du doan chinh x4c viée liéu trong vong 10 nim,
mot cude hon nhan co ké 't thiic ba ng mot 14 don ly di khong, chi

bd ng cach ghi lai nhimng tuong tac tich cyc va tiéu cyc trong 15 phit
hai vo ch6 ng tro chuyén véi nhau. Ong néi dua ri ng day chinh laly
do tai sao nguoi ta khong moi 6ng dé n cac bira tiéc t6 i nira.

Né u ban dit hai ty 1¢ nay canh nhau, ngay 1ap tirc ban sé& hiéu tai
sao hon nhan lai qua khé khin d& n nhu vay. Ching ta doi hoi mot ty
1e vo 1y giﬁfa tich cuc va tidu cyc 1a 3:1 trong ta t ca céc trai nghiém
hang ngay vay ma trong hon nhén, trai nghiém ma chung ta con doi
hoi nhié u hon nita. Theo nghia do ta t ca chiing ta d& u cu xt nhu
nhimg ké chang ra gi, luén doi hoi nguoi ban doi caa minh thai qué va
ching ta danh gia ho khi ¢ nghiét hon nhié u so vé6i khi danh gia
nhimg nguoi than binh thuong. C6 18 né u hiéu duge dié u nay,
ching ta c6 thé sé cho nguoi ban doi cia minh dugce nghi ngoi mot
chat, dié u ma ho ximg dang dwoc nhan va ¢ 1& khi d6, hon nhan sé
khong con qua kho khan ntra.

M0 hinh SCARF danh cho nao xa hoi

Trong cud n sach Your Brain at Work (B6 nio cua ban trong cong
viéc), David Rock da miéu ta nam linh vyc trai nghiém xa hoi ma bo
ndo coi 1a nhitng thanh qua hay mé i de doa chinh. N6i cach khAc,
nam linh vue ndy quan trong véi ban dé n muc bd ndo cua ban xur Iy
ching nhu xtr Iy cdc va 'n @8 s6 ng con. Va boi vi chiing qua quan
trong, mdi linh vuc dé u 12 mot tac nhan then chd 't chi phé i hanh vi
xa hoi. Nam linh vue nay tao nén mot moé hinh ma David goi la mo
hinh SCARF, vié 't ti 't cua dia vi (Status), su chi ¢ chd n
(Certainty), su tu tri (Autonomy), su lién quan (Relatedness) va su
cong ba ng (Fairness)®.


note:
note:

Dia vi

Pia vi tirc 1a tA m quan trong, chd dimg, tht bac gitra ngudi nay véi
ngudi khac. Moi nguoi sin sang 1am ra t nhié u viéc dé bao vé hoic
lam ting dia vi cua ho. Pia vi quan trong dé n mirc né tham chi con
du do4n duoc ca tudi tho cia ca con ngudi va loai linh truong. Nhimng
mo i de doavé dia vi ciing c6 thé bi kich hoat ra "t d& dang. Vi du, chi
no6i chuyén voi sé p thoila da co thé kich hoat mot mo i de doa vé
dia vir6 i. Khi mot d6 ng nghiép @& nghi duoc cho ban “loi khuyén”,
dié u d6 ciing cb thé kich hoat mét md i de doa vé dia vi.

Tin t6 t1a c6 mot cach ra "t hay dé lam ting dia vi cua ban ma
khong lam hai nguoi khac va David goi n6 1a “da " u lai ban than”. Khi
ban cai thién mot ki ning (chang han nhu cai thién nhimg khuyé "t
diém khi choi gon caa minh), ban 1am ting dia vi cia minh so véi con
nguoi cli cua ban. Pay cb 1€ 1a Iy do tai sao lam chu lai 1a mét dong luc
manh mé& dé n vay (xem Chuong 6). Khi ban ting kha ning lam chu
mot thir quan trong d6 i voi ban, ban 1am ting dia vi cia minh, it
nha "t 14 so v6i con nguoi cil cia ban.

Su chac chan

B6 ndo cua ching ta ra t thich sy chi ¢ chd n. Su khong chid ¢ chi ' n
tao ra “nhirng phan tng sai 1l m” trong b ndo va chiing c6 thé bi lo
di cho dé n khi duoc giai quyé t. N6i cach khéc, sy khong chi ¢
chi n cudp di nhitng ngudé n lyc tri ndo quan trong. Nhimg su khong
chi c chd n16n hon c6 thé con gay hai hon thé” nhié u. Vi dy, né u
ban khong bié 't cong viéc cia minh cb bao dam khong thi sy khong
chi c chd n nay cb thé chié ' m linh pha n 16n tAm tri cia ban va ban
s& kho c6 thé 1am duoc viée gi khéc.

Su titri

Tu tri tire 1a nhan thue Vé " kha ning kiém soat méi truong. Theo’
Steve Maier, “muc do kiém soat ma cac sinh vat c6 thé ap dat do i vai
nhitng thir tao ra ap luc s€ quyé t dinh liéu nhitng thir tao ra ap luc do
c6 thay d6i hoat dong cua sinh vat hay khong””. Noéi cach khéc, ban
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than 4p luc khong giy anh huong @& n ban ma 1a cam gidc ba t lyc
khi d6 i mat véi ap luc d6. C6 nhié u nghién ciu duva ra nhitng bi ng
ching manh mé cho dié u nay. Vi du, mot nghién ciu cho tha'y
nhitng cong chirc nguodi Anh ca p bac tha p gip nhié uva ndé vé
strc khoe ¢ lién quan dé n ap luc hon 1a nhitng nguoi ¢ p bac cao,
du cho nhitng ngudi cA” p bac cao phai chiu nhié u 4p luc hon nhié .

Su lién quan

Lién quan tirc 1a nhéan thue vé viée nguoi kia 1a “ban” hay la “thu”
Khong c6 gi khé hiéu khi sy lién quan 1a mét pha n trong mach thanh
qua/mo i de doa chinh cua chting ta vi khi xua, su s6 ng con cua
ching ta gd n nhu phy thudc hoan toan vao nhitng nguoi khac trong
b6 lac nhé nhung hop tac chat ché cia minh. Thue ra, sy lién quan
mang tinh cin ban d& n ndi moét sé6 nghién ctu cho tha 'y rd ng trai
nghiém duy nha "t trong doi khié n moi nguoi dat duoc hanh phic
vitng bé n qua thoi gian chinh 1a cha "t luong va s6~ lwong cac mo i
quan hé xa hoi. (Ho khong nghién ctru nhiing thié n su ldo luyén, vi
vy, mic du d6 ng ¥y v6i phat hién ny, t6i nghi ngd ri ng cau chuyén
do6 con an chira mot chut gi d6). Warren Buffett, mot trong nhiing
ngudi gidu nha "t thé” gi6i, da thé hién sy hiéu bié "t vé  strc manh cua
st lién quan khi néi: “Khi d& n tudi cua toi, ban sé& do luong su thanh
cong cia minh ba ng s6  nguoi ban mud n ho yéu ban, thuc su yéu
ban. D6 1a bai kiém tra cud i cung vé cach ban s6 ng cudc doi cua
minh”.

B6 nao sé mac dinh coi mot nguoi la ké thu trir phi dié u nguoc lai
dugc chimg minh. Vi dy: Nhiing ngum la lac nao cung bi coi 1a ke thu
(hay it nha "t bi coi la “ban s& gap rui ro né utié p can v6i ho”). That
may 13 trong nhié u tinh hué ng, khong khé @é chuyén tir thu thanh
ban. Vi dy, ta t ca nhitng gi ban ca n chi 1a mét ci ba "t tay va mot
cudc tro chuyén dé chiu. Nhié u phuong phéap trong cud n sach nay,
vi du nhu Ciing Nhu Minh Ma Théi va Thié n Yéu Thuong, cb thé
ting t6 c va khié n qua trinh nay tré nén dé dang hon ra t nhié u.

Su ¢ong bang



Con nguoi 12 loai dong vat duy nha "t ty 1am ton hai loi ich cua ban
than dé trimg phat sy khong cong ba ng cua ngudi khac. Nhitng loai
linh truong khéc c6 trimg phat sy khong céng bi ng nhung khong
bao gio 1am ton tai loi ich cua ban than. Gia st ching ta dang choi mot
tro choi (c6 tén 1a Tro choi T6 i hau thu) ma trong do, A (“nguoi dé
nghi”) duoc cho 100 do-la va phai phan chia gitra anh ta va B (“nguoi
tra 16i”). Né u B cha p nhan thoa thuan d6 thi ca hai 8 u dugc tié n
theo cach phan chia cua A, nhung né u B tir ché i thoa thuan, ca hai
dé u trd ng tay. Né u A chia 99 d6-la cho minh va 1 d6-la cho B thi
xét mot cach khach quan, B khong c6 1y do gi dé tir chd i thoa thuan
nay. Né u B cha p nhén thoa thuan thi anh ta dugc 1 d6-1a, con né u
tir chd i, anh ta chang duoc gi. Anh ta chi c6 duy nha t mét cach
hanh dong hop 1y vé mat kinh té”. Song nhié u ngudi ¢ vi tri B sé tir
cho6 i thoa thuan vi bi xtic pham béi su khong cong b ng. Nguoc lai,
né u mot con tinh tinh choi tro nay (ding nho khé lam vat c6 gié tri
thay cho d6-1a), n6 s& hié m khi tir chd i thoa thuang. D6 i véi con
tinh tinh thi chi c6 tha ng ngu méi tir bé nho khé. Bai hoc cia cau
chuyén nay 1a dimg bao gio danh gia tha p cam nhan vé sy cong

bd ng cia con ngudi; nd 16n & n mirc nguoi ta cb thé hy sinh loi ich
ctia minh dé c6 dugc né. (Bai hoc khac cua cau chuyén 1a dung bao gio
hy vong vao viéc mét con tinh tinh sé€ cho ban mét théa thuan cong
bd ng. Mot con voi ciing vay.)
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“Né u thim phan Bonzo lam chu toa thi chiing ta c6 thé s& phai xem lai du do4an
ban da u cua minh vé kha ndng thanh cong trong vu cua anh”.

M@ rong anh hudng cua ban
Ban c6 thé tac dong hiéu qua nha "t @& n moi nguoi khi ban gitip moi
nguoi dat dugce dié u ho mud n theo cach ciing ¢é loi cho ban, d6 ng
thoi cling phuc vu cho lgi ich 16n hon. D6 1a 1y do tai sao mo hinh
SCARF néi dé n trong pha n trude lai vo ciing gia tri. Khi hiéu duoc
khia canh khoa hoc tha n kinh ctia ndo xa hoi, ban c¢6 thé hiéu hon
vé cachlam thé” ndo ma nhimg hanh dong cua ban c6 thé 1am ting
cacyé utd SCARF cho chinh ban va cho nguoi khac, tir d6 bié "t
cach gil’lp moi nguoi sao cho van dam bao duoc loi ich cua minh. Vi
dy, né u danh thoi gian tim hiéu nhimg nguoi d6 ng nghlep 5ca p
do con nguoi, ban s¢ lam tang Su lién quan cua ho. Tir d6 vé sau,
nhimg ba 't d6 ng, dulavé chuyén mén, ciing dé giai quyé 't hon
nhié u vi ho coi ban 1 “ban”, chi khong phai 1a “thu”. Né u ban hao
phong thira nhan nhirng y tuéng hay cia moi nguoi, ban lam tdng Dia
vi cia ho va khi d6, ban c6 thé tha "y minh lai 1a nguoi duoc nhan
nhle uy kié n cing nhu gidi phap c6 gia tri khac. Né ubanlasé pva
nod lye dé cong ba ng véi nguoi cua minh thi ban lam tang Su cong
bd ng cua ho va ho sé& thich lam viéc cho ban hon nhié u. Nhu vay,



viéc van dung khéo 1éo cacyé uté6 SCARF viloiich cia ta t ca moi
nguoi s€ tao ra mot tinh hué ng ma moi nguoi dé u duoc loi va anh
huong caa ban duge mo rong.

