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“Ban khéng thé thay déi dong chay tw nhién cia cubc séng...

.. nhung c6 thé thay déi cach ban li gidi ching.”
Loi gioi thieu
D)

6i khi nhirng diéu binh thwdng nhat xung quanh ching ta lai la
nhirng thir kho nhan biét nhat. Chang ta danh khdng biét bao nhiéu
ngay tréi qua dé giét chét bd ndo ctia minh, tw van biét bao cau hai
I&n lao trong cudc doi. Viéc séng mét cude sdng véi nhip do hdi ha
nhat khién chung ta ban tam qua mirc dén viéc phai dat dwoc nhiéu
muc tiéu va ki vong. Chang ta khéng ngrng thac mac vé sw nham
chan cuta cudc doi. Mac du vay, hanh ddng khao khat tim hiéu 4y
doi luc sé cai thién dang ké chat lwong cudc sdng cda chung ta.

Ban chat con ngudi vén la hay suy nghi. Chinh kha nang dé khién
ching ta khac biét v&i cac gibng loai khac. Chang ta nhan thire
dwoc viéc minh suy nghi. Théi quen nhan thirc ngay cang phat trién
hon khi ching ta I&n 1é€n. Chung ta hoc héi tir cha me. Sau do6 di
hoc, 1&n dai hoc, tim dwoc cdng an viéc lam, doc that nhiéu séach,
xem ca ta phim anh va két ndi véi ngudi khac. Méi mét hoat dong
nay vé tinh &nh hwéng dén cach suy nghi cta chung ta. Kinh
nghiém nhan thre dinh hinh thé gi¢i quan cla moi nguo’l Moi thwr
ma ca nhan chung ta trai nghiém sé di qua bo loc cua ban than va
dwoc hop thirc hda. Rat thue té. Con thwe té hon ca nhivng the
chung ta chwa tirng tradi qua. Cho du nhirng diéu ching ta tin cé thé
khong phai luc nao cling dung.

Khi con nhg, t6i chu yéu song cung 6ng ba. Ba t6i c6 nhirng quan
diém rat khat khe vé nhiéu khia canh khac nhau trong cudc song va
bao vé y kién ctiia minh cuc ki quyét liét. Ba bao v&i ti rang nhivng
nguoi st dung kem dwéng da mat cudi cing sé nhan lay hang déng
nép nhan sau hodm khi con tré tudi. Ba cling dan téi dirng bao gi®
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mac bat ki loai quan 4o 16t ndo khéng may bang vai cotton béi chi
c6 chét liéu d6 méi ddm bao. Ba day t6i rira bat dia, sép xép quan
4o dé hong khé theo mot cach nhat dinh. Tai con cé thé thao thao
ké ra tiép nira.

Gan day, t6i nhan ra nhirng quan diém cda ba da anh hwéng sau
sac dén toi va t6i cwe ki bao tha khi ai d6 ph nhan chung. Téi da
cai nhau voi v vé viéc quan 4o 16t nén may bang chat liéu gi. Toi
c6 cam giac ghét cay ghet dang khi Ian dau tién mua kem chéng lao
hoa, bén tai vang vang tiéng ba bao rang da téi roi sé sém tréng
gibng nhw cai méng ctia mot con voi.

Téi bat dau doc cac bai bao khoa hoc vé tat ca “sw that khéng thé
chdi cai” ma ba da day. Va héa ra, hau hét trong sb dé hoac da 16i
thoi hodc von di 1a sai. Toi cdm giac co chut kho chiu trwdc béng
chirng cho thay ban than da hiéu sai qua nhiéu th. Va dac biét ton
thwong khi nhirng tai liéu khoa hoc thé thién, vo tam do phd nhan
nguwdi ba qua cb - ngwdi da truyén day cho toi tri thire tdm huyét
nhéat cGia minh.

Viéc tin twdng nhirng diéu ching ta nghe dwoc tir ngudi ma ching
ta yéu mén thuworng dé dang hon rat nhiéu. Néu ban ciing gibng nhw
t6i, hau nhw ban sé chang bao gi® chat van ho. Ban khéng tim cach
kiém tra lai nhirng gi bd minh néi vé ddng co xe hoi bj truc tréc. Ban
khéng phan déi I&i me chi bao vé cach té chirc dam cwdi. Ban co sw
thién vi nhan thirc vé phia nhirng ai tac dong dén tam tri xtc cdm
cua ban.

Khi dé cap dén viéc chap nhan nhirng diéu nguoi ngoai noi, thuwong
Sé cO hai kleu ngwoi: ngwoi nghi ngd dén tan can co goc ré va kiém
tra ti mi m&i mot mau théng tin ho nghe d& ddm bao rdng nguén tin
tirc d6 chinh xac; va nhirng nguwdi tin tat cd moi diéu ho nghe —
ngay ca khi do k&nh Fox News cung cap. Nguoi ta thuwéng o xu
hwéng san sang tin twdng théng tin do mét chuyén gia, gido sw, hay
nguwdi ndi tieng dwa ra hon la tir ai 6 ma ho cho 1a “vé danh tiéu
tot”.
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B4t ké thudc nhém nao, ban ciing thwéng qua quyét cho rang cach
nghi ctia minh 1 dung. Ban nghi ngoi rat nhiéu vé cac théng tin can
x® [i mbi ngay, nhwng gan nhw chang bao gi& xem xem minh suy
nghi nhw thé nao. Va lam thé nao dé suy nghi. Khoanh khac doc
dén cau nay, co 18 huyét ap cda ban sé tdng [&én mét chat va tw nha:
“Minh biét suy nghi ra sao. Minh c6 bang dai hoc, c6 cdng viéc tbt.
D6 1a bang chirng cho thady minh biét cach suy nghi nhw thé ndo.”

Chuyén nay xay ra voi tt ca chang ta. Chung ta xt i rat nhiéu
thdng tin. Chap nhan hodc bac bd ching. Du bang cach nao di niva,
né ciing dinh hinh cach suy nghi trong chuiing ta. Nhwng diéu gi lam
nén suy nghi? Tai sao mdt khai niém gidéng nhau lai cé thé mang y
nghia hoan toan khac nhau dbi v&i hai nguwdi? Nhivng khuén mau
niém tin cia méi ca nhan dén tlr dau? Do bam sinh, di truyén, hay
hinh thanh tir sw tiép nhan thic day cta van héa va méi trudng?
Chung ta c6 thé thay déi niém tin ctia minh khéng? Lam thé nao dé
nhan ra niém tin mu quang thay vi tw giam minh trong xa lim cda 16i
tw duy bao thu?

Muc dich ctia cubn sach nay la _gitp ban phat hién sai so6t va dinh
klen nhan thirc ma ban dang song chung v&i chung. Toi khdng co6
quyén day ban suy nghi nhw thé nao nhwng cé thé cung ban kham
pha “suy nghi dung dan hon” that sy nghia l1a gi, cé thé cho ban
thdy nhirng IUm cay, bui rAm ma bd ndo “dwa dwéng dan 16i” ban
chui vao cling nhw chia sé mot chit vé mot tinh than sang sudt. Toi
khéng mudn thuyét phuc ban thay déi cach suy nght. TGi chi mudn
glup ban dat dwoc nhan thire toan dién vé nhivng niém tin tuyét déi
ctia minh. Hau hét nhirng thir t6i thira nhan 1a dung ma khdéng nghi
ngd gi hoa ra lai khong dung. Toi da pham phai nhiéu sai lam, cai va
vo sb 1an va co nhirng trai nghiém tdi té cho dén khi hiéu dwoc diéu
nay.

Do 134 khi téi thira nhan rang minh khéng hiéu biét nhiéu dén thé. Va
that sw, ngay ca nhirng the t6i biét cling c6 thé sai. D& chirng minh
cho phat biéu ctia minh, day Ia mét thwc té tdi chap nhan theo tiém
thirc va né khdng ngirng dinh hwéng cudc sdng hién tai clia toi —
mot thé gidi nhw cach t6i nhin thay (va khdng chi mét minh t6i; diéu
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ma t6i sap néi day cling dung trong trwdng hgp clia ban, va trong
tredng hop clia bay ti linh hon khac).

M6t cach mac dinh, méi ca nhan déu nhan thire rang hét thay moi
thir tr mat tri cho dén nhivng quy dao trong thai dwong hé déu
quay xung quanh ho. Moi nguoi cam thay va cho rang ho chinh la
phan co thé bang xwong bang thit quan trong nhét tr tredc dén
nay.

Niém tin nay hop li khi xét dén viéc chang ta subt ngay chi séng
trong dau ¢ cda chinh minh, va moi trai nghiém cé dworc tir khi sinh
ra dén ltc chét di déu tap trung xem chidng ta la nhan vat chinh. Moi
th(r ching ta trai nghiém déu hwéng vé chinh ching ta.

C6 1& ban cho rang minh 1a mét ngudi suy nght c&i mé, phong
khoang nhwng trén thuc té, sy khéng y thirc bat ré trong tw twéng
tw xem minh la trung tam tao cho ban “tdm nhin trong dwérng ham””
han hep. Tai khéng néi ban ich ki. Hay ngéc nghéch. Hay cé hai.
Ban khéng phai nhw thé. Téi chi muén minh hoa mét van dé con
phd bién hon ca fan ham ho cha Gido hoang Phanxico. Téi ciing
mac phai tdm nhin han ché va trong nhiéu khia canh cudc séng, t6i
chéc chén rang minh van chi nhin thay cai tredc mat. Biét duwoc
diéu nay, tdi sé 1a nguwdi cudi cung cwdi nhao bat c ai vira mai trai
qua khoanh khéc “thre tinh” khi doc nhirng dong vira réi cia téi. Toi
c6 méat & day dé giup ban t tir thay dbi hodc nang man may nhan
thirc dang che pha d6i mat. Dé lai phia sau thé gi¢i quan cirng
nh&c, vi ki ¢ thé giup ban d& dang chap nhan hon, phéng khoang
hon v&i thé gigi nay, bét cang thang va that sw thich nghi tét voi
cudc sdng.

T Tunnel vision: tA&m nhin han ché, chi thdy nhitng céi truéc mat.
Pé t6i noi cho ban nghe mot nhan dinh sao r6ng vé nhan thirc:
Nguw&i cang co hoc van cao thi cang cé nhiéu nguy co roi vao tinh

trang suy nght thai qua. Ngwoi théng minh co thé ndy ra li do théng
minh va cach li giai trtru twong. Ho “lac 16i” trong qua khir hoac
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twong lai thay vi tép trung chu y vao sy viéc dang xay ra ngay luc
nay. Va di nhién, ho bi thuyét phuc b&i sw ding dan ctia minh.

Néu ban nght: “That may la minh khéng théng minh dén thé” hay
“Téi théng minh va y kién nay that xic pham” thi dung la ban da roi
vao cai bay niém tin cGia chinh minh. Ban bj cudn vao cudc doc
thoai dang dién ra trong dau phan anh sy dam bao vé mat nhan
thirc. Hay ngirng doc trong gidy lat. Ban dang suy nghi vé cai gi
vay? Trong dau 6c ban dang noi gi? Bat ké phan (rng trong tham
tam la gi di nira, d6 cling 1a yéu td dinh hinh nén “tdm nhin trong
dwdng hdm” cua ban.

Khi néi dén viéc “lam thé nao dé suy nghi chin chan hon”, téi that sw
khéng cé y ap dung mét mé hinh tw duy hoan toan méi. Téi mubn
nghién ctru cach theo ddi va kiém soat nhirng gi ban nght. Y thirc
vé diéu lam ban cha y va nhirng y nghia ban quan tam. Tap trung
vao qua nhiéu th&r, mau thuan vé cach giai thich, khong nhéan thirc
kiéu tw duy ctia ban than sé khién cudc séng khi trwéng thanh cua
ban tré nén quay cuéng ban ron.

