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Tinh thuc
trong thaoi dai
phuc tap

Bai phdng van Ellen Langer
Alison Beard thuc hién



au gan bon thap ky, nghién ctu cta Ellen

Langer vé tinh thtc da tac doéng rat 16n

dén cach tu duy trong nhiéu linh vuc khac
nhau, tr kinh t€ hoc hanh vi cho dén tam Iy hoc
tich cuc. Nghién ctu phat hién ra bang cach dé tam
dén nhiing gi dang dién ra xung quanh thay vi dat
minh vao “ché& d6 tu hanh” vo thitc, ching ta c6 thé
giam b6t cang théng, giai phong kha nang sang tao
va dat dugc hiéu qué cao hon. Ching han, nhiing
thir nghiém “ngugc chiéu kim dong ho” ctia ba da
ching minh dan 6ng cao tudi co thé cai thién sic
khoe don gian bing cach hanh déng nhu thai diém

20 nam tru6c do. Trong cudc phdng van nay voi



Tinh thirc trong thai dai phurc tap

bién tdp vién cap cao Alison Beard, Langer dua ra
suy nghi cia minh vé viéc lanh dao va quéan Iy trong

thoi dai ngay cang hon loan.

HBR: Hay bdt dau vdi nhiing diéu co ban.
Chinh xac thi tinh thuc la gi? Chi dinh nghia

né nhu thé nao?

Langer: Tinh thic 1a qua trinh cht dong cht
y dén nhing diéu méi. Khi lam vdy, ban dugc dat
vao hién tai, nhay cadm hon véi béi canh va quan
diém. D6 1a diéu cdt yéu clia su gin két. Va viéc
d6 sén sinh chit khong tiéu ton nang lugng. Sai lam
ctia hau hét moi ngudi 1a cho ring viéc nay cang
thdng va mét mdi. Nhung thir gdy cang thing la tat
ca nhiing danh gia tiéu cyc thi€u suy xét ma ching
ta dua ra, cting ndi lo sé gap ric rdéi va khong thé

giai quyét dugc.

Ai ciing tim sy 6n dinh. Chtng ta muoén gilt

yén moi thir va cho réng néu lam vay, chiing ta c6



Tinh thirc

thé kiém soat dugce ching. Nhung vi moi thit luon
thay déi nén diéu d6 khéng hiéu qua. Trén thuc té,

no khién ban mat kiém soat.

Lay vi du vé cac quy trinh lam viéc. Khi ngudi
ta noi: “Pay la cach thuc hién viéc nay,” diéu nay
khong dng. Ludn co rat nhiéu cach dé lam mét viéc,
va cach ban chon nén phu thudc vao béi canh hién
tai. Ban khong thé giai quyét vian dé ctia ngay hom
nay bing giai phap ctia ngay hdm qua. Vi vay, khi ai
do6 noi: “Hay hoc diéu nay dé n6 thanh ban nang thir
hai,” hay dé h6i chudng canh tinh giong Ién trong dau
ban, vi diéu d6 c6 nghia 1a ban thi€u sy luu tam. Cac
quy tic ban dugc nhén la nhitng quy tic phu hop voi
nguoi da tao ra ching, va ban cang khac ngusi do
bao nhiéu thi quy tic cang kém hiéu qua véi ban bay
nhiéu. Khi ban luu tam, cac quy tc, 1é thuong va muc

tiéu sé dan dat ban; chung khong khdng ché ban.

Theo nghién ctiu ctia chi, mot so lgi ich cy thé

cua viéc luu tam hon la gi?
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Tinh thirc trong thai dai phurc tap

Th nhit la hiéu suit cao hon. Chang toi da
thuc hién mot nghién ctru v6i cac nhac cong ctia
dan nhac giao huéng, nhitng ngudi héa ra dang
chan nan vo cung. Ho choi di choi lai vai ban nhac
giong nhau, nhung d6 lai la mot cong viéc danh gia
kho bo. Vi vay, ching t6i cho cac nhom biéu dién.
Mot s6 dugce yéu cau tuy y sao chép lai mot man
trinh dién nao d6 - nghia la choi mot cach lo la.
Nhiing ngusi khac duge yéu cau 1am moi man trinh
dién theo nhiing cach tinh t€ - choi mét cach luu
tam. Ban hay nho rang day khong phéi la nhac jazz,
vi vAy nhiing thay déi thuc su rat tinh vi. Nhung khi
chung t6i phat cac ban thu am cho thinh gia khong
biét gi vé nghién citu nghe thi ho ua thich nhiing
ban nhac choi theo cach Iuu tdm hon hén. Vi vay, &
day chung t6i da c6 mot budi biéu dién nhom, noi
moi ngudi déu choi theo cach ho mudn, va ho thé
hién t6t hon. C6 quan diém cho rang néu dé moi

nguoi manh ai ndy 1am thi moi viéc s€ ngay lap tac

11



Tinh thirc

tré nén hon loan. Plng 1a c¢6 thé nhu vy, néu moi
ngudi lam vady mot cach chdng ddi. Néu moi ngudsi
déu nd luc trong cung mdt boi canh va hoan toan
hién dién tai do, khong cé ly do gi lai khong dat
dugc két qua phoi hgp chdt lugng hon héan.

Tinh thitc con c6 nhiéu lgi ich khac. N6 gitap
ban cht y dé dang hon. Ban nhé nhiéu viéc da lam
hon. Ban sang tao hon. Ban c¢6 thé tin dung co hoi
khi ching xuat hién. Ban tranh dugc nhing nguy
co chua phat sinh. Ban yéu quy moi ngudi hon va
moi ngudi cling yéu quy ban hon, vi ban it danh gia

ngudi khac hon. Ban tré nén 16i cuén hon.

Su chan chir va hai ti€c co6 thé bién mat, bai
néu biét ly do tai sao minh dang lam viéc gi do, ban
sé khong chi trich ban than vi khong lam viéc khac.
Néu ban hoan toan y thirc khi quyét dinh uu tién
nhiém vu nay, lam viéc tai cong ty nay, tao ra san
phdm nay hoac theo dudi chién lugc nay, thi ly do
gi dé ban phai hoi han ch?

12



Tinh thirc trong thai dai phurc tap

To6i da nghién ciu van dé nay trong gan 40
nam, va trong hau hét moi thudce do, ching toi thay
rang tinh thic tao ra két qua tich cuc hon. Diéu nay
dé hiéu thoi, néu ban nhan ra dé 1a mot bién s noi
trdi. Bat ké ban lam gi - an banh sandwich, phong
van, viét bao cao - ban dang lam viéc d6 mot cach
luu tam hodc lo la. Néu lam mot cach luu tam thi
bat ké 1a viéc gi, ban ciing sé dé lai dugc dau an. O
cép cao nhat ¢ bat ky linh vuc nao - cac CEO trong
danh sach Fortune 50, nhiing nghé si va nhac si 4n
tugng nhat, van dong vién hang dau, gido vién va
thg may gioi nhat - ban cling sé thidy ¢ d6 nhiing
nguoi luu tam, vi d6 la cach duy nhat dé 1én dugc vi
tri ma ho dang dung.

Chi da chi ra moi lién hé gita tinh thuc va su
d6i méi nhu thé nao?

Cung v6i Gabriel Hammond, mdt sinh vién
cao hoc, toi da thuc hién mot nghién clru yéu cau

ngudi tham gia tim cach st dung méi cho nhiing

13
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mon do da hong. Chang t6i “bom” su lo 1a vao méot
nhom bang cach cho ho biét san pham da khong sir
dung duge nhu du dinh ban dau ra sao - dan ching
mot vi du néi tiéng tir 3M, mot loai keo that bai. Véi
nhom khac, ching t6i khién ho luu tam don gian
bang cach mo té cac tinh chat ctia sdn pham - vt
chat chi bam dinh trong khoang thoi gian ngan. Tat
nhién, nhiing y tuéng sang tao nhat cho cach si

dung méi dén tir nhém thi hai.

Khong chi la nha nghién ctru, nha van va nha
tu vén, toi con la mot hoa si - méi hoat dong déu
mang lai cho tdi thong tin vé ngudi khac - va toi
c6 y tudng nghién ctu sy tinh thic va sai 1am khi
dang vé tranh. To6i chgt thdy minh dang st dung
mau hoang thé trong khi dinh st dung mau do
tuoi, nén bit dau cd gang stra. Nhung rdi tdi nhan
ra chinh minh da quyét dinh st dung mau doé tuoi
chi vai gidy truéc do6. Moi ngusi déu thudng xuyén

nhu thé. Ban bt dau voi sy khong chic chin, dua

14



Tinh thirc trong thai dai phurc tap

ra quyét dinh va néu ban mic sai 1am, d6 1a mot tai
hoa. Nhung con dudng ban dang di chi la mot quyét
dinh. Ban c6 thé thay déi no bat c liic nao, va co
thé mot giai phap thay thé sé tot hon. Khi ban luu

tam, sai 1am sé thanh hitu ich.

Viéc luu tdm khién nguoi ta tré nén 16i cuon

hon nhu thé nao?

Chung tbi da chi ra diéu nay trong vai nghién
clu, trong do6 cdé6 modt nghién ctu thuc hién voéi
nhitng ngudi ban tap chi: ngudi luu tam ban dugc
nhiéu hon va dugc danh gia 1a dé mén hon. Hay gan
day hon, ching tdi xem xét rac réi ma cac nir giam
doc diéu hanh phai d6i mit: néu hanh déng manh
mé, c¢6 phan nam tinh, ho sé bi nhan xét la ac y,
nhung néu hanh dong theo cach ni tinh, ho bi coi
la yéu dudi va khong co td chat lanh dao. Chang toi
yéu cau hai nhém phu nir dién thuyét - mot nhém
dugc yéu cau hanh dong theo cach nam tinh, nhom

con lai hanh dong theo cach nit tinh. Sau do, mot

15
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nta thanh vién ctia méi nhém duge huéng dan dé
dién thuyét mot cach luu tam, va ching t6i nhan
thay thinh gia thich nhiing ngudi luu tam, bat ké ho
dang thé hién vai tro gigi tinh nao.

Va tinh thiic cling khién chiing ta bdt phan xét
nguoi Rhac hon ding khong?

blng véy. Tat ca chiing ta déu c6 xu huéng
phan loai ngudi khac mdt cach thiéu suy xét: Anh
nay cting nhic. C6 kia béc dong. Nhung khi mic
dinh ngudi khac theo cach nhu vay, ban sé khong
thé tan huéng madi quan hé véi ho hodc sir dung tai
nang ctia ho. Tinh thitc gitip ban hiéu r6 tai sao moi
ngudi cu xir theo cach ho dang 1am. N6 hén phai
hop 1y v6i ho vao thoi diém do, néu khong thi ho da
khong lam nhu vay.

Chung t6i da thuc hién mot nghién ctu trong
do6 yéu cau doi tugng tham gia danh gia cac dic

diém tinh cach ctia chinh ho - ho mudn thay déi

16



Tinh thirc trong thai dai phurc tap

nhat diéu gi nhat va danh gia cao ban than nhat ¢
diém gi - va nhan thay mot diéu rat tré tréu. Nhiing
dic diém dugc moi ngudi danh gia cao c6 xu huéng
la phién bén tich cuc ctia nhiing diéu ma ho mudn
thay déi. Ly do ca nhan tdi khong thé nging “bdc
dong” 1a toi danh gia cao su tu phat, khong go bo.
biéu do c6 nghia 1a néu mudn thay déi hanh vi ctia
toi, ban phai thuyét phuc to6i dung yéu thich su tu
phat, khéng go bé nita. Nhung rat c6 thé khi nhin
toi tir goc nhin nay - tu phat thay vi béc dong - ban

sé khong mudn thay déi toi.

Quan ly luu tam

Ngudi quéin Ly con cé thé lam gi khac dé luu tam hon?

Mot chién thuét la tuéng tugng rang suy nghi
ctia ban la thit hoan toan thiy dugc. Néu lam nhu

vay, ban sé khong nghi nhiing diéu tdi té vé ngudi

17
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khac. Ban sé tim dugc cach dé hiéu quan diém

ctia ho.

Va khi ban dang kho chiu vé diéu gi d6 - co
thé ai d6 hoan thanh chdm nhiém vu hoidc khong
theo cach ban muon - hay ty héi: “D6 la mat tai hoa
hay mot diéu bat tién?” C6 1€ 1a vé sau ddy. Hau hét
nhiing diéu khién chiing ta kho chiu déu 1a nhu thé.

Toi cling noéi v6i moi ngudi rang hay nghi vé
cong viéc/cudc song nhu sy tich hgp vao nhau, ch
khéng phéi sy can bing. “Can bing” cho thay hai
bén doi 1ap va khong c6 di€ém chung. Nhung khong
phéi vdy. Ca hai cht yéu déu lién quan dén con
ngudi. Trong chiing déu c6 nhitng cang thang, cac
lich trinh phai dap Gng. Néu tach bach ching, ban
sé khong hoc dugc cach chuyén nhiing gi da lam
thanh cong 6 linh vuc nay sang linh vuc kia. Khi luu
tam, ching ta nhan ra cac pham trt déu do con

ngudi tao ra va ching khong gisi han chung ta.

18



Tinh thirc trong thai dai phurc tap

Ban ciling can nhé ring cang thing khong gan
v6i cac sy kién, nd gan vo6i cach ban nhin nhan cac
su kién. Ban nghi ring mot diéu cu thé sip xay ra
va khi n6 xay ra, ban cam thay that khing khiép.
Nhung du doan la su do tuéng. Chiing ta khong thé
biét diéu gi sé xay ra. Vi vdy, hay tu dua ra nam Iy
do vi sao ban sé khong bi mat viéc. Sau do, hay nghi
nam ly do tai sao néu diéu do xay ra thi no sé co lgi
cho ban - cac co hdi méi, nhiéu thoi gian hon cho
gia dinh... T chd suy nghi vé n6 nhu mét diéu chic
chin xay ra, ban da chuyén sang nghi vé n6 nhu
diéu co thé sé xay ra, va ngay ca khi n6 xay ra, ban

van sé on.

Néu ban cam thay bi trach nhiém lam cho qua
tai, hay lam diéu tuong tu. Hay dat cau hoi vé niém
tin rang ban la ngusi duy nhit c6 thé lam diéu gi do,
rang chi co6 mot cach dé lam va cong ty sé tiéu tling
néu ban khong lam. Khi ban céi mé nhin nhan véi

su luu tam, cang thang sé tan bién.

19
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Tinh thic gitp ban nhan ra khong cé két qua
tich cuc hay tiéu cuc. Co A, B, C, D... va mdi két qua

déu c6 nhitng thach thic va co hoi.

Hay dua ra mot s6 tinh huong, toi sé giai thich
cho ban nghe tinh thirc hitu ich nhu thé nao.
Téi 1a ngudi dimg dau mot nhom bat dong y kién.
Moi ngudi tranh cai kich liét vé cac chién lugc khac

nhau va t6i phai quyét dinh chon mot.