Dya vao hiéu bié t trén, sau day la mét ké hoach g6 m bo n bude
dé mo rong quy mo va pham vi ta m anh huéng cua ban:

1. Mac dinh ra ng ban v0 n da c6 anh huéng, vo n da co tac dong
dé n moi nguoi. Viéc con lai chi la lam tang dié u ban v6 n da co.

2. Cung c¢6 sy tu tin. Cang nhan thire r6 va thoai mai voi diém manh
va diém yé u ciia minh, ban cang tu tin va cang anh huéng d& ' n
moi ngudi hiéu qua hon. V&~ mit cam xic, moi ngudi s& bj hat vé
phia sy ty tin, dic biét 14 kiéu ty tin dya trén yéu thuong va chan
thanh. Nhirng bai tap thié n chanh niém trong Chuong 2 va
Chuong 3 cung cac bai tap nhan thic trong Chuong 4 sé giap ban
tu tin.

3. Hiéu moi nguoi va gitp ho thanh céng. Ban c6 thé anh huéng d& n
moi nguoi hiéu qua hon né u ban hiéu ho va c6”~ gitp ho dat duogc
muc tiéu cua minh theo nhiing cach cling gitip ban dat dugc muc
tiéu cua ban. Nhimg bai tap d6 ng cam trong Chuong 7 cong véi
nhitng bai tap long tir bi ¢ pha n trude trong chwong nay sé gitip
ban hiéu va gitip d5 moi nguoi. Kié n thtc cua ban vé khia canh
khoa hoc tha n kinh cua nfo x4 hoi ma ban hoc duge trong pha n
trude ciling s& c6 ich cho ban ra t nhié u.

4. Phuc vu cho loi ich 16n hon. Mic di ban ¢A n nhé phéi cham lo
cho loi ich cua ban thén, nhung ban cﬁng dung quén ri ng minh
phai 1am nhié u hon thé . Hay lam vi logi ich cua ca nhom, hay loi
ich cua ca cong ty, hay loi ich cua ca thé™ gisi nira. Hay truyé n
cam hing cho nhirng nguoi khac lam tuong tu. Khi sy to t dep cua
ban truyé n dwgc cam hing cho ngudi khéc, ban c6 thé anh huong
dé"n ho hiéu qua hon. Nhiing bai tap trong Chuong 6 vé  dong luc
va nhitng bai tap long tir bi trong chuong nay sé giap ban phat
trién ban ning phuc vu cho loi ich 16n hon.



Né u c6 mot tir cd thé toHm ta tta t ca cac phuong phap giup mo
rong su anh huong ctia ban thi tir d6 1a sir t6 t dep. Suwté t dep s& gay
cam hung ra t manh, va né gy cam hung theo cich sé thay d6i moi
nguoi. D6 141y do tai sao Mahatma Gandhi d3, dang va van sé 1a
ngudi ¢d anh huong ra t 16n.

Lam thé nao sy tot dep co thé thay doi cudc doi mot con
nguai trong vong 10 phut

Mot vi du cam déng vé cach su té t dep thay do6i mot con nguoi 1a

cau chuyén c4 nhan ma nha tadm 1y hoc néi tié ng Paul Ekman da ké

cho t0i.

Paul 1 nha tAm 1y hoc c6 sy nghiép ra "t thanh cong. Thyc té~, 6ng
da duoc Hiép hoi Tam ly hoc Hoa Ky ghi danh 1a moét trong 100 nha
tam ly hoc 16i lac nha 't cua thé” ky XX. Tuy nhién, thoi tho a’u cua
Paul ra "t kho khin, vi Vay, khi 16n 1én, Ong tro thanh nguoi ra "t néng
tinh. Ong néi voitoird ng tud n nao ong cling c6 it nha "t hai con
thinh n6 khié n 6ng néi hoic 1am dié u gi &6 ma sau d6 6ng phai
ho6 i han.

Vo nim 2000, Paul duoc moi dé n dién thuyé t tai mot hoi thao
Tam thire va Doi s6 ng duge té chiue 6 A n Do voi sy xua t hién cua
Dat-lai Lat-ma. Paul da ludng ly vi 6ng khong coi trong nhirng nha su
dao Phat; 6ng coi ho 1a mot ddm ngudi troc d@ u mic 4o choang trong
ra tbud n cudi. Con gai 6ng, Eve, da phai thuyé t phuc 6ng tham
gia.

Vao ngay thu ba trong cudc hoi thao nim ngay d6, mot dié ura 't
quan trong da xay dé n v6i Paul. Trong mot gio giai lao giita cac budi
no6i chuyén, Eve va Paul da d&¢ n ngd i canh Dat-lai Lat-ma va néi
chuyén véi dng trong 10 phit. Trong su6 t thoi gian tro chuyén d9,
Pat-lai Lat-ma da nd m tay Paul. 10 phut d6 da c6 tac dong ra "t 16n
dé n Paul. Ong n6i minh da duoc trai nghiém mét “su t6 t dep” ngap
tran bén trong toan bo con nguoi 6ng. Ong da duge chuyén héa. Khi
10 phat k&t thic, 6ng thay su tire gian caa minh bié n ma 't hoan
toan. Trong nhié u tui n sau d9, 6ng khong tha 'y mot d4 u vé t ndo



cta sy tire gidn nira. D6 i v6i ong, day 1a mot sy thay ddi 16n lao. Co 18,
dié u quan trong hon 13, n6 da thay d6i huéng di cua cudc doi dng.
Paul dang 1én ké~ hoach nghi huvu nhung sau 10 phat ni m tay Dat-
lai Lat-ma d6, 6ng da goi lai dugc khao khat sdu tham cia minh 1a
mud n dem lai loi ich cho thé” gi6i. Py ciling chinh 14 I do ma ban
da u 6ng da chon nganh tam 1y hoc. Sau khi dugc Pat-lai Lat-ma
khich 1é¢ mot chat, Paul da huy bo k& hoach nghi huu cia minh, va ké
tir d6 ¢6 ng hié n kinh nghiém ciing nhu tri tué cua minh cho cac
nghién ctru khoa hoc c6 thé gitip moi ngudi cai thién sy can ba ng
cam xuc, long tur bi va tinh vi tha.

Su t6 t dep manh mé& @& n muc chi cd n trai nghiém noé trong 10
phut thoi da du dé thay doi cudc doi mot con ngudi. Tham chi, du cho
trai nghiém do6 chi hoan toan mang tinh chu quan thi cting khong
quan trong. Vi du, trong truong hop cua Paul, Dat-lai Lat-ma néi
ra ng ong khong 1am gi dic biét ca, tie 1a sy td t dep ma Paul trai
nghiém dugc da pha n1a do ban than Paul tu dem vao tinh hud ng
d6 va Pat-lai Lat-ma chi don thua n 14 ngudi tao dié u kién. Du thé”
nao di nira, bai hoc ¢ day ciing khong c6 gi phai ban cii: né u ban
mué n anh huéng @& n moi nguoi thi khong ¢é stce manh nao lén hon
su to t dep.

(Tht nhan: Toi thodi mai str dung tir s t0 "t dep chi vi chinh Paul
da dung tir d6. Né u tirsu t6 t dep la di d6 ivéi Paul thino la du
do ivéi toi.)



“Puge 16 i, gio ong thir phong sy anh huong ma khong ding tro kho ng ché”
tam tri cua Jedi xem nao.”

Giao tiep bang hiéu biet
P6 ng cam 1a mot thanh pha n ca n thié t dé giao tié p hiéu qua,
nhung 36 ng cam khong théi thi chua du. Téi da tung nhin tha'y
nhimg ngudi ¢ kha ning d6 ng cam ty dua minh vao nhimg tinh
hud ng tro chuyén ra t kho chiu. Yé ut6~ con thié u chinh 14 hiéu
bié t, cu thé 1a hiéu bié "t vé nhiitng yé utd  thuong bi che gid u
trong mot cude noéi chuyén, ching han nhu cac va ndé vé nhan
dién c6 lién quan la gi, nhirng anh huéng da duoc tao ra so véi nhitng
anh huong dy dinh dwoc tao ra thi nhu thé” nao.

Trong pha n tié p theo, chung ta s& nhin vao mét by khung cua
Harvard chuyén dung dé tié€ n hanh nhiing cugc tro chuyén kho
khan. Bo khung nay sé giap ching ta c6 dugc nhirng hiéu bié tca n
thié t.

Nhiing cu0c tro chuyén kho khan
Nhimmg cuéc tro chuyén kho khdn 1a nhimg cugc tro chuyén khong dé
xay ra. Thuong thi ching ra t quan trong, nhung do ching khoé nén



lic nao chiing ta cling mud n trdnh. Hai vi dy kinh dién vé&  cudc tro
chuyén khé khin ¢ noi 1am viée 1a dé° nghi tang luong va phe binh
mot nhén vién giéi. Tuy nhién, khong nha "t thié "t ldc nao cung phai
14 nhitng tinh hu6 ng nghiém trong. P6i khi, ngay ca mét viéc nho
nhu bao hang xém dirng dé rac ra ngoai vao nhirng ngay khéng d6 rac
cling c6 thé 1a mot cudce tro chuyén kho khin.

Tié n hanh nhimng cudc tro chuyén khoé khin 1a mét ki ning cuc
ky hiru dung. Theo nhimg nguoi vié t cud n Difficult Conversations
(Nhitng cudc tro chuyén kho khin), thuoe Du An Thuong luong
Harvard, c6 nim buéc dé tié n hanh mét cudc tro chuyén kho khin.
Sau day 1a tém luoc cua t6i vé nim bude do:

1. Chuan bi “ba cudc tro chuyén”.

2. Quyé t dinh c6 nén duarava ndé hay khong.

3. Bi t da u tir “cAu chuyén thtr ba” mang tinh khach quan.
4. Kham pha cau chuyén cua ho va cau chuyén cua ban.

5. Giai quyé tva n dée 9.

Chuén bi “ba cugc tro truyén”

Budc d4 u tién, v cung hiéu qua trong viéc cai thién kha nang t1e n
hanh nhimg cudc tro chuyen kho khan, 1a am hleu cA utriacné n
tang cua ching. Trong moi cudc tro chuyén dé u c6 ba cudc tro
chuyén nho dang dién ra. D6 1a cudc tro chuyén vé noi dung
(“Chuyén gi da xay ra?”), tro chuyén vé cam xtc (“Nhitng cam xtc
nao da tham gia vao cudc tro chuyén?”) va tro chuyén vé  nhan dién
(“Chuyén nay néi 1én dié u gi vé t6i?”). Cudc tro chuyén vé nhén
dién ha u nhu lic ndo ciing lién quan dé n mot trong ba cau hoi sau:

1. T61 ¢6 gioi khong?
2. T6i c6 phai nguoi t6” t khong?

3. T6i c¢6 dang duoc yéu thuong khong?


note:

Buéc nay nha m muc dich am hiéu ¢4 u trtc cia ba cudc tro
chuyén nho va chuén bj trude cho chung Hay xac dinh chuyén gi da
xay ra mot cach cang khach quan cang to t, tha u hiéu tac dong VE
mit cam xuc cua chuyén nay d6 i véi ban va @6~ i phuong, ciing nhu
xem rii ro cua ban la gi.

Quyét dinh ¢d nén dua ra van dé hay khong

Ban hy vong dat duoc dié u gi khi dwarava n d8 nay? Y dinh @6 1a
tich cue (vi du nhu nha m giai quyé t mot va n dé , giap ai @6 phat
trién ban than) hay tiéu cuc (vi du nhu chi dé khié n ai d6 cam tha"y
t6 ité)? D61 khi, viéc nén lam lai la khong dua ra va ndé nira. Né u
ban quyé t dinh duva va n dé ra thi hay cO chuyen sang mot trang
thai thic day viéc hoc hoi va giai quyé tva n dé .