Bo6 chinh la y nghta that sw cda viéc déi maoi thoi quen tw duy. Lam
thé nao de chuyen doi npén thirc mac dinh, co chap, vi ki vé thé gioi
cua ban sang y thirc pho quat céi mé hon, it vi ki hon.

Nhan thirc phd quat 4y bat dau tir ché ban chap nhan rang ban than
minh that sw khéng phai 1a “céi rén” cda vi tru va ban khéng hiéu
biét nhiéu nhw ban nghi. Téi xin hra, nhirng khang dinh tao bao nay
sé tré nén dé hiéu cho dén luc ban doc xong cudn sach.

Con bay gi¢r, hay xem xét cudc d&i binh thwdng ciia mét nguoi
trwdng thanh, biét rang cudc sdng nay khéng phai dwoc dét nén t
nhirng y twédng tao bao, cudc phiéu Iwu dir doi va nhirng dinh cao
bat ngd, ma da phan 1a bang lé théi hang ngay, néi budn té chan
ngat I&n nhirng diéu cé thé biét trudc duoc.

Béat ké ban dang lam nghé gi, rét cudc no cling sé tré nén nham

chén‘ don diéu. Mét nhan vién ké toan ha){ NnQuoi hu’é’ng dan cheéo
thuyén bang ghénh vwot thac trén séng deu cé thé trai qua cam giac
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“thé tuc” nhw nhau. Thirc day vao bubi sang, déu dan di qua ngay
lam viéc dai tlr 8 dén 10 tiéng. Khéng quan trong ho nhan duoc bao
nhiéu tiéng cb vii reo ho, cd nhirtng khoanh khéc cuwc ki ngoan muc
cung doi nhém xudi theo dong nwéc div doi, hay ngoan ngoan go
nhirng con sb trén may tinh véi nlra tiéng nghi trwa; ho van sé cam
thdy cdng thang ho&c/va nhe nhém hon khi hoan thanh nhirng viéc
lat vat. Cong viéc co thé khac nhau, nhwng trai nghiém khi co viéc
lam thi gibng nhau. Mét ngwdi nhady 1én chiéc xe Volkswagen dam
chét hippie trong khi ngudi khac leo 18n chiéc xe Volvo an toan, thiét
thire va co dong co’ nhién liéu kép. Ho déu tré vé nha dé thudng
thire bira ti ngon miéng, glet thoi gian bang nhirng chwong trinh i
Vi v6 nghia trong vai tiéng déng ho, réi di ngdl sém bdi vi... vang, vi
ho thira biét ngay mai sé c6 nhirng sw kién gi lién quan den minh.

Trong ltc lai xe vé nha, ho nghe vai ban nhac hot trén radio, déu
déu bat nhip v&i giai diéu cla tay lai thi lai swe nhé ra 1a chang con
ti thirc &n nao ké ti khi vg' minh vé tham me. Lam bam byc doc vé
ndi mét mdi clia ban than va sy thiéu chu dao cda nguoi vo, hai
nhan vat chinh trong cau chuyén déi dwdng di dén mot tiém thire an
nhanh. Dwdng sa that kinh khing vi dang gi® cao diém. “Tai sao
may cai ngwdi nay khdng tim dwoc viéc nao tir té hon viéc ngang
dwéorng minh dén Taco-Bell tim cai gi bd bung?”. Ca ngudi nhan vién
ké toan 1an anh hwdng dan chéo thuyén vuot thac clia chung ta déu
nghi thé.

Cubi cung, ho dén dwoc nha hang thire &n nhanh chi dé nhin thay
canh twong chen chudc con hon trén duwéng phd, bdi vi hét thay
nhirng con nguwdi ban rén vai cdng viéc va co vo dang vé tham me
déu dang cbd gang kiém cai gi d6 dé xoa dju con déi. “Tai sao? Tai
sao lai luc nay, tai sao lai la luc minh dang muén dn?” — hai nhan vat
chinh trong cau chuyé&n can nhan.

Nha hang én do kinh khdng va ho thué nhirng nhan vién cham chap
hon rua bo. Thye don gio 6 ve 10n xon, va that khong may, ban
khéng phai 1a ngu®i duy nhat bi nham 1an. Nhiéu ngudi xép hang
dirng trwdc ban ciing dang ban cai nén chon mon gi: ga kiéu chau A
v&i ntra gia, hay swén heo nguyén gia nhwng khau phan gap déi?
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Tai sao ban lai phai xép hang chung véi nhitng ngudi méi mét va
I6n x6n khac? Hang nguoi xép hang doi dai ddng ddc dén phét dién
Ién. Chac la nén di dén chd khac. Nhung ai dam dam bao hang cho
& noi d6 sé ngdn hon & day? Con nira, cé thé ho khéng c6 mén ga
chau A giam gia mét nira. Do dé ban quyét dinh ché doi, suy nghi
xem minh nén trut con gian nay lén ai: nhan vién thu ngan — nguoi
lam viéc qua tai hon ban va c6 céng viéc vé nghia ma ban tham chi
khéng thé hinh dung néi: hay cai ngudi dang ngép ngirmng chi ngén
tay mup mip cua minh vao mon thit heo trong khi lai goi mén ga ctr
nhw thé né bé duéng hon vay?

Ban bat dau cé nhirng suy nghi toi t& dé& l1am khuay khda ndi chan
chwdng cua minh.

Vai phat sau dé dai nhw ca doi nguoi trén trai dat thi dén lwot ban
goi thirc &n — ga nwdng kiéu chau A. Ban lwa chon nhanh chong
hon ban twéng vi ndng lwong da tut doc trdm trong, rdi thd o noi voi
ngwoi tinh tién: “Cam on, ngay tot 1anh nhé”. Ngudi dé ném cho ban
cai nhin mang y héi: “Ong dang gi&n t6i d6 ha?” 1am ban hbi han vi
da cd ép minh lich sw nha nhan va véi vdi vang vang di ra bai gitr xe
do ban. Viéc quay lai véi lubng giao théng gi® cao diém khién ban
thdm hi vong minh tan bién ngay ltc nay vi da phi ca cudc ddi trong
cai nha hang thtrc an nhanh dé. “Khéng, minh khéng an may nhw
thé... Khéng phai trong cai thanh phé chét tiét nay. Khong phai &
day”.

Ban vé nha. Ngéi nha tréng khéng va bat dia chwa rira. Ban [am
bam Iay mét chiéc nia va an luén mén ga trong hdp trong lic xem
vai chwong trinh ti vi am 7. C6 vai lic hai hwéc nhwng da phan la
chan ngat va ng® ngén Va thire &n cling khéng ngon. Gi®r da tré roi.
Ban di danh rang, ngam nght xem ngay hom nay v6 nghia nhw thé
nao rdi leo |&n giwong chi dé thire giac vao sau gio’ sang hém sau
va lai lap lai mét ngay vo6 vi y nhw thé.

Chao i, viét vé mét ngay thwong nhat con t6i t& hon viéc song cai
ngay ay. Ngay qua ngay, thang qua thang, nguoi ta vwot qua
chwéng ngai nay. Tat ca chung ta déu nhw thé. Moi thir rét cudc sé
tr& thanh théi quen. Bat ké 1a dién vién hang A hay ngudi trdng nom
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nha clra, sy budn t& don diéu ctia hanh ddng 1ap di 13p lai réi sé dén
v&i ban. Cac | thoi don diéu sé xam nhap vao cudc séng cia ban
khi ban gia di. Bat ki ai t'ng c6 mot céng viéc déu thau hiéu diéu toi
dang noi.

Téi biét ban dang ao wdc dwgc nghe ndi la nhivng giay phut, ay
khong nhat thiét phai té ngat nhuw thé va cé mét gidi phap than ki dé
giam bét sy déu déu don diéu cla chung. Khéng. Thanh that xin 16i.
Toi sé khong noi doi — nhleu phan viéc trong cudc sbng cla chung
ta von da dwoc dinh san 1a ngo ngan va nham chan. T6i biét cac
phwong tién truyén thdéng xa hdi mudn thuyét phuc ban vé sy that
hoan toan khac. Birng tin nd. Cudc sdng clia ching ta khéng phai
chi dwoc xay dwng bang nhirng dinh cao vé han. Nhwng diém méu
chét trong bai trinh bay cla t6i vé sy don diéu thwéng nhat & cho
ban thdy mét cach tiép can khac di hon 1a con dwdng thoat li chung.
Giai phap sau gan nhw bat kha thi, b&i vi ngay ca céng viéc li thu
nhat trén doi cling tré nén nham chan sau mét thdi gian. Nguwdi xinh
dep nhéat trén Trai D4t nay ciing thé...

Ban khong thé thay doi dong chay tw nhién cta cudc song nhung ¢é
thé thay doi cach ban Ii giai chung.

Nhirng luc xep hang dai & thé vao gi® cao diém la luc ban phaiy
thire rat rd vé suy nght cua minh. Ban khong thé thay dbi hoan canh
nhwng cé thé thay dbi suy nghi vé né. Ban nén lam nhw vay bdi cac
suw kién nay dau doc ban qua tirng ngay dung theo nghia den néu
ban dé mac chudng lam vay. Ban c6 thé nghi méi lan tac duong, m0|
lan nhdi nhét xép hang la mot am mwu ma ca thé gi¢i dang quay ray
ban. Ban c6 thé van nhirng sy viéc thwdng ngay vao ban than
minh. That dé dang dé lam nhw vay badi vi c6 mét lwc hat suy nghi
“tham can cd dé” rang ban 14 trung tdm cla vii tru. Ban cé thé cho
rang cac sw kién kia don thuan dang can tré ban nhanh chéng mua
thirc &n & clra hang, tham chi khién ban cang mét méi va ngan
khéng cho ban vé nha sém hon. Ban cé quyén nghi la ngudi ta biét
rang ho dang ngang dwéng cla ban va cb tinh lam thé. Ho la hét va
chon moén mét cach cham chap chi dé tréu tlrc ban ma thoi.
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Ban c6 thé phan nd trwdc miéng swon heo to twéng ma anh chang
kia dang “xoi tai”, thoc nhirng ngoén tay bong ddu mé vao sau trong
thit, xé ra dén tan xwong va nhai nhép nhép ré to, trong lic hoan
toan khéng dém xia dén ban van dang ding xép hang véi cai bung
déi meo. “Lam sao han dam an trwdc mat minh véi vé thda man
trong khi minh con dang déi? Chac chan han cb tinh lam thé dé
khoe mé. Cai doé tham an.” Khi anh ta an xong, ban nhin anh ta lac
|& di ra ngoai, leo 1&n chiéc md t6 qua khd va xi khéi khi kh&i dong
ddng co. Ban nhin theo anh ta roi khdi, ldc dau phan déi thoi quen
tiéu xai d6. Pung la cai xe dang ghét cia mét ga ich ki nhat, vé tam
nhat v&i méi trwdng. That 1a kiéu sdng vo dung, thiéu suy nght...

Nhan tién, hai doan van cudi cung chinh la vi du vé cach suy nghi
chéc chén sé khién ban cam thay dau khd va dang thuwong hon
nira. Kiéu suy nght vi ki 4y lam cho nhiéu nguoi that vong va hoan
toan chan ghét cudc ddi. Tuy nhién, méi ngay ban cé thé chon suy
nghi theo hwdng do trong hang ngwoi dei mua thire an nhanh hay
bat c¥ noi nao khac. D6 la quyét dinh cta ban.

Nhuwng ban cing co thé chon céch suy nghi khac di.

