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Trung tam Bat bao dong va Nhan ai (NVC) cung cap mot s6 cong cu rat hitu ich
- n6 16i cudn su chd y dén théi quen ngdn nglr bi phan cach...

Trung tdm Bat bao dong va Nhan ai (NVC) cung cap
mot sé céng cu rat hitu ich - né 16i cuén su chu y dén
théi quen ngon ngit bi phan cach, chang han nhu khai
quat héa, do 16i mét cach tinh té, hoac gidi quyét van
dé nhanh gon, trinh bay con duong thay thé, thuc hanh
va cam thay tu nhién. Vé co ban, Trung tam Bat bao
dong va Nhan ai (NVC) dang thuc hanh su déong cam,
bao dung do luong.

Téac gid: Ratnadevi Viét dich: Thich VanPhong Ngudn: Buddhistdoor Global -
BDG

Cha dé bai viét phu hgp véi y dinh cla tat cd moi ngudi, vé moi quan hé gila
con ngudi, c6 thai dd dang dan doi véi nhiing hanh gia céng phu tu tap thién
dinh. Trong hau hét cac phuong phéap thién dinh, ching ta khuyén khich thuc
hanh thién chinh niém v&i tdm hon am ap, dugc thic ddy khéng chi béi hy vong
lam mat diu tam tri, mong muén mang dén cho thé gigi nhiéu tinh yéu thuong,
hoa binh va hi€u biét hon.
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Cang that vong haon khi chdng ta mau thuan, xung doét, bat hoa véi moi nguoi,
c6 1é ngay ca gilra cac thanh vién tang doan. Trong giao thiép, Trung tam Bat
bao ddng va Nhan ai (Nonviolent or Compassionate Communication, NVC) mang
lai rat nhiéu lgi ich cho ngudi thuc hanh thién chinh niém, phuong phéap tu tap
nay phu hgp véi cac nguyén tac cot 16i vé cach si dung ngdén nglr, ngay ca
trong nhitng hoan canh khé khan cling c6 thé tao nén su khac biét trong viéc
gilt cho tam hén réng mé.

Hon 15 nam vé trudc, lan dau tién biét dén nd, khi mot s6 ngudi trong ching
toi, dang c6 gang thanh lap mét ngbi lang sinh thai dugc goi la “Du én sinh thai
B6 dé - bodhi eco project” 3 Scotland, mot quéc gia tai Tay Au, thudc Vuong
quoc Lién hiép Anh va Bac Ireland.

Cung véi viéc tim hiéu viéc thanh lap t6 chic tir thién, quy dinh vé quy hoach,
nudi trong thay san, ky thuat xay dung sinh thai, co cau phéap ly, nhém nong cét
da thué moét chuyén gia nghé thuat ngoai giao dé dao tao giao ti€p vaGi Trung
tam Bat bao dong va Nhan ai (NVC).

Cuoi cung, du an lang sinh thai B6 dé khéng thanh cong, cht yéu la do su phan
doi cla céc co quan quy hoach. Nhung ké tir d6, toi da la thanh vién cha Trung
tam Bat bao dong va Nhan ai (NVC).
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H&y dé toi gidi thiéu cho cac ban bén thanh phan chinh cdia hé thong nay: Quan
sat, Cam giac, Doi hdi va Yéu cau. Trong thuc té tién trinh nay khéng cé duong
vach nhu vé bé ngoai cla nd, dong thoi cong tac nhén thdc dang dién ra tat ca
cac linh vuc nay, trong moét khoang thaoi gian dai.

Budc 1 - Quan sat (Step 1 - Observation)

Khi c6 xung dot doi bén, rat dé roi vao phan xét va dé 16i, tu théu dét cau
chuyén cho minh mét cau chuyén phéng dai hanh vi nguoi kia. Cé thé cac ban
néi rang: “Nay anh ban luén dén muén thé!” hoac “Nay anh ban roi khdi nha
trong tinh trang 16n xén thé”.

Sy t6ng quat hda va dé xic déng dang sau nhiing 16i bubc tdi nhu thé khién
ngudi khac kho cé thé céi mé dé lang long nghe céc ban va ho cé thé tu vé ban
than ho: “Khéng phdi Itic nao téi cling dén mudn, va cé mét diéu d noi lam viéc
ma téi khéng thé thoat ra duoc”, hoac “Téi dang ban véi nhirng viéc quan trong
hon a!”.

Céc ban c6 thé tudng tugng cudc tranh céi sé trd nén cang thang tot do khi ca
hai déu ndng gian, bat dau lang ma, tham chi la gay g6 v4i nhau nhu thé nao.
Ca hai déu khong thé tién gan hon dén su hoa hgp va thau hiéu, cdm théng cho
nhau ma cé |é ho dang khao khat.

