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The Inner Game of Tennis: Tro Chagi N6i Tam — W. Timothy Gallwey

Phan I: Kham Pha Hai Cai Toi & Nghé Thuat Lam Diu Tam Tri (The
Two Selves)

Khdm phd tam ly hoc kinh dién cua W. Timothy Gallwey: Su phén tdch giita Cai téi phdn xét (Self 1) va Cdi toi tiém thuic
hanh déng (Self 2), ctng bi quyét buéng bé kiém sodt dé dat trang thai xudt than

I 1. Tran Chién No6i Tam: Ai Pang Néi Chuyén Vi Ai?

Bat ky ai tirng cam vgt ra san déu qua quen thudc véi man doc thoai néi tam ky quac nay:

Sau mot cu danh bong rac ludi, ngudi choi tu gat géng véi chinh minh: "D6 ngéc, sao may lai mé vot tré nhu thé?",
“Nhin vao qua bdng di chd!”.

Timothy Gallwey dat ra mdt cau hdi mang tinh cach mang cho toan bé nén tadm ly hoc thé thao hién dai: Trong khoanh
khac do, ai dang néi chuyén vdéi ai?

R& rang trong mai ching ta ludn tén tai hai thuc thé tach biét:

Thuc thé th{r nhat 1a "Cai téi 1" (Self 1) — tiéng ndi phéan tich, chi trich, phan xét va luén c6 gang chi dao ca thé bang
nhitng ménh Iénh ly tri cdng thang.

Thuc thé thit hai la "Céi t6i 2" (Self 2) — chinh 13 co thé vat ly, hé than kinh tiém thitc va toan bé cac mang ludi ng-ron
diéu khién ca bap vo cung tinh vi ma ban dugc tao hda ban tang.

Bi kich 1&n nhét clia ngudi chai quén vot la Self 1 khéng hé tin tudng Self 2.

Self 1 ludn ao tudng rang néu nd khong lién tuc 1ai nhai nhac nhé ca thé phai budc chan nao, xoay vai géc bao nhiéu
do, thi ci danh sé bién thanh tham hoa.

Chinh sy can thiép thé bao va nghi ngd nay cua Self 1 lam cang ciing cadc nhém ca bap, pha v& nhip diéu tu nhién va
truc ti€p gay ra nhitng sai lam ma né ludn lo sg.
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The Inner Game of Tennis: Tro Chagi N6i Tam — W. Timothy Gallwey

| 2. Lam Diu Tiéng N6i Phan Xét (Quieting Self 1)

Budc dét pha dau tién trén con dudng lam chu Inner Game 1a viéc ban phai hoc cach bit miéng Cai téi 1 ma khéng can
phai dung bao luc tdm tri dé chéng lai né.

Ban chat cua Self 1 la théi quen nghién dan nhan: N6 lap tlic phan loai moi ci danh thanh "tét" hoac "xau”.

Khi ban danh mot ct béng rac ludi va Self 1 gam 1én "Té hai qua!", mot chudi phan ing cdm xuc tiéu cuc gém gian di,
lo 1ang va tu ti s& bung nd, kéo theo su co that clia cac cd bap quanh c6 va vai.

Giai phap cla Gallwey la rén luyén Sy nhan biét khong phan xét (Non-judgmental awareness):

Hay nhin nhan qua boéng rdc ludi don gian nhu mot su kién vat ly khach quan — qua bdng bay thap han mép ludi
nam centimet, khong han khong kém.

Pling gan ghép pham gia hay tai ndng clia ban than vao két qua ciia mét dudng bong.
Khi ban nhin nhan sy viéc ding nhu ban chét thuc cia nd ma khéng phan xét, Self 2 sé tu dong ti€p nhan dir liéu thi
gidc mét cach trong sang va ty diéu chinh dudng vung vgt trong ct danh tiép theo ma khong can bat ky su can thiép

cang thang nao tur Self 1.

I 3. Hay D€ Moi Thir Tu Dién Ra (Letting It Happen)

Cé mbt su khac biét sdu sac gilta viéec "C6 gang lam cho né xdy ra" (Making it happen) va "D& né ty nhién dién
ra" (Letting it happen).

Khi ban "c6 gang" danh mét cd thuan tay that manh, Self 1 dang géng minh chi dao, siét chat cac khdp xuong va tiéu
tén nang lugng mét cach vo ich.