Néu ban vira m@i nhan ra ban than minh trong doan gi&i thiéu nay,
dirng lo lang. M&i nguoi trong chiing ta thinh thoang déu suy nghi
nhw vay. D6 la dang suy nght vé thire. D6 la biéu hién clGia nhan
thire vé sy budn chan, that vong va cdm giac voé nghia. Nhirng y
nghi hung hang nhu nhitng ngudi & trén lam diu bot chut it sw that
vong cua chung ta. Nhwng chdng lai tao ra mét loai that vong khac.
D6 1a ndi bue doc khi cudc sbng khéng tuan theo yéu cau vi ki cla
ban than chung ta.

Vay, giai phap la gi?

Thay dbi quan diém. Ban c6 thé suy nghi gibng nhw t6i da miéu ta &
trén. Tuy nhién, ban ciing cé thé chon cach nhin nhan khac di.
Trwdc hét, ban phai chap nhan rang ban that sy cdm thay ban than
minh [a “cai rén” cta vi tru, nhwng lwa chon nhin nhan diéu do
khong dung. Viéc nay that khé khan va khéng phai luc nao ban cling
sé& thanh céng trong viéc chuyén déi nhan thirc, nhuwng “cé cdng mai
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sat, c6 ngay nén kim”. Chang han, ban cé thé chon cach nghi rang
nhirng nguwdi xép hang phia truéc cb tinh pha héng gio phut “tw do”
hiém hoi ctia ban. Hoac ban cé thé chon cach nghi la hdu hét nhirng
nguwoi kia chi vira moi két thuc mot ngay lam viéc dai |é thé va kiét
strc; ho xép hang mua thirc &n nhanh vi bat budc chr khdng phai
do chon lwa. Ho khéng du tién dé mua & mét noi dat dé hon. Ban
thi, mat khac, den day bdi vi no gan. Hay nguoi dan 6ng to béo
dang nhai nhop nhep miéng swdn heo &y co 1é da khong dwoc an
nd cd mot nam rdi, va doé 1a mén khoai khau dac biét cda anh ta.

Ban c6 thé chon cach nhin nhan rang moi nguwdi khac dang dirng
doi xép hang hodc un tac giao théng cam thay giébng y nhw ban. Ho
cling mudn nhanh chéng vé nha giébng ban. Nguwdi phu ni thu ngan
kia bat lich sw khéng phai dé khién cho mét ngay cia ban tham chi
con toi t& hon; chi la cd 4y qua mét nhoc sau ca lam 12 tiéng & mot
noi ma tat ca nhirng gi ¢d phai lam 1a (rng pho véi tién bac va sw
thiéu kién nhan cda nguoi khac.

Thay dbi sang cach nghi nay khéng hé dé dang va chwa bao gi¢» dé
dang. Bat ké& ban luyén tap cach suy nghi giau long trac &n hon va
khéng xem minh 1a trung tdm cua v tru nhiéu bao nhiéu, thinh
thoang, ban van sé roi vao tinh trang thiéu kién nhan. Bing chan
ghét ban than vi diéu dé. Chi can ban chac chan y thirc dwoc nhivng
lwa chon tw duy clia minh. Hay biét rang ban c6 thé suy nghi theo
hwéng giau long yéu thwong hodc tw cao ty dai. Cd gang nhin nhan
mot cach nhan ai thworng xuyén nhét cé thé. Co nhivng ngay ban
khéng thé 1am dworc, trong khi nhirng ngay khac ban lai khéng muédn
nghi nhw thé.

Tuy nhién, mét khi ban trai qua cdm giac co thé suy nghi mét cach
bao dung va tran day yéu thwong khi d6i mat véi nhivng khé khan
thworng nhat nhw thé nao, ban s& khéng mudn vwdng vao nhirng tw
twdng vO nghia kia chat nao nira. N6 mang lai cho ban cam giac
than thudc. Rang ban khéng hé c6 don trong néi bat hanh ctia minh.
Nhi{rng nguw&i khac ciing dang chiu dwng y nhw ban — hay tham chi
con t6i té hon. Piéu quan trong khdng phai la tim thay sw dé chiju
trong ndi dau clia ngudi khac ma I1a xoa dju cam giac khd s& cla
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ban bang cach nghi rang ban khéng don doc. Néu diing cdm, ban
ciing c6 thé thr an Ui sw bat hanh ca ngudi khac. Viéc d6 tham chi
con mang dén cho ban cadm giac toai nguyén hon. Noi diéu gi do vui
vui trong luc dang chd doi xép hang, tan thwéng nhan vién thu
ngan, hay trd chuyén véi mét ngwdi la ma ban hi vong rang ho sé
ngon miéng v&i bira an cdia minh. Birng trong doi héi dap diéu gi.
Pon gian la hay gidi phong ndi that vong ctia ban than theo mét con
dwdng tich cwc va tao dwng mdi quan hé voi nhirng nguwoi khac.

C6 khi nguwei dan 6ng hdi ha dirng trwdc ban dang mang mén an
yéu thich vé cho ba me bj ém rat nang ctia minh. C6 1& ngudi phu
ni¥ thu ngan 1am viéc gap db6i dé nudi nang ba dira con nhé cua co.
Co thé ban khéng bao gi¢ biét dwoc dong lwc nao khién cho nhirng
nguwdi 4y phai voi vang dén vay. Nhwng cé mét diéu chac chan — ho
khéng lam nhuw thé dé khién ban kho chiu. Néu ban cho rang céng
bang la chuyén hién nhién, trai tim ban s& khdng con chd cho long
trac an.

M6t van dé “quy quyét” cla nhan thdre chinh la ban tap trung strc
manh & noi ndo thi noi d6 sé khién ban kém chac chan. Vi du, néu
ban dat qua nhiéu suy nght va nhirng ki vong tiéu cwc, ban sé
khéng ngirng so hai xay ra bi kich va hau qua khdng may. Néu don
hét tam tri vao tién bac, ban sé& khéng bao gi® thay du. Néu ban
khao khat c6 ngudi yéu, ngay thang dwdng nhw con dang dac hon
khi ban chang cd mét ai bén canh. B4t ké tht gi 1am ban ban tam
qué nhiéu cling sé& “an mon” cudc doi ban.

Téi biét rang ban biét chuyén nay va toi chang noi bat ki diéu gi moi
mé. Nhwng ban cé nhan thirc vé nd mdi ngay khéng? Ban co y thirc
dwoc tai sao minh s hai, gia st khi gia di? Hoac vi sao ban qua
“that lung budc bung” véi tién bac? Hay cang thang khi ai dé can
ban lai dé& hdi mot cau hdi don gidn? Hau hét nhirng 1an dé ban déu
khéng y thirc duwoc thi gi diéu khién suy nghi ctia minh. Nang lwc
nhan thirc ctia ban tré thanh thoi quen nhan thirc. Chang tré thanh
mot thiét Iap mac dinh trong suy nghi.

Ngay nay, nhirng thiét |ap Ay lién quan rat nhiéu dén ndi am anh vé
sw tw nhan thirc, tién bac, quan diém va chd nghia ca nhan. Ché
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hiéu lam y t6i, d6 1a nhitng th» quan trong nhwng chiing cé thé giam
cam ban trong 16i suy nghi phién dién, gay nan long va tw dau déc
chinh minh.

Ban khéng bat budc phai tir bdé wéc mudn cé nhiéu tién hon, xinh
dep hon hay cé dwoc nhirng ngay sudn sé hon dé quan tam dén
nguwdi khac va cac van dé ban gap khé khan chung véi ho. Ban sé
khéng tré nén xinh dep, khée manh hoac nhanh nhen hon néu dong
tinh v&i cdm giac tw thady minh quan trong clia nguwdi khac chi dé
khang dinh tdm quan trong ctia ban than ban.

Nang lwc y thirc that sy dén tlr sw rén luyén, quan tam va long trac
an. Khia canh dbi 1ap lai v&i “strc manh nhan thirc” cta ban la sw vo
y thire, tw yéu ban than va niém tin ¢d chap rang vi tru chi muébn
lam tén thwong ban.

Ban c6 thé phan dbéi nhirng gi t6i ndi trong phan gi¢i thiéu nay hoac
chap nhan chung. Viéc do tuy thudc vao ban. Ban co6 quyén chon
cach phét |0 sww nham chan, vo vi cua cubc séng nhwng chung sé &
xung quanh ban cho du ban co lwa chon chu y dén chung hay
khéng. Nhan thire khéng [am ban tdn kém diéu gi ca nhwng d6 co
thé I1a cau trd 16i cho rat nhiéu cau héi trong cudc séng. Viéc thay dbi
thoi quen tw duy clia ban sé& khong lam dbi thay thé gidi nhung du
sao di nira, tdt hon la ban nén chap nhan va hoc cach cdm thay dé
chiu v& né.!
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Chwong 1B6 nao bip bom

Duwra trén kinh nghiém va gia tri khac nhau, nguoi ta sé co cau tra loi
khac nhau cho cung mét cau hoi va khéng c6 dap an nao trong sé
do tot hon hay té hon cai nao.

Y

twdng thay dbi suy nghi ma t6i trinh bay trong phan gi®i thiéu nghe
c6 vé la viéc rat dé dang thwc hién. Tuy nhién trén thuc té, nd kho
khan hon chang ta twéng. Tai sao w? B&i do 1a mot van dé khac ma
loai ngwdi wa nght ngoi ching ta khéng y thirc dworc. Cu thé 1a
trong da s6 trwdng hop, hanh ddng cla chang ta khédng phai do suy
nght chi phdi ma do cam xuc.

Theo Ii thuyét ctia Thién hoc, c6 hai loai tri tué ton tai trong ta: tri tué
suy nghr (thinking mind) va tri tué quan sat (observing mind). Loai
th(r nhat chinh la tiéng noi khéng ngét ba hoa trong dau ban ma
ngay ca khi ban quyét dinh bat né im Iang, né van phat ra nhivng
hinh &nh va y nght: “E, im mdm h&? Téi 4?2 Cau néi that dé hd? Céu
biét 1a khong cé céi suy nghi ndo cdm nhw hén dwoc ma...” Tri tué
suy nghi khéng bao gi® ngu: ndé huyén thuyén v&i ban khi ban dirng
xép hang (con loai chuyén tan gau la gi thi tuy thudc vao ban),
chudn bi di ngu, tham chi déi khi ca trong giac ngu. Ban da bao gi®
nhan ra diéu d6 chwa? Canh bao tiét 16 mot chut, ban sé lam dwoc
viéc nay bang tri tué quan sat cta minh.

wad

Tri tué quan sat la th&r ban nén st dung dé theo doi suy nghi va
hanh déng cua minh. That khong may, nguwoi ta khéng qua thudng
xuyén dung dén né. Ngay ca khi dung dén thi cling khéng phai la
hanh déng that sy c6 y thiee. Toi thich goi tri tué quan sat la sw
danh gia sang sudt hay dau 6c tinh tdo hon. Khi ai d6 hét 1én véi
ban rang: “Cau dang nghi cai gi vay? Cau khéng dworc tinh tao!”,
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nguwdi dé that sy mudn néi rang: “Nay! Lam on lay céi tri 6¢c quan
sat ra dé kiem tra bé nao suy nghi cua ban di, né dang hon loan 1én
day!”

Khi tri tué suy nght thoat khéi tdm kiém soat, tri tué quan sat khéng
thé tac dong dwoc gi nhiéu. Ban da bao gi®& nhd ai do giup giai tda
con gian dir ctia minh chwa? “Téi c6 thé lam gi dé ngén khdng cho
béan than cam théy tirc gidn?”

