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Thuc hanh bon nép

Thuc hanh bén-nép la thuc hanh nén tang cla Art of Hosting. Day la thuc hanh cot
1Gi giip chung ta trd thanh ngudi cha tri trong moi khia canh clia cudc séng va cong
viéc. Thuc hanh nay ciing la su khac biét gitra nguoi chu tri va nguai diéu phoi.

Day la moét thuc hanh bao gém bdn nép xép chéng Ién nhau. Chidng khong ¢6 dinh
hay tach biét. Doi lic ching ta sé can chu y dén mot nép hon cac nép khac. Thuc
tap nay gilp chuing ta tim con duong riéng téi sy thau hiéu va khde manh, gilra ranh
gigi sau rong cua bon nép gap.

Bon ‘nép gap' nay la: Cham séc ban than - Nhan sy cham séc - Cham séc nguoi
khac - Cham séc nhau va déng kién tao.

Cham séc ban than - Cham saéc su hién dién

Cham séc ban than |a nhirng viéc ta lam dé nuéi dudng cho su hién dién cia minh trong
moi hoan canh. Hién dién c6 nghia la c6 mat vai sy san sang va khong vudng ban gi,
hi€u ré nhu cau cling nhu dong gop cua ban than |a gi. Nép gap nay gilp ban tu chiém
nghiém va xay dung su td0 mo vé két qua cua nhirng cudc gap go.

Su hién dién ciing 1a danh thoi gian dé€ lam viéc v&i nguoi khac. Néu ban bi sao nhéng,
bi goi ra ngoai, hodc moi ngudi phan tan & nhiéu dia diém thi viéc hién dién & mét noi la



khong thé. D& mot cudce tro chuyén hay mot budi hop thuc su ¢é hiéu qua thi tat ca moi
ngudi tham gia déu can hién dién tron ven.

Bén trong kha nang hién dién con co su chd tdm t6i méi trudng va moi ngudi xung
quanh, nhirng gi tdc déng lén ban va anh hudng cta ban t6i nguoi khac.

La nguoi cha tri déi khi ching ta sé phai doi mat véi nhirng xung dét va hén loan. Trong
nhing tinh hudng khé va phuc tap nhu vay, kha nang cham soc ban than dé duy tri su
hién dién la rat quan trong.

DEé lam dugc vay, ta can tu lam viéc véi ban than dé nhan thirc va cham séc dugce cho
nhitng thir dé gay kich déng trong céng viéc ctia minh. Dong thoi ¢é céc thuc hanh dé
gitp minh quay lai trang thai diém tinh va can bang gitra nhirng phurc tap va nhiéu loan.

Khi bi kich dong, ching ta cling can lui lai va d€ ngudi déng cha tri thay thé trong ldc
ban than khoi phuc su hién dién. Kha ndang budng bo va tin tudng vao ngudi dong chd
tri cling la mét ky nang quan trong dugc rén gilia trong nép nay.

M®&i nguoi thuc hanh cé nhitng cach khac nhau dé cham séc su hién dién ctda minh.
T viét nhat ky, ng6i thién, yoga, tap thd, tap vo, boi, chay bé... nhirng thuc hanh nay
c6 thé la bat cir diéu gi ban ¢ thé lam thudng xuyén dé tim lai su can bang va nhan
thirc ban than minh ré hon.

Nhan su cham séc - Tham gia va Thuc hanh Déi thoai

Doi thoai la ca mot nghé thuat. Khong chi don thuan la néi, né doi hoi ching ta lang
nghe sau va dong gép nhirng gi minh cé thé dé phuc vu cho tap thé.

Su t0 mo va su phan xét khong thé cung tén tai & moét noi. Khi phan xét nhirng gi
minh dang nghe thay, ta khong thé thay t0 mo vé diéu cé thé xay ra. Néu ching ta
dén mot budi hop vi khong chac chan vé con duong phia trudce, viéc giltr cho minh
cGi ma la moét nang luc trong tam.

(Poc thém Theory U d€ hiéu hon y tudng vé ma tam tri, m& trdi tim, va mé y chi - va
nhitng chuyén héa né cé thé mang lai)

Nép gap nay cling maoi goi long can dam - can dam dé tham gia nhirng cudc tro
chuyén kho, dé & clng vdi su khong thoai mai, va séng chung vdi su bat dinh.

