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Tam thi c la b0 may suy nght ma chiang ta s dung cho nhillu m0 ¢ tiéu. Quy vO ¢ kil m soat
di0c né hay khéng? Quy vO ¢é thD t0p trung tdm thi ¢ trén nhi ng gi quy v suy nght hay lam
vil ¢ khéng, hay c6 phli la tam thi c chung ta I0n tranh sO kil m soat va khéng vang I0i?
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TOp Trung Va Kilm Soat Tam Thic

Tam thi c la b0 may suy nght ma chuang ta s dung cho nhillu mi ¢ tiéu. Quy vO c6 kil m soat
di0c né hay khdng? Quy vO cé thi t0p trung tdm thc trén nhing gi  quy vO suy nght hay lam
vil c khéng, hay c6 phli la tam thU c chung ta I0n tranh sO kil m soat va khéng vang I0i?

Hay dl c nh0 ng dong sau day va tim ra tam th0 ¢ chung ta cé 0n di nh hay khéng:

Tam thi ¢ cl a t6i vl ng vang va téi kil m soat n6 hoan toan.

NO O n dl nh va khéng giao di ng.

TO t00ng cOa téila rd rang va tl p trung.

Khéng, khdng ¢é vin dl gi vii déi mOt cla quy v hay may dil n toan. NOu quy vO thdy nhing
dong trén nhi p nhoang hay giao ding, né chl la s vilc dua dl chl  cho quy vO thO'y tdm

thO c khéng 0 n dnh la nhi thO nao (n0u quy v khéng thly nhl ng dong trén rung rinh, c6 nghia
la JavaScrip khéng thD bilu hiln quy  trinh).
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Chung ta s ding tdm thl c minh trong hOu ht mdi thD chung ta lam, va chi ¢ chiln chung ta
cOm kich tam thO ¢ t0 p trung. Chung ta hin 0 trong nhing tri0ng hOp  ma chung ta mong 00c
tdm thi c chung ta t0 p trung hOn.

SO suy t0 chdng ta tr0 nén rd rang hiin va din didm Oy, va sl ¢ nhi cla chung ta cli thiln, sau
khi chung ta gia tang siic mOnh cla minh diivlitamthdc chdng ta. ROi thi chang ta dit din
mOt vO trit0t hOn d0 theo duli nhi ng quydt dl nh, mOdc tiéu, va hoai bl o cla minh.

Khi tdm thl ¢ ching ta khéng t0 p trung, n6 nhly 10 t0 t00ng nay sang t0 t00ng kia mOt cach
nhanh chéng, va cho th'y s bdn chOn va thilu s hoa binh n0i  t0i.

Khi tdm th0 ¢ chudng ta t0p trung va chd tdm n6 trl nén yén tinh hi'n va vang I0i hi n, va chung ta
thOy cung thOu hilu m0Oi thO t0t hOn, nhanh hin,vard rang hin.

Phat Triln Nang L0 c Chu Tam

TOtcO chung ta bilt rdng chd tdm la mOt kO nang rt h0 p d0n, nhi ng c6 bao nhiéu ngd0i s
hOu? Toi khong cln phii noi viiquy vO t0i sao né quan tring, va sO s ding cung l0iich cla
né. Nhing né la mit didu cOn phiicé cho bit cl nglli nao khao khat thanh cdng cho du trén
mOc d0 nh0 nhoi hay to tat, cho du  trong th0 gili vOt chOt hay tdm linh. NhOm d0 dit din
thanh cbéng, chung ta cln phii c6 thO t0p trung tdm thi ¢ chang ta va dil I0ng diu sO bl n chin
va khuynh  hO0ng nhly nhoét lién tlc t0 chd d0 nay sang chi di khac.

MOi hanh diing cln s chu tdm cho sO th0 hiln thanh cong c0a nd. Lam vil ¢, ndi chuyl n, tranh
lud n, nghién cOu va gili tri doi hii chu tdm t0p trung. Ngay ¢ lau din nha cla hay ndu
nd0ng cling doi hUi né d0 thO ¢ thi mOt cach c6 hilu quD.

NgO0i ta khdng phli sinh ra vii nang I0c c0a chd tdam. N6 cOn phli di0c phat tridn. Vil c cli
thilnvarén luydnné bltdiuth mitlDatulirdtsim. Changta c¢0 gingdd nOim bOtsO chay
clamitdiatrl b0ng vilc lam nhOng tilng d0ng kO 10. Sau nay chang ta tOp trung s chuy clla
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dia bé bingvilcdictruydncho nd nghe. Khidla trd I0n Ién ching ta doi hUi chd tam trén
blt cl dilu gi chung hic hay dic. TOt cl nhOng hanh vinay h tr0 ddn mOt sl mOc dl nao dly
dl  phattriln va tlp trung nang I0c cla cha tdm, nhing chia do.