Cau tra 16i chinh la ban khong thé ngan duwoc. M6t khi suy nghi
“thdo ciii sb 16ng”, con ngwa ay sé chay mét. Nhing gi ban lam
duwoc khéng lién quan dén cdm xuc cla ban. Thién hoc day rang
thay vi tw noi véi ban than “Téi tirc gian”, hay néi “Téi cam thay tirc
gian.” Ban khong phai la con nguéi do sw gian dir tao ra. Ban chi bi
cam xuc dé hay hoai. Chuyén déi dwgc suy nghi nho nhé nay, ban
sé tw giai phong ban than khéi cam giac kho chiu.

Tai sao viéc thay dbi y nghi lai khé khan dén nhw vay? Vi chang lién
quan dén cdm xuc. Cdm xuc cla chung ta vé cing manh liét. Tai co
thé khang dinh rdng nd con manh mé hon ca suy nghi. Mi ngu i
ching ta, ngay ca nhirng ai tuyén bd rang minh 1a ngudi li tri, logic
va cd thé manh vé nao trai hay twong tw ciing thé. Tai sao vay? B&i
vi d6 1a cach ma hé sinh hoc cla ta da dwoc lap trinh!l,

B& nao con ngwoi ban dau bao gom phan cuong nao. Bo phan co
thé nhé nhan tréng giéng nhw con bc¢ sén ay nam trén tay song va
chiu trach nhiém cho hoat déng trao dbi chat clia cac co quan. N6
cling kiém soat nhirng chuyén doéng va phan ng khac nhau. Hang
tram ngan nam sau do, bdé nao nguyén thdy nhé bé duwoc mé rong
v&i nhiéu trung tdm cam xuc. Hang chuc ngan ndm sau khi trung
tam xuc cdm phat trién, vé ndo ngoai, bd 6c tw duy tién héa Ién dén
dinh diém cha chung.

Téi khdng mudn di sdu vao chi tiét tdm li hoc than kinh vé ciu truc
n&o bd. Muc dich cda tdi khi trinh bay qua trinh tién hoa cltia ndo la
cho thay tri tué cdm xuc gia dan hon tri tué tw duy ca hang triéu
nadm. Do dd, phan &ng theo xic cdm han sau trong ban chét tw
nhién cda chung ta hon phan rng li tri. N6i cach khac, trung khu
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cam xuc c6 tac ddéng manh mé Ién tri tué tw duy. (Goleman, Daniel.
Emotional Intelligence (tam dich: Tri tué cam xuc), tr.10-12).

Nao bd diéu khién cam xuc héi dap nhanh chéng hon rat nhiéu.
Trong khi b n&o tw duy thoai mai phan tich tinh hudng thi phan nao
kia da phan wng lai hoan canh dé réi. Téi noi 1a phan ng, chu
khong phai giai quyét. Thuwong thuong, sy dap tra cam tinh mau le
hay khlen chung ta gap nhiéu rac rdi, chi it 1a trong trudng hop
nhirng van dé hién dai lién quan dén nhan thirc. Nhwng khi gap phai
van dé song con, ndo bd cdm xuc ¢ thé cwe ki hiru dung.

Vao budi binh minh cua loai ngwei, tri tué phan rng theo cdm xuc
vd cung can thiét cho sy sinh tdn. D4 la phan ndo bd phai quyét
dinh xem xung quanh ¢c6 nguy hiém nao khéng va loai phan tng
nao duwoc thwe hién. Néu quay tré lai thei diém 4y ma ban 1é thudc
vao li tri, thong tha phan tich tinh hinh thi c6 thé ban da ra di vinh
vién trude khi kip dwa ra két luan.

M6t dac trung dién hinh khac cua tri tué cdm xuc la cdm giac manh
mé tin chac rang quyét dinh dwoc dwa ra la dung dan.

Néu khoéng c6 sw chac chan, bd ndo sé khéng gli tin hiéu canh bao
dén tat ca day than kinh trong hé théng co’ thé nham gitp ban thuwc
hién phan ng “chién dau hodc bé chay” (fight-or-flight) dé sinh ton.
Vi vay, niém tin vé méat cdm xudc xuat hién rat sém, tham chi truwéc
khi bd ndo tw duy ndm bat dwo'c chuyén gi dang xay ra. Khi ban bj
té liét suy nghi ma cb tim ra li do hop li cho viéc ban da thét ra cau
ndi khd nghe v&i me va cau tra 16 duy nhéat co thé nay ra la: “Chéng
biét nira”, dung réi day. Ban khéng biét. Ban chi cam thdy nhw thé
thoi.

Thuwc té 1a xa hodi da phat trién va bién déi cac quy chuan nhanh hon
tbc dd ma su tién hoa cé thé theo kip. O’ mét sb khia canh, ching ta
van la nhirng nguwdi “an 1éng & 16”, dwa ra phan (rng cam tinh truwédc
cac van dé cua thoi dai ngay nay nhw cach ching ta da lam khi
nhirng cudc tan céng cla trau bo con la van dé that sy dang quan
tam. Hién nay, hu hét nhirng th(r 1am chung ta s¢ hai va dap tra
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theo cach thirc ban so khéng con de doa sw séng con clia ching ta
nira.

Paul Ekman - nha tam li hoc ngudi My da kham pha ra mdi quan hé
gitba cdm xuc va nhirng ngudi co tai bat chuwéde. BDong thoi, 6ng phat
hién rang cwdng do dir ddi, manh liét cia mot cdm xuc khéng kéo
dai qua vai gidy. Chang han, khi ban gian di* dén murc co thé dap
tan blrc twdng da, ban nén nhanh chéng lam ngay b&i chi vai giay
sau con tirc gian bdc déng Ay sé suy gidm strc manh.

Ban cam thay nhw thé nao sau sw xuét hién chong vanh ctia cdm
xtc chi la mot tam trang duoc tam tri lién tuc duy tri? Néu yéu tb
lam bung nd xuc cadm dwoc 1ap di 1&p lai, ban sé & trong tam trang
do 1au hon rat nhiéu. Gia st ban dang ndi xung 1én vi chong ban
khéng db rac. Con tam banh xuat hién ngay khoanh khac nhan ra
diéu do. TAt cd moi thi tiép theo sau chi la ban can nhan hang gi®
vé dbng rac. Ban duy tri sw ttrc gian néu khoéng ngirng nhé lai
nguyén nhan ay.

waa

Tham chi déi khi nguoi ta con goi lai mot cdm xuc toi té chi dé bay
td quyén dwoc bu dap clia ho. Vi du trwdng hop ban tw di db rac.
Subt ngay hém &y, ban quén bang ddng rac va cdm giac tirc gian.
Nhwng chiéu dén khi gdp mat chdéng, ban nh lai tdm trang kia va
bat diu cai va.

Nha tdm li hoc Ekman noi rang viéc cdm xuc chi kéo dai trong mot
khoadng th&i gian ngan ngui 1a hoan toan dé hiéu. Néu xic cdm tdn
tai lau hon sy nguy hiém hay cdm giac kinh ngac vui vé, con nguoi
s& mat tap trung vao maéi trudng bién dbi khéng ngirng nén coé thé
khéng c6 phan (rng phu hop véi mbi de doa. Viéc mat kiém soat
cam xuc la khéng thé khac phuc hay diéu tri. D6 la ban nang bam
sinh. Tuy nhién, ban cé thé y thirc vé nhirng hanh déng minh lam
sau khi dam may thinh nd bay di. Ban cé quyén chon Iwa khéng duy
tri tdm trang khi nhirng con sdng ban dau ctia cdm xuc ban nang do
da di qua.
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Mac du vay, tri tué diéu khién cdm xuc cwe ki ranh ma. N6 thuwédng
danh Itra tri tué suy nghi dé giip “hdm néng” bau tam trang nay sinh
do cadm xuc trong th&i gian dai. Nao bd tw duy co thé duy tri 1au hon
cam xuc hién tai vi suy nght cua chung ta lién tuc kich dong lai
chung. Chang han, néu ban cw lién tuc nght ve nhirng con nguoi
ng6c ngéch, cAm nhw hén va phlen ha dang xép hang trwéc minh,
ban chan ghét ho nhiéu nhw thé nao thi ndi bwe doc, chan nan do
hang ngudi dai 1é thé dé sinh ra sé khong thé diu bot duorc.

Trong hau hét treong hop, con ngudi khong thé tac dong dén cam
giac va thoi diém khi ndo né xuét hién, nhwng bang sw luyén tap, ho
c6 thé chon lya suy nght. Kiém soat y nght sé dua dén viéc kiém
soat tam trang tét hon. Cam xuc khéng thé bi li tri sang subt chiém
quyén dé ngan chan nhung anh huwéng va thoi gian ton tai cia
ching c6 thé dwoc gidm bét.

Vi du, néu ban cdm thdy minh dang gap van dé buec tirc, viéc cam
két tranh xa con gian va khdéng bao gi& mac bay né khéng phai la
viéc lam thédng minh (ngay ca khi nhiéu chuyén gia bao rang cé thé
lam dwoc diéu dé). Sw tirc gidn sém mudn gi ciing lai xuét hién
trong cudc sdng ctia ban. Néu chi chdm cham dan ap no, thoi diém
ban lai néi con tam banh sé khién ban cdm giac minh that bai. Ban
khéng thé loai bd mot cdm xuc nao dé nhwng véi ldng kién nhan va
y thirc, ban c6 thé thau hiéu cam xuc Ay, tai sao, khi ndo né xuét
hién, diéu gi kich thich n6 va loai suy nghi ndo cé kha nang lam
giam bét tdn thwong do né gay ra.

Ban phai chap nhan rang nhiéu cam xuc khong thé nao bj “diét tan
g6c¢” khdi cudc song Hay lwa chon tranh dau mét cach khén ngoan.
DPirng chdng lai diéu khdng thé thay ddi ma hay tap trung vao thir
ban thay déi dwoc. Ban cé thé bat dau bang cach chu tam vao
nhing suy nghilam duy tri trang thai gian dir va chi dong thay thé
bang y nghi khac.

Chuyén nay sé khéng dé dang. M&i dau, ban cang cd gang gilr tam
tri trdnh xa suy nghi d6 bao nhiéu, ching sé& cang cb bat [&én manh

mé b4y nhiéu. Néu ban tw nhac di nhac lai: “Minh khéng chan ghét
khi phai doi chd trong canh un téc nay”, ban van sé nghi vé s viéc
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dang lam ban lang phi thi gi®. Thay vao d6, hay nhdm tham diéu gi
do6 khéng lién quan, chdng han nhu: “Minh sdp stra c6 mot bubi tdi
vui vé& v&i bon tré” hay “minh sé& dén sy kién sushi dwoc-an-tat-tan-
tat vao thir Bay.” Suy nghi tich cwe cang khong lién hé dén van dé
gay buc tirc bao nhiéu thi cang hiéu qua bay nhiéu. Tranh xa
nguyén nhan gay tirc gidn cang xa cang t6t. Bai tap nay la mét dang
ren luyén tdm li mirc d6 nhe. BO ndo chi co thé suy nghi vé mot they
trong mot thoi diém va ban dang tan dung déc diém do.

Day 1a bai tap thich hop nhat ma ban cé thé ap dung dé thay dbi
trang thai cdm xuc nhanh nhét cé thé. Tuy nhién, thanh céng hay
khong thi khdng co6 gi dam bao, ngay ca khi ban déa thyc hién bai
tap nay. Vi co mét sO cam xuc qua manh mé hoac do ban van dang
trong giai doan hoc héi cach kiém soat suy nght.