Nguoi xua tung cd cau chuyén vé hai ngusi dén
truée mat mot thadm phan. Mt ngudi ké cau chuyén
tir go¢ do ctia minh, va vi thim phan noi: “Dang roi”
Nguai con lai cting ké cau chuyén tir goc d6 ctia anh
ta, va vi thdm phan ciing noéi: “Pung ro6i” Ho thic
mac: “Ca hai chiing t6i khong thé déu dang dugc”
Va thdm phan dap lai: “Pung r6i” Ching ta quan
niém rang dé giai quyét cac tranh chap, chung ta
phai lya chon bén nay hay bén kia, hodc thda hiép.

Nhung ching ta gan nhu ludn c6 thé tim ki€m cac

20
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giai phap ctuing c6 lgi. Thay vi d€ moi nguai bi khoa
ciing trong quan diém cta ho, hay lui lai va mé
khoa. Ban hay yéu ciu cac bén tranh ludn tir goc
nhin ctia bén con lai dé nhan ra ly 1€ ctia bén do. Sau

d6 tim ra cach dé ca hai déu ding.

To6i la mot giam doc diéu hanh co nhieu trong trach,

dang doi mat vdi khitng hoang ca nhan.

Néu khong thé thuc hién cudc phdéng van nay vi
dang gip van dé 6 nha, toi sé noi: “Alison, mong chi
thir 16i cho t6i, nhung tam tri cta tdi lic nay dang
& noi khac vi to6i dang gap phai mét khiing hoang”
Ban c6 thé néi: “Oi, tuan trube t6i cling vira gap
khtng hoang. Khong sao dau. Téi hi€u ma” Va sau
do, khi khiing hoang két thic, ching ta c6 thé tré
lai v6i nhiing gi minh dang lam, nhung v6i mot moi
quan hé hoan toan méi, diéu sé gitip tao ra dugc

nhiéu diéu tt dep trong tuong lai.

21
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To6i la mot nguoi sép dang danh gia mot nhan vién
kém hieu quad.

Viéc lam ro rang sy danh gia la quan diém cta ban,
khong phéi la quan diém chung, sé md ra cudc doi
thoai. Gid st mot sinh vién hodc mdt nhan vién
cong 1v6i 1 ra 1. Gido vién hoac ngudi st dung lao
dong c6 thé chi noi: “Sai réi,” hodc ¢6 ging tim hiéu
tai sao nguoi nay lai dua ra cau tra 16i nhu vay. Khi
do, ngudi nhan vién noi: “Néu chi thém mot ndm
keo cao su vao mdt ndm keo khac, 1 cong 1 bang 17

Va ngudi sép da hoc thém duge mot diéu.

La moOt nha 1anh dao, ban c6 thé lam nhu
thé minh la Chtia va khi€n moi ngudi phéi run rdy.
Nhung khi d6, ban sé khong hoc dugc bat clt diéu
gi, béi sé khong ai noi cho ban biét, va ban sé co
don, khong hanh phuc. Ban khong nhat thiét phai
c6 don khi & trén dinh. Ban van c6 thé ¢6i mé &

d6é ma.

22



Tinh thirc trong thai dai phurc tap

Lam thé nao dé tao ra mot té chiic biét luu tam hon?

Khi tu van cho cac cong ty, toi thuong bat dau bang
cach cho ho thay ho da lo 1a nhu thé nao va dang bo
16 nhiing gi. Ban chi c6 thé 1o la néu dap Gng dt hai
diéu kién: Ban da tim ra cach t6t nhat dé lam moi
viéc, va sé khong co6 gi thay ddi. Tat nhién, hai diéu
kién nay khong thé nao dap ung dugc. Vi vdy, néu
dilam, ban nén thuc su & do va dé tam moi thit. Sau
do, toi giai thich rdng c6 nhiéu con duong khac dé
dén bat cr dau va thuc té ban thim chi khong thé
chic chdn dich dén da chon cudi cung 1a noi ban
thuc sy muon dén. Moi th trong sé€ khac tir nhitng
goc nhin khac.

Téi néi voi cac nha lanh dao rang khong biét
khong sao - t6i khong biét, ban khong biét, khong
ai biét - con hon la hanh dong nhu thé minh biét,
va nhiing nguoi khac gia vo nhu ho ciing biét, dan
dén dt loai cam giac kho chiu va lo 1ing. Hay loai bo

cac chinh sach khong c6 sai sét. Chinh sach khong

23
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6 sai sot sé dua dén chinh sach noi ddi toi da. Hay
khién moi nguasi dat cau hoi: “Tai sao? Lam theo
cach nay thi c6 lgi gi hon so véi cach khac?” Khi
ban lam thé, moi ngudi sé b6t cang thng duge doi
chut, va tat ca cac ban déu c6 kha nang nhin ra va
tan dung nhiing co hi tot hon.

Cach day nhiéu nam, khi t6i lam viéc v6i mot
vién dudng 1o, mot y ta buée vao va phan nan rang
c6 mot ngusi khéng mudn dén phong an. Ba ay
muon & trong phong riéng va an bo dau phong. Toi
mai xen vao va hoi: “Diéu do co6 gi khéng 6n sao?”
Co ay tra 16i: “Néu moi ngudi déu muon lam thé thi
sao?” T6i dap: “Cha, néu ai cling lam thé thi c6 sé tiét
kiém dugc rat nhiéu tién mua thuc phadm. Nhung,
nghiém tac nhé, khi d6 cd sé biét rang cé van dé
trong khau ché bién hodc phuc vu dé an. Néu chi
c6 mot ngudi thinh thoang lam vay thi c6 gi nghiém
trong dau? Con néu diéu dé thuong xuyén xay ra,

thi diéu toi ndi thuc sy cé kha nang dang dién ra””

24



Tinh thirc trong thai dai phurc tap

Co6 phai chi khdong thich danh sach kiém tra?

Lan dau tién ban duyét qua danh sach kiém tra thi
moi viéc déu 6n, nhung sau do, hau hét moi ngusi
c6 xu huéng lam viéc d6 moét cach lo dang. Nhu
trong nganh hang khong, ban phai mé canh ta, mé
ti€t luy, tit chong bang; nhung néu tuyét roi ma ban

van khoéng khéi dong chdng bang, may bay sé roi.

Danh sach kiém tra khong toi néu chtng yéu
cau thong tin dinh tinh duge thu thap ngay tai thoi
diém d6. Vi dy, “Hay luu y diéu kién thdoi tiét. Dua
trén diéu kién nay thi chung ta nén bat hay tat
chong bang?” hodc “Mau da ctia bénh nhan hém
nay khac hdm qua nhu thé nao?” Néu dat nhing
cau hoéi khuyén khich sy tinh thic, ban sé dua moi
ngudi vao hién tai va c6 nhiéu kha nang tranh dugc

tai nan hon.

Nhan tién, cac binh luidn dinh tinh, luu tam

cling gitp khoi ggi cac méi quan hé ca nhan. Viéc
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dua ra 16i khen “Trong ban tuyét qua” sé kém hiéu
qué hon nhitng cau dai loai nhu “Hém nay doi mat
ban long lanh thit day” Dé n6i dugc nhu viy, ban
phai thuc su d€ y, moi ngudi sé nhin ra sy quan tam

clia ban va tran trong diéu do.

Tinh thirc va tap trung

Méi truong kinh doanh da thay déi rdat nhiéu ké tu
khi chi bat dau nghién cttu ve tinh thiic. N6 phiic tap
hon va bét 16 rang di. Lién tuc cé nhiing di liéu va
phdn tich méi. Vi vay, tinh thiic cang quan trong hon
doi vai viec leo lai gitia dong hon logn — nhung sy
hon logn khién ngudi ta khé luu tdm hon rdt nhiéu.

Téi cho réng hén loan la mét dang nhén thic. Moi
ngudi néi rang c6 qua nhiéu théng tin, nhung toi
thi mudn noéi thong tin bay gio khong nhiéu hon

tru6e day. Su khac biét nim & ché moi ngudi tin
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rang minh phai biét hét - ho cang c6 nhiéu théng
tin thi sdn pham cang tét va cong ty sé cang kiém
dugc nhiéu tién. T6i nghi lugng théng tin ma ai do
c6 duge khong quan trong bing viéc nd dugce ti€p
nhan ra sao. Va viéc ti€p nhan d6 can phai dugc

thuc hién mot cach co y thic.

Cong ngheé da thay doi kha nang luu tdm ctia ching

ta nhu thé nao? No trg gitup hay gady tré ngai?

Mot 1an nita, ngudi ta c¢6 thé mang sy tinh thirc
dén bat ky diéu gi. Chung tbi da nghién ctu vé
viéc da nhiém va nhén thiy néu ban c6i mé va néi
16ng cac ranh giGi, d6 co6 thé la mot lgi thé. Thong
tin tu viéc nay c6 thé gitip ban trong viéc khac. Toi
nghi viéc chiing ta nén lam la hoc hoi tir cach cong
nghé tré nén tha vi, hip dan, va dua n6 vao céng

viéc ctia minh.

Gan day, HBR da xudt ban mot bai viét ve tam quan

trong clia viéc tap trung, trong do tac gid Daniel
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Goleman noéi vé sy can thiét ctia ca viéc tham do va
khai thac. Lam thé nao dé ban can bang gitia tinh
thiic - lién tuc tim kiém cai madi - véi kha nang lam
viéc cham chi va hoan thanh moi viéc?

Su canh giac, hoic tap trung cao do, cling c6 thé la
su lo 1a. Néu dang cu6i ngua bang qua rung va chi
cht y dén nhing canh cay dé khong bi dip vao mat,
toi c6 thé bd qua nhitng hon da dudi dat, ngua cta
toi sé vap va toi sé nga. Nhung t6i khong nghi do
la nhiing gi Dan mud6n noi vé su tip trung. Nhiing
gi ban muon la mot su ¢6i md, 6n hoa - hay chua y
dén nhiing viéc ban dang lam nhung diing chi cham
cham vao mot thir, bdi nhu thé ban sé bo 16 nhiing
co hoi khac.

Chting ta thdy cong dong quan ly dang noéi nhieu hon
vé tinh thic. Vao thoi diém nao chi nhan ra nhiing y
tuéng ma minh nghién citu trong nhieu thap ky da

tré thanh xu hudng chii dao?
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Khi t6i tham dy mot bira tiéc, cé hai ngusi khac
nhau dén gip t6i va noi: “Su tinh thirc clia chi ¢
khép moi noi” Tat nhién, toi vira xem mdt bo phim
méi bat dau bing canh c6 ngudi di quanh Quang
truong Harvard hoi moi ngudi xem tinh thic la gi,
va khong ai biét. Thé nén, van con rat nhiéu viéc
phai lam.

Chi sé lam gi tiép theo?

viéen Tinh thtc Langer (Langer Mindfulness
Institute) hoat dong trong ba linh vuc: stic khde,
tudi tac va noi lam viéc. Vé stc khoe, ching toi
mudn xem c6 thé thic ddy khai niém vé tam tri-co
thé bao xa. Nhiéu nam truéc, chtng téi da thyuc hién
nghién ctu vé cac nit gitp viéc (nhiing ngudi giam
can sau khi dugc thong bao cong viéc cta ho la tap
thé duc) va thi luc (moi ngudi hoan thanh tét hon
cac bai kiém tra mit tur cac chir cai 16n 6 dudi cung
1én cac chit nho & trén cung, tao ra ky vong rang

ho sé co thé doc dugc hét). Hién chiang tdi dang
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thtr mot phuong phap chia tri bing tinh thitc cho
nhiéu can bénh ma moi ngudi cho rang khong kiém
soat dugc dé xem liéu chiing ta c6 thé cai thién
cac triéu chiing khong. Chung t6i cling dang thuc
hién cac khoa nghi nguge chiéu kim dong ho trén
khap thé gisi, bat dau tir San Miguel de Allende,
Mexico, st dung cac ky thudt da dugc nghién ctiu
chiing minh dé€ giip moi ngusi séng manh dan hon.
Chuing t6i cling dang té chitc cac hoi nghi va tu van
vé két hgp cong viéc/cudc song, 1anh dao luu tam
va nhiing quy trinh chién luge, gidm cang thang va
ddi méi, v6i cac cong ty nhu Thorlo, Santander va
cac t6 chic phi chinh pht nhu CARE va mang ludi
Energy Action Network ctia Vemont.

T6i duge biét rang tdi da khién sinh vién cta
minh phat dién vi luén nghi ra nhiing y tuéng mdi.
Téi dang nghi vé... c6 thé 1a mdt trai tinh thitc cho
tré em. Mot bai tap c6 thé la tap hgp mdt nhoém 20

em va chia thanh cac nhém nhé - nam /n, tré nho
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hon/16n hon, toéc sam /toc sang mau, mac do den/
mac d6 mau sic - cho dén khi ching nhan ra moi
nguoi déu la duy nhat. Nhu t6i da noéi trong sudt 30
nam, cach tot nhat dé giam dinh kién la tang cuong
oc suy xét. Chung t6i ciing s€ choi cac tro choi va
x40 tron cac doi gitta chung. Hoac c6 thé ching toi
sé cho méi dira tré mot co hoi viét lai cac quy tac
cta tro choi, dé€ thé hién ro rang két qua chi la su
phan anh kha nang ctia mét em trong truong hgp
nhat dinh. Ban biét khong, néu ngudi ta cho phép
giao bong ba lan trong mon quan vot, toi da la tay

vot gioi hon nhiéu.

Mot diéu vé tinh thitc ma chi mudn moi giam ddc
diéu hanh ghi nhé 14 gi?

Tbdi hoan toan tin tuéng mdt diéu nghe c6 vé cd 16:
Cudc song chi 1a nhimg khoanh khic. Vi vay, néu
ban bi€n khoanh khic tré nén quan trong, tit ca
sé déu quan trong. Ban c6 thé luu tam, c6 thé lo 1a.

Ban co thé thing, c6 thé thua. Té nhat la ban lo 1a
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va that bai. Vi vay, khi ban 1am bat ctr diéu gi, hiy
luu tam, ch y dén nhiing diéu mai, khién ching tré

nén co6 y nghia véi ban va ban sé phat trién.

Tién si ELLEN LANGER la gido su tam 1y hoc tai Pai hoc Harvard, va la
ngusi sang 1ap Vién Tinh thic Langer. ALISON BEARD la bién tap vién cap

cao tai Harvard Business Review.
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Tinh th'c co thé
bién doi ndo bo
(theo nghia den)

Christina Congleton,
Britta K. Holzel va Sara W. Lazar



hé gi6i kinh doanh dang xam xi v6i nhau
vé tinh thic. Nhung c6 1é ban chua nghe
noi ring sy ram rd nay dugc khoa hoc ky
thuat ho trg. Nghién ctu gan day cung cdp bang
chiing manh mé cho thay viéc thuc hanh nhén thic
khong phan xét & khoanh khic hién tai (con goi 1a
tinh thic) lam thay déi bd ndo, theo cach ma bat ky
ai lam viéc trong moi truong kinh doanh phtc tap
ngay nay - chic chin bao gdbm moi nha lanh dao -

déu nén biét.!