Chi khi néi chuyén mét cach thanh thao thi ching ta méi cung tim dugc nhirng thuc
hanh t6t nhat. HOi thoai vai sy chd tdm cé thé gitp céc budi hop cham lai, tao diéu
kién cho tri tué va su sang ro xuat hién nhanh hon. Khi chi néi mét cach vo thiec,
chung ta khong nghe dugc nhau va khéng cé ché cho su sang to dugc ndi lén. Nghé



thuat déi thoai la nghé thuat budc cham lai dé di nhanh hon.

Cham séc ngudi khac - Chu tri va Thu hoach nhirng Cudc tro
chuyén quan trong

Cha tri la mot thuc hanh lanh dao. Ngudi chd tri (Host) nhan trach nhiém tao ra va gilr
virng “khong gian” d€ mot nhém ngudi co thé cung nhau lam viéc moét cach t6t nhat.

Ban cé thé tao nén nhirng khdng gian nhu vay bang cach str dung céc phuong phép cla
Art of Hosting. Mé&c du viéc cha tri c6 thé tu phat, thudng thi ban cang chuén bi kj cang
t6t. Va budc chuan bi quan trong nhat 1a cham séc cho su hién dién cta chinh minh
(nép thr nhat).

Diéu t6i thi€u |a ban can hiéu ré dugc nhu cau va muc dich clia budi gap mat, chuan bi
mot cau hoi tét dé khdi dau cau chuyén, va cé ké hoach thu hoach va st dung thu
hoach cta bu6i néi chuyén dé mét cach hiéu qua, bén ving.

Viéc cha tri hoi thoai doi hdi nhiéu can dam, déng thai la mot chat long tin vao nhing
ngudi khac. Déi khi ching ta danh gia thap khong gian hoi thoai vi noi sg khi phai chu tri
chiing. Tuy nhién, viéc chu tri, va dugc chu tri tot, la mét mdn qua.

Ban sé hay nghe cau nay trong Art of Hosting: dirng bao gi& chd tri mot minh. Ngay ca
khi phai dirng mot minh trong phong, viéc cé mot nhom dé thiét ké trude va thu hoach
sau cudc hoi thoai sé gitip ban tao ra khéng gian virng chac hon. Trong céng dong cé
rat nhiéu ngudi san sang hd tro, ddi theo, va chia sé cung ban

Hay nhd: hoi céi ban can!

Cham séc nhau/Cong dong thuc hanh - Dong kién tao

Nép thir tu la tich cuc tham gia vao cac khong gian hoi thoai hodc hogp tac cling nhu
doéng gop cho cong strc chung, chir khong chi lam khan gia. Thuc tap lubn mang ca tinh
céa nhan va cong dong. Nép gap nay la vé mét thuc hanh tap thé trong hop tac va déng
kién tao.

Mot cach dé hinh dung vé nép thi tu 1a nd doi hdi phai cé sy thuec hanh & ca ba nép kia.
Ta can hién dién, san sang tham gia, nhan viéc cha tri, cing nhu Ui lai d€ tao khong gian
cho ngudi khac dan dat khi can.

Trong nép thi tu cling bao gém néng luc dé chiém nghiém va hoc hdi cuing nhau. Piéu
nay nghia la ta can chd dong danh thai gian dé€ chiém nghiém vé trai nghiém, chir khéng



chi chdm cham vao hanh doéng.

Khi ching ta budc vao cac nép thuc hanh, ching ta trd thanh nhirng ngudi hoc hoi, va
m& ra rat nhiéu canh ctra mgi mé.

Khi chung ta bat dau ch tri cac cudc héi thoai va két ndi véi nhirng nguoi hoc khac, mot
cong dong thuc hanh sé hinh thanh. M6t cdng dong mang nguon nang luc I6n hon
nhiéu so vdi tirng ca nhan riéng Ié. Va khi cong déng do thuc su trg thanh “mot cong
dong biét hoc tap”, ching ta cung budc vao khéng gian cta khdi sinh va tri tué tap thé.
Nang luc cua ching ta dugc nhan Ién gap boi!

Nguén: Ttr cubn C4m nang déng hanh cua chuong trinh Art of Hosting 2024 - Nghé thuét chd tri va
thu hoach nhitng cudc tro chuyén y nghia - Tai liéu do Doi ngd Art of Hosting Viét Nam bién dich.