Mac du Ii tri khéng thé quyét dinh cdm xic nhwng c6 thé kiém soat
phan &rng cla ban trwdc cdm xuc. Tri tué xdc cdm rat non nét va
khéng biét phan biét trong khi tri tué tw duy ti mi diéu chinh biéu hién
cta né. Vi du, ban cam giac cé thé giét chét 6ng chu trich thwong,
hach dich ciia minh nhwng thuc té ban sé khéng lam thé. Tw duy
phan biét cai tt v&i cai xu, phan &ng van minh vé&i cach hanh xo
man r¢. Néu bd n&o suy nghi ctia ban c6 thé ngan chin dwoc mot
vu sat hai thi cling cé thé can bwdc nhirng van dé cén con hon rat
nhiéu. Chi can ban cling ¢ niém tin rang nhirng suy nghi ctia ban
chi la phan &rng trwdc cam xuc.

Viéc t6t nhat ban lam dwoc 14 chap nhan rang minh chang bao gid
c6 thé hoan toan kiém soat tam tri. Ban c6 mot bd ndo cadm xuc bat
ngudn sau xa tr ban ndng ma khéng thé nhan thirc bang céc tiéu
chuan xa hoi. Mot phan trong nao bd sé hanh dong va phan rng
theo cach khéng lwdng trudc dwoe. Néu ban y thire diéu dé — sw
that hién tai khéng bac bé duwoc trong than kinh tam Ii hoc, ngay lap
tirc ban sé trd thanh mot nguwdi kiém soat hiéu qua hon. Ban doan
trwdc rang minh 1a& ngwdi phi i tri. DA c6 hang trdm nam minh
chirng cho diéu do.

Vai thé ki trwdc, cac nha chiém tinh hoc tin rang Trai Dat Ia trung
tdm cua vi tru va tat ca moi thir déu quay xung quanh né. Tham chi
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trwdc d6 con c6 mot huyén thoai dwoc truyén ba rang Trai Dat
mang hinh khdi va cé mét dwéorng két thuc ré rang & dau dé gilra
nhirng dai dwong mu swong. Ngudi ta cling cho rang ho c6 thé tri
nhiéu c&n bé&nh khac nhau bang cach cét vao tay dé cho mau chay
ra.

T Nguwoi xwa cho rang bénh tét sinh ra la do sw mat can bang thé
dich trong co thé nén khi bi bénh, ho cat tay cho mau chay ra dé can
béng lai.

Luc con nho, tbi tirng tin viéc an rau chan vit sé giup cho ta cuwdong
trang hon, nhwng phai nhin &n ching dé khéng bi cé canh tay to
twdng méat can déi nhw Popeye?. T6i tin ring viéc chinh phuc sw
chu y va tinh yéu ciia mét ai d6 1a cé thé mua dwoc nén tau da thi
linh tinh dé khién minh tréng “ngau” hon. Nam 15 tudi, t6i cho rang
tr t& v&i ngudi khac la mot diéu chang ra lam sao va phét 16, khéng
quan tdm mai la cach gianh dwoc sy kinh né clia moi nguoi.

2 Thay thd Popeye — mét nhan vt hoat hinh hw cdu. Khi nao can
thém,suuc,man‘h, anh lai chén sach mot hop rau chéan vit va lap tirc
co bap ndi cudn cudn.

Khi t6i quen ngwé’i ban gai dau tién, t6i da mwéng twong la chang
toi s& luon ludn & bén nhau. Lan dau tién co ay ltra ddi t6i, toi nght
minh sé chang bao gio tha thtr. Luc chia tay, toi chéc chan rang sé
khéng yéu bét ki ai nhiéu nhw da yéu c6 ay — va cling chang cé ai
yéu tdi nhw ngudi dé ca. Rbi t6i hen hod véi ngudi ban gai khac. Co
ay yéu tdi hon téi yéu co Ay rat nhiéu. Tai cho rang minh phai chiju
tranh nhi@m cho cam xuc cla ngudi yéu va thay toi 16i vi da khong
yé&u ban gai nhiéu hon. Vi chuyén do, t6i cdm thay ban than la mét
ga toi t&. Téi da sai hoan toan tir chuy@n rau chan vit cho dén yéu
dwong.

Chéc chan rang néu nhin lai nam nam vé trwdc bang suy nght clia
hédm nay, t6i sé thay rang minh da sai. Téi hi vong nhw thé.
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Diéu d6 c6 nghia la t6i hiéu biét nhiéu hon va dung dan hon trong
nam nam qua. Mac du vay, chung ta khéng bao gid dung hoan toan.
Hoac sai hoan toan. T6i khéng tin rang co sy sai hay dung tuyét dbi
nao. Coé nhivng diéu ban trai nghiém 1a dung hay sai dya trén gia tri
cta ban. Hay tiép can mét cach trung lap, quyén tw do thé nghiém
sw dung dan cla ban sé mé rong dén mot diém ma néu vwot qua
no, ban sé xam hai dén tw do cia ngudi khac. Birng cho rang
nhirng gia tri ma moi ngudi cho la tiéu cwe déu dang vi ching ta co
thé déng tinh rang “sai” hay “dung” mang tinh chi quan. Dwa trén
kinh nghiém va gia tri khac nhau, ngu¢i ta sé cé cau tra |oi khac
nhau cho ciing mét cau hdi va khéng c6 dap an nao trong sé do tot
hon hay té hon cai nao.

Cau tra 1&i ctia chung ta hdm nay co Ié cling khac véi nhirng gi ta
tirng nght mwdi nam vé trwdc. Mwdi ndm trudce, t6i bj thuyét phuc
rang minh nén ich ki d& c6 dwoc sw kinh trong. Hom nay;, t6i tin 1a
khi &y minh da sai lam.

Moi ngu®i déu c6 “lich st hiéu sai vé nhirng diéu ho tirng tin 1a
dung. Ban ciing cé tién st nhan dinh sai [Am vé nhirng diéu ban tin
la dung dan. Theo phép suy luan trén, 1am sao ban c6 thé chac rang
nhirng gi ban nghi vé suy nghi clia ngwdi khac 1a khéng sai?

BO nao 1a co quan mau chot cia co thé gitp chung ta khac biét voi
nhirng g|ong loai khac. Tuy nhién, no lai la co quan cwc ki “som
nang chiéu muwa”. N6 khién chung ta tin rang minh da biét moi th,
thuyét phuc rang chung ta da thay nhirng thir khéng that sy co &
d6. N6 tham chi co thé viét lai ki (e clia chang ta. Tri tué cdm xudc
rat gioi lién két. Chang han nhw khi 1a mét dira tré, ban tw nga va bj
thwong, con dau sé két hop véi dd cao khac sau vao tri nhé cua
ban. Lan tiép theo tr& lai noi minh bi nga hoac nhirng noi khac hoi
cao mot chut, ngay ca khi ban khéng con bi nguy co té nga de doa,
ban van thay rat khé chju. Chac chan rang ban sé khéng bao gi®
dén bén bo vwe quan sat. Phan &ng doé la ky e dang gitp ban an
toan va tranh xa nguy hiém. V& van dé nay, tri tué cam xuc tré thanh
mot siéu anh hung khéng ngirng bao vé ban.
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Tri nhé cdm xuc ciing lwu triy nhirng trai nghiém tam li. Vi du, néu
ban tirng bj Itra dbi trong qua khir, ban sé& khéng dé dang tin twéng
nguwdi khac 1an niva. Bat ké khi nao ban thdy ngudi quan trong cla
minh noi chuyén véi ngudi khac phai (hay cung phai, tuy thuéc vao
ngwdi ban thich), thi giéng nhw chd cho Pavlov tiét nwdc miéng khi
nghe tiéng chudng reo, & ban sé& bat dau xuat hién néi lo Iéng,
hoang mang khong the nao li giai dwoc do ki trc dau budn cda ban
gay ra. Néu cdm xtc 4y — mdt hdén hop cda sw ghen tudng, lo s¢
mat mat va bj bé mat khéng dwoc dap tat ngay khi xuat hién ma
thay vao dé bi “thém dau vao Ira” béng nhirng suy nghf tiéu cuec,
két cuc la ban sé chi trich ngwdi yéu ctia minh. Trong khodnh khac
“ca gian mat khon™ tham chi ban con khéng nhan ra nguyén nhan
gay ra ndi that vong xuét phat tir thdi diém ban bij Iva dbi trong qua
kh(r va do chinh la thi pham kich déng cam xuc nay. Khi gtri cho
ban mét phan rng, tri nhé cam xuc dwa vao nhan thire trwedc day
chr khéng phai thuec tai.

Theo Goleman?, ¢6 hai loai tw duy cam xuc la tw duy phan loai
(categorical thinking) va tw duy ca nhan hoa (personalized thinking).

T Daniel Goleman I3 nguoi §éng lap Té chirc Hé tror Tri tué xuc cdm
6‘Boston, Massachusetts. Ong phu trach muc Khoa hoc nghién ctru
vé Thoi quen (rng xtr va tri tué con nguwoi cua tap chi New York
Times.

bL 1

Tw duy phan loai 1a vi du dién hinh cta suy nght “den va trang TOi
la ngudi gidi nhat” hoac “t6i té hai nhat” — khéng c6 gi ndm & lwng
chirng. Viéc sbng trong trang thai cwc doan dé ndng I&én chung ta
ndi lo 1ang cwe dd. Viéc dap ng ki vong cla tw duy phan loai gan
nhw bat kha thi cho du 1a suy nght tich cwc hay tiéu cwe di chang
nira. Hay co gang giam thiéu viéc sir dung nhirng tir ngtr nhw “lic
nao ciing vay”, “chang bao gid”, “tbt nhat” va “té nhat” trong vén twr

vng hang ngay cta ban.
Nguwoi co tw duy ca nhan héa tw van vao ban than minh tat ca moi

thir tr I phé binh dén nhan xét trung 1ap. Cai ban va trang ngoén
chan ho chr khéng phai nguoc lai. Ngwdi ta im lang chi vi ho budéc
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vao phong hodc té hon, moi ngu®i chac chan sé pha lén cwdi nhao
ho. Ngudi ¢6 16i suy nghi ca nhan héa khdng nhét thiét phai tw yéu
ban than hay néi dung hon, ho dang chiu dwng mot cam giac khong
xrng dang. Nbi lo s¢ minh “khéng hoan hao” khién ho “vo” tat ca
moi thi tré thanh sw cdng kich ca nhan. Cé thé ky (rc cdm xuc da
lwu gitr nhiéu sy kién ma & do ho cdm thay minh khéng du tbt.

Nguwoi cé kiéu tw duy nay sé& hiru tri nhé chon loc thién vé khia canh
tiéu cwe. Ho tim toi trong kho vii khi ki &rc tiéu cwe, dbi dao clia minh
nhirng ki (rc tw chirng thwe dé ciing cb cho mét niém tin. Vi du, néu
mot nguwdi kém tw tin bi chi trich, ho sé luc loi nhirng ki niém dé xac
nhan 1&i ché bai d6 bat ké dd chinh xac ctia né. Con néu nhan dwoc
I6i nhan xét tich cwe, ho sé khong chiu nghi ngoi cho dén khi tim ra
it nhat mwoi ki re tiéu cwe chéng lai 16 khen ay.

g

Tuy nhién, tri nhé& cam xuc mang tinh chon loc la dac trwng cho tat
c& moi nguoi kiém soat trang thai cdm xuc. Con ngudi chi gap kho
khan dé thau hiéu tai sao minh cwc ki hanh phuc, budn ba hay tic
gian. Nguyén nhan khéng lam thay déi niém tin cdm xudc tam thoi.
Trong trang thai cdm xdc phan khich, ngudi ta cé rat nhiéu |i do dé
tng hd chinh minh. Ban nén biét rang mét khi bd ndo xdc cdm chon
cach phan &ng, niém tin cho rang do 1a viéc lam dung chac han vé
cung manh mé.