Canh giac vdi nhiing gi chidng ta va ngudi khac, thuc sy mudn la chia khoda
trong cach ti€p can nay, chidng ta sé tim hi€u thém vé diéu nay 6 budc 3 - Yéu
cau. NO sé gilp gidam bt cang thang, con gian ngudi ngoai va dé chju hon, di
vao nhitng gi dang dién ra mot cach khach quan:

Hl {“

“Chung ta cung hen gap nhau vao luc 19 gio dém va bdy gio la 19 gio 30 toi”,
Khi téi vé dén tu gia, téi thdy ao khodc, giay va mét sé dé dac cua cac ban, tui
xdch va dbé dac roi rai rdc trén thdm hanh lang”. Bang cach nay, cac ban sé
thiét 1ap dugc di€m chung - véi diéu gi dé ma ca hai ngudi déu dé dang dong vy.
Tuy nhién, c6 thé day khéng phai la diéu dau tién ban néi, trir khi ban chac
chan rang thuc sy né xuat phat tir su c6i ma va khéng dé 16i cho nhau.

Nhirng lgi ich cta viéc khéng phan irng dén nhirng gi c6 thé dugc quan sat trong
linh vuc gidc quan da dugc ngudi thuc hanh thién chinh niém biét ré. Su thuc
hanh dua trén co sé viing chac bdi ching ta trdi nghiém théng qua cac giac
qguan, nhitng gi ching ta biét qua nam giadc quan vat ly clla con nguoi la: thi
gidc (nhin thay), thinh gidc (nghe), khiru gidc (ngwi), vi gidc (ném), xuUc giac
(cham) la nhitng c6ng cu dung dé tiép xic va cdm nhan thé gigi quan chung
quanh ta.
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Trong khi tu tap thién dinh, c6 gang nhan ra tam tri, khi thai gian lién tuc roi xa
vao qua kh( va tuong lai; khi né k€ lai nhitng cau chuyén khéng lién quan may
dén nhiing gi dang xay ra ¢ ngay day va bay gio. Kha nang mang tat cd xuéng
trdi dat, trong co thé thudng thidc nhiing cdm gidc xdc cham, sap dén trang thai
tam hon thanh than, hoan canh hién tai cung véi su hién ctda hinh thé lanh
manh, hoac hit thd, la mot yéu té quan trong trong viéc kién lap bén trong
khong gian hoa binh rong Ién.

Cuéi cung, day la noi thuc hanh véi sy quén chiéu sau sac vé tam linh, suy cho
cung, khéng can thiét phai nhin hién tugng thé gigi qua lang kinh ciia mot cai “
TOI” gidi han trong hep hoi ich ky, ngudi cé xu hudng nhin nhan moi th mot
cach qua cad nhan. N6 cung cap co sé dé két néi véi nguoi khdc mot cach khéch
guan hon, cach s su dua trén quan sat.

Budc 2 - Cam xuc (Step 2 - Feelings)

Tri luc cla ching ta cé san mét xu hudng danh nhiéu thoi gian d€ suy nghi van
dé. Mac du cé thé dugc dung cho mdt muc dich thuc té nao dé, ching ta thuong
trai nghiém né nhu mot su rang budc trach nhiém, dac biét khi né dugc lién két
v3i cdm gidc buc boi va/nira tinh nra mé. Vé mat cadm xuc, ban than chdng ta
gang suc dé trat bo nhiing nbi khé niém dau bang cach ké nhirng cau chuyén
vé “diéu nay that khéng cbéng bang” va “day la 16i cda ban” tinh than thém mot
su quay tron khac, va né thuong phan tac dung.

Khi chiing ta bat hoa véi ai dé, viéc ban than bao cho biét da nhan dugc va néu
thich hop, vGi nhitng nguoi khac rang, thuc su cam giadc cha chdng ta la mét
budc quan trong trong qua trinh hiéu chuyén gi dang xay ra va, cudi cung giai
quyét tinh trang cang thang.

Trung tam Bat bao déng va Nhan ai (NVC) chd y dén tinh chinh xac cda loi ndi,
an can va khuyén khich ching ta tranh “nhiing 10i Ié mang tinh gia tao” thuc su
la nhitng 161 budc tdi &n khuat, chang han nhu “bi phdn bdi” hay “bi bd roi”.
Thay vi, chidng t6éi s dung nhitrng ngén t&r gan véi cdm gidc thuan khiét hon,
chang han nhu “budén” hoac “cé don”, nhiing ngén tr nay dé nghe hon va déng
cam hon nhiéu.

