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Trung tam Bat bao dong va Nhan di (NVC) cung cap mot s6 cong cu rat hitu ich - nd 16i cuén su chi y
dén thdi quen ngdn nglt bi phan cach, chang han nhu khai quét héa, dé 16i mot cach tinh té&, hoac
gidi quyét van dé nhanh gon, trinh bay con dudng thay thé, thuc hanh va cdm thay tu nhién. Vé co
ban, Trung tam Bat bao dong va Nhan &i (NVC) dang thuc hanh sy dong cdm, bao dung do lugng.

Tac gid: Ratnadevi
Viét dich: Thich VanPhong
Nguon: Buddhistdoor Global - BDG

Chu dé bai viét phu hgp véi y dinh cla tat cd moi ngudi, vé moi quan hé gilra con nguai, c6
thai d6 ding dan d6i véi nhitng hanh gid cong phu tu tap thién dinh. Trong hau hét cac
phuong phap thién dinh, ching ta khuyén khich thuc hanh thién chinh niém véi tdm hon am
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ap, dugc thic day khong chi baéi hy vong lam mat diu tam tri, mong muén mang dén cho thé
gidi nhiéu tinh yéu thuong, hoa binh va hi€u biét hon.

g

Cang that vong han khi ching ta mau thuan, xung dot, bat hoa véi moi nguoi, cé 1& ngay ca
gira cac thanh vién tdng doan. Trong giao thiép, Trung tam Bat bao dong va Nhan ai
(Nonviolent or Compassionate Communication, NVC) mang lai rat nhiéu Igi ich cho nguai thuc
hanh thién chinh niém, phuong phap tu tap nay phu hop véi cac nguyén tac cot 16i vé cach sur
dung ngén ngtt, ngay ca trong nhitng hoan canh khd khan ciling c6 thé tao nén su khac biét
trong viéc gilr cho tam hén rong mé.

Hon 15 nam vé trudc, lan dau tién biét dén nd, khi mot sé ngudi trong chdng t6i, dang c6 gang
thanh lap mot ngdi lang sinh thai dugc goi la “Du én sinh thai Bé dé - bodhi eco project” &
Scotland, mét quoc gia tai Tay Au, thudc Vuong qudc Lién hiép Anh va Bac Ireland.

CUng vdi viéc tim hiéu viéc thanh 1ap té chirc tir thién, quy dinh vé quy hoach, nudi trong thuy
san, ky thuat xay dung sinh thai, co cau phap ly, nhdm nong cét da thué mot chuyén gia nghé
thuat ngoai giao dé dao tao giao tiép vai Trung tdm Bat bao dong va Nhan i (NVC).

Cubi cung, du an lang sinh thai B6 dé khong thanh cong, chu yéu la do su phan doi cla cac co
quan quy hoach. Nhung ké tir d6, t6i da la thanh vién cla Trung tdm Bat bao dong va Nhan ai
(NVC).

Hay dé toi gidi thiéu cho cac ban bén thanh phan chinh cla hé thdng nay: Quan sat, Cam giac,
Doi hoi va Yéu cau. Trong thuc té tién trinh nay khong c6 duong vach nhu vé bé ngoai clia nd,
dong thai cong tac nhan thic dang dién ra tat ca cac linh vuc nay, trong mot khoang thoi gian
dai.
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Budc 1 - Quan sat (Step 1 - Observation)

Khi cé xung dot doi bén, rat dé roi vao phan xét va dé 16i, tu théu dét cadu chuyén cho minh
mot cau chuyén phdng dai hanh vi nguai kia. C6 thé cac ban ndi rang: “Nay anh ban luén dén
mudn thé!” hoac “Nay anh ban roi khdi nha trong tinh trang 16n xén thé”.

Su téng quat hda va dé xic dong dang sau nhimg [6i budc toi nhu thé khién nguoi khac khé cé
thé cdi ma dé Iang long nghe cac ban va ho c6 thé tu vé ban than ho: “Khéng phdi luc nao téi
cling dén mudn, va cé mét diéu d noi lam viéc ma téi khéng thé thoat ra duoc”, hodc “Toi
dang ban véi nhing viéc quan trong hon a!”.

Céc ban c6 thé tudng tugng cudc tranh cai sé tréd nén cang thang tét dd khi ca hai déu néng
gian, bat dau 1dang ma, thadm chi la gdy g6 véi nhau nhu thé nao. Ca hai déu khong thé tién
gan hon dén su hoa hop va thau hi€u, cdm thong cho nhau ma cé 1€ ho dang khao khat.

