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Thuc hanh "giao tiép bat bao déng"

S|\ Bvacrisielielol 10:10 02/04/2025

Chuing ta mé roéng trai tim, cham vao nhiing gia tri nhu Hoan thanh, Ti€p n6i, Dé
dang, Rong lugng, Dugc nhin nhan, va Thudc vé. Va trong su hién dién ay, ta
cling cham dén tinh Khong.

Siddhartha lang nghe. Gio ddy, ngai chi la mét ngudi lang nghe, hoan toan tap
trung vao viéc lang nghe, hoan toan tréng réng. - Hermann Hesse, Siddhartha

Cudi cung thi moi chuyén chi xoay quanh viéc lam mét diéu gi do tét dep va
cam thdy hanh phtc khi lam diéu dé. - Anil Seth, gido su than kinh hoc nhan
thirc va tinh toan, khi dugc hdi vé y nghia cla cubc song (The Guardian)

Choéng t6éi chudn bi nhiing bat muesli (mdt mdén an sang Thuy Si) dé€ ngdm qua
dém cho bira sdng clda ching tbi. Trong hén hgp yén mach la nhitng miéng méan
kh6é va mo dugc thai nhd, nhing 1at nghé tuoi méng dén méc ngdén tay anh ay
dudng nhu bi nhudém vang vinh vién, cung vdéi cac loai hat nhu hat Brazil va 6c
ché dugc bao thanh nhiing Idt méng dang kinh ngac.
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Moi dém, toi déu nghe thay ti€éng dao lach cach trén thét. Sau dé, anh ay thém
qué, hat chia, va hon hgp hat lanh xay, hat bi, hat huéng duong. Cudi cung, anh
rét stta hanh nhan hoac sira dura 1én trén va day bat lai, bat cua anh dugc day
bang thét, con bat cla téi (khdng cé mén) dugc day bang dia.

Anh x&p bat cla tbi 1én trén bat cha anh va vao cubi ngay, khi bat gap hinh anh
nho bé nay trén mat ban gb, mét biéu tuong cla su quan tdm va chu toan, toi
tran ngap long biét on.

Mang theo mo6t bé hoa da héo, t6i budc vao bép va thay anh dy dang ban rén
thai cat. Cac thung rac, phan loai rac thai hitru co, tdi ché va rac thuong, nam
trong moét ngan kéo I6n ngay truéc mat anh. Bbéi chan anh didng ving theo tu
thé taiji, anh da day mén nay nhiéu nam va anh dang hoan toan tap trung vao
nghi thdc quen thudc ctia minh. D€ tbi cé thé kéo ngan kéo ra va bd hoa vao
thung, anh sé phai Iui lai mét budc. Toéi diing cho, vay bo hoa da héo, hy vong
anh sé dich chuyén. Khong c6 phan (ng. Toi huych nhe vao héng anh, nhan
dugc mét phan hoéi lo dang, nhung van chua du d€ ma ngan kéo. Chi khi toi kéo
manh hon, ddy ngan kéo cham vao ngudi anh, anh méi hi€u y va nhudng
dudng. T6i khong thich lam vay, cdm gidc khéng hé “bat bao déng”.

Ching t6i déu tham gia mot nhém thuc hanh Giao tiép Bat bao dong
(Nonviolent Communication - NVC). Cé bon budc don gian gilp két noi trong
giao tiép: quan sat, cam xuc, nhu cau va dé nghi. Néu mudn gidi quyét ki€u
tuong tac thi€u két ndi nay trong bép, téi sé chon thoi diém khi cad hai déu thu
gidn va san sang lang nghe nhau. Theo m6 hinh chuan, toi cé thé ndi:

Khi em muén bd rdc vao thung, nhung anh dang ding ngay trudc ngan kéo, ban
rén chudn bj thac dn va khéng nhudong duong ngay lap tic, em cam thay thiéu
kién nhan va khé chiu. Em mong muén su cé mat cda minh dugc chd y, y dinh
clia em dugc phan héi va em can su thuén tién.

O budc cudi dé nghi, tdi cé thé yéu cdu mot hanh dong cu thé: “Tr nay vé sau,
anh cé thé chd y va lui lai nila mét gitdp em khéng?”.

Hodc tbi c6 thé chon céach tiép can nhe nhang hon, tap trung vao két néi thay vi
chién lugc: “Anh cam thdy thé nao khi nghe diéu nay? Trong nhiing tinh huéng
nhu vay, diéu gi dang dién ra véi anh?”.