Bat d4u tir “cau chuyén thir ba” mang tinh khach quan

“Cau chuyén thir ba” tirc 14 cach sy viée xay ra dudi con ma t cia mot
bén thu ba trung 14p va chimg kié n toan bo tinh hud ng. Vi dy, né u
Matthew va t6i cai nhau, moi nguoi ching toi s& c6 mot cau chuyén
cia riéng minh v& nguyén nhan caa cudce cai va d6. Loi ké cia mot
ngudi d6 ng nghiép, John, nguodi ngoai cude nhung bié "t hé t nhimg
gl da xay ra, chinh la cau chuyén thw ba.

Cau chuyén tht ba chinh 1a noi t6 t nha t dé ba 't d2 u mot cude
tro chuyén khoé khin. N6 khach quan nha 't va dé gitip ban tao ra
tie'ng noi chung v6i d6 i phuong nha t. Hay st dung cau chuyen thu
ba nay de moi c’[o 1 phuong tré thanh d6 i tac cua ban va ciing nhau
giai quyé tva ndée .

Kham phd c4u chuyén cua ho va cau chuyén cua ban

Hay 14 ng nghe cau chuyén cia ho. Hiy d6 ng cam. Hay chia s¢ cau

chuyén cua ban. Hay kham pha xem tai sao hai bén c6 goc nhin khac
nhau vé cliing mot tinh huo ng. Hay tai ca u trdc lai cAu chuyén tur

d6 16i va budc toi thanh xem xét trich nhiém cta mdi bén trong tinh
hud ng d6 ciing nhu cic cam xdc tham gia vao tinh hudé ng la gi.



Gidi quyet van dé

Hay sang tao ra cac giai phap dap ung duoc nhirg loi ich va mo i
quan tam quan trong nha 't caa mbi bén. Hay tim cach dé tié p tuc
gitr duge sy giao tié p coi mé va quan tdm dé n loi ich cua nhau.

Nhitng hiéu biét va bai tap de tien hanh nhitng cuQc tro
chuyén kho khan
That may 1a né u cham chi thuc hién ta "t ca cac bai tap trong khoda
hoc Search inside yourself (Tim Kié m Bén Trong Ban), ban d c6
duoc pha n16n cac ki ning ca n thié t @é tié n hanh nhiing cudc tro
chuyén khoé khin. Thir duy nha "t ban ca n 1a thu duogc hai hiéu bié "t
ma u chd t.

Hiéu bié t 4 u tién 1a tac dong khac véi ¥ dinh. Vi dy, né u
ching ta bi tén thuong vi 161 noéi caa mot ai d6 thi ra 't c6 thé, ching
ta s& tu dong cho ra ng ngudi nay cé ¥ dinh 1am tén thuong chiing ta.
Noi cach khac, chiing ta cho ri ng tac dong chinh 1a ¥ dinh. Liic nao
ching ta cling phan xét ban than theo y dinh cua minh, nhung chiing
ta lai phan xét nguoi khac theo tic dong ma hanh vi cia ho gay ra vi
ching ta kh()ng thyc su bié "t y dinh cua ho. Trong vo thuc, chﬁng ta
suy luén y dinh cua ho dva vao tic dong ma hanh vi cua ho gay ra.
Tuy nhién, trong nhié u tinh hud ng, tac dong khong phaila y dinh.
Vi dy, khi vo cia Henry bao anh du:ng lai hoi du’ong, anh cam tha 'y
minh b1 coi thuong, nhu:ng that ra cd khong hé  c6 y dinh coi thuong
anh ma chi don thua n c6 y dinh dé n bita tiéc dtng gio thoi. Tac
dong ma co gay ra khong phal y dinh cta co. Henry, hay chocda’ y
b1e tco a y da co tac dong gi dé n anh, nhung ding cai nhau vai co
Ay.Coa y khong c6 y gl dau. (Cau chuyén co thyce, du tén da duoc
thay d6i dé bao vé moi nguoi ché ng trén thé”~ giéi, trir Henry.)

Hiéu bié "t tha hai 14 trong moi cudc tro chuyén khoé khiin, ngoai
noi dung va cam xdc ra thi dié u quan trong honla cadc v ndé vé
nhan di¢n. Da pha\n cac Va'n dé” vé nhan dién bi che gia u nhié u
nha "t va it duoc noira nha "t nhung ltc nao chung cling quan trong
nha t. Vi dy, né u ca p trén cua t6i mud n néi chuyén véi téi vé  viée



du 4n cua t6i bi cham tié n d6 thi thir &m anh t6i nha "t khong phai 1a
noi dung cua cudc tro chuyén do, hay cam giac so hai cua toi, ma la
viéc t6i nghi ngd vé ning luc cia ban than. Noéi cach khéc, thir 4m
anh toi nha tlava ndé nhan dién: “T0i c6 gioi khong?”. Ne'u nhéan
ra dié u nay, mot ngu:orl giao t1e p lao luyen sé phai bao dam ra ng
minh bié t rd cAcva n dé vé nhan di¢n va xur Iy ching khi thich
hop. Vi du, 1a mét ngudi giao tié p 130 luyén, sé p cua t6i cd thé ba t
da u cudce tro chuyén ba ng cach bao dam véi t6i rd ng ba hoan toan
tu tin vao ning luc cua t6i; dié u ma ba thuc sy mud n bié "t chi la toi
c6 ca n thém sy hd trg nao khong. Nho xr Iy vA ndé vé nhan dién
cta t6i mot cach khéo 1éo ngay tir @4 u, cha t luong cua toan bo cude
trd chuyén da thay doi.

Hai hiéu bié¢ "t ma "u chd t nay c6 lién quan nha "t @& n budce 1 cua
b6 huéng dan thue hién nhirng cudc tro chuyén kho khin: chuan bi
“ba cudc tro chuyén”. Né u ban da thuc hién nhiing bai tap Tim
Kié m Bén Trong Ban, c6 thé ban da kha thoai mai vé6i td t ca nhiing
buée kia. Do @9, ching ta chi cA n chd ¥ hon d& n buée 1.

Cach t6 t nha t & chuin bi mot cudce tro chuyén kho khin 1a néi
chuyén v4i nhirng nguoi khac. D6 1a boi khi no6i chuyén véi moi nguoi,
ban s& c6 co hoi ndi ra va luyén tap nhing pha n quan trong cua cudc
tro chuyén khé khin do truge. Nhimg nguoi phit hop nha 't dé noi
cting 13 nhimg ngudi ma ban c6 thé tin tuong, vi du nhu mot nguoi
ban than, nguoi huéng din hodic mot d6 ng nghiép dang tin cay &
cong ty. Né u thich thuc hién mét minh, ban cé thé lam dué6i dang
vié't.

CHUAN BI CHO MQT CUQC TRO CHUYEN KHO
KHAN
Ban c6 thé 1am dié u nay dudi dang vié t hodc néi. Né u ban

thich 1am dué6i dang néi, ban c6 thé néi chuyén véi mot nguoi
ban.

Huéng din






“Bay gio duge khong? Gio 1a thoi diém thich hop dé thuc hién bai tap Nhing
Cudc Tro Chuyén Kho Khin da’y?”

GUi e-mail trong chanh niém
C6 mot tin 6t 12 nho cac phuong tién thong tin hién dai, ching ta
khong phai thue hién dié u nay mat d6” i mat — ching ta c6 thé st
dung e-mail. Nhung tin xa u la ching ta khong thuc hién mit d6 i
mit — chiing ta st dung e-mail. Png vay, tin t6 t 1a ching ta c6 thé
va tin xa u 1a ching ta 1am ddng nhu thé”.

V4 ndé 16n nha t cia e-mail 1a nguoi ta thuong hiéu sai hoan
canh cam xuac va doi khi viéc nay gay ra nhirng tham hoa. Khi chiing
ta n6i chuyén mit d6 i mat v6i nguoi khac, pha n lén nhitng cam xtc
ching ta giao tié p v6i nhau duoc truyé n dat theo cach phi ngon tur,
thuo’ng 12 thong qua nhimg biéu cam trén khuén mait, glong noi, tu
thé” va cir chi. N6i cach khac, ndo cua chiing ta phai giri va nhan du
thong tin phi ngon tir thi méi thye hién duge mot “dicu tango cam
xtc” (xem Chuong 7) cho phep ching ta truye n dat cho nhau cam
xtc cia minh. Pha n 16n su giao tié p d6 dién ra trong v thire. Tuy
nhién, khi trao d6i qua e-mail, chiing ta ddnh ma "t toan bo co ché’
truyé n dat cam xdc d6. Khi hai bo ndo khong thé nhay cting nhau cac
cam xuc ciing khong gi n ké 't dugc.



Nhung nay, doi da, moi chuyen con té hon day. Khi ndo khong
nhan du thong tin vé cam xuc cua ngu:cn khac, n6 s€ “bia” ra. Nao tao
ra nhimg gia dinh v&  hoan canh cam xtc cia thong diép ré i sau d6
“bia” ra nhirng thong tin con thié u twong tmg. Tuy nhién, n6 khong
chi “bia” thong tin dau. N6 con tu dong tin rd ng nhiing “bia dit” do
14 c6 that. T6 i té hon nira 1a nhitng “bia dit” d6 thuong c6 xu hudng
tiéu cue ra t manh — chiing ta lac nao ciing gia dinh moi nguoi cb
nhiing dy dinh xa u xa hon thyc té”.

Vi dy, khi chu tich dié u hanh cua Google, Eric Schmidt, nhin
tha 'y t6i 6 hanh lang, 6ng vay tay véi téi mot cach tinh nghich va noi
v6i nu cudi rang ngodi trén moi: “Cau dingla do6 gayrd cro i”. Vi
ndo cua toi cd thé nhan ta t ca tin hiéu phi ngdn tir nén t6i bié 't 6ng
chi dang dua vdi minh, vi vay t6i khéng bao gio lo 1a 6ng sé sa thai toi.
Tuy nhién, né u minh nhan duoc cing nhimg tur do tr 6ng qua e-
mail, c6 thé t6i da dang déng g0i d0 dac trong van phong ciia minh
va doi chi phy trach nhan sy d& n néi chuyen r6 i. Dié u nay xay ra
ngay ca khi Eric c6 st dung biéu tuong “mit cuoi” trong e-mail di nita.

P4 1a 1y do tai sao cd qua nhié u sy hiéu 14 m xay ra qua e-mail.
Chung ta thuong xuyén bi xtic pham hoac bi lam hoang s¢ béi nhiing
e-mail v n khéng hé~ dinh xtc pham hay mué n lam chting ta
hoang sg. Né u kh6ng thanh thao v& mit cam xuc, chiing ta s& phan
ung lai ba\ng su xtc pham hodc s¢ hai, ro\i sau do6 toan bo nhirng
dié u t6 ité nha 't s& xay ra. Toi khong bié” tceo phal quy dir da phat
minh ra e-mail khong, nhung t6i chi c chd nria ngnd khié n cong
viéc cua chang ta dé dang hon.

Pay 13 hiéu bié tt6 i ca n thié t dé giao tié p hiéu qua qua e-
mail: Do e-mail hié¢ m khi chta dung du thong tin dé nio nhan ra
hoan canh cam xtc cua nguoi gui, nén nao “bia” ra cac thong tin con
thié "u, thuong cac thong tin nay c6 xu huéng tiéu cuc, ro i sau d6 vo
thuc gia dinh ri ng nhimg dié u no6 “bia” ra la that.

May ma n 1a chanh niém c6 thé gitp cai thién dang ké cha "t luong
cta viée giao tié p qua e-mail. Tir g6 c tié ng Pali ma dwoc dich la
“chanh niém” 14 sati. Sati con c6 mot cach dich khac 1a “hd i tuong
lai” (hodc nhé lai). Pié u d6 cb nghia 14 chanh niém khong chi 1a mot



tam tri an tinh, ma né con c6 kha nang ho i tuéng hoac nhd lai cac
hiéu bié tra t manh.