Vao nam 2011, chang t6i dong gop mot
nghién ctu trén nhitng nguci tham gia da hoan

thanh chuong trinh tinh thic kéo dai tam tuan vao
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dé tai nghién ctru nay.? Chung t6i quan sat thiy
méit do chit xam citia ho tang 1én dang ké. Ké tu
do, trong nhiéu nam, cac phong thi nghiém khoa
hoc than kinh tr khip noi trén thé giéi da nghién
ctu cach thic thién dinh, mét phuong phap quan
trong dé thuc hanh tinh thitc, thay déi ndo bd. Nam
nay, mot nhom cac nha khoa hoc tu bai hoc British
Columbia va bai hoc Cong nghé Chemnitz da cé
thé téng hop di liéu tir hon 20 nghién ciru dé€ xac
dinh ving nao nao thuong xuyén chiu anh huéng.®
Ho xac dinh dugc it nhat tAm ving khac nhau. O
day, chiing t6i tap trung vao hai vung ma ching
tdi tin rdng sé€ duge cac chuyén gia kinh doanh dic

biét quan tam.

Dau tién 1a ving vong cung vd nao trudc
(ACC), mdt cau triic nam sau bén trong tran, phia
sau thiy tran. ACC gan v6i kha nang tu diéu chinh,
nghia la kha nang huéng su cha y va hanh vi ¢6 cht

dich, ngan can cac phan tng cadm tinh khong thich
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hgp va linh hoat chuyén déi chién lugc.* Nhiing
ngudi bi tén thuong ACC thé hién su boc dong va
hung hang khéng dugc kiém ché; nhitng ngudi bi
suy gidm moi lién hé gitta vung nay véi cac vung
nao khac cting thé hién kém trong cac bai kiém tra
vé su linh hoat tri 6c: Ho ¢6 xu huéng bam vao cac
chién lugc gidi quyét van dé khong hiéu qua thay
vi diéu chinh hanh vi ctia minh.> Mat khac, nhiing
ngudi tip thién cho thdy rd két qua vugt trdi trong
cac bai kiém tra vé kha nang tu diéu chinh, chong
lai su phan tam va thuong dua ra cau tra 16i chinh
xac hon nguoi khong tap thién.’ Vung ACC cta
ho cling hoat dong nhiéu hon so v6i nhiing ngudi
khong thién dinh.” Ngoai kha nang tu diéu chinh,
ACC con lién quan t6i viéc hoc hdi kinh nghiém tu
qua khtr dé hé trg viéc dua ra quyét dinh tot nhat.?
Cac nha khoa hoc chi ra vung ACC c6 thé dic biét
quan trong khi déi mit v6i hoan canh khong chéc

chén va thay ddi nhanh chong.
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Vung ndo th hai ma ching té6i muén nhin
manh la hoi hai ma, mét ving cho thay lugng chat
xam tang lén trong nao nhiing nguci tham gia
chuong trinh tinh thtc nam 2011 ctia ching toi.
Viung hinh ca ngyua nay ndm sdu 6 trong méi bén
thai duong va 12 mot phan ctia hé vién - tap hop
cac cau truc bén trong lién quan dén cam xac va
tri nh6. N6 duge bao pht béi cac thu thé nhian
hormone cang thing cortisol, va nhiéu nghién
cttu da chi ra n6 c6 thé bi tén thuong do cang
thdng man tinh, gop phan gy ra mot vong xody
c6 hai trong co thé.® Thuc té, nhitng ngudi gap
phéi nhitng réiloan lién quan dén ciang thang nhu
trdm cam va roi loan cang thing sau sang chidn
(PTSD) c6 hoi hai ma nho hon.'® Tat ca nhiing diéu
nay chi ra tam quan trong ctia hoi hai ma dai voi
kha nang phuc hoi - mot chia khoa quan trong
khac trong thé gisi kinh doanh c6 yéu cau cao

hién nay.
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Nhiing phat hién nay chi la phan dau ctia cau
chuyén. Cac nha khoa hoc than kinh con chi ra thuc
hanh tinh thirc tac dong dén cac vung nao lién quan
dén tri giac, nhin thic co thé, kha nang chiu dau,
diéu chinh cam xuc, ndi quan, suy nghi phc tap va
y thitc vé ban than. Mic du ching ta can nghién ctu
nhiéu hon dé€ ghi lai nhing thay déi nay theo thoi
gian va hiéu cac co ché co s, nhung bang chiing

tuong dong c6 dugc rat thuyét phuc.

Tinh thirc khong con dugce coi la diéu “c6 thi
tét” doi voi cac giam doc diéu hanh. D6 la diéu
“phai cd”: mot cach dé gilr cho bo nao ctia ching
ta khoe manh, hd trg kha nang tu diéu chinh va
ra quyét dinh hiéu qud, cling nhu bao vé ban than
khéi cang thf?mg ddc hai. N6 c6 thé dugc tich hop
vao doi song ton gido hoac tam linh, hodc duoc
thuc hanh nhu mot hinh thitc rén luyén tinh than.
Khi chung ta ngdi xudng, hit thé va cam két luu

tam - dadc biét khi 6 cung nhiing ngusi khac ciing
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dang lam diéu tuong tu - ching ta c6 kha nang
dugc thay déi.

CHRISTINA CONGLETON la mot nha tu vdn vé kha nang lanh dao va thay
déi tai Axon Coaching, dong thoi nghién cttu vé cang thdng va nao b tai
Bénh vién Pa khoa Massachusetts va Dai hoc Denver. C6 ¢6 bing thac si

vé phat trién con ngudi va tam ly hoc ctia Pai hoc Harvard.

BRITTA K. HOLZEL tién hanh nghién ctru MRI dé tim hiéu cac co ché than
kinh ctia viéc thuc hanh tinh thiic. Von la nghién ctru vién tai Bénh vién ba
khoa Massachusetts va Truong Y Harvard, cd hién dang lam viéc tai Dai
hoc Ky thuat Munich. Cé c6 béng tién si tdm 1y hoc tai Pai hoc Giessen
& bc.

SARA W. LAZAR 14 trg Iy nghién ctu tai khoa tdm than hoc, Bénh vién
Pa khoa Massachusetts va pho giao su tdm Iy hoc tai Truong Y Harvard.
Trong tdm trong nghién citu ctia ¢d 1a 1am sang té co ché than kinh déng
sau nhiing tac dong c6 1gi ctia yoga va thién, ca trong mdi truéng 1am sang

va ¢ nhitng nguci khée manh.
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an c6 thé da biét qua ro cam giac nay: Ban

dén van phong v6i mot ké hoach rd rang

cho ngay mdi, va rdi cam giac nhu chi méi
tich tac thoi, ban da lai trén dudng tré vé nha. Chin
hodc mudi ti€ng ddng hé da trdéi qua nhung ban méi
chi hoan thanh dugc mot s6 uu tién. Va, rat co thé,
ban thadm chi khong nhé duge chinh xac minh da
lam nhig gi suot ca ngay. Néu diéu nay nghe cod
vé quen thudc, dung lo: Khong chi c6 minh ban nhu
vay dau. Nghién ctu cho thdy moi ngusi danh gan
47% thoi gian thic dé nghi vé diéu gi d6 khac véi
nhiing viéc dang lam.! N6i cach khac, nhiéu ngudi

da dé “ché do lai tu dong”
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Thém vao do, chiing ta da gia nhap vao cai
ma nhiéu ngudi dang goi 1a “nén kinh té€ chu y"
Trong nén kinh té chu y, kha nang duy tri su tip
trung cling quan trong nhu k§ nang quan ly hoac ky
thuat. Va béi cac nha lanh dao phai c6 kha nang hap
thu va téng hgp mot lugng 16n théng tin nham dua
ra nhiing quyét dinh ding din, ho dic biét bi anh
huéng béi xu huéng dang 1én nay.

Tin tot 1a ban c6 thé ren luyén bd nio cha
minh tdp trung tot hon bing cach két hgp cac bai
tap tinh thitc trong sudt cd ngay. Dua trén kinh
nghiém ctia ching t6i v6i hang nghin nha lanh dao
trong hon 250 t6 chic, dudi day la mot s6 huéng
dan dé ban tré thanh mot 1anh dao tap trung va luu

tam hon.

Dau tién, hay bat dau mot ngay cho dung cach.
Cac nha nghién ctru da phat hién ra ching ta giai
phong nhiéu hormone cang thing nhit trong vong

vai phtit sau khi thtic dy.? Tai sao? Béi suy nghi vé
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ngay sap toi kich hoat ban nang chay-hay-chién dau
ctia chiing ta va giai phong cortisol vao mau. Do do,
ban hay thir cach nay: Khi ban thitc day, hay danh hai
phut trén giuong va chi dé y dén hoi thé ctia chinh
minh. Khi nhitng suy nghi vé ngay méi hién 1én trong
dau, ban hay dé chiung qua di va trd vé véi hoi thd

ctia minh.

Ti€p theo, khi ban dén van phong, hay danh 10
phut tai ban lam viéc hodc trong xe dé€ tang cudng
tri ndo trudc khi bat dau hoat dong bang cach thuc
hanh tinh thitc nhanh sau day: Nhdm mat, thu gian
va ngoi thing lung. Tap trung hoadn toan vao hoi
thé. Chi can duy tri sy cht y lién tuc vao hoi thd:
hit vao, thé ra; hit vao, thé ra. D€ tip trung vao nhip
thd, hay dém tham & moi lan thé ra. Bat ¢t khi nao
ban thay tam tri bi xao nhang, chi can giai phong
su xao nhang dy bang cach quay lai tip trung vao
hoi thé. Quan trong hon ca, ban hay cho phép ban

than tdn huéng. Trong suét thoi gian con lai cta
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ngay, nhitng ngudi khac va nhitng su thoéi thac khac
s€ tranh nhau su cht y ctia ban. Nhung trong 10
phat nay, tat ca su chia y ctia ban 1a ctia riéng ban
ma thoi.

Mot khi ban thuc hanh xong va sin sang bat
daulam viéc, sy tinh thitc c6 thé gitp tang hiéu sudt
ctia ban. Hai k§ nang dinh nghia mét tam tri luu
tam: tap trung va nhan thuc. Tap trung la kha nang
huéng su cht y vao nhiing gi ban dang lam, trong
khi nhan thiac 1a kha nang nhén ra va gidi phong
nhiing phién nhiéu khong can thiét khi chung phat
sinh. Hay hiéu rang tinh thirc khong chi 1a mot su
ren luyén tinh tai; n6 con lién quan dén viéc phat
trién mot tri 6¢ nhay bén, sang sudt. Va tinh thic
trong hanh dong la su thay thé tuyét véi cho viéc
thuc hanh da nhiém mot cach 4o tudng. Lam viéc
c6 y thic nghia 1a ap dung su tdp trung va nhan
thitc vao moi viéc ban lam ké tir khi buéc vao van

phong. T4p trung vao nhiém vu truéc mat, va nhan
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ra cling nhu giai phong nhitng phién nhiéu ca trong
14n ngoai khi chting phat sinh. Bang cach nay, tinh
thtrc giup tang hiéu sudt, gidm sai 1am va tham chi

tang cuong kha nang sang tao.

D€ hiéu r6 hon vé stic manh ctia sy tp trung
va nhén thtc, hdy xem xét mot ndi khé tac dong dén
gan nhu tat ca chung ta: nghién e-mail. E-mail ¢
mot cach dé thu hiit sy chti y ctia chting ta va chuyén
huéng n6 dén cac nhiém vy c6 mic dd uu tién thiap
hon béi viéc hoan thanh cac nhiém vu nhd, ducgc
hoan thanh nhanh chéng sé gidi phoéng dopamine,
loai hormone dé chiu, trong nao. N6 khién ching
ta nghién e-mail va &nh huéng dén su tap trung cta
chang ta. Thay vao d6, ban hay ap dung tinh thic
khi mé hop thu dén. Tap trung vao nhiing gi quan
trong va duy tri nhan thiic vé thit chi la nhitng nhiéu
am. Pé c6 mot khai dau ngay méi tot hon, hay tranh
dé viéc kiém tra e-mail thanh viéc lam dau tién vao

budi sang. Lam nhu vy sé gitp ban tranh dugc su
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tan cong ctia nhitng phién nhiéu va van dé ngan han
trong khoang thoi gian von c6 tiém nang cho su tap

trung va sang tao dic biét.

Khi cac cudc hop lién ti€p khong thé tranh
khoi bat dau, su tinh thic co6 thé giup ban dan dat
cac cudc hop ton it thai gian hon, hiéu qua hon. bé
tranh bu6c vao cudc hop véi tam tri lo dang, hay
danh hai phtt thuc hanh tinh thirc, ban c6 thé thuc
hién viéc ay trén dudng di. T6t hon nita, hay dé hai
phut dau tién ctia cudc hop dién ra trong im lang,
dé moi ngudi hoan toan c6 mit ca vé thé chat 1an
tinh than. Sau do, néu co6 thé, hay két thuc cudc
hop s6m truéc nam phut dé tat cad nhiing ngudi
tham gia c6 thai gian chuyén déi y thic sang cudc
hop tiép theo ctia ho.

Khi ngay dan tr6i qua va bo ndo ctia ban bat
dau mét mdi, sy tinh thic c6 thé gitip ban nhay bén
va tranh dugc nhiing quyét dinh té hai. Sau bia

trua, ban hay dat hen gio trén dién thoai dé n6 dé
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chudng sau mdi gis. Khi nghe tiéng chudng, ban
hay ngung hoat dong hién tai va thuc hién mot phut
thuc hanh tinh thirc. Nhitng dgt nghi c6 y thirc nay
sé giap ban khong bat ché do lai ty dong va sa da

vao tinh trang nghién hanh dong.

Cuoi cung, khi ngay két thic va ban bt dau vé
nha, hay ti€p tuc thuc hanh tinh thirc. Trong it nhat
10 phut trén duong, ban hay tit dién thoai, tat dai.
Hay budng bo bat ky suy nghi nao nay sinh. Chua y
dén hoi tho clia ban. Lam nhu vay sé gitp ban trat
b6 dugce nhitng cang thing trong ngay dé c6 thé tré

vé nha va thuc su hién dién bén gia dinh.

Tinh thirc khong phai 1a song that cham. Tinh
thirc 1a vé viéc ban nang cao sy tip trung va nhin
thic ca trong cong viéc va cudc song. Ban loai bod
phién nhiéu va di dung huéng theo ca muc tiéu ctia
canhan va té chttc. Hay kiém soat tam tri ctia chinh
ban: Thr nghiém nhiing 16i khuyén nay trong 14

ngay va xem chtng gitp ich gi cho ban.

50



Cach thuc hanh tinh thirc trong ca ngay lam viéc

RASMUS HOUGAARD 1a nha sang 14p va giam doc diéu hanh cta The
Potential Project, nha cung cdp hang dau toan cau cac giai phap tinh thic
cho doanh nghiép. Anh da cung Jacqueline Carter viét cuén One Second
Ahead: Enhance Your Performance at Work with Mindfulness (tam dich:

Mot gidy phia tru6c: Nang cao hiéu sudt 1am viéc béng sy tinh thirc).