Trong tu tap thién chinh niém, ching ta hoc cach diéu chinh céc trang thai cam
giadc cia minh bang sy diing cam, tinh ham biét va Iong trac an. Déi khi ching
ta c6 thé sg lam diéu nay bdi vi, hoan toan dung, ching ta khéng muon bi
chodng bdi th& gi dé qua I6n hodc qua nhiéu nhitng cdm xic nang né. Pay la
mot nghé thuat tuyét voi d€ nhan ra khi nao cho thay su suy xét dung khi gitr &
nhitng khodng céch nao dé, ché ngu cam xuc va khi nao tré nén than mat véi
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ho, nhu nhitng cdm gidc dugc cdm nhan truc tiép.

NEu chuing ta tach r&i mot cai gi d6 han ra nhimng cdm gidc khé chiu, kha nang
c6 thé ban than chdng ta khéng thé cam thay cé nhiéu hanh phic, va do dé
ching ta pht nhan niém vui trong cudc séng. Nbi sg hai c6 thé lam chudng ngai
ching ta cdm nhan nhitng cdm xuc khac, vi thé trong nhiéu truong hgp. lam
ban va&i ndi sg hai la budc dau tién.

Budc 3 - Yéu cau (Step 3 - Needs)

Ching ta lam moi th&r c6 gang lam diéu dap Gng moét s6 yéu cau, cang nhan
thdc ré hon vé nhimg yéu cau dé, thi c6 nhiéu kha nang di thang vao trong tam
cla nhiing gi quan trong trong moi tinh hudéng, xay dung nhip cau noéi, sic
manh nodi tam, hanh phic va Khad nang mau phuc héi. Péng cdm véi nhiing cdm
xUc va yéu cau cua chinh ban than minh va clda nguoi khac la chiéc chia khoa
than ky trong tién trinh nay.

Hay quay lai tinh hudng truéc day: ngudi ban dén mudn khoang 30 phdt ma
khong bdo cho minh biét. Su suy xét trong tam ban cé thé la: “Céu 8y luén dén
mudn thé”. “C4u 8y khéng quan tdm 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 giéng
nhu: “Téi chd doi qua 30 phut so véi thoi gian chung ta hen gap nhau” (quan
sat).

“Bat dau téi cam thdy khé chiu va thiéu kién nhan” (cam xuc), “bdi vi téi rat
quy trong thoi gian cda minh, st dung né mét cach hiéu qud va biét rang giira
téi voi cdu dy” (yéu cau). Khong chi ban néi nhing 16i &y ma con tan hudng tac
dong cda né. Trong s6 nhitng yéu cau do, yéu cau “quan trong” c6 thé gay duogc
ti€ng vang I6n nhat, ban danh mot chut thoi gian quy bau dé ti€p can véi cdm
xUc vé pham chat dé.

C6 thé né gan vai nhitng yéu cau phé quét khac, chang han nhu su dm ap, gan
gli, tén trong va an toan. Bang cach nay, véi cach tén trong yéu cau cda minh,
c6 thé ban nhan thirc minh 3 mot khéng gian tét hon nhiéu, ngay ca trudc khi
ban cla minh dén.

Trai nghiém huong vi cta nhitng yéu cau phé quat cta con ngudi, lubn la mot
trai nghiém tich cuc cho yéu cau cla chidng ta, c6 dugc trong bat ky tinh huéng
nao - day la mot trong nhitng nhan thic mang tinh giai thoadt ma Trung tam Bat
bao déng va Nhan ai (NVC) d& md ra cho téi. Véi su lua chon tich cuc vé noi
ching ta hudng téi su quan tam clda minh - vé nhitng cau chuyén phan Ung cla
chiing ta hoac vai nhitng yéu cau dang bi de doa - ¢ sirc manh v6 cung Ién.
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Chang ta c6 thé lap truong trong chd dong moi khi thuc hanh thién dinh, khi
ching ta dua minh vao trang thai tram tu mac tuéng vé thoi diém hién tai vdi
trang thai nghi ngoi. Cho phép chiing ta ti€p can véi viéc thuc hanh, trong nhiéu
cach, dén nhiing gi quan trong nhat doéi véi chidng ta, hoc céch tan hudng
nhitng trang thai nay nhiéu hon va sau sac hon.