Khi chiing ta giri e-mail trong chanh niém, pham cha tho itudng
ciia chanh niém 1a pham cha "t chinh ching ta dwa vao. Pié uda u
tién chung ta ho i tuéng 1a ¢ @3 u kia c6 mét con ngudi, mot con
ngudi cling nhur minh ma thoi. Pié u tht hai ching ta hé i tuong 1a
ngudi nhan e-mail s& vo thire “bia” ra théng tin con thié u vé hoan
canh cam xudc cia nguoi gui, tir d6 ching ta ap dung sy quan tam va
can trong phu hop.

Dya vao nhirng dié u trén, sau day 1a phuong phap gui e-mail
trong chanh niém.

PHUONG PHAP GUI E-MAIL TRONG CHANH NIEM

1. Ba't 83 uba ng viéc hit mot hoi tinh thie. Né u day 1a mot
tinh hud ng cuc ky nhay cam, hiy khié n tAm tri tré nén tinh
ling ba ng cach danh vai phut thuc hién thié n chanh niém
(xem Chuong 2) hoic thié n di (xem Chuong 3).

2. Nh¢ lai trong chanh niém ri ng ¢ da u nhan c6 mét hoic
nhié u con nguoi. Nhitng con nguoi ciing nhu minh ma théi.
Né u day 1a mot tinh hud ng cuc ky khé khin thi nén tuéng
tuong ra nguoi nhan trong tam tri va danh vai phuat thuc hién
bai tdp Yéu Thuong/Ciing Nhu Minh Ma Théi (xem Chuong
7)-

3. Vié t e-mail.

4. Trude khi gui, nhé lai trong chanh niém ra ng né u hoan canh
cam xuc chira dung trong thong diép ma ban gii khong ro
rang thi ndo cia nguoi nhan s€ “bia” ra mét thur gi d6 va
nhié u kha ning né sé& tiéu cuc hon thye té”. Hay dit minh
vao vi tri ngudi nhan, gia vo 12 ban khong bié 't gi v hoan
canh cam xdc cua nguoi gui (tuc chinh 1a ban), gia vo 1a ban cé
xu hudng tiéu cuc, rd i doc e-mail cia minh. Sira lai e-mail
né uca nthié't.



5. Hit mot hoi tinh thire trude khi 4 n nat Gui. Né u day 1a mot
tinh hud ng cuc ky mong manh — vi du ban dang vié t mot e-
mail d4 y phan no cho ca p trén hoic ci p dudi cuia minh —
thi hay hit that cham ba hoi tinh thire truée khi 4" n ntt Gui.
Thoai mai thay d6i quyé t dinh vé viéc 4 n nat Gii.

Than chd Nam Ma Thuat? cua Meng
Ching ta s& ké 't lai chuong nay bé\ng\mét tha n chd ma to6i tao ra
cho chinh minh. N6 tong ké t lai nhié u phuong phap giao tié p xa
hoi cua t6i. Tha n cha do la:
Yéu ho. Hiéu ho. Tha ch cho ho. Tié n bé cting ho.
Ba "t cr khi ndo tha y minh roi vao tinh hué ng gip kho khin véi

nhitng nguoi khic, t6i lai khé 1am nham tha n cht nay. Lic nio nd
cling ¢6 tac dung. N6 dac biét c6 tac dung véi cac con va cac sé p.

Ban t6i, Rigel, n6i ra ngtha n chi cua toi c6 thé ap dung duoc voi
cana m ma thuat (rd tbué n cuoida y Rigel) nén toila y do lam
tén cta tha n chu nay.



note:

Ba budc dé dang dé di dén hoa binh the gidi

Cau chuyén dd ng sau khéa hoc Tim Kié 'm Bén Trong Ban
Pé dat duoc hoa binh, hily day vé hoa binh.

- Gidao hoang John Paul 11

Khoa hoc Search inside yourself (Tim Kié m Bén Trong Ban) ba 't
da uba ng mot gia ¢ mo don gian, d6 1a hoa binh thé gioi.

Ciing gi6 ng nhu nhié u ngudi khac khon ngoan hon, téi tin ri ng
hoa binh thé” gidi chi c6 thé duogce tao ra tir bén trong. Né u ching ta
c6 thé tim ra cAch dé ta "t ca moi ngudi phat trién hoa binh va hanh
phic bén trong ban than, thi hoa binh va hanh phtc bén trong ho sé
tw nhién biéu 16 ra ngoai thanh 1ong tir bi. Va né u ching ta cé thé tao
ra mot thé” giéi ma pha n 16n moi nguoi dé u hanh phic, hoa binh
va tir bi, chiing ta c6 thé tao ra né n tang cho hoa binh thé~ gisi.

May ma n la phuong phap dé1am dié u d6 vo n da td n tai va da
duocra t nhié u ngu:0'1 thyc hién trong hang nghin ndm 16 i. D6 1a
ngh¢ thuat st dung cac phuong phap suy tu dé phat trlen tam tri.
Pha n 16n chiing ta bié t @& n no dum cai tén 1a thié n.



N6i mot cach don gian thi thié n 13 rén luyén kha ning cha y.
Né u tap thié n du, su chd ¥ c6 thé tré nén vo cung an tinh va tap
trung. Vi kha ning cha ¥ ¢ ca p do cao do, tam tri c6 thé dé dang dat
duoc trang thai vira cuc ky thu gian vira cuc ky canh giac trong cung
mot e trong mot khoang thoi gian dai. Véi sy ké t hop gitra thu gidn
va canh gi4c nay, ba pham cha "t tuyét voi cia tAm tri s& ty nhién
xui t hién: an tinh, rd rang va hanh phitc. Sau day 1a mot phép so
sanh: Hay coi tam tri gio'ng nhu mot qua cA utuyé tlién tuc bi 1a'c
Khi ban ngung, khong 1a ¢ qua cd utuyé tnita, nhitng hat tuye t”
tra’ ng bén trong nod cuod i cung clng s€ on dinh, do’ ng thoi kho i
cha "t 1ong bén trong qua cA u tuyé t tré nén ro rang va an tinh trong
cung mot lac. Tuong tu, tAm tri luon trong tinh trang ba "t 6n. Né u
no co6 thé vira thu gian vira canh gidc mot cach siu si ¢, né sé 6n dinh,
an tinh va rd rang. Voi tAm tri nhu vay, pham cha "t tht ba, hanh phic
bén trong, s& ty nhién xua t hién.

Hanh phtic bén trong c6 tinh cha "t 1ay lan. Khi mét nguoi cho
phép 4nh hao quang cua hanh phiic néi tAm biéu 16 ra bén ngoa‘li
nhing ngu:0'1 xung quanh s€ c6 xu huéng phan tng lai véi ngu:oq do
theo cach con tich cyc hon. Khi @6, thié n sinh s& tha” y cacmo 1
quan hé xa hoi cia minh tré nén ngay cang tich cuc, va do chung ta la
nhirng sinh vat c6 tinh xa hdi nén cac mé i quan hé xa hoi tich cyc lai
tao ra thém hanh phic néi tam cho nguoi nay. Nhu vay, mot vong
tron giita hanh phtic noi tAm va hanh phic xa hoi duoc thié "t lap. Khi
vong tron nay tro nén ngdy cang manh mé, thié n sinh nay sé tha’y
minh ngdy cang t6 t dep hon va tir bi hon.

Ching ta c6 thé rén luyén va phat trién tAm tri dé tao ra hoa binh,
hanh phtc, va 1ong tir bi bén trong. Pié u tuyét voi nha 't cua viée rén
luyén nay 1a chiing ta khong ca n phai ép ban than c6 nhitng pham
cha "t d6; chiing vo6 n da c6 sin bén trong chiing taré i. TA tca
nhirng gi chiing ta cA n lam 14 tao ra cic dié u kién dé ching xua 't
hién, phat trién va thiang hoa. Ching ta tao ra cac dié u kién do6
bd ng cach thié n. Véi thié n, chting ta cho phép ban than duoc tré
nén hanh phuc hon, tir bi hon vané us6~ luong nguoi lam nhu vay du
16n, chiing ta c6 thé tao ra né n tang cho hoa binh thé” gidi.



Nhu vy, n6i moét cach vira nghiém tdc vira nghe nhu dua thi thanh
pha n chinh trong céng thuc tao ra hoa binh thé~ gisi chi don gian 1a
thié n. Chang hop ly chat nao khi mét vA n dé phuc tap dé n vay lai
chi cA n mot giai phap don gian nhu thé . Nhung su thyc ding 1 nhu
vay.

Khi bié "t duoc dié u nay, t6i @2 ngo ra. T6i dd tim ra muc tiéu cua
cudc doi minh. Muyc tiéu cua cudc doi t6i 1a gitp nhan loai tié p can
cac loi ich cua thié n. Hay cht y rd ng t6i khong dinh phd bié n
thié n ra toan thé” gisi. T6i tham chi con khong dinh phé bié n céc
loi ich cua né ra toan thé” gisi. TA t ca nhimg dié u t6i dinh lam chi
14 gitip moi ngudi tié p can cac loi ich caa né théi. Chi vay thoi. Ta t
ca nhirng gi t6i dang lam chi l1a m¢ canh cira vao can phong chira chau
bau va noéi voi moi nguoi rd ng: “Pay, ta tcasd chau bau anh nhin
tha "y, thich 14"y bao nhiéu thila"y, hoic khong 14"y thi théi”. T6i chi
don thua n 13 nguoi mé cira. T6i tin rd ng sic manh chuyén hoéa caa
cac phuong phap thié n ha p dan dé n muc ba t ky ai hiéu duogc
cling s& khong thé cudng lai. N6 gid ng nhu viée trao bi quyé t khoe
manh (vi du nhu vé sinh, dinh dudng, tap luyén, ng) cho nhirng
ngudi khong khoe manh. M6t khi moi nguoi hiéu vaba 't da u trai
nghiém cac loi ich cua viéc khée manh thi sé khong ai ngung lai, don
gian 1a vi n6 qua ha p dan.

Nhung lam thé” nao day? Lam thé nao c6 thé gitp nhan loai
tié " p can cac loi ich cua thié n? T6i thuong néi nira diia nira that
ra ng, cau tra 10i cho ciu héi nay cé tén 1a Ba Buéc D& Dang Dé bi
D& n Hoa Binh Thé” Giéi.

1. B4 t d4 u tir ban than.
2. Bié n thié n thanh mot nganh khoa hoc.

3. Dua thié n vao cudc s6 ng.

Bat dau tir ban than

Buéc d4 u tién, hién nhién nha t, do Mahatma Gandhi nghi ra: “T6i
ca n tro thanh sy thay d6i ma t6i mué n nhin tha y ¢ thé giéi.” Vé



dié u nay, toi da dat ra mot muc tiéu cho chinh minh, mét muc tiéu
ma ga n nhu c6 thé do luong duoc — trude khi ké 't thuc cudc doi, toi
mud n tao ra bén trong minh kha nang yéu thuong ta t ca moi ngudi,
moi ldc. Toi mud n tré thanh Kénh Yéu Thuong: ca ngay chi “phéat
song” yéu thuong.

Bién thién thanh mot nganh khoa hoc
Pé nhié u nguoi co6 thé tie'p cén duoc thi thié “n phai tré thanh mot
nganh khoa hoc, cling gi6 ng nhu cachy: t&” tro thanh mot nganh
khoa hoc. Gi6 ng nhu thié n,yté” datd ntai quavosdé thé hg,
nhung ké tir khiy té~ tré thanh mot nganh khoa hoc, tac 1a tir thé” ky
XIX (c6181a b t @2 u v6i nghién ciru cua Pasteur vé  vi sinh vat), y
té” da thay d6i vé moi mit. Toi nghi thay déi quan trong nha "t 1a
kha nang tie'p can. Khi tré thanh mét nganh khoa hoc, n6 tré nén dé
hleu hon ra "t nhié u; cac > cOng cy, thié "t bi va phuong phap tré nén
san cO; viéc dao tao va cA p chung nhan cho nhiing ngu:m cung ca p
dich vy cling duoc cai thién dang ké. Noi cach khac, cora t nhle u
nguoi da dugc tié p can voi dich vuyté” t6 t. Toi mud n tha'y dié u
tuong tu xay ra véi thié n.