JACQUELINE CARTER la mot d6i tac ctia The Potential Project, da lam viéc
vGi cac nha lanh dao trén toan cau, bao gom ca cac giam doc diéu hanh

clia Sony, American Express, RBC va KPMG.

Ghichu

1. S. Bradt, “Wandering Mind Not a Happy Mind/
Harvard Gazette, ngay 11 thang Mu6i mét, 2010.

2. J. C. Pruessner va cong su, “Free Cortisol Levels After Awakening:
A Reliable Biological Marker for the Assessment of Adrenocortical

Activity, Life Sciences 61, s6 26 (thang Musi mot, 1997): 2539-2549.
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Kha ndang phuc hoi
cho tat ca ching ta

Daniel Goleman



6 hai cach dé€ ban ctng c6 kha nang phuc
héi: mét 1a ndi chuyén véi chinh ban than,
hai la rén luyén lai bd ndo ctia ban.

Néu ban gip phai mot that bai 16n, hay nghe
theo 16i khuyén uyén bac ctia nha tam Iy hoc Martin
Seligman trong bai vi€t HBR, “Building Resilience”
(tam dich: Xay dung kha nang phuc hoi) (thang Tu,
2011). Hay n6i chuyén v6i ban than. Tu tao cho minh
mot su can thiép vé mat nhan thic va chdng lai suy
nghi cht bai bing thai d6 lac quan. Hay thach thiic
suy nghi u sdu ctia ban va thay thé né bing mot céi

nhin tich cuec.
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May min thay, nhimng that bai 16n hi€m khi

xay ra trong cudc song.

Nhung con viéc phuc héi sau nhing ric roi
kho chiu, nhitng that bai nhé va nhiing xao tron dén
phat cau vén thudng thay trong cudc séng ctia bt
ky nha lanh dao nao thi sao? Kha nang phuc h6i mot
lan nira la cau tra 16i - nhung véi mot y nghia khac.

Ban can phai rén luyén lai bd ndo ctia minh.

Bd ndo c¢6 mot co ché rat khac dé phuc hoi
sau nhiing thiét hai tich lay tu phién nhiéu thudng
ngay. Va v6i mot chat nd luc, ban c6 thé nang cip

kha nang cho no.

Bat cr khi nao kho chiu dén mtc néi hoidc
lam diéu gi d6 khién ching ta hai ti€c vé sau (ai ma
khong c6 doi ltac nhu thé chir?), d6 la mot dau hiéu
chic chén cho thdy hach hanh nhan ctia chiing ta
- chiéc radar thong bao nguy hiém ctia nao b va

kich hoat phéan ting chay-hay-chién dau - da chiém
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14y cac trung tdm diéu hanh ctia ndo & viing vé nao
trudce tran. Chia khoa than kinh cho kha nang phuc
héi ndm & viéc chiang ta phuc hdi nhanh nhu thé

nao tu trang thai bi tan cong do.

Theo Richard Davidson, mdt nha khoa hoc
than kinh tai Pai hoc Wisconsin, hé mach giap
chiing ta tré lai trang thai day da nang lugng va
tap trung sau khi hach hanh nhén bij tadn cong tap
trung & phia bén trai vung vo nao truéc tran. Anh
cling nhan thay khi chiing ta dau budn, hoat dong &
phia bén phai ctia vung vd nao truéc tran gia tang.
Mobi ngudi déu c¢6 mirc dd hoat dong trai/phai dic
thu du doan pham vi tdm trang hing ngay - néu
nghiéng vé bén phéi, chung ta bdi réi khé chiu
nhiéu hon, néu nghiéng vé bén trai, chiing ta sé
nhanh phuc hoi hon sau tat ca cac loai dau khé.

Dbé giai quyét van dé nay tai noi lam viéc,
Davidson hgp tac v6i Giam ddéc diéu hanh cta

mot cong ty khdi nghiép trong linh vuc cong nghé
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sinh hoc, lam viéc 24,/7, v6i ap luc 16n dong thai la
chuyén gia thién dinh, Jon Kabat-Zinn ctia Truong
Y thudc Pai hoc Massachusetts. Kabat-Zinn cung
cdp huéng dan tinh thic cho cac nhan vién cta
phong cong nghé sinh hoc, mét phuong phap ren
luyén su chi v day cho nao bd ghi nhéin bat cit diéu
gi xdy ra trong thoi diém hién tai voi su tap trung

hoan toan - nhung khong phan tng lai.
Huéng dan rat don gian:

1. Tim mot noi yén tinh, riéng tu, ma ban khong
bi phan tdm trong vai phat. Ching han, ban
c6 thé dong clra van phong minh va tit ti€ng
dién thoai.

2. Ngo6i thodi mai, thing lung nhung tha 16ng.

3. Tap trung y thtc vao hoi ths, cha y dén cam
giac hit vao va thé ra, lién tuc nhu vay.

4. bung phan doan nhip thd ctia ban, cling dung
cd ging thay d6i no theo bat ky cach nao.
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5. Xem bat ctr diéu gi khac xuat hién trong tam
tri nhu mot sy phan tam - suy nghi, am thanh,
bat ctr diéu gi. Hay dé chung di va quay lai tap

trung vao hoi thé.

Sau tam tuan v6i trung binh 30 phtt méi ngay
thuc hanh tinh thirc, cac nhan vién da chuyén ty lé
ctia ho tir nghiéng vé bén phai phia ciang thing sang
nghiéng vé bén trai phia kién cudng. Hon nia, ho
con cho biét ho co lai duge niém yéu thich trong
cdng viéc: Ho nho lai duge nhitng diéu da mang dén

nang lugng cho ho ngay tir dau.

DPé nhan dugc day du lgi ich ciia tinh thite, ban
nén thuc hanh méi ngay tur 20-30 phut. Hay coi nd
nhu mdt théi quen tap thé duc tinh than. Viéc duge
huéng dan tung bude co thé sé rat hitu ich, nhung
diéu quan trong nhat van la ban phai sip x€p dugc
thdi gian dé thuc hanh trong théi quen hing ngay ctia
minh. (Thdm chi con ¢é cac huéng dan sir dung doan

duong di chuyén mdi ngay nhu mét budi thuce hanh.)
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Tinh thtic da va dang dan dugc cac nha diéu
hanh cting ran tin nhiém. C6 nhitng trung tam noi
viéc huéng dan tinh thcc da dugce thiét ké phu
hgp v6i doanh nhan, tir nhitng khu nghi dudng
nhd nhu Miraval Resort & Arizona dén cac chuong
trinh lanh dao luu tam tai Truong Y thudc Pai hoc
Massachusetts. Dai hoc Google da nhiéu nam cung

cép khoa hoc vé tinh thitc cho nhan vién ctia minh.

Ban c6 thé dugc lgi khi diéu chinh kha nang
phuc hdi ctia ndo bang viéc hoc cach thuc hanh
tinh thitc khong? O cac giam ddc diéu hanh co hiéu
sudt cao, tic dong clia cang thing c6 thé rat kho
phat hién, do d6 cac dong nghiép ctia toi 1a Richard
Boyatzis va Annie McKee da dé xudt mot cach co
thé coi nhu mot chdn doan so bd vé su cang thdng
¢ vi trilanh dao, hay tu hdi: “Toi cd cam giac bat an,
bdn chén hay cam thdy cudc song khong tuyét voi
(tiéu chudn cao hon ‘dt tét') khong?” Mot chat tinh

thirc c6 thé gitup tam tri ban thoai mai.
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DANIEL GOLEMAN la déng giam doc ctia Hiép hoi Nghién ctu vé Tri tué
xtic cam trong cac t6 chirc tai Pai hoc Rutgers, 1a dong tac gia ctia Primal
Leadership: Leading with Emotional Intelligence (tam dich: Lanh dao so
khai: Dan dit béng tri tué cadm xac) (Harvard Business Review Press,
2013), dong thai la tac gia ctia The Brain and Emotional Intelligence: New

Insights (tam dich: Bd ndo va tri tué xtic cdm: Nhing hiéu biét mai).
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Su nhanh nhay
R V 4
cam XucC
Cac lanh dao hiru hiéu quan ly suy nghi
va cam xuc nhu thé nao?

Susan David
va Christina CONGLETON



.000 - d6 1a s6 tu trung binh ching

ta néi madi ngay. Ban hay tuéng tuong

con biét bao nhiéu tir chua thanh van
trong tam tri. Hau hét chting khong phai 1a su that
ma la nhitng danh gia va nhan dinh dan xen cung
cam xtc - mot s tich cyc va hitu ich (Minh da lam
viec cham chi va c6 thé “xit Iy gon” dugc bai thuyét
trinh nay; Van dé nay dang dé lén tiéng; Pho Chi
tich mdi c6 vé dé gan), s6 khac tiéu cuc hon (Anh
ta dang co tinh phdt 6 minh; Minh sé tu bién minh

thanh tro hé mat; Minh la do rém).

Nhiéu ngusi thudng cho ring & van phong

khong c6 ché cho suy nghi va cdm xdc kho khan:
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Nhiing ngudi diéu hanh, va dac biét la 1anh dao,
hoidc nén khic ky hodc phai tuoi vui, thé hién ro su
tu tin va dan xudng bat ky tiéu cuc nao dang sung
suc 1én trong ho. Nhung diéu d6 di ngugc lai véi
sinh hoc co ban. Bén trong bat ky con ngudi lanh
manh nao cling déu c6 ludng suy nghi va cam xdc
bao gém nhiing 16i binh phidm, nghi ngd va s¢ hai.
DPau oc cta ching ta chi dang lam cong viéc ma
chiing dugc tao ra dé lam: ¢6 ging ludng trude va

giai quyét van dé, tranh nhiing cam by tiém an.

Trong thyc tién tu van chién luge con ngudi
cho céac cong ty trén khip thé gi6i, chung toi thay
cac nha lanh dao vap vap khong phai vi c6 suy nghi
va cam xtc khong mong mudn - dé la diéu khong thé
tranh khoi — ma béi ho bi mac vao do, nhu ca bi vuéng
vao luéi. Piéu nay xay ra theo mdt trong hai céach.
Ho hoan toan tin vao nhiing suy nghi do, coi ching
nhu su that (Trong cong viéc trudc ctia toi cting vay...

Toi da thdt bai trong cd su nghiép clia minh) va tranh
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né nhiing tinh hudng goi 1én ching (T6i sé khong
chdp nhan thit thach méi do dau.) Hoac, thuong theo
meénh 1énh ctia nhitng ngudi ang ho, ho khong thira
nhén nhiing suy nghi ctia minh va c6 ging duy 1y (T6i
khong nén c6 nhitng suy nght nhu thé nay... Toi biet
minh khong phdi la mot ké that bai hoan toan), va cé 1é
budc minh roi vao nhiing tinh huéng tuong tu, ngay
ca khi ching di ngugc lai gia tri cot 16i va muc tiéu
ctia ho (Hay nhan nhiém vy mdi dd, ban phdi vugt qua
chuyeén nay di.) Trong ca hai truong hop, ho dang ch
¥ qua nhiéu dén tiéng noi lién tuc trong dau minh
va cho phép no tiéu hao ngudn luc nhan thic quan

trong 1€ ra da co6 thé dugc st dung tét hon.

Péy la mot van dé phd bién, tén tai nhd vao
cac chién luge tu cht phé bién. Ching toi thuong
xuyén thay cac giam ddc diéu hanh v6i nhiing thach
thirtc cam xtc 1ap di lap lai tai noi lam viéc - lo lang
vé cac uu tién, ghen ti v6i thanh cong clia ngudi

khac, so bi tir choi, khon khé vi su coi nhe cam
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nhan dugc - va nghi ra cac ky thuat dé “khic phuc™
nhing 16i khéng dinh tich cuc, danh sach viéc can
lam dugc uu tién, ddm minh trong nhiing nhiém vy
nhat dinh. Nhung khi chiing t6i hdi nhiing thach
thirc kia da dai dang bao lau réi, ciu tra 16i c6 thé 1a

10 nam, 20 nam hodc ké tir khi con nho.

RO rang nhiing ky thuat d6 khong hiéu qua
- trén thuc té€, rat nhiéu nghién ctru da cho thay
viéc ¢0 gang gidm thiéu hodc 16 di suy nghi va cdm
xuc rot cudc lai thanh khuéch dai ching. Trong
mot nghién ctu ndi ti€ng duge dan dit boi Daniel
Wegner, c6 giao su truong Harvard, nhiitng nguci
tham gia dugc yéu cau tranh nghi vé gau tring da
gap phai rat nhiéu khé khan khi ¢d 1am nhu vay; va
sau do, khi yéu cau do dugc da bd, ho da nghi vé
gdu trang nhiéu hon so v6i nhom ddi chiéu. Bat cit
ai ting mo thay banh sbé-c6-la va khoai tay chién
trong khi theo mot ché€ do an kiéng nghiém ngat

déu hiéu hién tugng nay.
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Cac nha lanh dao hi€éu qua khong tin, cling
khong c6 gang kim nén trai nghiém noi tai. Thay
vao do, ho ti€p can ching theo cach c6 dau oc, dinh
huéng theo gia tri va hiéu qua - phat trién diéu ma
ching ta goi l1a su nhanh nhay vé cam xuc. Trong
nén kinh té€ tri thitc thay d6i nhanh chong va phic
tap nhu hién nay, khd nang quan ly suy nghi va
cam xuc 1a diéu can thiét dé thanh cong trong kinh
doanh. Nhiéu nghién ctu, ctia giao su Frank Bond
thudc bai hoc London va nhiing ngusi khac, cho
thay sy nhanh nhay vé cam xuc c6 thé gitp moi
ngudi gidm b6t cang théng, giam thiéu sai sot, trd
nén sang tao hon va cai thién hiéu suat cong viéc.

Chuang toi da lam viéc véi 1anh dao ctia nhiéu
nganh khac nhau dé xay dung ky nang quan trong
nay va cung cidp boén phuong phap thuc hanh -
phong theo Liéu phap Chap nhéin va Cam két (ACT)
von duge nha tam ly hoc Steven C. Hayes ctia bai

hoc Nevada phat trién - dé gitip ban ciing lam dugc
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nhu viy: Nhin ra mau hinh ctia ban; ghi nhan suy
nghi va cadm xuc ctia ban; chdp nhin chiing; va hanh

dong dua trén gia tri cta ban.

Cé mac ludi

Hay bat dau véi hai trudng hgp nghién ctu dién
hinh. Cynthia 1a mét ludt su dai dién cép cao c6 hai
con nho. C6 ting luén cam thdy t6i 16i vé nhiing
co hoi bi bd 16 - ca 6 van phong, noi dong nghiép
lam viéc 80 gid mdt tuan trong khi ¢o 1am 50 tiéng,
va 6 nha, noi co6 thuong bi phan tam hodc mét moi
nén khong thé hoan toan gin két véi chong con.
Trong dau c6 ludn c6 giong noi cin nhin rang phai
tréd thanh mot nhan vién tét hon, néu khong sé cod
nguy co that bai trong su nghiép; giong noi khac lai
bao c6 nén lam mot ngudi me tot hon, néu khong

sé phai d6i mat véi nguy co bo bé gia dinh. Cynthia

67



Tinh thirc

udc ring it nhat mot trong hai giong noéi dy chiu im
di. Nhung khong giong ndi nao chiu lam nhu vay, va
két qua c6 da khong thé dam nhan nhing trién vong
mai tha vi tai van phong, trong khi lai c6 xu huéng

lién tuc kiém tra tin nhén lac an tdi cung gia dinh.