Cach th& hai thuong mang lai hiéu qud tét hon. Anh ay cé thé chia sé trai
nghiém cda minh, va toi cé thé dua ra nhitng phdong doan dong cdm: “Trong
nhitng khoanh khac dé, anh c6 cam thay bi lam phién va ap luc? Anh cé can su
tap trung va hoan thanh céng viéc ma khéng bi gian doan khéng?”.
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Cé thé anh tu hoi tai sao, du chiing toi déu thuc hanh NVC, t6i van chua thuc su
ap dung phuong phap nay. Ly do la cach néi theo khudén mau cé thé nghe ciing
nhac va lam déi phuong mat hdng. Bén budc nay gitp lam ré diéu quan trong
va tranh nhiing 10i trdch méc an y, nhung néu ap dung may moc, ching cé thé
khi€n cudc tro chuyén thiéu tu nhién.

Anh: Internet

Diéu quan trong hon la tdm long réng mad, san sang tr bé nhiing két luan dinh
san dé cung nhau khdm pha nhirng cadch méi nham dap &ng nhu cau cta ca hai
bén. Khi c6 su cdi md dd, ching ta cé thé tim thay nhiing gidi phap bat ngg,
dong thai thoat khéi su ich ky cla ban than va ti€p nhan tron ven su phong phu
cla ting khodnh khac song.

Trong nhém thuc hanh clda ching téi, hién tai ching t6i dang nghién clu vé
“NVC Bgi Thuong” (Street NVC), mdét phuong phap gilup &¢ng dung cac nguyén
tdc cia NVC mét cach tu nhién. Theo goi y ciia mot gidng vién tai Hoc vién NVC,
Diane Killian, ching téi thuc hanh hai yéu t6 c6t 16i: lang nghe bang ca co thé
va nhay cdm vGi cdm xUc, nhu cau cla ca ban than l1an déi phuong. Khi do, 16i
ndi sé tu nhién tudn ra tur trang thai tran day long trac an.

Gilra budi thuc hanh, chidng téi cé gio nghi véi tra va banh ngot, nhung van duy
tri y thirc NVC. Khi lam chi nha, t6i dé bi cuéng Ién, c6 gang nhg sad thich dé
udéng clia moi ngudi, loay hoay véi am nudc, tach tra, ca phé, loai can xay, céac
loai stra khac nhau va ca viéc cat banh chocolate t6i da lam. Vi vay, téi tran
trong 10i nhac nha vé viéc gilr viing tdm thé cdi ma ngay ca khi & trong bép.
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Diéu t6i thuc sy mong muén la su roéng lugng va niém vui khi dugc thubc vé
cong dong nho bé nay. Khéng can voi va hay hoan hdo. To6i cling rat biét on khi
chong téi dé nghi pha ca phé giup.

Khi ddng trudc ngan kéo dé 1ay dung cu cat banh, téi thay anh &y dang chan 10i
di. Nhung lan nay, anh ay nhan ra diéu dé! T6i thuc su vui ming va khong hé cé
y cham biém. Anh khéo Iéo gilr chat binh pha ca phé trong khi nghiéng nguoi
trdnh ngan kéo, tao ra mét chuyén dong linh hoat day duyén dang.

Sau buéi thuc hanh dé, trong bép cla ching toi dudng nhu xuat hién mot chiéu
huéng mdi, su chd y dé€n nhau nhiéu hon, su lang nghe khéng 16i trong cach ca
hai di chuyén trong khéng gian. Khi cé nhac trén radio, ching téi tham chi cé
thé ngadu hiing mot vai diéu nhay nhd, cé chit nghich ngom khi ddy kéo ngan
tu, tao ra mot tro choi vui vé.

Giao tiép bat bao ddéng khdng chi la ngdon nglr, ma con la mot cach séng véi su
két ndi sdu sac hon, vugt ra khoi théi quen v6 thirc hang ngay. Khi dat cau hoi
“Diéu gi thuc su quan trong véi déi phuong va véi chinh minh?”, ching ta md
réng trai tim, cham vao nhiing gié tri nhu Hoan thanh, Ti€p n6i, Dé dang, Rong
lugng, Pugc nhin nhan, va Thudc vé. Va trong su hién dién ay, ta cling cham
dén tinh Khoéng.

Néu ta la mét vi Bo Tat, tri tué va tir bi, ta sé nhin vao ban chat nhe nhang cua
moi thir va budng bé moi su cdng thang. - Linda France (dich Kinh B4t Nh& Tam
Kinh)

Tac gid: Ratnadevi/Chuyén ng(tr va bién tap: Thuong Nguyén/Nguon:
buddhistdoor.net

Thuc hanh "giao ti€p bat bao dong"
https://www.tapchinghiencuuphathoc.vn/thuc-hanh-giao-tiep-bat-bao-dong.html


https://www.buddhistdoor.net/features/going-beyond-the-script-nonviolent-communication-in-the-kitchen/