Ngugc lai, khi ban "dé€ né tu dién ra", ban trao tron niém tin cho Self 2 — hé théng tiém thirc da tiing hoc cach bo,
cach di diing va gitr thang bang tir khi ban con la mét dia tré ma khéng can bat ky cuén sach huéng dan ly thuyét
nao.

Self 2 ghi nh& chuyén déng bang cam giac ca hoc va hinh anh khéng gian.

Hay budng bd su kiém soat cla cai toi kiéu ngao, tha 1ong dbi vai, hit mét hoi thd sdu va dé cho co thé ban ty do
khiéu v cung trai bong.

Do chinh la khodnh khac ban budc chan vao trang thai thang hoa tét dé (The Zone).
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The Inner Game of Tennis: Tro Chagi N6i Tam — W. Timothy Gallwey

Phan II: Lap Trinh Tiém Thirc Bang Hinh Anh & Thay Daéi Théi
Quen (Programming Self 2)

Bi quyét giao tiép vdi Cdi téi tiém thuc théng qua ngdn ngii hinh dnh va cam gidc chuyén ddng; phuong phdp bén budc
thay déi théi quen ky thudt ma khéng can dang y chi gugng ép

I 4. Giao Tiép Bang Hinh Anh Truc Quan Thay Vi Ménh Lénh Khé Cirng

Cai t6i 2 khong hi€u va khéng phan hoi tét truée nhitng cu khau Iénh dai dong cua ngdn ngi logic.
Ngén nglt me dé cda Self 2 13 hinh &nh thj giac (Visual imagery) va cam giac ban thé (Kinesthetic sensation).

Thay vi tu nhu trong dau: "Minh phai gap dau géi xuéng va vung vgt ti thap 1én cao mét goc bén mugi lam do”, hay
nham mat lai trong vai gidy trudc khi phat bong hoac danh tra:

Hay mudng tugng mot buc tranh séng déng trong tam tri vé dudng cong hoan my clia quy dao bdng, cdm nhan
trong cd bap su mém mai clia cl vung vat va diém tiép xic ngot ngao ngay gilta tam mat luéi.

M6t khi hinh anh rd nét d6 dugc truyén tai téi Self 2, ca thé ban sé& tu dong kich hoat hang triéu sgi ca bap phéi hgp
v@i nhau dé tai hién chinh xac buc tranh d6é trén thuc té.

Hay hoc tap cach mét dlra tré hoc néi hay hoc bai: Ching khéng doc sach nglt phap hay giai phau hoc; ching chi don
gian quan sat hinh mau va dé tiém thic ty ddng md phdng lai mot cach ky diéu.
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The Inner Game of Tennis: Tro Chagi N6i Tam — W. Timothy Gallwey

| 5. B6n Busc Thay B&i Théi Quen K§ Thuat Ma Khong Can Gugng Ep

Hau hét moi ngudi c6 gang sta déi mét thdi quen danh béng xadu bang cach géng minh "chién dau" chéng lai né;
céch tiép can nay chi tao thém céng thang va su Uc ché.

Gallwey dua ra quy trinh bén budc thanh than dé chuyén hoa bat ky dong tac k§ thuat nao:
Budc 1: Quan sat chuyén déng hién tai ma khéng phan xét.

Hay thuc hién cG danh va chi don gidn cdm nhan xem cay vot dang di dau, cé tay dang & vi tri ndo, khong tu trach

méc hay xau hé.
Budc 2: Hinh dung rd nét két qua mong muon.

Tu vé ra trong dau hinh anh chudn muc cta ci danh mdi — xem lai video ciia mét than tugng ban ngudng mé hoac
hinh dung quy dao béng ly tudng.

Budc 3: Tin tudng tuyét déi va dé no tu dién ra.

Dung ¢6 gang dung stc dé "ép" ca thé phai lam ding; hdy giao ph6 hoan toan nhiém vu cho Self 2 va dé co thé tu do
kham phé cach thuc hién.

Budc 4: Quan sat sy bién chuyén véi long hiéu ky vo tu.

Quan sat cdm giac mdi mé cda cu danh vua thuc hién ma khong voi vang an mung hay that vong; théi quen cii sé tu
doéng tan bién mét cach tu nhién nhu mét chiéc 1a vang rung xuéng dé nhudng ché cho mam xanh mdi.

I 6. Can Chinh Ranh Tiém Thirc (Grooving the Strokes)

Mbi [an ban thuc hién mét ct danh 13p di lap lai trong trang thai thu gian va tap trung cao d, mét "ranh mon than
kinh" (Groove) dugc khac sau vao hé than kinh cta Self 2.