Canh gidc v6i nhiig gi ching ta va ngudi khac, thuc sy muon la chia khéa trong cach tiép can
nay, ching ta sé tim hiéu thém vé diéu nay & budc 3 - Yéu cau. N6 sé gilp giam bét cang
thang, con gian ngudi ngoai va dé chiu han, di vao nhing gi dang dién ra mot cach khach
quan:

“Chung ta cung hen gap nhau vao luc 19 gio dém va béy gid la 19 gio 30 t6i", "Khi téi vé dén
tu gia, toi thdy do khodc, giay va mét s6 dé dac cua cac ban, tui xach va dé dac roi rai rac trén
tham hanh lang”. Bang cach nay, cac ban sé thiét l1ap dugc diém chung - véi diéu gi dé ma ca
hai nguoi déu dé dang dong y. Tuy nhién, cd thé day khéng phai la diéu dau tién ban ndi, trir
khi ban chac chan rang thuc su nd xuat phat tir su cdi ma va khéng dé 16i cho nhau.

Nhirng lgi ich cta viéc khéng phan ting dén nhiing gi c6 thé dugc quan sat trong linh vuc giac
quan da dugc nguoi thuc hanh thién chinh niém biét ré. Sy thuc hanh dua trén co sé viing
chac badi ching ta trai nghiém thong qua cac gidc quan, nhirng gi chidng ta biét qua nam giac
quan vat ly cla con nguai la: thi gidc (nhin thay), thinh gidc (nghe), khu gidc (ngui), vi giac
(ném), xUc giac (cham) la nhitng cong cu dung dé€ ti€p xlc va cam nhan thé gidi quan chung
quanh ta.

Trong khi tu tap thién dinh, cd gang nhan ra tam tri, khi thai gian lién tuc rdi xa vao qua khir
va tuong lai; khi né k€ lai nhiing cau chuyén khong lién quan may dén nhiing gi dang xay ra o
ngay day va bay gio. Khd ndang mang tat ca xudng trai dat, trong co thé thudng thic nhirng
cdm giac xUc cham, sap dén trang thai tdm hén thanh than, hoan canh hién tai cling véi su
hién cta hinh thé lanh manh, hodc hit thd, la mot yéu to quan trong trong viéc kién lap bén
trong khong gian hoa binh rong 16n.

Cubi cung, day la nai thuc hanh véi sy quan chiéu sau sac vé tam linh, suy cho cung, khéng
can thiét phai nhin hién tugng thé gidi qua 1ang kinh ctia mot cai “TO!” gidi han trong hep hoi
ich ky, nguoi cé xu hudng nhin nhan moi thir mét cach qué ca nhan. N6 cung cap co sé dé két
noi vGi nguoi khac mot cach khach quan hon, cach st su dua trén quan sat.
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Budc 2 - Cam xuc (Step 2 - Feelings)

Tri luc cta chiing ta c6 san mot xu huéng danh nhiéu thai gian dé suy nghi van dé. Mac du cé
thé dugc dung cho mot muc dich thuc té nao do, ching ta thuong trai nghiém né nhu mot su
rang budc trach nhiém, dac biét khi né dugc lién két véi cdm giac buc bdi va/nra tinh nira mé.
Vé mat cam xUc, ban than chidng ta gang stc dé trit bé nhirng ndi khé niém dau bang cach ké
nhitng cau chuyén vé “diéu nay that khéng céng bang” va “déy la 16i cua ban” tinh than thém
mot su quay tron khac, va né thuong phan tac dung.

Khi ching ta bat hoa véi ai do, viéc ban than bao cho biét da nhan duoc va néu thich hop, voi
nhirng ngudi khac rang, thuc su cam gidc cla chlng ta la mdt budc quan trong trong qua trinh
hi€u chuyén gi dang xay ra va, cudi cung giadi quyét tinh trang cang thang.

Trung tam Bat bao dong va Nhan ai (NVC) chl y dén tinh chinh xac cua 10i ndi, an can va
khuyén khich chdng ta tranh “nhiing 10i 1é mang tinh gia tao” thuc su la nhiig 16i budc tdi an
khuat, chang han nhu “bj phdn bdi" hay “bi bé roi”. Thay vi, chiing tdi s&t dung nhiing ngén tir
gan véi cdm gidc thuan khiét hon, chang han nhu “budn” hodc “cé don”, nhitng ngdn tir nay
dé nghe hon va dong cdm hon nhiéu.