Tri nhé cdm xuc c6 tinh chon loc thiéu nhay cam véi thdi gian. Néu
mot sw viéc trong cudc séng cta ban twong tw véi mot sw kién toi té
da xay ra trong qua khtr, ban sé c6 phan (rng cam xuc twong tw
mac du hoan canh hién gi& hoan toan khac biét. Chéng han, khi con
la mot dira tré, y kién cda ban thub’ng bi dan ap thi ban sé khéng dé
dang bay to suy nght v&i ngwoi yéu cua minh ngay ca khi nguwoi do
thue sw hung thd, to mo vé nhirng diéu ban nghi. Can rat nhiéu nd
lwe va chia sé dé chip nhan rang tinh hudng da thay dbi. Do 1a
ngwdi yéu clia ban chir khéng phai bé me ban. Bong th&i ban
khéng con 1a mét dira tré niva. Bang céach tién tirng budc nho nhd,
tri nh& cdm xuc co thé dwoc viét lai bang ki trc mé&i mé. Trong ki tre

https://thuviensach.vn



ay, moi ngudi quan tam, hiéu ki vé suy nghf clia ban. Tuy nhién, qua
trinh thay doi ki (rc sé mat thoi gian.

D6 chinh 1a “hau trwdng” tam Ii trong théi quen tinh than cla chang
ta. D6i khi chung ta khoéng tai nao hiéu dwoc tai sao minh lai lam
hodc thét ra diéu gi d6 trong khi nhirng 1an khac, ching ta cdm giac
minh hoan toan cd li. Hay thuwdng xuyén tw van vé suy nghi va hanh
ddng cla ban than va dirng tin tit ca nhirng diéu tam tri mach bao.
Khi ban bat dau thac mac vé suy nghi ctia minh nghia la da dat dén
mot “canh gid¢i” tw nhan thirc ma khéng nhiéu nguoi téi duwoc. Hay
dam béo rang ban tw nghi ng® va phé binh nhirng y nghi mét cach
mang tinh xay dwng. Ban khéng hé ngbc nghéch ngay cé khi nhan
ra ban than vira sai |am trong chuyén gi dé.

Trong cubn Emotinal Intelligence (tam dich: Tri tué cam xuc), Daniel
Goleman da dwa ra hwéng dan ngan gon vé cach lam thé nao de
tien hanh qua trinh tw van mét cach céng bang nhat co the.

Hay cu thé. Khi ban quyét dinh phé binh ban than vé diéu gi do,
dirng mé& rdng chi trich moi thiéu sét ctia minh. Chi phan tich duy
nhat mot van d& ma ban mong mudn tim ra cau tra 16i. Tranh tw duy
phan loai va ca nhan hda. Lwa chon mét suy nghi dwoc xac dinh ré
rang can phai tw van. Chang han: “Minh tr& nén gay gat qua dang
trong méi cudc tranh cai véi bd, vi vay minh khéng thé binh tinh nébi
nhw minh muén.”

Birng trach méc hay d6 16i cho ban than. Van dé mau chot clia bai
tap nay la thau hiéu xdc cam bat ngudn tir dau va giai quyét né ch
khéng phai tao ra mirc do tw chan ghét mai.

g

Pirng cb gang ban hai con nhan bang mét mi tén. Tai moét thoi
diém, hay tap trung vao mot khod khan vé cdm xuc béi mbi xic cdm
déu cé mét nén tang ki tre khac nhau. Viéc tw phan tich ban than
tach r&i véi hoan canh khéng thé gitp tim ra nguy@n nhan nao kich
hoat cdm xuc ay. Néu khéng biét Ii do, ban khéng thé cb géng gidm
bét tac ddng ciia né mot cach thyc sur. Néu ban cang théng vGi bb,
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hay chi tap trung vao sy cang thang cu thé dé. Birng 1an 6n suy
nghi v&i nhirng sy viéc hay con nguoi khac cting lam ban kho chiu.
Nhing van dé véi bd xuat phat tir ki (e khac véi tam trang bac bbi
lic 14i xe, ddng nghiép phién nhiéu hay cac sy kién khac. Pung
chdng chat tat cd moi viéc 1am cho ban kho chiju, b&i vi rét cudc ban
sé& cho rang minh la nguwdi dé cau kinh, xau tinh hon rat nhiéu so
v&i con nguoi that sy clia ban.

“Dién dat chinh xac van dé la gi, c6 chuyén gi khdng hay, hoac n6
khién ban cam thay nhw thé nao va co thé thay doi dieu gi.” —
Goleman khuyén.

Theo Harry Levinson — nha tdm li hoc va chuyén gia vé cai thién
hanh vi tap thé va té chirc, viéc cu thé hoa trong khen ngoi cling
quan trong khéng kém trong phé binh. Tuyén dwong khéng cu thé,
chung chung c6 thé dan dén tw nhan thre sai lam va tyw man.
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Chwong 2bat 6n tam li va roi
loan tam than

Nhiing ké hoach doi pho co nén tang la sw so hai hiém khi phuc vu
cho lgi ich vé lau vé dai ma thay vao do, chung tap trung vao cam
giac an toan nhat thoi.

N

gay nay, cum tt “bat 6n tadm li tam |i” (neurotic) phan nao tré thanh
mot cai tén khdng may dep dé. Khi dwoe sir dung trong ngdn ngiv
hang ngay, né mang y nghia tiéu cwc, khinh miét va ki thj. Mat khac,
trong tam li hoc, trang thai bat 6n tam li miéu ta tinh trang mot nguoi
trai qua qua nhiéu sy lo au, hoat déng chirc nang kém va c6 khuynh
hwéng trdm cam xoay quanh mdi lién hé gilra ban than ho voi thuc
té. Khai niém tam li nay phai dwgc phan biét v&i khai niém “rbi loan
tam than” (psychosis) — b&nh nhan hoan toan tach biét v&i cudc
sbng thwe tai. Ngudi co bat 6n tam li hiém khi gay ra nguy hiém cho
xa hoi.

Thuat ngl “ranh gioi” (borderline) trong rc‘)‘i loan nhan cach ranh gidi
(borderline personality disorder) thyee té dé cap dén dwong phan
tach khai niém gitra bat &n tam Ii va rdi loan tam than!!l.

Sau khi trd chuyén véi nhiéu ngudi trong cac budi hun luyén cua
minh, t6i nhan ra sy khac biét gitra hai khai niém trén (b4t 6n tam i
va roi loan tam than) mang dén cho ho sw gidi phong. Bgi hién nay
cum ttr thir nhéat mang y nghia tiéu cyc nhw thé nén nhiéu ngudi co
xu hwéng nghi rang van dé lo au cta ho 1a vo phwong ctru chiva va
ban than ho cd gi d6 bat binh thwong (diéu nay cé thé dung trong
mot sb trwdng hop; t6i khuyén nghi ban nén tham van bac si tam li
khi tinh trang bat én tac ddng manh mé thwc sy trd thanh van dé
chlr khéng phai do tw chan doan. Tuy nhién, néu chi phan tng thai
qué véi vai diéu nhd nhét thi khéng cé nghia la ban bi tam than).
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C6 hai dang bat 6n tam li, mét 1a do déc diém tinh cach va hai la do
bién doi tinh cach khéng phu hgp véi moi tredng.

M hinh nam yéu t6 (Five Factor Model - FFM)

M6 hinh dac diém tinh cach cé nén tdng dwa trén nhan thirc vé
nhan cach trong ngén ngi hang ngay. Thuyét mé hinh nam yéu to
dwoc xay dwng trén tir nglr hon la nhirng thi nghiém tam li than kinh
hoc. Cac nén tang vé suy nghi, cdm giac va hanh dong déu bao
gom trong mé hinh nay. Khi ching ta 1&én 1&én, nhirtng nén tang nay
ngay cang dwoc cling cd virng chac va dén luc trwdng thanh thi duy
tri kha &n dinh. Thuyét nay chia ra ndm linh vwc dic diém tinh cach
rd rang nhw: san sang trai nghiém (openness to experience), tan
tam (conscientiousness), hwéng ngoai (extraversion), dé chiju
(agreeablenes) va bat én tam li (neuroticism). D& cho dé nhé, nam
dac diém sé dworc liét ké trong mot tr viét tat 1a OCEAN.

a
Nhw ban cé thé thay, bat &n tam li la mét trong cac dac trung tinh
cach trén. B4t 6n tam i dai dién cho sw nhay cdm trwdc hé thdng
tac dong tiéu cwc. Chang han, néu ching ta mé td mét ngudi ndo
do 1a tam Ii cwe ki khéng 6n dinh nghia 1a dang lién twéng dén anh
ta v&i nhirtng dac diém sau: lo au qua do, hay hoang mang, dé cau
kinh, mat can bang cdm xuc, phan (ng thai qua v&i cang thang.!V

M®éi dac trwng tinh cach cé hai thai cuc:

« S&n sang trai nghiém: sang tao/hiéu ki hoac kién dinh/than trong
« Tan tam: hiéu qua/co td chirc hodc dé dai/bat can

* Hwéng ngoai: thoai mai/nang dong hoac khép kin/bao tha

« D& chju: than thién/biét cdm théng hodc ctrng nhac/tach biét

« B4t 6n tam Ii: nhay cam/lo 1ang hodc virng chai/ty tin
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Nhirng nguoi khéng thé xac dinh rd rang khuynh huwéng ciia minh
thién vé mot trong ndm c&p tinh cach trong mai loai trén dwoc xem
la dé& thich nghi va thAu hiéu. Tuy nhién, ho cling c6 thé bi danh gia
la tinh toan hon thiét, khéng dang tin cay hay chi dwoc vé bén
ngoai.V

Bién doi tinh cach dé thich nghi v&i méi trwdng (Character
adaptations)

Sw bién dbi tinh cach dé thich nghi véi méi trwéng Ia gidi phap con
nguoi thich (rng v&i mai trwdrng phu thudc vao hoan canh nhiéu
hon. Khai niém bét 6n tam Ii & day nghia Ia chién lwoc thich nghi
cla mét ngudi dwoc xay dwng dwa trén ndi lo so. Nhirng ké hoach
dbi pho ¢6 nén tang 1a sw so hai hiém khi phuc vu cho loi ich vé 1au
vé dai ma thay vao dd, ching tap trung vao cam giac an toan nhat
thdi. Noi cach khac, ngwdi co tinh cach thich nghi khéng én dinh sé
lwa chon khéng hoc dai hoc vi e ngai minh khéng da théng minh. Ho
chon cach khdong ngé 1&i hen hd véi anh chang dep trai hay ¢é nang
xinh xan nao dé vi so bj tir chbi. Viéc thich nghi khéng én dinh mot
cach khéng ¢o y thirc thworng dan dén tw ngwoc dai ban than.

Trong bai bao dang trén tap chi Psychology Today, Tién si Gregg
Henriques da chia sé mét trwdng hop ma 6ng theo doéi, minh hoa
mét cach rd rang cho hién twong bat 6n trong thay déi tinh cach dé
phan (rng v&i hoan canh.