Cang it ¢d su can thiép va hoai nghi clia Self 1, ranh mon d6 cang trd nén muct ma va sau sac.

Khi budc vao nhitng trdn dau cang thang nghet thd, nhitng ranh mon tiém thic nay sé tu déng van hanh mét cach
hoan hao, gilp ban tung ra nhitng ci danh sac bén ma khong can phai suy ngh.
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The Inner Game of Tennis: Tro Chagi N6i Tam — W. Timothy Gallwey

Phan Ill: Nghé Thuat Tap Trung Tot DPinh & Trang Thai Dong Chay
(Concentration & Flow)

Phuang phdp neo giii tdm tri vao thuc tai hién tién: Nhin vao dudng chi khdu cda qua bong ni, lang nghe am thanh tiép
xuc va kich hogt trang thai xudt than (Flow State)

I 7. Neo Giilr Tam Tri: Poc Pudng Chi Khau Trén Qua Bong

Bao moét nguai chaoi "Hay tap trung!" cling vo ich nhu viéc bdo mét ké dang mat ngu "Hay ngu di!".
Tam tri con ngudi khéng thé bi ép budc diing yén; né can mot déi tugng cu thé va hap dan dé neo dau vao do.
Bi quyét tap trung dinh cao ctia Gallwey la hudng toan bé sy chil y cia thi gidc vao nhitng chi tiét vi mé cua trai béng:

Thay vi chi nhin qua bong mét cach ma hé nhu mot vét mau vang bay qua bay lai, hdy tap trung anh nhin vao dudng
chi khdu uén lugn (Seams of the ball) trén qua bong ni.

Hay quan sat xem dudng chi khau dang xoay tron theo chiéu nao, xoay nhanh hay xoay cham khi béng rgi mat vot déi
phuong va bay qua ludi.

Khi tdm tri ban hoan toan bi cuén hut vao viéc doc dudng chi khau cta qua bdéng, Cai toi 1 sé khong con bat ky
khoang tréng hay nang lugng nao dé 1ai nhai nhitng suy nghi lo u vé ty s& hay ndi sg danh hong.

Ban hoa nhap tron ven vao khoanh khac thuc tai bay gid va & day.

I 8. Lang Nghe Am Thanh Cham Béng & Cam Nhan Thang Bang

Su tap trung khéng chi gidi han & déi mat; n6é doi hdi sy tham gia ddong diéu ciia moi gidc quan trén ca thé:
Lang nghe am thanh va cham:
M&i ci danh déu phat ra mot am thanh dac trung riéng biét.

Mot cu danh triung tam mat vgt tao ra am thanh gion gid, vang doi va danh gon; trong khi mét ci danh léch tam sé

phat ra tiéng 16p bop cln cut va rung chan.

Bang cach tap trung lang nghe am thanh ctia béng khi ti€p xic vao mat vot cta chinh minh va cta déi tha, ban sé

ngay lap tlic cdm nhan dugc dé xody, téc dd va dd nang cla dudng bédng ma khéng can phai phan tich bang ly tri.
Cam nhan trong tdm co thé:
Hay chi y dén cam giac tiép xuc gilta long ban chan va mat san, cdm nhan sy viing chai ctia khdp géi va do tha long

cla cd hoanh trong tiing nhip thd; su két néi thé chat nay gilt cho tdm tri ban luén tinh 1ang nhu mat hé khéng mét
gon song.
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The Inner Game of Tennis: Tro Chagi N6i Tam — W. Timothy Gallwey

I 9. Trang Thai Dong Chay: Hop Nhat Giira Ngugi Va Vgt

Khi Self 1 hoan toan im lang va Self 2 nam quyén kiém soat tuyét déi, ngudi chai budc vao trang thai Dong chay (Flow
State hay The Zone).

Trong trang thai nay, thai gian dudng nhu tréi cham lai; qua bong bay téi trong to I16n nhu mét qua dua hiu va di
chuyén véi téc d6 v6 cung nhan nha.

Khéng con cam giac vé su ¢ gang hay mét moi; ban khéng cam thdy minh dang "danh" béng, ma dudng nhu ban va
qua bong la mét phan cdia cing mot vi diéu v tru hai hoa.