Trong tu tap thién chinh niém, ching ta hoc cach diéu chinh cac trang thai cdm giac ctia minh
bang su diing cdm, tinh ham biét va long trac an. D6i khi chling ta cd thé sg lam diéu nay béi
vi, hoan toan ddng, ching ta khdng muén bi choang béi tht gi d6 qua 16n hoac qua nhiéu
nhitng cdm xUc nang né. Pay la mot nghé thuat tuyét vai dé€ nhan ra khi nao cho thay su suy
xét ding khi gilt & nhitng khoang cach nao dé, ché ngu cdm xuc va khi nao tré nén than mat
vGi ho, nhu nhitng cdm giac dugc cam nhan truc tiép.

Néu chlng ta tach rdi mot cai gi d6 han ra nhitng cam gidc kho chiu, kha nang cé thé ban than
ching ta khéng thé cdm thay c6 nhiéu hanh phuc, va do dé ching ta phu nhan niém vui trong
cudc séng. Noi sg héi cé thé lam chudng ngai chidng ta cdm nhan nhiing cdm xdc khéac, vi thé
trong nhiéu truong hgp. lam ban véi ndi sg hai la budc dau tién.

Budc 3 - Yéu cau (Step 3 - Needs)

Chilng ta lam moi th c6 gang lam diéu dap (ng mot s6 yéu cau, cang nhéan thic ré hon vé
nhimng yéu cau do, thi cé nhiéu kha nang di thang vao trong tdm cla nhiing gi quan trong
trong moi tinh huéng, xay dung nhip cau néi, sitc manh ndi tdam, hanh phic va Kha nang mau
phuc hoi. Pong cdm v6i nhitng cdm xdc va yéu cau cta chinh ban than minh va clia ngudi
khac la chiéc chia khda than ky trong tién trinh nay.

Hay quay lai tinh hudng trudc day: nguoi ban dén mudn khodng 30 phut ma khéng bdo cho
minh biét. Su suy xét trong tdm ban cé thé la: “Céu 4y luén dén mudn thé". “Cau dy khbng
quan tam dén téi vay”. Viéc Trung Bat bao dong va Nhan ai (NVC) ap dung cho chinh ban,
ngay ca trudc khi ban dén, cé thé gidng nhu: “Téi chd doi qua 30 phlt so vdi thoi gian ching
ta hen gap nhau" (quan sat).
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“Bat dau téi cam thdy kho chiju va thiéu kién nhdn” (cdm xuc), “bdi vi téi rat quy trong thoi
gian ctia minh, st dung né mét cach hiéu qua va biét rang giira téi vGi cdu dy” (yéu cau).
Khong chi ban néi nhitng 16i &y ma con tan hudng tac dong cla nd. Trong s6 nhiing yéu cau
dd, yéu cau “quan trong” c6 thé gay dugc tiéng vang I6n nhat, ban danh mot chut thoi gian
quy bau dé tiép can vGi cdm xlc vé pham chat dé.

Cé thé nd gan vai nhiing yéu cau phd quat khac, chang han nhu sy 8m 4p, gan gdi, tén trong
va an toan. Bang cach nay, véi cach ton trong yéu cau ctia minh, ¢ thé ban nhéan thicc minh &
mot khong gian tét hon nhiéu, ngay ca trudc khi ban cGia minh dén.

Trai nghiém huong vi cGa nhitng yéu cau phd quat cGa con nguoi, lubn la mét trai nghiém tich
cuc cho yéu cau cla ching ta, c6 dugc trong bat ky tinh huéng nao - day la mot trong nhiing
nhan thic mang tinh gidi thoat ma Trung tam Bat bao dong va Nhan &i (NVC) da mé ra cho
toi. VGi su lua chon tich cuyc vé noi ching ta hudng téi su quan tdam cta minh - vé nhitng cau
chuyén phan Ung cla ching ta hodc véi nhitng yéu cau dang bi de doa - cé sirc manh vo clng
|6n.

Chlng ta cé thé lap truong trong chi dong mai khi thuc hanh thién dinh, khi ching ta dua
minh vao trang thai tram tu mac tudng vé thoi di€ém hién tai véi trang thai nghi ngai. Cho
phép ching ta ti€p can véi viéc thuc hanh, trong nhiéu cach, dén nhirng gi quan trong nhat
doi véi ching ta, hoc cach tan hudng nhiing trang thai nay nhiéu hon va sau sac hon.

Budc 4 - Dé nghi (Step 4 - Requests)

Vi du dang sau su cham chd vao lgi ich ban than, cdm théng va chia sé véi ban be, sau dé ban
dong nhat hda sy quan sat, cdm xdc va yéu cau, sau dé ban chuyén sang yéu cau. Cac yéu
cau Trung tam Bat bao dong va Nhan ai (NVC) cé mét s6 diém dac trung nhat dinh: ching lién
quan dén yéu cau va chi la mdt budc d€ dap ing yéu cau mot cach tron ven hon.