Jeffrey, mot giam déc diéu hanh dang 1én tai
mot cong ty hang tiéu dung hang dau, lai gdp phai
vdan dé khac. Thong minh, tai nang va day tham
vong, anh thudng tic gian - véi nhitng 6ng cht coi
nhe quan diém ctia anh, cip dudi khong theo ménh
1énh hodc nhimng ddng nghiép khong chu toan phan
viéc ctia ho. Anh da mat binh tinh vai lan tai van
phong va dugc canh bao la phai kiém ché. Nhung
khi c6 ging, anh cdm thdy nhu ban than dang giam
lai mot phan cét 16i trong tinh cach ctia minh, rot

cudc anh tré nén cang tic gian va kho chiu hon.

Cac nha lanh dao thong minh, thanh cong nay
da bi vuéng vao suy nghi va cadm xac tiéu cuc cta

chinh ho. Cynthia bi nhan chim trong cam giac toi
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16i; Jeffrey bung né vi tirc gidn. Cynthia bao nhiing
ti€ng noi trong dau minh bién di; Jeffrey thi cd
nhdt lai sy that vong. Ca hai déu cd gang tranh su
kho chiu ma ho cam thay. Ho bi kiém soat baéi trai
nghiém noi tai, cd ging kiém soat no, hoac cl bi

chuyén qua lai gitra hai viéc ay.

GG ludi

May man thay, ca Cynthia va Jeffrey déu nhan ra ho
khong thé di dén dau - it nhat la khong thanh cong
va hanh phtc - néu khong c6 cac chién luge ndi tai
hiéu qua hon. Chang tdi da huéng dan ho ap dung
bon buée thuc hanh:

Nhén ra cdc mau hinh cta ban than

Bu6c dau tién dé phat trién sy nhanh nhay vé cam

xtc 1a dé y thoi diém ban bi suy nghi va cam xac
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ctia minh cudn di. Tuy kho thuc hién, nhung c6 mot
s6 dau hiéu dang cha y. Mot la suy nghi ctia ban tré
nén cung nhic va lap di lap lai. Vi du nhu Cynthia
bat dau thay viéc tu kiém diém giong nhu mot dia
nhac 16i, lap di lap lai nhitng thong diép giong nhau.
Mot ddu hiéu khac la cau chuyén ma tam tri ban
dang ké c6 vé da cii, giong nhu chiéu lai trai nghiém
qua kht. Jeffrey nhan thdy thai d6 ctia minh ddi véi
mot s6 dong nghiép nhit dinh (Anh ta that kém coi;
Khong doi nao toi dé bdt cu ai ndi chuyén vgi minh
nhu vay) kha quen thudc. Trén thuc té€, anh da cé
trdi nghiém tuong tu trong cong viéc trudc cia
minh - va ca cong viéc truéc do6 nira. Nguon goc
ctia ric réi khéng chi la méi truong cta Jeffrey ma
con la cach suy nghi va cdm nhan cta chinh anh.
Ban phai nhan ra minh dang bi mic ket thi méi co
thé bit dau thay d6i.
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Gan nhén suy nghi va cam xdc cua ban

Khi ban bi mic ket, su chtt y ma ban danh cho suy
nghi va cdm xtc cia ban than sé choan hét tam
tri, khong con chd hé nao dé kiém tra chang. Mot
chién lugc c6 thé gitip ban xem xét tinh hudng ctia
minh mot cach khach quan hon la hanh dong dan
nhan don gian. Cling giong nhu ban goi madt cai mai
la mai, hay goi mot suy nghi la suy nghi va mot cdm
xuc la cam xuc. Toi chua lam dit 6 cong ty hodc &
nha tré thanh Téi dang cé suy nghi rang minh chua
lam du viéc & cong ty hogc & nha. Tuong ty, Pong
nghiép cta toi lam sai roi, anh ta khién toi tuc gian
tré thanh T6i dang co suy nght rdng dong nghiép
ctia minh lam sai roi va téi dang cam thdy tuc gian.
Viéc ghi nhan cho phép ban nhin nhén suy nghi va
cam x0c ctia minh dang nhu ban chat ctia ching:
cac ngudn di liéu nhat thoi cé thé hitu ich hoac
khong. Vé mat tam 1y, con ngudi c6 thé tach minh

ra dé xem xét nhiing trai nghiém riéng tu theo cach
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nay, va ngay cang c6 nhiéu bang chiing khoa hoc
cho thiy viéc thuc hanh tinh thitc don gian, ro rang
khong chi cai thién hanh vi va hanh phiic ma con
thiic ddy nhiing thay déi sinh hoc ¢6 1gi trong nao
va & cdp do t€ bao. Khi Cynthia bit dau cham lai
va ghi nhan suy nghi ctia minh, nhiing 16i chi trich
tung deé 1én ¢ nhu suong mu day dic dan nhe di

nhu nhitng ddm may luét qua bau troi xanh.
Chap nhan ching

Déi 1ap voi kiém soat 1a chdp nhan: khong hanh
dong theo moi suy nghi hay chiu thua su tiéu cuc
ma phan Gng lai nhiing y tuéng va cdm xac cta
minh v6i thai d6 céi mé, cha y dén chang, dé ban
than trai nghiém chung. Hay hit thé sau 10 lan va
dé y xem diéu gi dang dién ra trong hién tai. Viéc
lam nay c6 thé mang lai cdm gidc nhe nhém nhung
khong nhat thiét phai khién ban cam thay dé chiu.

Thuc té€, ban c6 thé nhian ra minh dang thuc sy kho
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chiu nhu thé€ nao. Diéu quan trong la hay cho ban
than (va nhiing ngusi khac) cht long tric an va
xem xét thuc t€ tinh hudng. Diéu gi dang xay ra -
cd bén trong va bén ngoai? Khi Jeffrey thira nhéan va
danh chd cho cam giac thit vong va titc gidn cta
minh thay vi bac bd, ném da chiing, hoac dem truat
1én ngudi khac, anh bt dau nhan thady phdm chat
ctia ching. Chung la tin hiéu cho thay co diéu gi
do6 quan trong dang bi de doa va anh can phéi hanh
dong hiéu qua. Thay vi la mang moi ngudi, anh cé
thé dua ra yéu cau ro rang cho dong nghiép hoic
nhanh choéng giai quyét van dé cap bach. Jeffrey
cang chap nhén con gian va dua sy to mo vao no,
kha nang lanh dao cta anh duong nhu cang dugc

hé trg thay vi bi lam suy yéu.
Hanh dong dua trén gia tri

Khi g& dugc minh khéi nhiing suy nghi va cdm xtc

kho khan, ban sé dugc rong duong lua chon. Ban c6
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thé quyét dinh hanh dong theo cach phu hgp véi
cac gia tri ctia ban than. Ching t6i khuyén khich
cac nha lanh dao tép trung vao khai niém kha ndang
thi hanh: Phan Ung ctia ban c6 phuc vu ban va td
chirc ctia ban trong dai han 1an ngén han khéng? N6
sé gitp ban lai dugc nhitng ngudi khac theo huéng
thiic ddy muc dich chung ch? Ban c6 dang budc
mot bubce téi cai dich trd thanh nha lanh dao ma
ban mudn trd thanh nhat va séng cudc song ma ban
muon nhat khong? Dong suy nghi cta tam tri ton
tai vo tdn va cam xtc thay déi nhu thoi ti€t, nhung
cac gia tri c6 thé dugce goi tén bat c ltic nao, trong

bit ky tinh hudng nao.

CAC GIA TRI CUA BAN LA GI?

Danh sach nay dugc rat ra tu Bang xé€p loai
cac gia tri ca nhan (nam 2001) do W. R. Miller,
J.C'de Baca, D. B. Matthews va P. L. Wilbourne,

thudc bai hoc New Mexico xay dung. Ban co
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thé st dung né dé nhanh chong xac dinh cac
gia tri ma minh dang theo dudi c6 thé gay ra
tinh hudng kho khan trong cong viéc. Khi ban
dua ra quyét dinh tiép theo, hay tu hoi liéu nod

c6 phu hgp v6i nhitng gia tri nay khong.

Su chinh xac

Su chan that

Suhop ly

Thanh tich Su phat trién Tinh hién thuc
Uy quyén Stc khoe Trach nhiém
Su tu quyét Su hitu ich Rui ro

Chu dao Su trung thuc An toan

Su thach thirc Su khiém ton Su tu nhan thirc
Su nhan ha Su hai huée Su phuc vu
Long tric &n Cong 1y Tinh don gién
Su dong gop Kién thic Tinh 6n dinh
Su hgp tac Su roéi rai Truyén thong
Su nha nhan Su tinh thong Su giau sang
Tinh sang tao Su diéu do Quyeén luc
bang tin cay Su pha cach Muc dich

Bén phan Su c&i md Vui vé

Gia dinh Thtt bac Hao phong
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Su tha thir DPam mé Long
khoan dung

Tinh ban Su ndi ti€ng

Khi xem xét cac gia tri ctia ban than, Cynthia
nhan ra minh gin bo voi ca gia dinh va cong viéc
nhu thé nao. C6 thich & bén cac con, nhung cling
say mé quan tam viéc theo dudi cong ly. Khong
con bi am anh béi cam giac toi 16i mat tp trung
va chan nan, c6 quyét tam dé cho cac nguyén téic
ctia minh dan 16i. C6 nhén ra tam quan trong ctia
viéc vé nha an t6i voi gia dinh va cudng lai nhiing
gian doan danh cho cong viéc trong thdi gian nay.
Nhung c6 ciling da c6 mot s6 chuyén cong tac quan
trong, mot so trung véi thoi gian dién ra cac su kién
ctia truéng ma c¢é6 mudn tham dy. Ty tin réng minh
dang dugc cac gia tri ctia ban than dan dat - chu
khong chi cam xtc - Cynthia cudi cung da tim thay

su binh yén va tron ven.
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Viéc ngan chan suy nghi va cdm xtc kho khan
la khong thé. Cac nha lanh dao hiéu qua ludn luu
tam dén nhiing tradi nghiém noi tai, nhung khong bi
cudn vao ching. Ho biét cach giai phong ndi luc va
cam két thuc hién hanh dong pht hgp véi gia tri clia
ban than. Phat trién su nhanh nhay cam xtc khong
phai la mot gidi phap mau le ma tam bg. Ngay ca
nhitng nguoi thuong xuyén thuc hanh cac buéc ma
ching toi da néu ¢ day, nhu Cynthia va Jeffrey, cling
thudng bi vuéng mic. Nhung theo thdi gian, lanh
dao nao ngay cang tré nén thanh thao hon 1a ngudi

c6 nhiéu kha nang phat trién manh mé nhat.

SUSAN DAVID la Giam ddc diéu hanh cta Evidence Based Psychology,
dong sang 1ap Institute of Coaching va 1a gidng vién tam 1y hoc tai Pai
hoc Harvard.

CHRISTINA CONGLETON la nha lanh dao va c¢6 van chuyén ddi tai Axon
Leadership va nghién cttu vé tinh thitc va ndo bo tai Bénh vién Da khoa
Massachusetts va Dai hoc Denver. C6 c6 bang thac si vé phat trién con

ngudi va tam 1y hoc tai Pai hoc Harvard.
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Purng dé
quyeén luc
huy hoai ban

Dacher Keltner



hi thuc hién mét nghién cttu kéo dai 20 nam

vé hanh vi, toi da phat hién ra mdt mo-tip

danglo ngai: Mac du moi ngudi thuong gianh
dugc quyén lyc nhd nhitng phdm chét va hanh déng
giup thac déy lgi ich ctia ngusi khac, chdng han nhu
su déng cam, tinh than cong tac, ¢6i md, cong bang
va sé chia, tuy nhién, khi ho bat dau cam nhén dugc
quyén luc hay dugc huéng mot vi tri dac quyén
thi nhiing phdm chét d6 bat dau phai nhat. Nhiing
ngudi s6 hiru quyén lyc thuong dé c6 hanh vi thé 16,
ich ky va phi dao dtic hon so véi nhiing ngudi khac.
Nha sit hoc, chinh tri gia néi tiéng cta thé ky XIX,
Huén tudc Acton da lam sang t6 mo-tip nay: Quyén

luc thuc sy khién con ngudi tha hoa.
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TT6i goi hién tugng nay la “nghich ly quyén
luc” va da tién hanh nghién cttu né trong rat nhiéu
bdi canh khac nhau nhu cac truong dai hoc, Thugng
vién My, nhiing doi thé thao chuyén nghiép va cac
bd phin cong viéc chuyén moén. Trong moi boi
canh, toi déu thay rang moi ngudi thang ti€én nhd
vao nhiing phiam chat tét dep cta ban than, tuy
nhién nhitng phdm chat d6 lai ngay cang tré nén
toi té sau mo6i ndc thang phat trién ctia su nghiép.
Su thay déi nay xay ra nhanh chong dén mic dang
kinh ngac. Trong mot thi nghiém cta tdi (con dugc
biét dén la “quai vat banh quy”), t6i chia moi nguci
thanh ting nhom ba ngudi roi dua vao phong thi
nghiém, chi dinh ngau nhién mot ngudi vao vi tri
lanh dao, sau d6 giao cho ho nhiém vu viét lach
cho ca nhém. Sau nira gio 1am viéc, t6i dit mot dia
banh quy méi nuéng truéc mat moi ngudi - d cho
mdi thanh vién trong nhém c6 dugc mot chiéc va

thira ra mét chi€c khac. Trong tat ca cac nhom, moi
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nguci déu ldy mot chiéc banh quy va dé lai chiéc
con thtra vi phép lich su. Cau hoi dat ra la: Ai sé “x{t”
no6t chiéc banh thi hai du biét rang diéu dé sé tude
di co hoi tuong tu clia nhitng ngudi khac? Cau tra
16i: hau nhu ludn 1a ngudi 1anh dao. Khong chi vay,
ho con ¢6 xu huéng nhai nhom nhoam day ngon

lanh va dé mic nhimg manh vun roi xuéng quan ao.