“Susan vira bat dau hen ho v&i Brian. Cé thuat lai rang trong lan hen
th&r ba, Brian dang 1& phai c6 mat Itc bay gi® tdi. Pén 7 gio 10 phut,
Susan goi cho anh, budn ba héi bang giong ndi co chut hot hoang:
“Anh dau roi? Anh co6 dang dén khéng vay?” O day, nhu cau lé
thudc gay ra ndi lo 1ang cho Susan, khién cé ay phai lién lac va can
c6 1&i ddm bao chc chan. Tuy nhién, phan (rng nay “bat 6n” vi cé
kha nang hau qua xay ra la hanh déng Ay sé can tr& Susan tién dén
muc tiéu lau dai. Mac du cau tra 1&i “mdt phat niva anh sé dén” cla
Brian gitp xoa diu cdm giac b4t an tam th&i cdia ngudi ban gai
nhwng cé thé & mirc dd nao do, anh cé an twong rang co l1a mot
nguoi & thudc va thiéu thdn tinh cdm. Diéu nay gia tdng kha nang
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Brian that sw né tranh ¢b trong twong lai — va dé chac chan chinh
xac la ndi lo sg ctia Susan.”V!

aa

Van dé 1a khi dé cap dén sy thay doi tinh cach theo hoan canh, tat
ca chung ta déu co6 chut bat 6n vé mat tam li. Néu ban yén tam vé
cac moi quan hé, co thé ban sé bi cang thdng thai qua vé van dé
tién bac. Néu ban chap nhan dwoc rii ro trong cudc sdng tai chinh,
c6 thé ban dang triu nang au lo khi dbi mat véi ngudi cha thanh
cong rwe r& clia minh. Nhw t6i da dé cap trong 10i gidi thiéu, nhirng
diéu chung ta tap trung suy nghi nhiéu nhéat chinh la nhirng th
khién chang ta lo lang, trén tré hon ca.

Cach hiéu qua nhat dé gidm bét cac biéu hién bat n tam li nay 1a
nhan thirc dwoe ching, vé& ngudn gbc clia ching va chip nhan sw
thay ddi trong nhirng suy nghi vé ching. Henriques da canh bao vé
tdm quan trong cla viéc thiu hiéu sau sac khi dé cap dén van dé
bat 6n tam |i trong thich nghi tinh cach. Néu khéng that sw thiu
hiéu, sé& khéng cé cach giai quyét duang dan. Ong nhan dinh rang
nhirng kiéu mau bat &n tam li cé thé xuat hién trong nam pham tru
cua sy thich trng gém:

» Théi quen

« Méi quan hé

« Cam xuc

* Sy phong vé

« Niém tin

Nguwdi ta thwe hién nhivng hanh vi bat thuwérng dé lam gidm néi lo

lang. Nhung nhw chiing ta da thay trong phan gioi thiéu, kiéu cw xir
nay chi lam ho thém cang thang.
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Van dé la khi thye hién chiing trong mét thoi gian dai, nhivng kiéu
mau thoi quen &y sé tré nén khéng phu hop — khong chi théi quen
vé nhan thirc ma ca nhirng hanh dong lo lang thai qua. An ubng vo
do 1a mot cach tuyét voi dé phan anh cho tinh trang thich nghi
khéng tét. Mot ngwoi ap lwe vé thanh tich, cang thang trong cong
viéc hay nhirng moi quan hé co thé dé dang tim duoc cam giac
thoai mai trong an uong. Viéc tam th&i an udng “tha ctra” giong nhw
mot lieu thudc. Nhwng vé 1au dai nd sé gay ra nhiéu van dé hon nhw
tang can, strc khoe suy giam, tw chan ghét ban than.. Mlén cudng
don dep, can mong tay, cao ciu mat may, chi tay hay udng ruou
cling co thé 1a biéu hién cda tinh trang rdi loan thich nghi khéng phu
hop.

Khi dé cap dén chién Iwoc dbi pho, tinh trang bat 6n cdm xuc cé hai
dang: kiém ché qua mirc va khong kiém soat dwoc. Dang thir nhét
la cam xuc bj dé nén ap ché trong khi dang tht hai lai boc 10 qua
manh mé. Hai loai chién lwoc nay néu bj lam dung sé co6 thé tr&
thanh dac diém ndi trdi trong tw duy ctia modt nguwdi. Chang han,
nhirng ngudi dang phai chiu dwng cac dang hdi chirng rdi loan lo au
c6 khuynh hwéng dung chién lwoc dbi pho khéng kiém soat, co
nghfa ho luén cdm thdy minh phai than phién luén miéng. Cach nay
giip ho c6 thé tam thdi “gady mé” hoan canh thwc tai hay nhirng van
dé ho nhan thrc duwoc. Nguwoc lai thai cwee nay la nhivng ngwdi luén
ludn vui v&, khéng bao gi® budn phién va cudc ddi nay ludn la mot
diéu tuyét voi dbi véi ho. Ho co thé c6 mot chién lwoc dbi phod kiém
soat qua mire, nhung ho khéng bao gi® hodc hiém khi boc 16 cam
xuc that sy ciia minh. Ho ludn gidu nhirng cdm xuc chan that d6 &
sau bén trong minh. Hai chién lwgc dbi phé khéng kiém soat va
kiém soat qua mirc nay khéng ap dung véi tat ca. Khéng phai ai
ciing thudc vao mét trong hai nhém. Nhirng chién lwoc dbi phé nay
xuat hién khi con nguwdi ap dung “phong cach cirng nhac hay thé
hién phan (rng cuwc doan gitra nguwdi véi ngudi dé dap tra lai ndi so
hai.”VIl

Vao cudi ngay, phan rng bat 6n tam li chinh la co ché phong thi ma

chung ta tham gia vao dé giam bot cang thang. Hé thong tw vé co
gang dwa sy binh tinh trong chdng ta ve lai vi tri an toan cda no,
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mac du c6 nhiéu lan, phan &ng nay khéng ¢6 lgi cho ching ta. Hai
co ché phong vé phd bién 1a hop li héa va trc ché. Pay 1a nhirng thu
thuat tw Itra dbi kha tai hai. Tam tri cGia chdng ta danh Ilra cdm giac
cda chung ta vé thuc tai.

Hop li hda la hanh déng khi mét nguwdi nay ra nhirng li do thdng
minh va cé vé hop tinh hop li dé giai thich tai sao ban than khéng
hanh ddng theo nhu cau that sy cia minh. Uc ché 1a “su loai bd
nhirng ki trc dau budn, suy nghi hodc cdm xuc ra khdi y thirc. Cac
trang thai tinh than khéng mong mudn &y bi day vao tam tri vo
thiee.”VIll

Hop li héa va e ché cé thé nhanh choéng bién thanh théi quen, va
do d6 s& mang dén nhirng niém tin sai l&ch vé viéc ban that sw la ai.
Sv |i giai khéng thich hop vé cach xa héi nén hoat ddng nhw thé
nao va nhiém vu cta ban trong xa hoi cé thé dwa dén sy tw nhan
thire khéng lanh manh. Tram trong hdéa, cam ghét ban than, cau
toan va nhirng niém tin cwc doan déu la hau qua cda viéc kém thich
nghi. Theo tap chi Psychology Today, liéu phap tam li hoc nhan thire
la mét céng cu hiru ich va hiéu qua dé vuot qua nhirng niém tin tai
hai nay.

Tat ca chang ta du it hay nhiéu déu bi nhiém mét vai kiéu bat én tam
i gay gat. Birng lo I&ng vé chung, va dirng cho rang than kinh cua
minh cé van dé chi vi ban cao cdu mat may hay can mong tay. Hay
nghT vé nhirng diéu khién ban cadm thay khong an toan hoéc lo lang
khi ban bat gap minh dang “bat 6n”. Chap nhan rang du ban lam bét
ki diéu gi cling khéng phai la v& van, ki quac hay khéng binh
thworng. Néu ban dua tin twéng mot ai d6, hay ci mé chia sé van dé
cla ban than. Ban cé thé héi ngudi dé that Iong ho co thay ban bi
réi loan tdm li hay khéng, hodc bén ngoai nhin vao tréng ban nhw
thé nao. Néu ban cam thay can 1&i khuyén mang tinh chuy&n mén,
hay dén gap chuyén gia. Chang cé gi phai xau hé trong chuyé&n nay
ca.
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Chwong 3Kha bién than kinh

Thay vi tép trung vao nhing phan héi vé ich khéng bao gio chdm
dut, tét hon hét ban hdy chi tdm vao nguén géc gay ra ndi lo so,
ché&p nhéan va khédc phuc ching.

T

rong thuat ngir khoa hoc, sy ddi mai thoi quen tinh than dwoc goi 1a
neuroplasticity (kha bién than kinh). Ban than to nay 1a mot khai
niém bao quat va “mé ta sy thay dbi clia ndo kéo dai trong subt
cudc doi moi ngudi.”X

wad

Kha bién than kinh ma&i chi thu hat sw chi y cdia cac nha khoa hoc
trong vai thap ki gan day, sau khi nghién ctru chirng minh rang céac
bd phan n&o bd co thé thay dbi khi chung ta trwdng thanh. Trwdc
day, nguoi ta tieng nghi rang té bao nao chi phat trién trong moét giai
doan nhét dinh khi ching ta con nhé va khéng thé bién déi sau do.

R& rang la bd ndo c6 kha nang tw tai t chirc. N6 ¢6 thé hinh thanh
lién két than kinh ma&i & bat ki giai doan nao trong cudc ddi. Tham
chi n6 c6 thé tw 1anh lai, bu dap nhirng tén thwong trong ndo va
diéu chinh hoat ddng dé thich nghi v&i hoan canh mai. Hién twong
do goi la “phat sinh soi truc than kinh”. Cac soi truc khéng bi tdn
thwong clia noron sé moc thém dau muat than kinh méi dé tai két nbi
v&i nhirng lién két ctia noron bi thwong tén. Nhirng soi truc nay
khéng chi co thé két ndi lai v&i noron bj tbn thwong ma con lién két
duoc voi soi truc cd van dé khac va hinh thanh dwdng dan than
kinh mai.X

Tai sao t6i lai lwa chon noi vé kha bién than kinh? B&i vi dé 1a cach

chirng minh thwc té va co6 cén cl khoa hoc vé viéc tai thiét 1ap bd
nao cua ban. Khéng chi doi v&i cac co ché sinh hoc bén trong kich
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thich hoat ddng than kinh ma ca hanh vi, suy nghi, cdm xuc 1an tac
ddng clia méi trwdrng bén ngoai ciing thay déi dwoc. Hoat ddng nay
c6 thé anh hwdng dang ké dén su phat trién strc khde, cai thién tri
nh& (hoac la huy hoai), ki nang hoc tap cua ban, va nhw bén trén da
ndi, nd con co thé giup ban phuc héi nhirng tdn thwong no bo.

Cac té bao c6 kha nang tw slra chira va tai tao. Té bao nio ciing
khéng ngoai 1&. Nhirng lién két ki tiép hop tw tai tao chinh ching
dwa trén hoat dong than kinh. Béng th&i, cac noron dwoc kich hoat
sé co kha nang két ndi va nguoc lai, nhirng noron khéng hoat déng
hodc khéng ddng dang c6 thé khéng duoc lién két. Noi mot cach dé
hiéu, ban cang s&r dung bd ndo thwdng xuyén bao nhiéu, né sé
cang lién két hiéu qua va nang ddong bay nhiéu. Ngay nay, da co
bang chirng virng chac chirng minh rang sinh than kinh (sw ra doi
cla cac té bao ndo) co thé tiép tuc ngay ca khi chang ta gia di dbi
v&i trwong hop clia hanh khivu giac, hdi hai ma, va theo nhw mét sb
nha ly luan cho rang, tham chi ca tiéu nao ciing tiép tuc sinh
trwdngX!.

Kha bién than kinh con déng mét vai tré quan trong trong Ii thuyét
cai thién tri nhé va phwong phap hoc tap tot hon.

Vay lam thé nao ban co thé tan dung loi thé clia kha bién than kinh
trong cudc song hang ngay dé thay doi théi quen than kinh cuta
minh?

S dung dac tinh kha bién than kinh nham cai thién nhan thirc cia
ban khéng phai la qua trinh dé dang. N6 sé& khéng ¢6 hiéu qua néu
ban chi dirng trwdc gwong mdi sang, 1ap di [&p lai nhivng to ngdr
nhw than chu tir 7 gi& dén 7 gid 15 phut.