C6 nhing luc khi sO chd tam trd nén rit mOnh mO, mOc du khéng ¢l y, va khéng thd hiln kil m
soat thIc sU 1én ndé. Chung ta da to ng kinh nghiim nhing l0nnao dly vO mOtsO hoan toan
trdng ring din thO gili bén ngoai, khi chung ta bl chim I0ng trong mOt cau chuyln hi p din hay
trong khi dang dic mOt quyln sach  thich thu. Dilu nay th00ng x&y ra khi chung ta din thén
trong nh ng hanh dl ng ma chung ta vui thich va yéu min.

Vi khD nang nay la hOu ding, n6 phii0 d00i s kil m soat clay chi chdng ta. Chung ta phii
quylt dinh ndi nao va khi nao dl t0p trung tdm thic. Nang I0c  thOt sO va tdc ding phli
di0i sO kil m soat cla chung ta, va chung ta phii c6 thd thOc hiln dilu nay bdt ¢ khi nao
chung ta cn din.

MOi ngay chang ta hiln didn vOivé van cl hii, d0 tang cO0ng nang I0c cho s chu tdm cla
chung ta. MOt cach thit sU mdi hanh dl ng cé thd bidn thanh mit thOctOp. Hay nOm 10y tdm
thO ¢ chung ta trén b0t cO dilu gi chung ta lam, va cl ging di t0p trung ma khéng chich hDIng
dinb0Otch dilu gi khdc. Bungla nhing sO thc hanh t0p trung dic bilt la cOn thilt, nhO ng
ndu chung ta khéng thl tim ra thii gian va dia dil m d0 thO ¢ hidn ching, ching ta cé thD biln
cl  ngay thanh mit sO thOc t0p thich thd. Hay t0p trung trén b0t cO dilu gi chung ta lam, va
vli thOi gian khD nang t0p trung cla chung ta sO tang trl 0 ng.

Trong cach nay, chang ta khong ch lam mOnh mO thém sO chu tdm va tp trung cla chung ta,
ma mUi th0 chang ta lam s di0c hoan tOt mitcachtitdip hin, hilu qul hin, va ngay cl
nhanh chong hin. VUi thdi gian, khi s chu y cla chung ta trl nén minh mO hOn, t0 t00nNng tan
lodn sO bl mOtdinangllclamcho chung ta xao lang, va chung ta si kham pha ra ring
chung ta c¢é th0 mit mai v i chinh minh trong b0t ¢ dilu gi chang ta lam. Bilu nay sO gia tang
hiluqul  cOa chung ta, va lam ching ta hi ng thu trong bt cO dilu gi chdng ta lam.

Pay la mit sl dU nghl cho vil ¢ phat triln va tang cl0ng nang I0 ¢ cla chu tam:

1- MO c 4o quin, va cung ltc dit toan b0 s chd tam trong nhing ¢l ding cla chang ta.
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2- Trong khi tOm, cht y din mi b0 phOncla cl thd ma chang ta dang cha xat va tim r0 a.

3- Trong khi lau din nha cla, cOt cl hay ndu nd0ng, tOp trung trén moi hanh vi va cl dl ng,
khong dl0c mO ming hay suy nghi v b0t cl dilu gi khac.

4- Trong khi lam vil ¢, t0p trung tam tri chang ta trén b0t cU dilu gi chdng ta dang lam, gid ng
nh0 d0y la difu quan tring nhit trén dli nay, ngay c0 n0u  chung ta khéng thich vilc lam cla
minh.

5- Trong khi nghién cl u, di b0, hay di n than trong b0t cO vil ¢ lam thén th0 nao, khéng m(
mOng hay suy nght vl b0t cl dilu gi xdm nhOp vao tdm t0 ching ta. Thay vi thO, t0p trung sO
chu y cla chung ta trén nh ng gi chung ta dang lam.

6- Trong khi tranh lul n, I0ng nghe mt cach chu tdm di n nhi ng gi ngl0i ta dang noi.

7- Trong khi an, t0p trung tdm thi ¢ chung ta hay thi ¢ phO m chung ta va trén s thich tha nd.

8- Ludn ludn lam mit vil ¢ duy nhOt trong mOt ldc.

Quy vl khoéng phlithOc hiint0tcl mdidi0u trén, trong mOi luc. Ngay c0 mOt vai phat, luc nay
hay lac n0, sO thOt sO kO dilu cho quy vO, va sO giup phat  triln nhOng nang I0c chu tdm cla
quy vO. Hay kién nhin, va quy vO s ditdin mdt khO nang r0t hOu dd ng, ma no6 sO giup cho
quy vO trong nhilu triOng hOp  trong dli sOng cla quy V0.

The Importance of the Power of Attention 0n Tam LO
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