Cac nghién ctru khac chi ra rang giau co6 va
béng cap cling c6 thé tao ra nhiing tac dong tuong
tu. Trong mot thi nghiém khac, Paul Piff ctia Dai
hoc California va t6i di dén két luan riang, nhiing
ngudi diéu khién phuong tién ré tién - nhu Dodge
Colts, Plymouth Satellites - luén nhudéng quyén uu
tién cho ngudi di bd mdi khi di qua vach ké dudng
danh cho ngudi di b, trong khi nhiing ngudi 1ai
nhiing chiéc 6 t6 sang trong nhu BMW va Mercedes
chi thuc hién diéu do trong 54% thdi gian; gan mot
ntra thoi gian con lai ho luén phét 16 nguai di bo va

luat giao thong. Mot s6 cudc khao sat ¢ 27 quoc gia
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cho thdy nhiing ngudi giau ¢6 nhiéu kha nang cho
rang cac hanh vi phi dao dic nhu nhén héi 16 hoic
gian l14n thu€ 1a “c6 thé chip nhin dugc”. Va nghién
ctru gan day do Danny Miller tai HEC Montreal dan
dat da chimg minh rang cac CEO s6 hitu bing MBA
thuong cé kha nang cao hon trong viéc thuc hién
cac hanh vi vy 1gi nhu dung manh 16i dé tang luong
thudng ca nhan nhung lai khién gia tri cong ty giam
stt so voi nhitng CEO khéng c6 bang MBA.

Phat hién nay cho thdy nhimng hanh vi lam
dung quyén lyc mang tinh biéu tugng - hoat dong
ké toan gian 1an cuta Jeffrey Skilling tai Enron, tién
thudng bat hgp phap ctia Dennis Kozlowski - CEO
ctia Tyco, cac bira tiéc an choi khét ti€ng ciia Silvio
Berlusconi, hanh vi trén thu€ ctia Leona Helmsley...
la nhiing vi du dién hinh trong s6 cac loai hanh vi
sai trai ma tat ca nhing nha lanh dao ¢ moi cdp
do déu dé mic phai. Cac nghién ciu chi ra rang

kha ning nhiing ngudi ndm gitr cac vi tri quyén luc
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trong cong ty thuc hién nhiing hanh vi nhu choi xau
dong nghiép, lam viéc riéng trong cac cudc hop,
phat biéu va n6i nhiing diéu xdc pham tai van phong
cao hon gép ba lan so v6i nhitng ngudi & vi tri thap
hon. Bén canh do, nghién ctru ctia toi cting nhu ctia
nhiéu nha khoa hoc khac déu cho thay rang nhiing
ngudi moi duge chuyén 1én cac vi tri cao hon sé rat
dé tha hoa, bién chat.

Hau qua gay ra c6 thé vo cung 16n. Lam dung
quyén luc sé lam hoen & danh tiéng ctia cac nha
lanh dao va dan hay hoai co hoi xdy dung tam anh
hudng ctia ho. N6 ciing gay ra su cang théng va lo
ling gilta cac dong nghiép, khi€n tinh ky luat va
sang tao trong nhom bi gidm stt, dong thai lam suy
yéu tinh gan két cling nhu hiéu sudt gitia cac thanh
vién. Trong mot cudc tham do gan day véi sy tham
gia cia 800 quan ly va nhan vién thudc 17 nganh
cong nghiép khac nhau, khodng mdt nira s6 ngudci

dugc hoi cho biét ho bi doi xr tho 16 tai noi lam
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viéc, sau d6 ho da cd tinh giam b6t nd luc hoidc chat

lugng cong viéc dé dap tra diéu do.

Vay lam thé nao d€ ban khong roi vao nghich
1y quyén luc? Céu tra 16i 1a hay thong qua nhén thic

va hanh dong.

Nhu cau dugc cong nhan

Bu6c dau tién 1a phat trién nhan thic sau rong hon
vé chinh ban than. Khi ddm nhén vai tro & cap cao
hon, ban can cht y dén nhig cam xtc gan lién voi
quyén luc méi c6 duge cling nhu bat ky thay déi
nao trong hanh vi cia ban than. Nghién cttu ctia toi
chi ra réing, quyén luc khién ching ta roi vao mot
trang thai giong nhu hung cam, khién ching ta tré
nén cdi ma, tran day sinh luc, khao khat gianh duge
phan thuéng va mién nhiém vdi rti ro - nhitng yéu

td nay lai khién ching ta dé dang hanh dong hap
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tdp, tho 16 va phi dao dic. Tuy nhién, theo mot
nghién ctu méi nhat vé khoa hoc than kinh, chi
can phén anh nhiing suy nghi va cam xtc nhu vay
- “Nay, t6i cam thay nhu thé toi sé thdng tri ca thé
gi6i ngay bay gio!” - cling c6 thé tac déong dén cac
vling cta thuy tran, gitp ching ta kiém soat nhiing
xung dong toi té nhat. Khi xac dinh va gan tén cho
nhiing cam giac vui vé va tu tin, ching ta sé it cé
kha nang dua ra cac quyét dinh phily do nhiing cam
giac d6 gay nén. Khi thira nhan cam giac that vong
(vi du nhu cap duéi khong cu xit theo cach ching
ta mong mudn), ching ta it c6 kha nang phan ing

theo cach doi dau hoac xung dot hon.

Ban c6 thé xdy dung loai nhén thic vé ban
than nay thong qua cac hoat dong tu nhan thitc moéi
ngay. Bat dau bang viéc ngdi & mot noi thoai mai va
yén tinh, hit thé sau va tap trung vao tung nhip thé
cta minh, cam nhan co thé, am thanh va canh vat

trong thé gi6i ctia ban. Cac nghién cttu chi ra chi
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can danh vai phtt méi ngay cho céc bai tap nhu vay
sé gitp moi ngudi tap trung va binh tinh hon. Vi Iy
do do, cac ky thuét thuc hién hoat dong nay hién
da dugc dua vao gidng day trong chuong trinh dao
tao tai cac cong ty nhu Google, Facebook, Aetna,

General Mills, Ford va Goldman Sachs.

Mot van dé quan trong khac 1a can phéi suy
ngam vé 16i hanh xir va cach hanh doéng cta ban.
Ban c¢6 hay ngit 16i moi ngudi khong? Ban co si
dung dién thoai khi ngudi khac dang néi chuyén
khong? Ban c6 tung ké mot cau chuyén khién ngudsi
khac phéi xdu hé hoac bé mat? Ban c6 chui thé &
van phong khong? Ban da bao gi¢ nhan hét cong
trang vé minh du cong lao 1a ctia cad nhém? Ban co
quén tén dong nghiép khong? Ban cé dang tiéu
nhiéu tién hon truée day hay chidp nhén nhing rti

ro bat thudng vé mat thé chat?

Néu cau tra 16i ctia ban 1a “C6” véi it nhat mot

vai cau trén, hay coi d6 1a dau hiéu canh bao s6m
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ban dang bi cam dé vao nhiing man pho truong
quyén luc khong may tét dep. Nhiing diéu cé vé vo
thudng vo phat doi v6i ban c6 thé lai khdong nhu vay
v6i cdp dudi ctia ban. Hay xem xét mot cau chuyén
ma toi duge nghe gan day vé quy tdc phan phat bita
trua theo cdp bac mot cach khong can thiét trong
mot nhom bién tap truyén hinh cap. Hing ngay, khi
banh mi cia mét nhém duge chuyén dén, chiang
sé dugc phan phat téi cac thanh vién theo mtic do
tham nién. Néu khong thay déi duge hanh vi trén,
cac lanh dao ctia bd phan nay gan nhu chéc chin
sé lam gidm tiém nang hgp tac va sang tao cta ca
nhom. Ngugc lai, hay xem xét cac phong an 16n
x0n ctia quan doi Hoa Ky, nhung thuc té€ lai hoan
toan ngugc lai, nhu nha dan tdc hoc kiém tac gia
Simon Sinek da luu ¥ trong tiéu dé cudn sach cta
ong, Leaders Eat Last (tam dich: Lanh dao sé dung
bita cudi cung). Cac si quan sé tuan tha chinh sach
khéng nhugng bd quyén luc, nhung luén thé hién

su tdn trong déi véi cap dudi ctia ho.
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Thuc hanh su tirté

Du ban da bt dau roi vao nghich 1y quyén luc hay
chua thi van phai ghi nhé va lap lai nhimg hanh vi
dao dtic da ting gitip ban than vuon lén tu thai diém
ban dau. Khi gidang day cho cac giam doc diéu hanh
va nhitng nhén vét quyén luc khac, t6i thuong tap
trung vao ba khia canh thiét yéu: su dong cam, long
biét on va sy rong lugng - da dugc chting minh 1a cé
thé gitip chiing ta duy tri kha nang lanh dao t6i uu
ngay ca trong nhiing moi trudng khic nghiét nhat.

Chéng han nhu Leanne ten Brinke, Chris
Liu, Sameer Srivastava va t6i déu nhin thay cac
Thuong nghi si My st dung nét mat va giong noi
doéng cam khi phat biéu sé dugce thong qua nhiéu
du luat hon nhiing ngudi st dung cit chi, giong diéu
doc doan va ham doa trong bai phat biéu. Nghién
ctu do Anita Woolley tai Pai hoc Carnegie Mellon

va Thomas Malone tai MIT thuc hién ciing chi ra
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rang, khi nhiing dong nghiép bay té su thiu hiéu,
gan bd, quan tadm va lo 1dng cho nhau mot cach tinh
té€ thi ca nhom sé giai quyét cac van dé kho khan
hiéu qua hon.

Nhitng biéu hién nhd bé thé hién long biét on
cling mang lai két qua tich cyc. Cac nghién cttu cho
thay nhiing ngudi ban doi lang man, biét cach thira
nhén gia tri ctia doi phuong trong nhiing cudc tro
chuyén thong thuong sé it c6 kha nang ly hon hon,
nhiing hoc sinh thuong dugc gido vién khen ngoi,
dong vién sé dam thuc hién nhiéu cong viéc kho
khan hon, va nhiing ngudi bay tdé su danh gia cao
dai véi ngudi khac trong mot nhém méi thanh 1ap
sé cam nhan dugc mdi quan hé bén chat hon véi
cd nhom sau mot vai thang. Nha tam ly hoc Adam
Grant tai Wharton phat hién ra rang, khi cac nha
quan Iy danh thoi gian dé cam on nhan vién mot
cach chéan thanh, ho sé gan b6 va lam viéc hiéu qua

hon. Va nghién cttu ctia t6i cung véi Michael Kraus
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tai Dai hoc Yale vé cac doi bong ré thudc Hiép hoi
Bong r6 Quéc gia (NBA) cho thdy nhitng cau thi thé
hién su céng nhén va chic miung dong doi thong
qua cac cir chi thé chdt (cung dau, 6m, dap tay...)
sé truyén cam hiing cho dong doi choi tét hon va
gianh chién thing nhiéu hon gan hai trdn méi mua
(diéu nay vua c6 y nghia to 16n vé mit thong ké,
cling nhu thuong la mét trong nhitng yéu t6 lam
nén su khac biét trong viéc dugc lot vao vong loai

truc tiép hoic bi loai).

Nhiing hanh dong don gian thé hién su rong
lugng c6 thé tao ra tac dong khong hé thua kém.
Cac nghién ctu chi ra ring, nhimg ngusi luon sé
chia v6i déong nghiép trong ciing mot nhom, vi du
nhu dong gop y tudng mai hoac truc ti€p ho trg cac
du an du khong phai ciia ho... thudng duge danh gia

ST

la “dang kinh trong”, “c6 tam anh hudng 16n” va “phu
hogp vdi vai tro lanh dao”. Mike Norton tai Truong

Kinh doanh Harvard nhan thdy, khi mét té chic t&
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chtic cac hoat dong quyén gop tur thién tai noi lam
viéc thi nhan vién ctia ho c6 xu huéng cam thay hai

long va lam viéc nang suat hon.

Viéc kién tri tudn theo nguyén tic “quyén
luc tot dep” khi tré thanh sép va chiu trach nhiém
dam bdo moi viéc dugc hoan thanh dudng nhu la
mot diéu kho khan. Nhung khéng phai vdy. Nang
luc dong cam, 1ong biét on va su rong lugng c6 thé
dugc trau doi qua nhiing hanh vi xa hdi don gian
modi khi c6 co hoi: moét cudc hop nhom, dam phan
v6i khach hang hodc mot phién phan héi 360 do.
Dudi day 1a mot vai goi v.

Thuc hanh sy dong cdm:

e Dit 1-2 cau hdi quan trong trong mdi lan
tuong tac va dién gidi nhiing di€ém quan trong
ma ngudi khac dua ra.

* Ling nghe mdt cach cht tdm. Huéng co thé
va mit vé phia ngudi noi, dong thai thé hién

su quan tdm va gan két thong qua 16i noi.
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* Khi ai d6 chia sé mot van dé, hay thé hién su
quan tam bang nhimng cum tir nhu “To6i rat
tiéc”, “Piéu do thuc su kho khan”.. Tranh voi

vang phan xét va dua ra 16i khuyén.

*  Truéc cac cudc hop, hay danh chut thoi gian
tim hiéu vé ngudi ban sé gap va nhiing gi dang

x4y ra trong cudc séng cta ho.

Arturo Bejar, giam ddc k§ thuat cia Facebook,
theo cam nhin cuta toi, la mét nha lanh dao lu6én
coi su dong cam la mét uu tién khi huéng dan cac
nhom thiét ké, 1ap trinh vién, chuyén gia di liéu
hodc bién tap vién. Khi quan sat Bejar tai noi lam
viéc, tdi nhan thady moi cudc hop ctia anh ay déu co
xu huéng xoay quanh mot loat cac cau hoi mé va
anh 4y ludn than trong lang nghe moi ngudi. Bejar
thuong nghiéng ngudi vé phia ngudi dang phat biéu
va can than ghi chép lai cac y tudng ctia moi ngusi
vao s6 tay. Nhiing biéu hién dong cam nho bé nay

1a tin hiéu dé nhom ctia Bejar biét ring anh ay hiéu
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dugc mai quan tam ctia ho va mudn cung ho di dén

thanh cong.
Thuc hanh long biét on:

e Bién 16i cdm on sdu sic tré thanh mdt phan
trong cach thic giao ti€p ctia ban.

* Gui cho dong nghiép nhiing email hodc ghi
cht cu thé va kip thoi thé hién rang ban danh
gia cao nhiing viéc ma ho da hoan thanh tot.

*  Ghinhan cong khai gia tri dong gop ciia tiing
ngudi, bao gom ca nhan vién ho trg.

* Si dung cac ct chi pht hgp - vé nhe vao
lung /vai, cung tay hoac dap tay - dé an mung
thanh cong.

Khi la CEO ctia Campbell Soup Company,
Douglas Conant da nhidn manh dén van hoa biét
on trong toan bd t6 chtic ctia minh. Méi ngay, 6ng
va cac trg 1y diéu hanh sé danh mét gio dong hd

dé ra soat email va mang noi bd ctia cong ty nham
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tim ki€m tin titc vé nhitng nhan vién da “tao ra sy
khac biét". Sau do, Conant sé dich than g 16i cam
on dén tat ca moi ngudi, tir cac giam ddc cap cao
dén nhiing nhan vién bdo tri - vi déong gép ctia ho
va thudng bang cac bic thu viét tay. Ong u6c tinh
minh da viét it nhat 10 birc thu mdi ngay, téng cong
khoang 30.000 bac thu cdm on trong nhiém ky
kéo dai hang thap ky ctia minh va 6ng thay chiing
thuong dugc ghim trong khong gian lam viéc cta
cac nhan vién. Cac nha lanh dao ma to6i tung lam
viéc cung ciing chia sé nhiéu chién thuit khac nhu:
tang nhiing mén qua nhd cho nhan vién, moi ho di
an trua hoac an toi, t6 chic 1€ tuyén duong cho cac
nhan vién tiéu biéu ctia thang, xay dung “bang tri
an” thuc hodc a0 dé moi ngudi c6 thé gii 16i cam on
14n nhau vi nhitng dong gop cu thé.
Thuc hanh su rong lugng:
*  Tim kiém co hdi d€ danh thdi gian riéng tu voi

nhiing cap dudi.
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* Giao ph6 mot s6 nhiém vu quan trong.
* San sang khen nggi ngudi khac.