Chulng thé hién dugc qua ngdn nglr tich cuc, mé td mot hanh dong cu thé va cd thé thuc hién
dugc. Quan trong hon ca, day la diém khac biét gilta yéu cau va 1oi dé nghi, ban chap nhan
cau tra 1oi la ‘khéng”. Thuc su ching ta mong mudn dugc cung mot IGc nguoi kia dap ing yéu
cau cua ho.

Trong vi du cGa chdng toi, ban cé thé dua ra yéu cau cho chinh minh dé bat dau cu thé nhu:
“Khi ban t6i dén, hodc khi lan sau téi tro chuyén véi cdu 8y, téi sé gilt lién lac véi phdm chéat
‘c6 y nghia’ dé va hdi xem liéu ching téi da cé cé su sap xép cho thoi gian cu thé nay chua, va
tim diéu gi khién cdu 8y cham tré, khéng hé cé bat ky 10i trach mdéc nao hay khéng?”. C6 thé
diéu nay khong gidi quyét dugc moi th& vé moi quan hé nay, va nhiing quan sat khac nhau vé
su ding gio, nhung day la budc dau tién cé thé thuc hién dugc.

Khi ching ta da thiét lap dugc méi quan hé hoan hao, ching ta cé nhiéu kha nang tham gia
vao mdt cach hiéu qua trong tién trinh lang nghe toan dién, la mot thuc hanh dong cadm va tu
bi hon nhiing diéu quan trong déi véi ngudi khac va sau cling, ching ta cling dugc lang long
nghe. Cé thé chiing ta co hdi lGc khéi dau.
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Vi du, ching ta dén ti nhitng nén van hda xa héi khac nhau, anh hudng dén cach ching ta trai
nghiém sy muén mang va su ding gio, ching ta bat dau trong tdm hén minh danh nhiéu
khong gian hon cho nhau. Néu ching ta cham lai va quan tam dén toan bd qua trinh giao tiép
nay, ca trong ban than ching ta va véi nguoi khac, thuc ra nhiéu kha nang sé ro nét cach giai
quyét hiéu qua.

Dén tré hen la mot van dé gay ra xich mich gilta ban than minh va mot nguoi ban, va trong
mot thoi gian, dudng nhu né khong phai la cach gidi quyét xing dang ding nhu muc can thiét
can noi téi. Cudi clng vi téi da hdéi cau ay cé vui vé khi tro chuyén van dé nay khong. Day la
mot trai nghiém thd vi khi thay rang, ban c6 thé tham gia vao cudc xung dét theo cach 16i
trach mang va tinh cach phong vé.

Bay gid chldng ta dé€ moi nguoi khac biét la khi nao c6 thé ching ta dén cham tré, né khong
phai la mo6t nhiém vu ndng né ma la thé hién tinh yéu thuong va su quan tam.

Tang doan Phat gido thuong bi chudng ngai trong cach vugt qua théi né trdnh xung doét va giai
quyét mau thuan theo nhiing cach lanh manh va hgp ly hon, c6 long tét xi ly théng qua linh
vuc tam linh. Kinh nghiém cla t6i [a nhiéu nguai thiéu tu tin vao kha nang giadi quyét moi van
dé gilta cac ca nhan.

Trung tam Bat bao dong va Nhan ai (NVC) cung cap mot sé cong cu rat hiru ich - nd 16i cuén
su chd y dén théi quen ngdn ngir bi phan cach, chang han nhu khai quat héa, dé 16i mot cach
tinh té, hoac giadi quyét van dé nhanh gon, trinh bay con dudng thay thé, thuc hanh va cdm
thay tu nhién. Vé co ban, Trung tam Bat bao dong va Nhan ai (NVC) dang thuc hanh su dong
cam, bao dung dd lugng.

T6i buc tic 1én va gian ban toi. Toi da trat con thinh nd cta minh, con thinh nd cda toi da lang
dju. T6i I1én con tic gian ké thu cta minh: T6i da bao la khéng, can phan nd cla t6i da réi loan
da nhan cach. (did - mét dang roi loan tam than dugc dac trung bang it nhat hai nhan cach
khac biét va ton tai tuong doi lau & nguai bénh). (William Blake)

Tac gia: Ratnadevi
Viét dich: Thich VanPhong
Nguon: Buddhistdoor Global - BDG

K&t ndi tir tam tri sdng sudt va long nhan &i 5 5
age:
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/ket-noi-tu-tam-long-nhan-ai.html


https://tapchinghiencuuphathoc.vn/tai-sao-can-nha-lanh-dao-dong-cam.html