Quay tré lai nim 2006, t6i da vié t mot e-mail (goi 1a mot ban
tuyén ngon nho nho thi ding hon) cho nhirng ngudi ban thié n cua
minh va giai thich ra ng thié nca n phal tré thanh mot nganh khoa
hoc, cling nhu kéu goi ta t ca moi nguoi khoi dong mot nd luc dé
bié n viée tap thié n thanh mot viée “dya trén dir liéu”. Phan ho i toi
nhéan duoc that dang tha "t vong. No6i chung, moi nguoi thich ¥ tuéng
d6 nhung khong ai pha n khich véi n6 ca.

Cud i cing t6i ciing tim ra mét ngudi pha n khich véi né. Ban t6i,
Tenzin Tethong, da chuyén tie'p e-mail cua toi cho B. Alan Wallace.
Alan tré 101 toi ngay 1ap tirc va n6i voi t6i mot cach da y pha n khich
ra ng 6ng da thuc hién moét nd luc tuong tu trong sud "t sdu niam qua.
Tai sao? Vi Dat-lai Lat-ma bao 6ng 1am thé"! Téi v6 cuing kinh ngac.
Khong ai trong s6 nhirng nguoi ban thié n cua tdi (nhié u nguoi
trong s6 @6 hoat dong trong linh vyc khoa hoc) cam tha y pha n
khich voi viée ké "t hop thié n véi khoa hoc, nhung Pat-lai Lat-ma lai



c6. Chinh ldc d6 t6i bié "t rd ng minh da di ding huéng. Cha c chd ' n
dtrc Dat-lai Lat-ma va t6i khong thé cung sai dugec.

Alan va t6i nhanh chéng tro thanh ban t6 t. Sau mot thoi gian,
nho viée bié 't thém vé  cong trinh cua Alan ciing nhu cic cong trinh
c6 lién quan cua cac nha khoa hoc khac, t6i ké 't luan ra ng dwa vao
sy gitip d& nhiét tinh cua Pat-lai Lat-ma, nd luc nay sé& tié n xa du co
t6i hay khong. Téi ciing 1lam mét vai viéc khac lién quan @8 nva ' n
dé nay, nhu tro thanh nguoi bao ho sang lap cua Trung tdm Nghién
ctru va Giao duc Tu bi va Vi tha (CCARE) thuoc Pai hoc Stanford,
cung voi Pat-lai Lat-ma va hai nguoi ban la Jim Doty va Wayne Wu.
Mic du vay, cud i cling, t6i quyé t dinh ri ng nd luc nay da c6 nguoi
thyc hién t6 t ré6 i nén thay vao dé, toi s& tap trung ning luong vao
buéc 3.

Pua thién vao cudc song
D¢ nhié u ngudi c6 thé tié p can céc loi ich cua thié n, khong thé gisi
han no chi trong nhing ngu:orl troc 4 u mic nhimg chié ¢ 4o choang
bud n cuoi s6 ng trén nii cao hay cdc nhém nho nhung nguoi theo
chu nghia Thoi dai Méi ¢ San Francisco. Th1e nca n phal tro nén
“thuc”. N6 ca n phal thich hop v6i cudc s6 ng va méd iquan tam cua
nhung con nguoi thye, nhitng nguoi binh thuong trén thé” glGl Toi
cho ra ng day 1a bude quan trong nha t trong ba bude va ciing chinh
14 bude c6 thé gitp tdi tao ra tac dong 16n nha t. Nhung lam thé ™ nao
day?

Trong lich str d4 ting c6 tié n 18, d6 14 truong hop vé viéc rén
luyén thé cha t. Nam 1927, mot nhém cac nha khoa hoc da thanh lap
Phong Nghién coru Mét moi Harvard (HFL) dé nghién ctru mit sinh 1y
hoc ctia sy mét moi. Cong trinh tién phong ctia ho da tao ra nganh
sinh 1y hoc thé cha t. Mot trong nhirng phat hién quan trong nha 't
ctia ho 1a mot nguoi thé cha "t t6 t ¢6 sinh Iy hoan toan khac voi nguoi
c6 thé cha "t khong 6 t. Voi hiéu bié t nay thi khong khé dé nhan ra
ri ng cong trinh cua ho da thay d6i thé™ gidi.

Ngay nay, nho nhimg dong gop cia cac nha tién phong cung
nhitng nguoi khac, viéc ren luyén thé cha t da dat duoc it nha tboé n



diém quan trong:

1. Ai cung b1e trd ng “Rén luyén thé cha t1ato t”. Khong co tranh
ciive dié unay. Mic du dang la khong phai ai cing c6 ga ng
rén luyén nhung ngay ca nhirng nguoi khong rén luyén ciing bié 't
ra ng ho nén lam thé” va né t6 t cho ho.

2. Ba t ky ai mud n rén luyén ciing c6 thé hoc. Thong tin luén sin
c6, né u ban mud n c6 mot hua n luyén vién thi ho ludn sin sang,
cling nhu nhié u nguoi c6 ban da rén luyén ré i va nhimg ngudi
ban nay cé thé chi cho ho cach rén luyén.

3. Cac cOng ty hi¢u rd ng né u nhan vién khée manh va c6 thé cha 't
to t thi s€ co loi cho cong ty. Nhi€ u cong ty tham chi con co
phong tap hoac tro ca p dudi dang thé thanh vién phong tap.

4. Viéc rén luyén thé cha "t duoc coi la td t nhién. N6 t4 t nhién dé n
mirc ngdy nay, khi ban néi véi ban minh ra ng ban di tap thé hinh
thi khong c6 ai tha 'y ban tirc cudi hay nghi ban 1a mot ké ky di
thuéc nhom Thoi dai Méi dé n tir San Francisco nita. Thuc té” 1a
nguoc lai. Chang han, né u ban néi rd ng mét ngudi My sung dao
khong bao gio nén rén luyén thé cha t, luc d6, moi nguoi méi
tha "y ban tire cuoi.

Noi cach khac, hién nay, viéc rén luyén thé cha t hoan toan thich
hop voi cude s6 ng hién dai cia nhimg con ngu:0'1 thyc. TA t ca moi
ngu:0'1 dé u hoan toan c6 thé tié p can no va ca nhan loai dugc loi tu
n6. T6i khao khat 1am dugc dié u twong tu véi thié n. Téi mud n tao
ra mot thé” giéi ma thié n duoc cong nhan rong rai 1a mot cach rén
luyén tam tri, s hitu tron ven b6 n dic diém caa viée rén luyén thé
cha "t nhu da noéi ¢ trén:

1. Ai cling bié tra ng “Thié nlatd t”.
2. BA t ky ai mud n thié n ciing c6 thé hoc.

3. Céc cong ty hiéu rﬁ\ngf thié n s& c6 loi cho cong ty va mot vai cong
ty tham chi con khuyé n khich né.



4. Thié n duogc coi la td t nhién. Moi nguoi dé u nghird ng: “Ta’t
nhién la anh nén thié nro6 i”.

Mot 14 n nira, ching ta tré lai véi cdu hoi: 1am thé nao day? Lam
thé” ndo t6i tao ra mot thé” giéi ma thié n duoc coila td t nhién
gi6 ng nhu viée rén luyén thé cha t? Sau vai thang nghién citu va ' n
dé  nay, toi da tim ra cau tra 161, mot cach tinh co.

Cau tra 161 xua "t hién khi t6i doc cud n Emotional Intelligence
(Tri tué cam x1c) cua Daniel Goleman. Ban toi, Larry Brilliant, khi do6
1a gidm @6 c dié u hanh bo phan tir thién cua Google, da 1a ban than
cia Daniel Goleman tirra tlau ré i. Lic d6, Dan dang & Google dé
dién thuyé t. Larry da chép 14"y co hoi dé gip 6ng va moi toi di ciing.
Tur sw nha nhin coa Dan, t6i @3 quyé t dinh doc cud n Tri tué cam
xiic trude khi gap 6ng. Khi doc cudé n sach @9, toi lai ngdp ra mot dié u
khéc. T6i dd tim ra phuong tién dé dua thié n vao cudc s6 ng thue, va
phuong tién do6 1a tri thong minh cam xtc (EI, d6i khi duogc goi 1a EQ).

Ban tha'y dé'y, moi ngudi vo n da c6 mot ¥ niém mohd vé tri
thong minh cam xtc. Quan trong hon, moi ngu:oi bié "t rd ng tri
thong minh cdm xtc ra t hitu dung do’i vo6i ching ta. Ngay ca khi
khong hoan toan hiéu EI, nhié u ngudi van bié t hodc van chora ng
EI sé giup ho dat dugc cac muc tiéu thong thuong trong cudc doi, vi
du nhu hiéu qua hon trong céng viée, duge thing chire, kié ' m nhié u
tié n hon, 1am viéc hiéu qua hon véi nhirng nguoi khac, duoc khim
phuc, c6 nhimg mé i quan hé tron ven, v.v. N6i cach khac, EI thich
hop moét cach hoan hao véi nhu ca u va khao khat caa con nguoi hién
dai.

EI c6 hai dic diém quan trong, Mot 1a, ngoai viéc gitip ban thanh
cong, phan tmg phu tuyét voi nha 't cia El lalam tang hanh phtc bén
trong, tang sy d6 ng cam va long tu bi do i véi moi ngu’cn day chinh
1a nhitng dié u chting ta cA n cho hoa binh thé” gi6i. Hai 13, mét cach
ra "t hay (t6i nghi 1a cach duy nha t) dé thuc sy phéat trién EI 1a thuc
hién cac bai tap thié n, b4t da u tir thié n chanh niém.

Hoan ho! Toi tim ra ro 1!



CAch dé tao ra cic dié u kién cho hoa binh thé™ gisi 1a tao ra mot
gi4o trinh tri thong minh cam xtc dya trén thié n, hoan thién no6 bén
trong Google, r6 i sau do cho di nhu 1a mét trong nhirng moén qua ma
Google tang cho the’ g101 Kha nang thich h0'p 1a hoan hao. Moi nguoi
vO0 nda mud n co EI, cic cong ty vO n da mud n c6 EI va ching t6i
c6 thé gitp ho dat du:orc dié u do. Khi @4, ho c6 thé tro nén hi¢u qua
hon trong viéc dat dugc cic muc tiéu cua riéng minh, @6 ng thoi tao
ra cac dié u kién cho hoa binh thé "~ giéi.

Khi cud i cting t6i cling gap Dan, t6i gd n nhu khong thé kié m
ché” ban than. Té6i nhiét tinh giai thich ké” hoach hoa binh thé” giéi
cua t6i cho 6ng, suyt dap ca tay xudé ng ban. To6i noi: “Pay chinh 1a
hoa binh thé” gi¢i ma ching ta dang néi dé n da "y, Dan, hoa binh
thé” gi¢i da” y!”. Dan rd rang 1a c6 chat khong thoai mai. Ong vira méi
dé n Google va gip mot d6 ng nhitng nguoi ban, nhing ngudi dé ng
nghiép cua Larry ma 6ng méi gap 14 n da u, r6 iba t thinh linh c6
mot ga trai tré dién khung voi mot chue danh bud n cuoi xua "t hién
va noéi 1a muod n tao ra hoa binh thé” gi¢i. Khung canh @6 c6 chat16”
bich. Vang, con duong dé thay ddi thé ™ gisi thuong duoc trai ba ng
nhirng khoanh khi ¢16” bich ma.