P4 la dinh cao cua niém hanh phuc thuan khiét ma thé thao cé thé mang lai cho tdm hén con ngudi.
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The Inner Game of Tennis: Tro Chagi N6i Tam — W. Timothy Gallwey

Phan IV: Y Nghia Dich Thuc Cia Canh Tranh & Inner Game Ngoai
Pai Thuc

Viach trdn cdc tro choi ban nga trén san ddu, tdi dinh nghia ban chdt thiéng liéng cua su’ canh tranh va dua triét ly Inner
Game vao cbng viéc va cudc séng

I 10. Cac Tro Chai Ban Nga Trén San Quan Vgt

Phan I&n moi ngudi budc ra sdn quan vot khdng phai dé choi quan vot; ho budc ra san dé€ chai nhitng "Tro choi ban
ngd" (Ego Games) nham thoa man nhitng ham muén tam ly ngdm ngam:

Trd chai "Ching to ban than" (Good-o0): Ngudi chai bi &m anh bdi viéc mudn chirng minh cho ca thé gidi thay rang
minh la mot ngudi tai nang, hoan hao va dang dugc ngudng mé.

Méi 16i danh bong hong déi véi ho khéng chi la mat mét diém s6, ma la sy de doa truc ti€p tdi long tu trong clia ban
than.

Tro chai "Bang hitu di hoa vi quy” (Friends): Ngudi chaoi sg viéc chién thdng déi phucng vi lo ngai sé lam tén thuong
tinh cdm ban bé; ho ¢8 tinh danh bong hong & nhiing diém sé quan trong dé duy tri méi quan hé an toan.

Tro chaoi "Ké bat can gai géc” (Tough Guy): Ngudi choi gid v& khédng quan tam dén két qua thang thua dé bao vé cai toi
khadi néi dau that bai.

Bang cach nhan dién dugc tro choi ma Self 1 cla ban dang Ién Gt dan dung, ban c6 thé mim cudi buéng bd né va
quay trd vé vdi tro chai thuan khiét nhat: Trai nghiém tron ven tiing dudng bdng trong niém vui thuan tay.

I 11. Y Nghia Thiéng Liéng Cla Su Canh Tranh (The Meaning of Competition)

Trong van hoéa hién dai, su canh tranh thudng bi bép méo thanh mét cudce chién sinh ti khoc liét ngi ngudi nay phai
dam dap 1én ngudi khac dé vuan én.

Timothy Gallwey dua ra mét dinh nghia méi mé va nhan van sau sac vé su canh tranh:
TU "canh tranh" trong géc tU Latinh (Competere) c6 nghia la "cung nhau tim kiém" (To seek together).

Trong mét tran dau quén vgt, déi thu cla ban khong phai 1a moét ké thu can phai bi tiéu diét hay lam nhuc nh&; déi tha

la nguai cong su tuyét vai nhat cha ban.
Chinh su xudt sac, nhitng ci danh hiém héc va su ngoan cudng cua déi phuang tao ra nhitng chuéng ngai vat kho
khan nhat, thoi thic ban phai d&c hét stic luc, danh thic nhitng tiém nang ngu quén trong cd thé ban ma trong trang

thai binh thudng ban khong bao gid cham t&i dugc.

Ngudi luét sdng chan chinh khéng bao gi& cam ghét nhitng con séng than di doi; anh ta yéu con séng khéng 16 vi chi
6 con song Vi dai mai gitp anh ta pho dién dugc toan bd nghé thuét ludt séng dinh cao clia minh.

Tennis Unified « Thu Vién Ban Dich Tiéng Viét Chudn Muc Trang 8 /9



The Inner Game of Tennis: Tro Chagi N6i Tam — W. Timothy Gallwey

I 12. Tran Chién No6i Tam Ngoai Pdi Thuc (Inner Game Off the Court)

Quan vot cudi cling chi la mét phong thi nghiém thu nhé clia cudc dai.

Nhitng cam bay tdm ly ban g3p phai trén sdn ddu — nédi sg that bai, su tu chi trich cay nghiét, su nghi ngd nang luc
ban than va thoi quen dé 16i — chinh xac 1a nhiing gi dang can trd ban trong su nghiép, trong cac méi quan hé gia
dinh va trong hanh trinh theo duédi uéc mo.

Khi ban hoc dudc cach lam diu tiéng ndi cta Cai tbi 1, tin tudng vao tri tué cia Cai téi 2 va tép trung sau vao khoanh

khac hién tai trén san béng, ban da nam gilt trong tay chiéc chia khda van ndng dé mad ra su tu do ndi tdm va binh an
dich thuc trong moi thang tram cuta cudc dai.
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