Mo hinh cam gidc (Felt sense Polyvagal Model)
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Céng cu chadm minh cudc sdng hang ngay cutia ban

Ki' nang cam xuc, xa hoi, dao dire (Social, emotional, ethical learning)
Chuong trinh dao tao SEE, Nguén Dai Hoc Emory
Tai liu bién dich b&i Mai Ly, diéu phbi chuong trinh A Leader in Every Chair

Thuc té, chung ta can phat trién cac kha nang déo dai (resilience) véi chinh minh va thanh vién
cau lac bd ctia minh, vi nhitng thr thach 1a khong thé tranh khai. Dac biét khi cac ban ban ron
ho&c gap phai diéu gi d6 cang thang bat ngd, nghi ngoi ngén rét quan trong.

Duéi day 1a mot sd thwe hanh kéo dai 1 phat ban c6é thé thwe hién trong subt ngay. Nhirng diéu
nay c6 thé dwoc thwe hién nhiéu 1an trong ngay. Sé rat hivu ich néu ban dat thdi gian cho moét
phut truwdc khi bat dau, vi sdu muwoi gidy do cé thé dwdng nhw rat dai hodc rat ngan khi ban méi
bat dau st dung nhirng thwc hanh nay!

Chi can nghi ngoi 1 phat dé thye hién mét trong nhitng thwe hanh nay cé thé gidp khéi phuc
nang lwong va dwa ban tré lai (hoac gitr ban trong) vung “gan két xa hoi” cia minh. Néu thoi
gian cho phép, ban luén cé thé thuc hién nhitng diéu nay lau hon mét phat hodc két hop mot

vai thwe hanh kéo dai 1 phuat trong mét [an nghi ngoi.
1 PHUT TIEP PAT (GROUNDING)

Thay ddi tw thé ciia ban hodc cham vao mét dd vat quanh ban ma ban nghi cé thé khién ban
cdm thay tiép dat hon. Chu y dén cdm giac bén trong ctia ban. Néu ban nhan thdy mét cdm
giac dé chiu hoac trung tinh trong co thé minh, hay chi y dén phan co thé hodc cam giac do
trong 10-15 giay nira.

1 PHUT TiM KIEM NGUON LU'C (RESOURCING)

Nghi vé nguén lwc ndi tai, bén ngoai hodc twdng twong khién ban cam thay tét hon, an toan
hon. Hay twéng twong ra ngudn lwc d6 mdt cach séng dong (véi cac cdm giac cu thé néu céd
thé) trong 20-30 gidy. Vi du nhw chd ché con, gdu bong, cay cdi,...Chi y dén cadm giac bén
trong clGa ban. Néu ban nhan thdy mét cdm giac dé chiu hodc trung tinh trong co’ thé minh, hay
cht y dén phan co thé hodc cam giac dé trong 10-15 giay niva.

1 PHUT QUAN SAT HOI THO’

Pé lam diu co thé va chuan bij trwdc, hdy danh 10-20 gidy dé tiép dat. Diéu chinh tw thé thoai
mai, va nhan thirc vé cach co thé ban cdm thay thoai mai. Hay dé tam tri ban chi quan sat hoi
thé ra vao mét cach thodi mai. Néu ban thich, ban cé thé nght “Téi dang hit vao” khi ban hit
vao, va “Téi dang thé ra” khi ban th ra. Thwc hién diéu nay trong 3-5 lan théd. Néu ban bj phan
tam, chi cAn dwa tam tri tr& lai hoi thé. Cubi cung, chu y dén cadm giac bén trong cla ban.



1 PHUT QUAN SAT TAM TRI

Danh 10-20 giay dé tiép dat hodc tim kiém “ngudn lwc”. Bay gi® hay dé tam tri ban nghi ngoi va
quan séat bat clr diéu gi xuat hién. Chi y dén nhirng suy nghi, cdm giac va cadm xuc khi ching
dén va di, ma khoéng can tham gia vao ching. Néu ban bi cubn vao mét suy nghi hodc cam xuc,
chi can trd lai viéc quan sat va nhan thirc don thuan. Sau khodng 40 giay, két thuc bang cach
cht y dén cam giac bén trong clia ban.

1-2 PHUT HOA GIAI XUNG BOT

Néu c6 thé, hay bat diu véi mot phit day da dé tiép dat hoac tim kiém “ngudn luc”, dac biét néu
ban cam thay bi ddy ra khéi vung “gan két xa hoi” cia minh.