Dan va t6i sau d6 tré thanh ban bé. Thong qua cade md i quan hé
cua Dan va Larry, t6i bié "t thém hai nguoi tuyét voi, Mirabai Bush va
Norman Fischer. Mirabai 1 gidm d6 ¢ dié¢ u hanh cua Trung tAm Tu
duy Thié n trong Xa hoi, mot nguoi phu nit ra "t giau long tir bi, mot
ngudi ban ra t than cua ca Dan va Larry, mot nguoi gié ng nhu Larry,
cd ng hié n quing thoi gian truéng thanh cho viéc phuc vu nhan loai.
Norman 1a mét trong nhiing thié n su néi tié ng nha 't & My ngay
nay. To6i dic biét 4 n twong boi Norman. Ong ra t thong thai, khon
ngoan, va hiéu bié t; di ra t su vao tdm linh nhung van gd n ké 't
v6i thue tai va ra "t gioi trong viée 4p dung cac phuong phap thié n
vao cudc s6 ng hang ngdy. V6i Dan, Mirabai va Norman, gio t6i da c6
nhimng chuyén gia dé 1am gi4o trinh. T4t ca nhimg gi téi cA n bay gio
chi 1a thuyé "t phuc ai @6 & Google tai tro cho khoéa hoc néy va Dai hoc
Google (chuong trinh dao tao nhan vién n¢i b ma gio 6 tén la
GoogleEDU) cud i ciing da 1am dié u do.



Duéi su tai tro cia Pai hoe Google, Mirabai, Norman va t6i da lam
viéc dé tao ra mot gido trinh cho khoéa hoc EI dua trén thié n. Con
Dan tré thanh ¢6” va n caa ching t6i, cung ca p cho ching t6i
chuyén mén va sy khon ngoan cua 6ng. Trong khi ngd i trong phong
cing v6i Mirabai va Norman, t6i nhan ra ca ba ching t6i & u dang
toa ra mot cai gi d6. Mirabai toa ra sy tir bi, Norman téa ra sy khon
ngoan coOn toi téoa ra nhiét do co thé.

Nhém l1am gido trinh cud i ciing ciing mé rong thém véi sy tham
gia cua ba ca nhan cuc ky tai nang trong ba linh vuc khac nhau. Marc
Lesser 1a nha sang lap kiém cyu CEO cua nha xua t ban Brush Dance,
tac gia cua hai quyén sach kinh doanh, ngudi mang @& n nhirng cau
chuyén va chuyén mon vé kinh doanh trong thue té”. Philippe
Goldin la nha nghién ctru khoa hoc tha n kinh tai Pai hoc Stanford va
ong mang dé n kié n thtc khoa hoc. Yvonne Ginsberg 1a nha tri liéu
thuc hanh timg day ¢ Pai hoc Yale, nguoi da khié n khia canh c4 nhan
cta gi4o trinh tré nén siu si ¢ hon. Ca ba @& u 1a nhimg giang vién
thié n ra "t duoc kinh trong boi chinh niing luc cia ho. Gio nhém
ching t6i da thuc sy c6 nang luec.

Song song véi viéc phat trién gido trinh, t6i con thanh 1ap mot
nhém nhiing nguoi tinh nguyén c¢6 kinh nghiém cyc ky da dang dé ap
dung khoa hoc. Nhém d6 bao g6 m Joel Finkelstein, mét nha tri liéu
mat-xa; David Lapedis, mot nha tuyén dung; Hongjun Zhu, mot k§
su; Rachel Kay, mét chuyén gia hoc tip; va toi, mot nguoi ban t6 t
luon vui vé caa Google. Peter Allen, khi d6 1a Giam d6 ¢ Pai hoc
Google, la vi thanh bao ho cua dy an, tham gia nhiét thanh. Cac thanh
vién trong nhém nay khong dugc hiaa hen ba 't cir dié u gi — ngoai trir
co hoi duoc tao ra hoa binh thé ™ giéi — du ho s& phai 1am viéc va t va
ma khong dugc tra cong cling khéng dugc cam on. That ngac nhién la
ta t ca bon ho d& u mud n tham gia. Nhitng dié¢ u moi nguoi sin
sang 1am vi hoa binh thé” giéi ludn that dang kinh ngac.

Tén cua khoa hoc 1a Tim Kié 'm Bén Trong Ban (SIY). Joel da dua
ra cai tén nay. Khi d6, moi nguoi da cuoi. Ban da u, t6i ciing khong
thyc su thich n6, nhung trié "t 1y cua t6i 13, né u moi ngudi cuoi thi do
phai 1 viéc 1am dtang. Vi vay, t6i da d6 ng ¥ voi céi tén.



Tim Kié m Bén Trong Ban da duoc day & Google tir ndm 2007,
dem lai loi ich cho hang trim nguoi va doi khi con thay déi cudce doi
cua ho. Gio né da tro nén du hiéu qua dé ching t6i sin sang bié n nd
thanh “ngudé n mé” va cho nhitng ngudi bén ngoai Google ciing c6 thé
tié p can nd. Quyén sach nay la mot pha n cua nd luc do.

Con pha n con lai, thi nhu moi nguoi van néi, chang ai bié” t dugc.




LOI KET

Cltu thé gidi khi ban ranh

Hay vié t mét cau ndi hai hude vao day khi ban ranh.




C6 mot1a n, toi di dao ra t 1au cung thié n su Roshi Joan Halifax.
Ba vira 1a mot nguoi ban than thie’t vira gio’ng nhu mot nguoi chi
d6 i véi t6i. Thinh thoang t61 van dua rd ng bala “chi gal nho” cua to1
vi ba chi hon t6i c6 30 tudi. Khi di dao, chung t6i noi vé cudc sd ng
cia minh, vé€ nhimg bai tap tinh tha n vo vi, va vé khao khat phuc
vu thé’ g10'1 (chung t6i goi dua no 1a “ciru thé” gi6i”). Chung toi cling
dua vé viéc chung to1 vira mud n dugce la cac thié n sinh luoi nhéc,
chi phai ngo6 itrén ném, vira mud n dwoc tré thanh cac bodhisattva
(34 ng ctru thé ) khong bié t mét mai.

Pié u t6i nhd nha tvé cudc tro chuyén nay 1a sy hién dién coa
Roshi da truyé n cam hung ra t nhié u cho t6i. Roshi 1a mét trong
nhiing nguoi ¢d tAm ho n tir bi nha "t téi timg c6 vinh dy duoc gip.
Chi cd n nhin vao mi t ba 1 ban bié "t ngay — ba 14 nguoi c6 doéi
mi t tr bi nha t, diu dang nha't trong ta tca nhimg ngu:oi toi bié t.
Trong cu¢c doi minh, ba da thA m langlamra t nhié u viéc tuyet Vol
dic bi¢t, ba da danh nh1e u thap ky de phuc vy va an ti nguoi sd p
che t. Ba con 1a mét tu vién truong Thié n tong, mot thanh vién hoi
d6 ng quan trj cia Hoc vién Tam thire va Doi s6 ng, noi ba tié p tuc
dem lai loi ich cho nhié u nguoi.

Roshi ldc nao ciing ban ron ¢6 ng hié n ban than dé dem lai loi
ich cho nguoi khac, song ba cam tha y ra ng ba chi dang vui choi
bi ng cach lam _nhing dié u ty nhién nha t @6 i voi minh ma thoi.
T6i suy nghivé sy hi¢n dién cua Roshi va nhén ra rd ng day la trang
thai chung cua ta t ca nhung ca nhan da duoc khai sang va tran da 'y
cam hing ma toi tung co6 vinh dy duoce gap: Sadhguru Jaggi Vasudeyv,
mot bac tha y vé yoga, t6 chire cua 6ng con giit ky luc thé”™ gigi vé~
s6  luong cay duoc trd ng nhié u nha 't trong mot ngay; A. T.
Ariyaratne (“Tié n sy Ari”), mot gido vién tié ng Anh khiém t6 n,
nguoi da duge truyé n cam hung dé di khi p noi giap d& moi nguoi
va cud i cung lap ra t chire phi chinh phu lén nha 't Sri Lanka;
Matthieu Ricard, ngoai viéc 13 ngudi hanh phiic nha "t thé” gidi, 6ng
con dié u hanh mot t6 chire nhan dao dem lai loi ich cho nhié u nguoi
ma khong thu mét d6 ng nao; va ta "t nhién, Pat-lai Lat-ma.

TA tca nhf{ng vi bodhisattva nay dé u coi viéc hp phuc vu nhan
loai khong bié t mét moi chi la ho dang vui choi ba ng cach lam



nhimg dié u ty nhién nha 't @6 i véi minh. Déi khi ho néi dua ri ng
ban than minh ra "t “ludi”, di cho ho thudng ban ron hon ca nhié u vi
giam d6 ¢ ban ron nha t ma téi bié t. Vi du, Pat-lai Lat-ma, du c6
lich trinh ra "t ban ron, van noéi la: “T6i khong lam gi ca”. T4 t ca ho
dé ura tvui vé. Sadhguru néi ra ng 6ng ciing nén c6 mot chie danh
gi6 ng nhu chire danh cua t6i, ngudi ban t6 t ludn vui vé.

Toingd rard ng “ctru thé™ gidi” 1a mot viée kho va va t va dé ' n
muc né uban c6” hé t stre dé “ctru thé” gigi”, thi nhié u kha ning
ban s& khong thé duy tri 14u dai. Thay vao d6, s& hop 1y hon né u tap
trung vao viéc phat trién hoa binh, 16ng tir bi va khao khét bén trong.
Khi ca hoa binh, long tir bi va khao khat bén trong dé u virg manh,
thi nhitng hanh dong tur bi s& ¢ n mot cAch ty nhién va thua n
khié t, va do d6, bé n viing.

Thié n su 130 luyén Thich Nha t Hanh, mot bodhisattva phuc vu
thé” giéi khong bié t mét moi khéac, nguoi tr goi minh 1 “nha su luoi
bié ng”, dién ta dié u nay mot cach dep d& nhu sau: “Véita 't ca
nhimng cong viéc xa hoi nay thi dA u tién ban phai hoc dié u ma Puc
Phat da hoc, d6 14 6n dinh tAm tri. Sau d9, ban dimg hanh dong; hay
dé hanh dong dan di "t ban”.

Ban dimg hanh dong, hay dé hanh déng dan di "t ban.

Puoc truyé n cam himg boi dié u nay, t6i da vié t nén bai tho
sau:

BODHISATTVA LUOI BIE NG

Véi sw an tinh sGu sd ¢ bén trong,

Va long tir bi lon lao,

Hang ngay khao khat ciru thé ™ gidi.

Nhung dimg c¢6~ dat duwoc né.

Hay chi lam nhiing dié ‘u dé n mét cdch tw nhién.

Vi né u khao khat manh mé,



Va long tir bi no hoa,

Nhing dié u dé n mét cach tu nhién nha 't,
Ciing chinh la nhitng dié ‘u ding nén lam.
Vi vdy hot ban,

Tao vdt tu bi va khon ngoan o1,

Hay ciru thé ™ gisi khi dang vui choi.

H&i ban cua t6i, chtic ban luoi bié ng, chac ban ciu thé  gidi.




LOI CAM ON

Né u t6i nhin duogc xa hon mot chit thi d()\lﬁ nho dung trén vai
cta nhitng nguoi khong 16 .

- Isaac Newton
Nay, c6 mot ga nao d6 dang dung trén vai chiing ta day.
- Nhitng nguoi khong 16

Quyén sach nay néi vé  viéc ap dung tri tué vao thé” gisi thue, nhung
khong c6 dié u ndo trong tri tué d6 thuc su 1a cua téi. Tri tué vé n da
& kha p moi noi, @ duge thue hanh, duge truyé n day va duoc biéu 16
boivo s6 thé” hé nhimg nguoi khon ngoan ma nhié u nguoi trong
s6  d6 sd ng giita ching ta. T6i @ nhin tha 'y nhiing nguoi vi dai. i
lai xung quanh nhu nhimg ngudi binh thuong. Ho con khong bié 't 1a
minh vi dai.