* Cung chia sé vinh quang. Ghi nhan cong lao
clia tat ca nhiing ca nhan da déong gop vao

thanh c6ng chung ctia nhoém /t6 chic cia ban.

Pao dién Pete Docter ctia Pixar 1a mét bac
thay trong viéc thuc hién phuong phap rén luyén
cudi cung nay. Trong lan hgp tac dau tién véi anh
qua bo phim Inside Out, toi da rat to mo vé mot
tuyét tac dién anh dugc anh tao ra tir 5 nam truée
do: phan dau bd phim Up md ta nhan vat chinh,
Carl. Anh ta giap g& va dem long yéu thuong mot
c0 gai co tén Ellie; tan hudng mot cudc song hon
nhan bén chat, rdi lai phai nhin ¢6 &y chdng choi véi
bénh tat. Khi t6i hdi Pete da hoan thanh b phim
béng cach nao, cau tra 16i ctia anh la mdt danh sach
day dt gdém 250 ngudi gdm nha van, hoa si hoat

hinh, dién vién, hoa si kich ban, nha thiét ké, nha
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Dung dé quyén luc hay hoai ban

diéu khic, bién tap vién, 1ap trinh vién va nha thiét
ké mo6 hinh may tinh da lam viéc v6i anh. Khi moi
ngudi hoi vé nhiing ky luc phong vé ma Inside Out
da dat dugc, Pete ciing tra 16i v6i mot cau tuong tu.
Giam ddéc san pham Kelly Winters - mot lanh dao
cép cao khac ctia Facebook ma tdi ting lam viéc
cung - clng chia sé ring c6 da thanh cong theo
cach thtic tuong tu nhu vay. Khi thuyét trinh bang
PowerPoint hodac noéi chuyén véi cac phong vién
vé thanh cong ctia nhom Compassion do ban than
gay dung, co6 ludn liét ké va khéng dinh rang chinh
nhitng nha phan tich di liéu, ky su va chuyén gia
ndi dung da lam nén diéu do.

Ban c¢6 thé vugt qua nghich 1y quyén luc bing
cach thuc hién cac nguyén tic ctia sy dong cam,
long biét on va su rong lugng. Diéu nay gitp t6i uu
hoa hiéu qué lam viéc va nang cao tinh than hgp tac
ctia moi ngudi. Ban cling sé dugce huéng rat nhiéu

loi ich tir do, v6i mot danh ti€ng ngay cang vang ddi,
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Tinh thirc

kha nang lanh dao 1au dai cting nhu nhiing niém vui
ngip tran “hodc-mdn hanh phac” khi thuc ddy lgi

ich ctia moi ngusi

DACHER KELTNER la gido su tam 1y hoc tai Pai hoc California, Berkeley,

ciing 1a ngudi ding dau khoa ctia Greater Good Science Center.
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Tinh thd'c cho ngudi
khong co thdi gian
dé thién

Maria GonzaleZ



inh thitc gan nhu da trg thanh mot tir thong

dung. Nhung that su thi n6 la gi? Rat don

gian, tinh thac 1a hién hu va nhan biét
tung khoanh khic, bat ké hoan canh.

Vi dy, cac nha nghién cttu da phat hién ra thuc
hanh tinh thitc c6 thé 14p trinh lai bd ndo dé tré nén
ly tri hon va b6t cam tinh hon. Khi phai déi mat véi
mot quyét dinh, nhitng ngudi thién dinh thuc hanh
tinh thic gia tang hoat dong & viing nao sau, vung
lién quan dén nhiing quyét dinh dya trén 1y tri. biéu
nay cho phép ho dua ra quyét dinh dua trén thuc
té€ hon la cadm xdc. Pay 1a mot tin tot vi cac nghién

cttu khac da phat hién ra viéc 1y luin thuc su thdm

100



Tinh thic cho ngudi khong co thai gian dé thién

dam cam xuc - ca hai khong thé tach roi. Hon nita,
cam giac tich cuc va tiéu cuc ctia chtng ta vé con
nguoi, sy vat va y tuéng nay sinh nhanh hon nhiéu
so v6i nhitng suy nghi c6 y thic - chi trong mot
phén nghin gidy. Chang ta ddy thong tin de doa ra
xa va gitt thong tin than thién vé minh. Ching ta ap

dung co ché chay-hay-chién diu véi dit liéu.

C6 nhiing k¥ thuat cu thé ma ban c6 thé thuc
hanh dé git hai dugc lgi ich tu sy tinh thirc. Ban
c6 thé da nghe noi vé ky thuat tang cudng tinh
thirc khi thién dinh trong mot khoang thai gian
trude khi bit dau ngay méi. Diéu nay thuc sy rat
c6 ich. Nhung t6i thich thuc hanh tinh thic suét
cé ngay, trong moi hoan canh. Vé ban chit, ban
bt dau song ca cudc doi mot cach co y thic, va
theo thoi gian sé khong con su phan biét gitra viéc
thuc hanh tinh thtc dang tha tuc véi viéc thuyét
trinh, dam phan, 1ai xe hay tap thé duc thé thao,
hay choi golf.
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Hay thir mot ky thuit ma toi goi la “thién vi
mo”. D6 1a nhiing bai thién c6 thé dugce thuc hién
nhiéu lan trong ngay, méi lan tir mot dén ba phut.
Hay nhan bi€t hoi thé ctia ban dinh ky trong ngay.
D6 co thé 1a khi ban dang cam thay bi cang thang
hodc qua tai, qua nhiéu viéc phai lam va qua it thoi
gian, hoac la khi ban nhin thidy minh ngay cang tré

nén mat tép trung va kich dong.

Dau tién, hay d€ y chat lugng hoi thd cta ban.
N6 nong hay sau? Ban dang nin thg va dong thoi co

1€ cling dang siét bung? Ban dang gu vai?

Ti€p theo, bit dau thd sao cho dua hoi xuéng
bung. Piing cang thing. Néu ban cam thdy viéc nay
qua mat tu nhién, hay thir dua hoi xuéng nguc dudi.
Néu tam tri di lang thang, hay nhe nhang tré lai v6i
hoi thé - dung danh gia hay chi trich ban than vi
mat tip trung trong gidy lat.

Béng cach thudng xuyén thuc hanh thién vi

mo, ban sé nhin thay minh tré nén y thitc hon va
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Tinh thic cho ngudi khong co thai gian dé thién

binh tinh hon. Ban sé thay minh ngay cang tinh téo,
binh tinh va tip trung. S€ rat hitu ich néu ban tao
16i nhdc cho béan than thyuc hanh thién thé nay sudt
c& ngay. Ban co6 thé thuc hién tir hai dén bon lan
modi ngay, hodc mbi gio, trude khi di hop, hoidc bat
ct khi nao cam thdy viéc da nhiém dang lam x6i
mon sy tip trung ctia minh - mién ring kha thi va
pht hgp véi ban 1a duge. Thién vi mo c6 thé dua ban
trd lai ding hudng va gitip ban phat trién kha nang
tinh thic.

K¥ thuat thir hai ma t6i st dung goi la “tinh
thic trong hanh dong” Thay vi thém mot thoi quen
moi, chi can trai nghiém ngay ctia ban khac di mét
chtt bang cach cha y theo mot cach dic biét, moéi
lan vai giay.

Vi du: néu ban tiing tham gia mot cudéc hop
va dot nhién nhén thay minh da bo 16 nhiing gi vira
dugc noi vi tam tri dang 6 dau do, rat cd thé ban

dang khong luu tam. C6 thé ban dang nghi vé cudc

103



Tinh thirc

hop ti€p theo, vé cac gach dau dong khac trong
danh sach viéc can lam, vé mot tin nhan dén, hoic
chi don gian 1a ban khong cha y. Viéc nay vo cung
phd bién, nhung that khdng may, n6 c6 thé dan dén
hiéu 1am, bo 16 co hdi va lang phi thoi gian.

Lan hop t6i, ban hdy cd ging dung lam gi
khac ngoai lang nghe tiing gidy. Piéu nay ndi thi
dé hon lam, nhung bang cach luyén tap, ban sé co
thé 1ang nghe lién tuc, khong bi mat tap trung. Bat
¢t khi nao ban nhén thay tam tri da di lang thang,
hay quay lai ngay dé 1ang nghe giong noi ctia ngusi
dang thuyét trinh. Ban c6 thé sé phai chuyén huéng
su cht y hang chuc lan trong mot cudc hop - diéu
nay cuc ky phé bién. Hay luén dua ban than tré lai
nhe nhang va kién nhin. Ban dang rén tam tri &

ngay day, ngay lac nay.

Nhu t6i da ndi, nhitng k§ thuat nay c6 thé “di
day” lai cho bd ndo. Két qua la ba diéu quan trong

sé xay ra. Pau tién, kha nang tap trung cia ban tang
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Tinh thic cho ngudi khong co thai gian dé thién

1én. Thir hai, ban nhin moi thir cang ré rang hon, cai
thién kha nang phan doan. Va thir ba, ban binh than
hon. Binh than gitp ban gidm cang thing vé tam
sinh 1y va cam xtc, dong thdi nang cao kha nang
tim ra giai phap sang tao cho cac van dé. Thuc hanh
tinh thirc - va gat hai nhiing lgi ich cta viéc do6 -
khong doi hoi & ban qua nhiéu vé thai gian hay su
huén luyén gi dac biét. Ban c6 thé bat dau ngay bay
gio, ngay tai thoi diém nay.

MARIA GONZALEZ la nha sang lap va chi tich ctia Argonauta Consulting.
Cudn sach méi nhét cta cd 1a Mindful Leadership: The 9 Ways to Self-
Awareness, Transforming Yourself, and Inspiring Others (tam dich: Lanh
dao luu tdm: Chin cach ty nhan thic, thay ddi ban than va truyén cdm
hiing cho ngudi khac). Gan day, ¢6 ciing da cho ra mit tng dung Mindful
Leadership.
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Chung ta co mat gi
khong khi dung
su tinh thuc
nhu mét cong cu
tdng nang suat?

Charlotte Lieberman



inh thtc doi véi téi nhu mot phuong phap
chtra lanh sau con nghién Adderall* vao nam
cuodi dai hoc. Toi roi vao tinh canh dy vi nghi
rang st dung Adderall dé tip trung hon khéng phéai
la van dé 16n - nhu 81% sinh vién khac trén toan
quoc.! Adderall don gian c6 vé nhu mét 16i tit vo hai
dé hoan thanh cong viéc mdt cach nhanh chong va

dé dang.

T6i van nhé vao dém dau tién diing Adderall,

tdi da nang sudt ra sao: T6i hoan thanh tat ca cac

*. Chét kich thich hé than kinh trung uong gitp tang sy tap
trung. (BTV)

108



Chuing ta cé mat gi khong khi dung su tinh thure...

trang ctia bai doc Faulkner dugc giao (khong dé
dau), bat dau va hoan thanh mot bai luan vai tuan
tru6c ngay dén han (tai sao lai khong nhi?), don
phong (hai 1an), va tra 16i tit ca e-mail chua doc
(cd cac e-mail khong lién quan). Cling can luu y
rang toi da quén an ca dém va van tinh tao vao lac
4 gi sang, ham nghién chat va bung sdi 4m am. Toi

khong hé buén ngt.

Nhiing gi toi thay ban dau nhu mot 16i tat dé
tap trung hon va nang sudt hon cudi ciing lai la ca
mot quang duong dai dua téi sy tu hly hoai. Thay
vi coi sy tp trung la sdn pham phu cta sitc manh
va kha nang ctia chinh minh, t6i nhin ra bén ngoai
ban than, nghi ring mét vién thudc sé gitp tdi giai
quyét duge moi van dé.

No6i ngan gon lai, cudi cung toi cling da hiéu
ro van dé cta minh, bdé thudc va tim ra mot liéu
thudc giai cho su tu nghi ngd méo mo: thién - cu

thé la thién chanh niém (hay Vipassana).
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Vi thé, ban than t6i thay c6 phan hoi mia mai
khi chanh niém-tinh thic lai gdy bao truyén thong
chinh bé&i nhiing lgi ich da dugc chiing minh ctia no:
dat dugc su tip trung va nang suat.?

Va khong chi vi toi dén véi tinh thiiec nhu mot
cach chtra lanh khéi vo van ap luc da ty dat 1én
minh dé trd nén hiéu qua. Mac du tinh thitc khong
phai la mot vién thudc con con, nhung n6 bat dau
dugc coi nhu mot thir16i tit dé€ dat dén su tap trung
va nang sudt, khong khac gi mét tach ca phé budi
sang. Minh triét gin lién vo6i hiéu biét sau sic va
su phat trién ca nhan hién dang dugc van hoa ciia
ching ta ti€p thu nhu céng cu phat trién nang luc
cting nhu sy nghiép. Nhung thuc su c6 nén dung
tinh thirc dé dat 1ay mot muc tiéu cu thé khong? Co
6n khong khi quy dong mot phuong phap “thuc” véi

mot cdng cu “hanh” don thuan?

Cac cong ty duong nhu dang nghi vay. Xét dén

su xOn xao veé tinh thitc nhu hién nay, khong co gi
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Chuing ta cé mat gi khong khi dung su tinh thure...

ngac nhién khi cac chuong trinh tinh thac cia doanh
nghiép dang gia tang trén khip ca nuéc. Google cung
cép cac 16p hoc “Tim kiém bén trong ban than” day
thién chanh niém tai noi lam viéc. Nhu trong cuén
sach Mindful Work (tam dich: Lam viéc luu tdm) gan
day ctia David Gelles nhic dén, cac tip doan nhu
Goldman Sachs, HBO, Deutsche Bank, Target va
Bank of America da gi6i thiéu nhiing 1¢i ich ctia thién
lién quan dén nang suat cho nhan vién ctia ho.

Thé gi6i van dong vién chuyén nghiép - gan
day nhat la NFL - cling da thu htt sy cht ¥ t6i nhiing
tru d& huéng dén thanh tich cta phong trao tinh
thic chinh thong. Bai viét trén Wall Street Journal
nam 2015 khi kham pha thanh cong cta Seattle
Seahawks trong giai Super Bowl 2014 da giai thich
vl khi bi mit ctia doi la sy sin long lam viéc cung
mot nha tadm 1y hoc thé thao day vé tinh thic. Trg
1y huén luyén vién truéng Tom Cable ctia Seahawks

tham chi con mo ta dodi la “luu tam dén kho tin”
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Bai bao nay dugc viét vao thang Mot, mot
thang truéc khi Seahawks thua gidi Super Bowl
2015. Sau that bai ay, t6i da nghe mot s6 cudc tro
chuyén gilta nhitng ngudi quen va ngudi than (tat
ca déu la ngusi ham mo thé thao, tuy khong thién
nhung biét vé thién) bay té suhoai nghi vé stcc manh
ciia thién d6i v6i sy tap trung va thanh cong. Y toi
la, ching ta c6 thé bam vao khai niém tinh thitc nhu
mot cong cu dé thanh cong dén mic nao khi mdt

doi néi ti€ng vé thién lai da thua giai Super Bowl?