Danh 10-20 giay dé xac dinh nhirng nhu cdu ma ban cé trong tinh hudng xung dot. Xem xét liéu
¢6 nhirng nhu cau sau hon, mang tinh chat phd quat nhw nhu cau vé sy tdn trong, an toan, tin
cay, tinh ban, v.v.

Bay gi®& danh 10-20 gidy dé& xem liéu ban c6 thé xac dinh dwoc nhivng nhu ciu phd quat ma
ngudi khac trong tinh hudng xung dét cé thé cé. Hay suy nghi mét lc xem diéu gi cé thé gitp
ho dap &ng nhu cau clia minh va didu gi co thé giup ban dap ng nhu cau ctia minh.

Cudi cung, hay twéng twong sy twong ddng chung ma ban va moi nguwdi khac trong tinh huéng
déu co: tAt ca déu cé nhirng mong mudn va cdm xtc phat sinh ttr nhirng nhu cau do.

1 PHUT TU THAU CAM

Diéu chinh tw thé ban cdm thdy thoai mai nhat va danh 10-20 gidy dé tiép dat hoac tim kiém
“nguédn luc”.

Bay gi® hay danh vai giay d& nhan thirc vé& mong mudn ty nhién cGa ban vé sy binh an va
thoat khoi cang thang va khé khan khéng mong muédn. Hay nhé rang ai ciing trdi qua nhirng
thoi diém kho khan, nhwng moi thir luén trong qua trinh thay ddi lién tuc.

Liéu ban cé dang day ban than qua mdrc vi nhivng ky vong khéng thuc t& ma ban sé khéng lam
vay v&i ngudi ban than cia minh khéng. Ban sé néi gi v&i ngwdi ban than trong tinh huéng bay
gio?

Két thuc bang cach danh mét khodnh khac dé givi nhirtng suy nghi va nang luwong tich cuec,
chi¥a lanh cho ban than theo bat ky cach nao ma ban cdm thay tét nhat. Néu ban thich, ban cé
thé hinh dung twédng twong vé 1 th&r dai dién cho strc manh, sy bén virng va sy ty tin ciia ban
(nhw mét qua cau anh sang bat dau twr trai tim ban va sau dé lan ra toan b co thé). Chu y dén
cam giac bén trong cua ban.

1 PHUT LONG TU BI

Diéu chinh tw thé thoai mai, va danh 10-20 giay dé tiép dat hoac tim kiém ngudn luc.



Hay nghi dén mét ngwdi ma ban mudn glvi tinh yéu va long tir bi (twéng twong ho dang ngdi
hodc dirng trwdc mat ban néu diéu nay giup ich). Danh mét khoanh khac dé& nhan ra ho la mot
con ngudi gibng nhw ban, nguwdi mubn hanh phic va khéng mudn cang thadng va khoé khan
khéng mong mudn. Hay danh mét khodnh khac dé nhan ra nhitng khé khan ma ho dang trai
qua, da trai qua hoac sé trai qua trong twong lai.

Bay gi® hay gti cho ho tinh yéu va long tir bi clia ban theo b4t ky cach nao ban cam thay tét
nhat. Néu ban thich, ban c6 thé twdng twong diéu gi d6 dai dién cho long tir bi, chdng han nhw
glri cho ho mét anh sang 4m ap, chira lanh ti trai tim ban va dan dan lan ra toan bd co thé cla
ho v&i cdm giac khée manh. Néu ban thich, ban ciing c6 thé twéng twong ndi véi ho,
“Minh/con/em cdu chuc ban/bé/me/anh/chi hanh phtc va thoat khéi moi dau khd.” Cha y dén
cam giac bén trong cua ban.

1 PHUT BIET ON

DPé 1am diu co thé va chuan bi trwéc, hay danh 10-20 gidy dé tiép dat. Didu chinh tw thé thoai
mai va nhan thirc vé cach co thé ban dwoc thodi mai. Hay nhé lai mot khodnh khéc cla sw tir
t&, mot khoanh khéc ai d6 da gitp d& ban. N6 c6 thé Ia tr hdm nay, tir tudn trwdc, hodc tir 1au
roi. N6 co thé la didu 16n lao hodc diéu nhd nhat. Danh 10-20 gidy hodc hon dé suy nghi vé
khodnh khéc d6 hoac hinh dung né trong tam tri ban. Sau dé chu y dén cdm giac bén trong cla
ban, trong co thé. Néu ban cé thoi gian, hdy nghi vé& nhitng suw ti t& khac ma ban da nhan
duwoc gan day hoac trong qua khir.
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