Khoéng, t6i khong tao ra tri tué. TA t ca nhirng gi t6i lam 1a chuyén
no6 thanh nhimg tir ngit ma ngay ca toi cling hiéu duoc. Toi chi 1a mot
ngudi chuyén ngit cho nhitng nguoi khon ngoan. Theo mot khia canh
nao d6 thi ho 1 nhirng tac gia thyc sy cua cudé n sach nay con toi chi
l1a nguoi go ban phim.

Trude tién, t6i mud n giri 1oi cam on d& n sudé i ngud n chinh cua
tri tué d6. Ong 1a nguoi ra t than thié t véi toi va toi quen thude véi
cac 101 day cua 6ng dé n mirc, trong trai tim, toi da dit cho 6ng mot
cai tén than ma}t 1a “Ong Gia”. Con nhitng nguoi khac goi 6ng 1a Phat.
Téi ciing v6 cting bié t on nhing ngu:oi da truye\n lai cho t6i nhirng
161 day cua 6ng, dédc biét 1a nhitng nguoi da truyé n nhu:ng 161 day d6
truc t1e p cho t6i. D6 1a Godwin Samararatne qua c6 (tha 'y day
thié n da u tién cua t6i); nhimg nguoi dang kinh, Sangye Khadro,
Bhikkhu Bodhi, S. Dhammika, va Matthieu Ricard; ngudira t dang
kinh, Yongey Mingyur Rinpoche; cac thié n su Thich Nha 't Hanh,
Norman Fischer, Shinzen Young, va Joan Halifax; nhirng giang vién
la nguoi binh thuong, S. N. Goenka, Jon Kabat-Zinn, Shaila



Catherine, Sharon Salzberg, va Alan Wallace. Téi bié t on Puc Dat-lai
Lat-ma vi da lam guong cho tri tué vi dai, long tir bi, va tinh hai hudce
trong thé” gioi hién dai, cﬁng nhu vi da 6m t6i vao ngay sinh nhét tha
40. Ong ga n nhu da giap t6i chiu dung duoc viéc bude qua tudi 4o0.
T6i xin cam on ta t ca bon ho, cling nhu nhié u nguoi khac da 1am
tam tri toi tré nén sau sa c hon.

T6i cam on nhitng nguoi da cho t6i tha y cung nhing tri tué va
long tir bi d6 trong cac tin ngudng. T6i vo cung cam dong khi doc Bai
giang trén nii va khi bié t vé cudc doi cia Chia Jesus. T6i cam on
mot ngudi phu nit xinh dep ma t6i da gap ¢ truong dai th, Cindy, vi
da gioi thigu Ngai v6i toi. Sau do, t6i da lira thanh cong, y i 14,
thuyé "t phuc cd 4 y cudi toi. Nh1e u ngu:cn ban than thié "t khac da
cung c6 mo iquan tam cua toi d6 i voi Chtia Jesus. Mot trong so
ho 14 tha y tu dong Benedictine, Su huynh David Steindl-Rast, nguoi
da gay 4 n tuong véi téi bi ng su an tinh sau si ¢ va tinh hai hude
nhe nhang. Mot nguoi nira 1a Stuart Lord, mot muc su Baptist, nguoi
ciing da tré thanh mot thié n sinh Phat gido va dié u hanh mét hoc
vién Phat gido 16n. Nhirng nguoi ban than thié "t khac, vi du nhu
Norman Fischer, da chi cho t6i tha "y ri ng ban c6 thé vira 13 nguoi
Do Thai vira 1a Phat tir (6ng 1a mot thié n su Phat gido dugce dao tao
theo kiéu cb dién). T6i xin cam on ta t ca bon ho, cling nhu nhié u
nguoi khac da khai mo tam tri t6i.

C6 mot cau chuyen t6ica n phal ke Ngay xtra ngay xua, co ba
chang trai tré ra t tai ning mud n c6 ng hié n cho thé” gisi. Ho ra ‘t
than véi nhau. Tén cua ho 1a Danny, Richie va Jon. Khi 16n 1én, mdi
ngudi dé undi tié ng thé” gisi theo cach cua riéng minh, nhung
thanh cong cua mdi nguoi dé u 1a mot sy bd sung dep d& cho thanh
cong cua hai nguoi kia. Danny 1a Daniel Goleman. Ong 1a mét tac gia
cuc ky thanh cong va da phé bié n tri théng minh cam xtic ra khi p
thé” giéi. Richie 1a Richard J. Davidson. Ong 1a mét nha khoa hoc
ra t duoc kinh trong va da dat dugc nhié u thanh tyu, dic biét 1a 6ng
da tién phong trong nhié u kié n thire khoa hoc ni m da\ng sau cac
phuong phap thié" _n. Jon la Jon Kabat-Zinn. Ong 1a nguoi da u tién
dua th1e nvaoné nyté phothdng, va trong qua trinh do, da dua
thié n vao vin héa dai ching. T6i da khong thé hoan thanh cong
trinh nay né u thié u ba "t ky ai trong s6 ho. N& u Danny khong pho



bié n trf théng minh cam xtic ra khd p thé” gi6i, hay né u Richard
khong tién phong vé khoa hoc tha n kinh, hay Jon khéong dua thié n
vao vin hoa dai ching, thi Tim Kié m Bén Trong Ban s& khong thanh
cong. To6i dung trén vai cia nhimg ngudi khong 16 nay. Téi mung cho
ho 14 t6i khong qua béo, it nha "t 1a lic nay thi khong.

T6i cam on nhom Tim Kié m Bén Trong Ban vi nhitng viéc ho lam
da tryc tié p truyé n cam hung cho cud n sach nay. Té6i mud n cam
on Daniel Goleman mét 14 n nita vi nho nhitng hd tro tich cuc cua
6ng ma Tim Kié m Bén Trong Ban méi c6 thé thanh cong. T6i mud n
cam on cac giang vién cia Tim Kié m Bén Trong Ban khong chi vi ho
da tao ra giao trinh ma con vi ho da la cac giang vién. b6 1a Norman
Fischer, Mirabai Bush, Marc Lesser, Yvonne Gmsberg va Phlhppe
Goldin, méi nguoi dé u day cho to1 nhung dié u quy gla T6i mubé n
cam on nhém chinh 1am Tim Kié m Bén Trong Ban vi ho 13 nhimmg
nguoi thuc sy tao ra né: Hongjun Zhu, Joel Finkelstein, David
Lapedis, Rachel Kay, Albert Hwang, Monica Broecker, Jenny
Lykken, Terry Okamoto va Sara McCleskey, cung nhle u nguoi khac
da tinh nguyén gitp dd theo mét cach nao do. Albert va Jenny xing
dang duoc tuyén duong vi da tao ra mot s6 pha n cua gi4o trinh va
giup ching toi day mot s6  16p du ho khong phai 1a nhu:ng giang vién
chinh thtrc; ho dé ula nhung nguoi “tai khong doi tu6i”. Toi cung
muoé n cam on nhing vi sé p da u tién cua GoogleEDU (h6 id6 ch
tén 12 Pai hoc Google) vi da cha p thuan Tim Kié 'm Bén Trong Ban,
dac bi¢t 1a Peter Allen vi da tr¢ thanh vi “thanh bao ho” da u tién cua
chung t6i khi dang 1a Giam d6 ¢ Pai hoc Google, _cung ngucn quan Iy
cua ong, Paul Russell, vi da cho chung toi sy cha p thuan cud i ciing
cing nhu sau d6 da ho trg ching toi ra “t nhiét tinh. Paul thu’o’ng dua
mot cach khiém td6 nri ng dong gop 16n nha "t cua 6ng d6~ 1v6i Tim
Kié¢ 'm Bén Trong Ban la “khong noi khong Tbi cling mud n cam on
nhimg nguoi quan 1y khéc cua Google vi sy ho tro quan trong cua ho
vao nhié u thoi diém khac nhau: Jun Liu, Erica Fox, Stephen Thoma,
Evan Wittenberg va Karen May. Téi dic biét mud n cam on Karen
khong chi vi ba 1a nguoi quan lytd 't nha't to1 ting ¢6 ma con vi ba
da cho tha 'y 1am mot nguoi quan ly b1e t @6 ng cam 1a nhu thé” nao.
Karen 1 nguoi bié "t @6 ng cam nha t ma téi ting 1am viée cung; toi



goi ba la Nt hoang D6 ng cam. Ba 1a mét trong sO hle m hoi nhirng
quan Iy ¢4 p cao dugc ra t nhié u nhén vién yéu mé n.

T6i cam on ta t ca nhiing con nguoi vO cung tai nang ma trong
giay phut yé ulong, ho da do ‘ngy lam vigc véi toi dé vié "t nén cuo'n
sach nay Dung da utrong sé6 dola Colin Goh, ban cua t6i, mot cd
vaA n va nguoi vé tranh minh hoa. Colin 1a nha lam phim, ngum \(S
hoat hinh timg dat giai thuong va c6 ba ng luat — 1am sao c6 thé
khoéng thich nhimg dié u d6 dugc? Christina Marini 13 tro Iy nghién
ctru tai niing va cham chi cua t6i — né u c6 ltc ndo ban ca n tuyén
mot ai @6 thi ban s& ra t may mi nné u c6 dugc c¢d 4’ y. Jill Stracko
¢d” va n cho t6i trong nhié u khia canh cua viéc vié "t va danh thoi
gian sira cac ban nhap da u tién cuoa téi. Jill da ting dtmg da u bo
phan vié 't cia Nha Tra ng nén ti cam tha "y ra "t vinh du khi duoc
nhan sy hao phéng va khén ngoan cua ba. Dai dién cua t6i, Stephanie
Tade, 13 mot nguoi ra t kho tim. Khi t6i diing tuyén nguoi dai dién, toi
dat tiéu chuan cao @& n mirc v6 1y. T6i mud n mot ngudi cd né n tang
thié n vitng chi ¢, giau 1ong tir bi, cuc kjl thanh c6ng trong nhirng
viéc minh 1am, song van coi mé dé san sang lam nhimg viéc khac
thucrng Toi khong nghi nguoi nay c6 to n tai, nhung toi da tim ra cb
a ytrong Vong hai tud n. Cam on Jim Gimian va Bob Stahl vi da gitp
t6i tim ra c6 4" y. Toi da hoc dugc ra "t nhié u tir nguoi bién tap cua
minh, Gideon Weil va t6i thuc sy ra t thich lam viéc véi anh ciing nhu
ta t ca moi nguoi khac ¢ HarperOne, ké ca ngudi xua” t ban, Mark
Tauber. T6i mué n cam on Philippe Goldin va Thomas Lewis vi da
cho t6i nhitng 161 khuyén c6 gia tri vé  mait khoa hoc. Cud i cting, t6i
xin cam on nhirng ngudi ban da danh thoi gian doc toan bo cac ban
nhép cua t6i va cho t6i nhié u 10i gop ¥ hitu ich, d6 12 HueAnh
Nguyen, Rich Hua, Olivia Fox, Audrey Tan, Tom Oliver, Kian-Jin
Jek, Tomithy Too va Kathrin O’Sullivan.

Tbi xin giri 161 cam on sdu si ¢ dé nbd me t6i vi da nudi téi khon
16n, che cho toi (trong sud t nhufng nim thang tuoi tho & chau A thi
day khong phal la viéc don gian) va giap t6i tranh xa cacra cro i
trong sud t quang thoi glan 16n 1én. T6i cling vO cung cam on ngu:oq
vo yéu quy cua toi, Cindy, vi (Van) gilr toi lai. Cud icung, toira t
bié 't on con géi toi, Angel vi da tré thanh tinh yéu 16n nha "t doi t6i
va vi da dap lai t1nh yéu do.