T6i nghi van con nhiéu. Va tdi mudn nging lai
6 day dé thira nhan (néu ban con chua ty két luin)
viéc bién ddi tinh thitc-chanh niém thanh mot cong
cu nang suat khién t6i khé ma nudt troi. Trén hét,
tdi chong lai quan diém huéng muc tiéu vé thién,
cho ring d6 1a mot “cong cu” dugc thiét ké cho mot

muc dich cu thé, tuy thudc vao “két qua”

Thai do hoai nghi dua toi tré lai cudc tro chuyén

ma t6i da co v6i ngudi anh ho an chay thuan ctia minh
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Chuing ta cé mat gi khong khi dung su tinh thure...

vai nam truée. Anh 1a mét nghién cttu sinh tién si vé
nhan chiing hoc sinh hoc, mét nha hoat dong vi dong
vat va la mot ngudi an chay thuan 1au nam. Khi toi hoi
anh c6 cam thay kho chiu v6i chuyén nhiing ngudi néi
ti€ng an chay dé€ giam can khong, anh 1ic dau: “Tha
moi ngudi lam diéu dang vi Iy do sai hon 1a khong
lam diéu dang dan” (Piéu “ding” & day la cht nghia
thuan chay.)

Triét Iy nay duong nhu ciing c6 thé ap dung
cho con sot tinh thic - chanh niém. Toi rat vui khi
ngay cang c6 nhiéu ngudi nhin dugce vo sé 1gi ich ctia
thién. Toi rat vui vi ban khong con bi coi la mét ké
hippie suc mui hodc huong nita néu ban thich thién
dinh. Néu cac chuong trinh tinh thic cta cong ty
dong nghia véi viéc cham soc ban than ctia nhan vién
dugc coi trong hon 6 noi lam viéc, thi hay ct nhu vay.

Nhung t6i cling nghi rang chiing ta van co thé
suy nghi theo mdt cach khac khi néi vé thién, dac

biét la khi no lién quan dén cong viéc ctia minh.
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Xem xét tinh thicc-chanh niém nhu mot cong
cu dé hoan thanh nhiing gi can hoan thanh khién
chiing ta bi méc ket trong tu duy huéng t6i tuong
lai, thay vi khuyén khich mé rong théi gian hién tai.
Tat nhién, diéu nay khong lam mat di hiéu luc cta
khoa hoc than kinh; tinh thitc gitip chting ta hoan
thanh nhiéu viéc hon. Nhung c(t dé tinh thtc la tinh
thirc thoi thi sao? Pé c6 duge nhiing tac dong ma
no sé dem lai, ma khéng gan quang céo tié€p thi vao

cach thyuc hanh ¢ xua nay?

Nha tam ly hoc Kristin Neff néi tiéng vi dat
ra thudt nglr “tu tric dn”. Dac biét, Neff da khﬁmg
dinh thanh phan dau tién ctia sy tu tric 4n, thuong
1&y minh 1a sy tir t€, kha nang bé qua cho nhing
lac chang ta tu khién minh that vong, khi chiing ta
khong thé kiém tra moi thi trong danh sach viéc
can lam ctia minh. Hai thanh phan khac cta su tu
trdc dn 1a nhan thic va tinh thttc. Muc tiéu khéng

phéi 1a hoan thanh nhiéu hon ma 1a hiéu ring chting
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Chuing ta cé mat gi khong khi dung su tinh thure...

ta da da - va gia tri ctia chting ta khong phu thudc
vao nhiing gi da dugc hoan thanh. (Mac du nghién
clru da chi ra sy tu tha thi thuc su gitp ching ta
bét tri hoan di.)?

Toi khong phai 1a ngudi theo chti nghia ly
tudng. Toi khong noi ring moi ngudi nén bt dau
“thién Om”, nén chi biét thuong ldy minh ma quén
hét danh sach viéc can 1am. Diéu toi dang muon noi
& day 1a long tric dn, va tu thuong minh, phai dugc
dat1én hang dau khi ching ta noi vé tinh thiic - ngay

ca trong cac chuong trinh tinh thitc ctia cong ty.

Khéng co6 gi dang xdu hé khi ching ta mudn
hiéu qua hon trong cdng viéc. Nhung ching ta
cling khoéng cé gi phai xdu hé khi cho minh dugc
thd doi chat, mé rong tinh yéu véi ban than trong
nhiing khoang thoi gian lam viéc khi moi thit khong

thuan lgi.
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CHARLOTTE LIEBERMAN la nha van va bién tap vién tai New York.

Ghi chu

1 D. DeSantis va A. C. Hane, “Adderall Is Definitely Not a Drug”

Justifications for the Illegal Use of ADHD Stimulants,” Substance

Use and Misuse 45, s6 1-2 (2010): 31-46.

2. D. M. Levy va cong sy, “The Effects of Mindfulness Meditation

Training on Multitasking in High-Stress Information

Environment,” Hoi nghi Giao dién D6 hoa, 2012.

3. M. J. A. Wohl va cong sy, “I Forgive Myself, Now I Can Study:

How Self-Forgiveness for Procrastinating Can Reduce Future

Procrastination,” Personality and Individual Differences 48 (2010):

803-808.
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Nh{rng nguy cc
vdi su tinh thurc
tai ndilam viéc

David Brendel



inh thic dang gan t6i mic dugce coi nhu sy
sung bai trong thé gi6i kinh doanh. Nhung
v6i bat ky phong trao dang phat trién nhanh
chong nao - bat ké lgi ich tiém nang ctia né - ta cod

1y do chinh dang dé phai than trong.

bugc cac nha nghién ctu tién phong nhu
Ellen Langer va Jon Kabat-Zinn dé cao trong nhiéu
nam, tinh thtc la sy dinh huéng tinh than va tap
hgp cac chién lugc tip trung tam tri clia mdt ngusi
vao trai nghiém hién tai, ching han nhu chuyén
doéng co bung trong qua trinh hé hap hoic ti€ng
chim hot ngoai cira s6. NO bt nguodn tur cac triét

1y ¢6 dai phuong Pong, nhu Pao gido va Phit giao.
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Nh{rng nguy cd vdi su tinh thirc tai ngi lam viéc

Nghién ctu thuc nghiém duong dai da cho thay lgi
ich ctia tinh thic déi véi viéc giam lo 1dng va cang
thang tinh than.! Mot nghién ctu gan day cho thdy
cach lam nay cling c6 thé lam giam nguy co dot quy

va dau tim.

Thién chanh niém va cac thuc hanh lién quan
hién dugc chdp nhan rong rai. Ching han, New
Republic da cho xudt ban mot bai viét cd tua dé
“How 2014 Became the Year of Mindfulness” (tam
dich: Nam 2014 da tré thanh nam cuaa tinh thic
nhu thé€ nao). Tinh thitc con dugce gisi thiéu trén
60 Minutes cia CBS va dugc Huffington Post ca
ngoi. Dan Harris, mot phong vién néi tiéng ctia ABC
News, da cho xuat ban cudén sach ban chay mang
tén Ten Percent Happier (10% hanh phtc hon”),
trong d6 md ta hanh trinh kham pha thién chanh

niém nhu mot cach téi uu dé kiém soat ching réi

* Cu6n sach da duge Alpha Books mua ban quyén va xudt ban. (BTV)
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loan lo au dugce chia sé cong khai ctia minh. Ngay
cang c6 nhiéu su quan tdm danh cho viéc c6 thé ap
dung sy tinh thic vao y hoc 1am sang va tam Iy hoc
nhu thé nao, mdt s6 cong ty bao hiém 16n thim chi
cling bt dau xem xét cung cdp cac chién lugce tinh

thitc cho mot s& bénh nhan nhat dinh.

La mot bac si va chuyén gia khai van doanh
nghiép, toi thuong ca nggi cac phuong phap thuc
hanh tinh thic va giéi thiéu cho khach hang nham
kiém soat su cing thang, tranh kiét stic, nang cao
nang lyc lanh dao va 6n dinh tam tri trong qua
trinh dua ra cac quyét dinh kinh doanh quan trong,
chuyén déi nghé nghiép va thay déi cudc song ca
nhan. Dua trén cac khai niém tu triét 1y phuong
Dong 1an bang ching nghién ctu tir khoa hoc than
kinh duong dai, to6i gitp mot s6 khach hang tng
dung cach thé co kiém soat va cac chién lugce tuong
tu trong cac phién luyén tap cling nhu trong cudc

song thuong ngay.? Toi cling gisi thiéu khach hang
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dén cac dong nghiép dang tin ciy day yoga va thién
chanh niém chuyén sau hon so véi toi c6 thé cung

cép trong cac budi huan luyén ctia minh.

Nhung cang hiéu (va cang nhiét tinh véi) tinh
thic, toi lai cang lo vé sy thai qua tiém an ctia nd
va nguy co no6 co6 thé 1an at cac mo hinh cling nhu
chién luge khac quan trong khong kém trong viéc
quan 1y cang thing, dat hiéu suit cao va dat dugc
thanh tyu chuyén nghiép cling nhu ca nhan. Doi
khi, c6 vé nhu ching ta dang chiing kién sy phat
trién clia mot “su sting bai tinh thitc” ma néu khong
dugc thira nhan va tiét ché thich hgp, co6 thé dan
dén mot phén ting ngugc dang ti€c. Tdi lo 1dng vé

mot s diéu nhu:
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Nguy co bac bé

Mot s6 ngudi st dung cac chién luge tinh thac dé
tranh viéc phai suy nghi. T6i da lam viéc véi nhiing
khach hang thay vi suy nghi duy Iy vé mot thach
thitc trong cong viéc hodc tinh hudng kho x vé dao
dirc, thi ho lai tach khoi thach thac ctia minh ma
rat vao tram tu mac tudng. Van dé & day 1a mot so
van dé doi hoi phai suy nghi nhiéu thém chir khong
phai it di. Dai khi cang thing 1a mot tin hiéu cho
thdy chiing ta can phai xem xét hoan canh ctia minh
thong qua suy nghi ty phan chi€u nhiéu hon, ch@
khong phai 1a sy rat lui “luu tam” hit thé tap trung
hodc cac tradi nghiém giac quan ttc thoi khac. Cac
chién lugc tinh thirc c6 thé gitp tri ¢ suy nghi hgp
1y hon, chir khong nén thay thé viéc suy nghi duy 1y,
ro rang la thé. Mot trong nhiing khach hang cta toi
da danh qua nhiéu thai gian dé thién dinh va “luu
tam” chap nhan cudc sdng “theo cach riéng ctia nd”,

va khong duong dau néi v6i nhitng ngudi lao dong
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kém hiéu qua (cling khong ky luat hoic sa thai dugc
nhitng ngudi vi pham toi té nhit) trong cong ty ctia
minh. Sau nhiing khoang thoi gian thién dinh, cb
kho tré lai v6i suy nghi tip trung huéng vé nhiém
vu. Co can toi nhic nhd va cam doan rat nhiéu lan
rang viéc ap dung phuong phap thién dinh Phat giao
khong dan dén viéc phai chdp nhin hiéu sudt khong
dat chuén tunhén vién. Thién chanh niém phai lu6n
dugc st dung d€ phuc vu cho viéc nang cao chi
khong phai la thay thé qua trinh suy nghi hop ly va

phan tich vé nghé nghiép va cudc song ca nhan.
Nguy co tu duy tap thé

Khi viéc thuc hanh tinh thtc da di vao dsi song

chinh théng ctia Hoa Ky, mot s6 t6 chiic va cong

ty c6 quyét dinh dang ngudng mo la khuyén khich

nhan vién ctia minh tin dung diéu nay ¢ noi lam
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viéc.® Nhung to6i biét c6 nhitng tinh huéng ma dinh
huéng méi da di qua xa. Co truong hgp, giam doc
mot don vi kinh doanh ctia mdt cong ty dich vu tai
chinh da yéu cau nhén vién phai méi tuan nhiéu lan
tham gia vao cac budi thuc hanh tinh thic dai tu
10-15 phat bao gom thé cé kiém soat va lam theo
hinh anh huéng dan. Nhiéu ngudi tham gia dam ra
so hai. Mot s6 nguoi cam thdy vo cung kho x{ va
khéng thoai mai, ho tin rang viéc thuc hanh tinh
thtic nén dugce thuc hién moét cach riéng tu. Chinh
bai tdp dugc cho 1a dé gidm cang théng lién quan
dén cong viéc lai thuc sy da lam gia tang cang
thdng. Viéc thuc hanh con ti€p tuc trong nhiéu
tuan cho dén khi mot s6 thanh vién cudi cung da
14y hét can dam dé noéi véi truéng nhém réng ho
thuc su muon viéc nay duge thuc hién khong bat
budc, khong trung phat nhitng ngusi khong tham
gia. Tinh thtic bat ngudn tir triét Iy va tam Iy hoc

vé su tu tin vao nang luc ban than va cha dong tu
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cham séc ban than. Ap dit né 1én ngudsi khac theo
cach tur trén xudng lam giam gia tri viéc thuc hanh
va nhitng ngudi c6 thé dugce 1gi khi thuc hanh theo

nguyén vong riéng cta ho.

Viéc tinh thtic néi lén nhu mot hién tugng
van hoa 16n trong béi canh Hoa Ky duong dai va
trong thé gi6i kinh doanh ndi riéng co thé 1a tin
t6t cho nhitng ai dang bi cang thang, kiét stic, hay
phai d6i mat véi nhiing thuc té€ khac cia moéi trudsng
lam viéc hién dai. Nhung viéc thuc hanh tinh thic
can phai dugc két hgp nhu mot trong nhiéu chién
luge tu lya chon nham doi pho voi cang théng, suy
nghi hiéu qua, dua ra quyét dinh dung déin va dat
dugc két qua vién man. Viéc thuc hanh tinh thic
nén dugc stt dung dé nang cao cac qua trinh tu duy
dua trén ly tri va dao dicc ctia ching ta, chir khong
han ché€ hodc thay thé ching. Va ching ta khong
bao gid nén ap dat viéc thuc hanh tinh thirc 1én moi

ngudi, dac biét ¢ noi lam viéc. Vé c6t 16, tinh thic

125



Tinh thirc

sé la mot budce tién rat 16n véi van hoa phuong Tay
néu van tip trung vao viéc tao co hoi cho cac ca
nhan kham pha chién lugc ca nhan héa cta riéng
ho nhim khéc phuc tinh trang lo lang, kiém soat
cang thing, toi uu hoa hiéu suat cong viéc va dat

dén hanh phtc cling nhu sy tron ven.
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