Budc 4 - bé nghi (Step 4 - Requests)

Vi du dang sau su cham chu vao lgi ich ban than, cam théng va chia sé véi ban
bé, sau dé ban dong nhat hda su quan sat, cdm xuUc va yéu cau, sau doé ban
chuyén sang yéu cau. Cac yéu cau Trung tdm Bat bao déng va Nhan ai (NVC) cé
mot so diém dac trung nhat dinh: chidng lién quan dén yéu cau va chi la mot
budc dé€ dap ing yéu cau mot cach tron ven hon.

Chang thé hién dugc qua ngdn ngir tich cuc, mo6 td mot hanh dong cu thé va co
thé thuc hién dugc. Quan trong hon ca, day la diém khac biét gilra yéu cau va
|Gi dé nghi, ban chap nhan cau tra 16i la “khéng”. Thuc su ching ta mong muon
dugc cung mot IUc nguai kia dap iing yéu cau cua ho.

Trong vi du clia chdng toi, ban cé thé dua ra yéu cau cho chinh minh dé bat dau
cu thé nhu: “Khi ban téi dén, hodc khi l1an sau téi tro chuyén véi cdu ay, téi sé
gitr lién lac véi phdm chdt ‘cé y nghia’ dé va hdéi xem liéu ching téi d& co cé su
sdp xép cho thoi gian cu thé nay chua, va tim diéu gi khién cdu dy chdm tré,
khéng hé cé bét ky 10i trach méc nao hay khéng?”. Cé thé diéu nay khong gidi
guyét dugc moi thr vé moéi quan hé nay, va nhirng quan sat khac nhau vé su
dung gig, nhung day la budc dau tién cé thé thuc hién dugc.

Khi ching ta da thiét lap dugc moi quan hé hoan hao, ching ta cé nhiéu kha
nang tham gia vao mot cach hiéu qua trong tién trinh 1ang nghe toan dién, Ia
mot thuc hanh déng cdm va tu bi hon nhiing diéu quan trong doi véi nguoi khéac
va sau cung, ching ta cling dugc lang Iong nghe. Cé thé ching ta co hdi Ilc
khéi dau.

Vi duy, ching ta dén ti nhirng nén van hdéa xa hoéi khac nhau, dnh hudng dén
cach chdng ta trai nghiém su mudn mang va su ding gid, ching ta bat dau
trong tdm hon minh danh nhiéu khéng gian hon cho nhau. Néu chidng ta cham
lai va quan tam dén toan bd qua trinh giao ti€p nay, ca trong ban than ching ta
va v4i nguoi khac, thuc ra nhiéu kha nang sé ro nét cach gidi quyét hiéu qua.

Dén tré hen la mo6t van dé gay ra xich mich gitra ban thdn minh va mot nguoi
ban, va trong moét thoi gian, dudng nhu né khéng phai la cach gidi quyét xiing
dang ddng nhu muc can thiét can ndi tgi. Cudi clng vi tdi da hdi cau ay cd vui
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vé khi tro chuyén van dé nay khong. Day la moét trai nghiém tha vi khi thay
rang, ban c6 thé tham gia vao cudc xung dét theo céch 16i trdch mang va tinh
cach phong vé.

Bay gio ching ta d€ mbi ngudi khac biét la khi nao c6 thé chidng ta dén cham
tré, né khong phai la mot nhiém vu ndng né ma la thé hién tinh yéu thuong va
sy quan tam.

Tang doan Phat gido thuong bi chuéng ngai trong cach vugt qua thdéi né trdnh
xung dot va gidi quyét mau thuan theo nhiing cach lanh manh va hgp ly hon, cé
long tot x&r ly thong qua linh vuc tam linh. Kinh nghiém cua t6i la nhiéu nguoi
thiéu tu tin vao khd nang gidi quyét moi van dé gilra cac cé nhan.

Trung tdm Bat bao dong va Nhéan ai (NVC) cung cap mot sé coéng cu rat hiru ich
- n6 16i cudn su chd y dén thdi quen ngdn ngit bi phan cach, chang han nhu khai
quat hda, d6 16i mot cach tinh t€, hoac gidi quyét van dé nhanh gon, trinh bay
con duong 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 d6 luong.

Toi buc tdc Ién va gian ban tbi. Toi da trat con thinh nd cla minh, con thinh n6
cla t6i da 1ang diu. Toi l1én con tdc gidn ké thu cla minh: T6i da bado la khéng,
can phan n6 cla toi da réi loan da nhan céch. (did - mét dang réi loan tam than
dugc dac trung bang it nhat hai nhan cach khac biét va tén tai tuong déi lau &
ngudi bénh). (William Blake)

Tac giad: Ratnadevi Viét dich: Thich VanPhong Nguén: Buddhistdoor Global -
BDG
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