V6i nhitng ngudi ma t6i dd mang no ra"t nhié u, hiy cho phép t6i
duoc dap lai mot phd n nao d6 ba ng bai tho nay, chu yé ula vi toi
cha ma t gi vai bai tho nay ca:

Chuing ta hay di thoi,

Vot qua tam tri da y gidi han.
Moi nguot hay di thoi.

Hoan nghénh dé n véi su giae ngé!

(Theo tié ng g6 ¢ Sankrit:
Gate, gate. Paragate. Parasamgate. Bodhi svaha!)



DANH SACH TAI LIEU VA SACH HAY NEN DOC

Sach
Ha, ban van con thoi gian dé doc u? Ban that may ma n da’y. To6i
ga n nhu con ching co6 thoi gian dé doc cudé n sach cua chinh minh,
va toi ra "t thich cau tac gia, cau ta that hai hude. Con véi ban, nguoi
ban cua tdi, sau day s& 1a mot sé6 cud n sach gitip ban bié t duoc
thém nhié uhon vé cac cha @& duoc noéi &8 n trong Search inside
yourself.

That ra, ta t ca cac cud n sach to1 dé capdé'n trong pha n cha
thich cua Search inside yourself dé ula nhiing cud nsach tuyet Voi,
nhung né u ban chi ¢6 thoi gian dé doc mot pha n nho trong so6
nhimg cud n sach do6 thi nhirng cu6é n sach duoc liét ké dudi day la
nhimg cudé n sach ma t6i danh gia cao nha t.

Né u sau khi doc Search inside yourself, ban chi c6 thoi gian doc
thém mot quyén nira thi hiy doc Nhitng cude tro chuyén khé khan.
P4 14 mot cud n sach ra t hitu ich — nho, mong, va d& doc. Ban c6 thé
doc hé "t chi trong thoi gian mot chuyé n bay dai, song né chira dung
ta t ca nhilng dié uban cAd nbié tvé nhing bude to iuvu dé tié n
hanh nhimmg cude tro chuyén khoé khin. Ban ra t nén doc no.

Douglas Stone, Bruce Patton, va Sheila Heen, Z\[hﬁ’ng cuoc t]'o‘
chuyén khé khan: Lam thé nao dé trao déi vé nhing dié u
quan trong nha t

Né u ban mud n tim hiéu thém vé  tri théng minh cam xtc thi
khoéng c6 lya chon nado t6 t hon Tri théng minh cam xiic cia Daniel
Goleman. Phai thé” ndo thi né méi ban duoc hang triéu ban chi, va
khong thé chi nho vé ngoai wa nhin cua Dan duge. Né u ban mud n
doc thém vé  tri thong minh cam xtc trong bd i canh cong s6, thi
Lam viéc véi tri théng minh cam xiic cia Dan 1 lya chon t6 t nha t.



Daniel Goleman, Tri théng minh cam xiic: Tai sao né cé thé
quan trong hon IQ

Daniel Goleman, Lam viéc vdi tri thong minh cam xiic

C6 ba cud n sdch vé thié n va sy tinh thac ma ban ra t nén doc;
ban c6 thé doc ba "t ky cué n nao hoic ca ba. Pa u tién 1a Phép mau
ciia sy tinh thirc ciia Thich Nha "t Hanh. Thich Nha "t Hanh 1a mot
thié n su vi dai, vi vay, trong ma 't t6i, 6ng gd n nhu la hinh mau
hoan hao cua su tinh thire. Trong ra t nh1e u cic cud n sach hay cua
ong thi Phép mau cua su tinh thirc 1a cué n sach ma toi yéu thich
nha t. Thich Nha "t Hanh vié "t cud n sach duéi dang mot 14 thu dai
giri cho mot ngudi ban, vi vy né trinh bay vé sy tinh thuce theo mot
cach 4 m ap, riéng tu, va binh dan.

Mot cud n sach hay nita vé sy tinh thire 1 D ban di dau thi ban
¢ d6 cua Jon Kabat-Zinn. Pay 1a mét cud n sach huéng dan tinh thuc
ra t dé doc, dé hiéu va ra "t nén tho. N6 trinh bay tinh tdy cua sy tinh
thire & mot mire do ra t sau. Ban than Jon 14 nguoi cyc ky thong
minh, va 13 hién than caa su tinh thic cling tinh yéu thuong sau s c.
Cud n sach phan anh ca tinh c4ch ciing nhu k§ ning su pham tuyét
Vol cua ong.

Cud n sach thié n tha ba té6i mué nnéidé n o day 14 Vui s6 ng
cua Mlngyur Rlnpoche Mingyur la mét vién ngoc quy Ong 1a mot
bac tha yvé thié n, da sir dung sirc manh tam tri dé vuot qua cin
bénh hoang loan & tudi 13, va duge bé nhiém 1am gido vién ¢ mot cai
tudi ra t tré 12 16. Vui s6 ng 1a mot quyén sach ra t hay vé thié nva
trong d6, ban s& con dugc bié tvé  cau chuyén cudc doi tuyét voi cua
Mingyur.

Thich Nha t Hanh, Ifhép mau cua sy tinh thire: Giéi thidéu vé
cach thuc hanh thié n.

Jon Kabat-Zinn, Du ban di dau thi ban ¢ do.

Yongey Mingyur Rinpoche, Vui s6 "'ng: Mo khéa bi mdt va khoa
hoc vé hanh phiic.



Né u ban chi c6 thoi gian doc mot trong ba cud n séch nay thi}téi
khuyén ban nén doc Phép mau cua sy tinh thirc viné nga nvara t
ngot ngao.

V6i nhimg ai mud n tim hiéu thém vé  khia canh khoa hoc tha n
kinh cua cam xtc thi cud n sach hay nha "t 1a Cude s6 ng cam xiic
cua bé nao. Tac gia cua no6 la mot trong nhirng nhan vat sang choéi
nhat trong linh vuc nay, Richie Davidson, ciing Sharon Begley.

Né u ban quan tAm dé n khia canh khoa hoc, trié "t hoc, va nhiing
bai tap lién quan dé n viéc chuyén hoda cac cam xtic tiéu cuc thi hay
doc Nhifng cam xtic phd hoqi cia Daniel Goleman (t6i bié "t chw, cAu
trén ma doc to 1én thi bud n cuoili m). Cud n sich cia Dan ké vé~
mot cudc d6 i thoai ra t th vi dién ra trong phong khach cua Pat-lai
Lat-ma ma ¢ &6, mot s6  nhitng bo 6c vi dai nha t thé” gisi da ban
luan vé chu @& nay. Né u ban hung tha véi viéc ¢6 nhing cach cu
thé ndo dé 4p dung khoa hoc tha n kinh vio cong viéc khong thi
khoéng c6 cué n nao td t hon B ndo cia ban tai cong sé cua David
Rock. N6 ra "t dé doc va cac hanh dong dé u di kém voi nhimg giai
thich khoa hoc chi tié t, ra "t tién loi cho nhitng ngudi phai day cac ky
ning xa hoi cho cac k§ su nhu chiing t6i. Ban ra t nén doc ca hai
quyén, dic biét né u ban 1a mot thanh vién niing nd caa mét cau lac
b6 céc thién tai 1ap di, nhu toi chang han.

Daniel Goleman, Nhing cam xuc pha hogi: Lam thé " ndo chiing
ta co thé vuot qua chiing?: Cuéc do i thoai khoa hoc vét1 Pat-lai
Lat-ma.

David Rock, Bg ndo cua ban tai cong s¢: Nhiing chié n luoc dé
viot qua nhirng dié u gay sao lang, tai tao su tap trung, va lam
viéc thong minh hon sud t ca ngay.

Cud i cung, nhu:ng khong kém pha n quan trong, toi da noéi voi
ta t ca nhimmg nguoi ban cia minh ra ng né u cd cugce doi ho chi co
thé doc mot quyén sach kinh doanh duy nha "t thi hay doc T t6 't
dé n vi dai cua Jim Collins. N6 s& day ban nhié u dié uvé cach



dié u hanh mot doanh nghiép vi dai hon ba "t ky cud n sach nao khéc
ma toi bié t.

Jim Collins, Tir t6 t dé n vi dai: Tai sao mét s6~ cong ty dat
budc nhay vot... trong khi nhiimg céng ty khac thi khong.

Poan phim

Ban 12 kiéu nguoi thich xem mot doan phim hon 1a doc mét cud n
sach u? T6i co6 tai liéu cho ca ban nira da y, nguoi ban thich phim cua
toi.

Co mot chudi cAc bai néirad thayvé chudé phat trién c4 nhan
duoc t6 chire tai Google. Danh sach cac bai noi ¢6 san ¢ day:
http://siybook.com/a/googletalks.

Ba bai n6i g n giii nha t voi chiing t6i 1a cia ba nguoi ban than
ma da gop pha n tao nén Tim kié m Bén trong Ban. Ho la Daniel
Goleman, Jon Kabat-Zinn, va Richie Davidson. Nhitng doan phim la:

o Daniel Golenman néi vé tri thong minh cam xuc:
http://siybook.com/v/gtalk_dgoleman

o Jon Kabat-Zinn néi vé  tinh thuc:
http://siybook.com/v/gtalk_jkz

e Richie Davidson néi vé  khoa hoc tha n kinh cua thié n:
http://siybook.com/v/gtalk_rdavidson

V6i nhitng nguoi thich khoa hoc néo b, ¢6 ba bai néi chuyé¢n I',ﬁ.,t
hay khac vé linh vuc khoa hoc nao b6 ¢6 lién quan dé n Tim Kié m
Bén Trong Ban. D6 la:

o Philippe Goldin néi vé  khoa hoc tha n kinh cua cam xtc:
http://siybook.com/v/gtalk_pgoldin

o Thomas Lewis néi vé khoa hoc tha n kinh cua sy @6 ng cam:
http://siybook.com/v/gtalk_tlewis



David Rock néi vé  bd ndo cua ban tai cong so:
http://siybook.com/v/gtalk_drock

Trong s6 nhimg budi ndi chuyén vé thié n ma t6i da to chuc tai

Google, bai néi t6i thich nha "t 1a cua thié n su Shinzen Young:

Shinzen Young noi vé khoa hoc va cich thuc hanh cua thié n
chanh niém: http://siybook.com/v/gtalk_shinzen

Toi cling ra t thich mot s6~ bai néi chuyén trén TED va chiing c6

trén www.ted.com. M6t s6 bai ma nhirng nguoi thich Search inside
yourself c6 thé sé tha y tha vi la:

Dan Pink néi vé  khia canh khoa hoc dang ngac nhién cua dong
luc: http://siybook.com/v/ted_dpink

Jill Bolte Taylor néi vé “gidc ngd” cua ba:
http://siybook.com/v/ted_jbt

V. S. Ramachandran néi Vé: viéc bi ton thuong nio c6 thé day cho
chiing ta nhitng dié ugivé tam tri:
http://siybook.com/v/ted_vsr

Daniel Kahneman néi vé 1 do tai sao “con nguoi trai nghiém” va
“con nguoi ghi nhé” cua chang ta lai nhan thic hanh phiic khac
nhau: http://siybook.com/v/ted_dkahneman

Chade-Meng Tan néi vé  cach 4p dung 1ong tir bi trong bo i canh
cong viéc: http://siybook.com/v/ted_meng

Khong hiéu sao t6i lai thich nha "t bai néi cud i cling trong danh

sach nay.

Hoc vien lanh dao Tim Kiém Bén Trong Ban

Ban mué n dugc tryc tié p hoc nhu:ng bai tap nay u? Hoc vién lanh
dao Tim Kié¢ 'm Bén Trong Ban cung ca p nhitng khoa dao tao truc
tié p dwa trén cud n sach Search inside yourself cho ta t ca cac t6
chirc. Pé bié "t thém, xin hiy truy cap: http://siyli.org.



Tai ligu khac

Dé c6 thém cAc tai liéu, xin hiy vao http://www.siybook.com.
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