“Khi chung ta trw@ng thanh, nat bAm “kha bién than kinh” sé bat én
néu nhirng diéu kién cu thé c6 kha ndng tac ddong hoac kich hoat né
dwoc dap rng. “Céc nghién ciru gan day cho thay trong hoan canh
thich hop, st’c manh cla tinh kha bién c6 thé giup phat trién tri tué
cda nguoi trvdng thanh. Mac du vai bdé phan nhét dinh ctia ndo
thwdng suy giam theo do tudi nhung ngudi ta cé thé ap dung mot
sb budc dé khai thac sy kha bién va khéi phuc bd phan d6.” —
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Marzenich gii thich. Nhirng bwdc nay bao gdm tap trung chu y, tinh
than quyet tdm, lam viéc cham chi va duy tri strc khoe tong quat cua
ndo bd.”, Tién si tam Ii hoc than kinh Sarah McKay phat biéu, trich
|&i te Cuén sach “Soft-Wired: How the New Science of Brain
Plasticity Can Change Your Life.” !! (Tam dich: Lién két mém: Cach
Khoa hoc méi vé Kha bién ndo bd thay dbi cudc doi ban) cia Tién
sT Michael Merzenich.

Merznick trinh bay 10 bwéc co ban ma mot ngwdi nén lam theo gé
sap xép va thiét 1ap lai bd ndo cua minh.

1. BO nao tri tré

B6 nao thay doi phu thubc vao tdm trang cua ban. Hay dung hon, né
thay ddi tuy vao tam trang clia ndo hoéc la ca hai. Néi cach khac,
khi ban dang & trong trang thai tinh than tap trung va cé déng luc,
bd ndo sé gidi phdng cac chat hoa hoc than kinh can thiét dé thay
d6i nhwng néu ban bj phan tdm hay mat tinh than, sw thay déi kha
bién than kinh ctia ban sé& chuyén sang ché dé cho.

waa
2. Nhiéu héa nhiéu hon

Ban cang né Iyc thay dbi diéu gi nhiéu bao nhiéu, bd ndo cutia ban
sé cang cai thién t6t by nhiéu. Trong mot thoi diém hay tap trung
vao nhiém vu ctia minh, cd gang hoc hdi bang tat ca kha nang va
ban sé& thay bd ndo hé tro minh dat dwgc s thay doi tham chi con
I&n hon. Vi du, néu hoc mot ngoai nglr mai, hay tap trung toan bo
tam tri vao ngdn ngl ay. Hoc tap chuyén sau s& mang dén cam giac
hai Idng hon rat nhiéu va hinh thanh tri nhé dai han.

Do 13 li do tai sao nhiéu nguwdi ndi rang khi ban khéng hing thu
hodc khong tap trung dwoc thi tt hon 1a ding lang phi thei gian
vao viéc cb géng hoc hanh. Ban sé hoc nhanh chéng va hiéu qua
hon rat nhiéu néu dén toan bd strc manh tri 6c trong khoang thoi
gian giau dong lwc va tri tué hoat dong tich cuwe nhat. Tuy nhién, mét
s6 ngudi lai bao ban nén ngdi xudng hoc ngay ca khi ban khéng
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thich thu gi va néu kién tri thwc hién nhw vay, dén mot luc nao do
trong qua trinh hoc, ban sé that sw cé hirng thu.

To6i khong biét Ii thuyét nao 1a chinh xac nhwng t6i cho rang ca hai
deu c6 the mang lai hiéu qua. Hay thir va quan sat xem cach nao cé
tac dung v&i ban.

3. Cudc dua vé soé lwong

Ban cang luyén tap nhiéu thi cang c6 nhiéu lién két than kinh manh
mé hon duoc két ndi. Nhirng lién k&t manh mé chinh la tac nhan dot
pha trong sy thay dbi clia ndo bd. Vi dy, ban cang nang tap luyén
piano, cang nhiéu lién két vé hoat déng than kinh doé gia tang (cac
yéu td nhw chuyén déng va mé hinh nhan tharc). Ngudi ta néi “tram
hay khéng bang tay quen” ciing la cé Ii do.

4. Pong bd héa
ia

Dé gia tdng do tin cay cho hoat ddng kha bién than kinh, ban phai
ddng bd hoa sy hop tac tir té bao nay sang té bao khac. Merzenich
da dwa ra mot vi du minh hoa d& mé ta sw déng long chung st cla
cac té bao. Hay twdng twgng mot sén van dong co hang ngan
ngwdi vo tay mot cach tuy tién. Hoan toan hén don. Tiép dén, hay
hinh dung ciing v&i s6 lwgng ngudi d6 nhung vo tay cung mét luc.
Viéc lap lai mét con dwdng hoc tap sé tao ra sw phdi hop nhip
nhang ay.

5. Dong lién két

Nho co sy luyén tap va Iap di Iap lai, khong chi nhwng hanh ddng co
quan hé véi nhau dwgc cing cd chat ché hon ma ca lién két gira
céac noron chju trach nhiém cho nhirng hoat déng riéng ré, nbi tiép
ciing dwoc gia ¢ virng chac. Nhirng lién két nay giup bd nio dw
doan céac budc tiép theo co thé xay ra hay con goi 1a “dong lién két”.
Chang han khi lwdt séng, ban ra khoi va con séng lao dén, ban san
sang cwdi 1én nd. Nho vao dong lién két, bd néo biét dwoc khi nao
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ban phai nhay l&én tdm van, khi nao nghiéng sang trai hay sang
phai... Ban con s dung kha nang nay khi lam mon trirng bac méi
sang. Néu khéng co6 dong lién két, cudc sdng clia chung ta sé 1a
chudi hoat déng rdi rac, riéng ré va xay ra rat nhiéu dinh tré gilra
cac hoat dong.

6. Vwot qua giai doan thir nghiém cua nao

Day la mot nguyén nhan khac li giai tai sao viéc lap di lap lai lai
quan trong trong hoc tap dén nhw vay: b&i nhirng thay dbéi dau tién
trong n&o bo chi la tam thoi. Bat ké thay dbi Ay 1a gi, no cling phai
vuot qua giai doan “thr nghiém” clia ndo. Diéu té6i mubn noi & day
la bd ndo thira nhan sw bién ddi chir khdng mac nhién chip nhan
chang. Truwdc hét, né phai ddm béo rang tac nhan kich thich moi
nay coé tét, hivru ich, mé&i mé, tha vi, cé ddng lwc va da an toan dé
thay ddi lau dai hay khéng. Nao bd chi chip nhan vinh vién mét kich
thich néu né thda man dworc it nhat mét trong cac diéu kién ké trén.

7. Tac dong cua tri nh&

B& ndo sé cd kha nang kha bién néu tac nhan kich thich dén ttr bén
trong ciing nhiéu nhw tac nhan bén ngoai. Néi cach khac, sw thé
hién ca nhan do tri nh& goii nhac co tac dong kich thich dé déo dai
cda viéc hoc hiéu qua nhw bat ki thay ddi ngoai canh nao. Chang
han, néu mubn tr& nén tw tin hon trong mot hoan canh, ban khéng
can phai ghi ban thang thwc té ngay luc dé hoac chién thang cudc
thi. Chi can héi twéng khoanh khac 4y trong tri nhé 1a da. Tap trung
vao nhirng gidy phut that sac nét va sbng déng, viéc hoc tap mang
tinh kha bién than kinh sé dwoc kich hoat.

8. Strc manh cua bo nhé

w.a

Bat ki dieu gi ban hoc déu duoc lwu vao bd nhé cia ban. Tri nhe
chiu trach nhiém giup ban lwa chon nhirng chi dé va mé hinh hoc

tap m&i dya trén thanh cong va thé’g bai trong viéc hoc trwéc day. Vi
du, néu ban cb gang hoc tap mét diéu gi dé theo mot phwong phap
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va c6 hiéu qua, lan sau, khi thtr hoc mét thi twong tw, bd ndo sé
chon ra phwong phap tét nhat dwoc lwu trir trong bd nhé dé hé tro
ban. Vi du nhw khi ban hoc luvdt van. B6 nao ghi lai nhirng khoanh
khac nhay l&én tAm van hoan hao nhét cta ban. Lan luyén tap tiép
theo, nd sé khai thac lan cb gang cudi cung cé két qua tét nhat lam
nén tang, roi tlr tir diéu chinh theo tinh hinh hién tai va dan cai thién
nd lwc gan nhat dé thanh mét ky (e mai tét nhat (néu ban da tap
trung va cé ddng lwc nhw da dé cap trong muc 1 va 2).

9. O khia canh nay ban la ké chién thang, & khia canh khac ban
la ké thua cudc

wad

M@i lan ban st dung phwong phap hoc tap kha bién than kinh va
tap trung cao d6 vao viéc mai sac mét ki nang, ban sé cung ch
nhirng lién két thin kinh &y manh mé hon (nhw da mé ta trong muc
3 va 4). Tuy nhién déng thoi, cac két ndi khac cling sé yéu di. Bd
n&o lam nhu thé nham muc dich gidm bét tiéng 6n ao xung quanh
hoat ddng hoc hdi chuyén sau. N6 cd gang gitp d& ban bang cach
loai bd nhirng hoat ddng than kinh quay ray hodc khéng lién quan.

10. Con dao hai lwoi

Kha bién than kinh la mot con dao hai luwdi. N6 ¢c6 thé tao ra thay ddi
tiéu cwe nhanh chéng va dé dang y nhu tao ra diéu tich cwe. Theo
Merzenick, con ngudi cang Ién tudi thi cang dé dang thay dbi bo
n&o clia minh hudng vé nhirng diéu khdng tbt. B ndo con ngudi 1a
mot cdng cu “khdng dung thi mat”. Néu khéng cé sw rén luyén vé
thé chét va nhan thire, cac té bao bat dau teo di va chét. Chirc néng
stra chira va thay thé cua té bao Ia tw nhién cho dén nam 40 tubi.
Sau dé tudi nay, ban can nd lwc dé duy tri ching khée manh. Néu
bd ndo kém hoat ddng thi rat d& mac phai sy suy gidm kha bién
than kinh.

Ban c6 thé str dung kha bién than kinh dé thay d6i nhirng niém
tin tai hai hoac sai lam nhw thé nao?
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Dé ndi thém vé cau héi nay, t6i sé st dung Li thuyét Bdn buéc do
Tién si Jeffrey Schwartz xay dwng dé giup nhirng ngwei bi réi loan
am anh cwdng ché!. Bén bwéc ciia 6ng 1a mdt cdng cu ¢d tac dong
manh mé gitp dinh hinh lai b ndo va cling rat dé dang lam theo.

T Hoi chirng robi loan dwa trén nhitng suy nghi va théi quen mang
tinh am anh, 1ap di lap lai.

"Tai dinh danh: Xac dinh thc?ng diép Itra déi ctia b ndo va nhirng
cam giac khéng thoai mai roi goi tén xem chung that sw la gi.”

Gia s ban tin rang bat cr khi nao ban néi ra mét diéu gi d6, moi
ngwdi déu cho nd 14 ngd ngan va cwdi nhao sau lwng ban. Chang
han nam phut trwwdc ban ké cho cac déng nghiép nghe mét cau
chuyén va gi& ho dang cwdi pha 1én. Ban lién tw déng cho rang ho
cwdi minh. Theo sau khang dinh 4y 1&8 mot cdm giac hédi han, xau hé
va ngwong ngung. Mat ban dé 1én nhu gic. Ban 1& buéc vao nha vé
sinh, & do ca tiéng déng hé véi hi vong néu minh khéng xuét hién
trwdc mat moi ngwdi thi ho sé khéng nght vé tinh hudng x4u hé vira
réi nira. Trong khodnh khac kich déng, ban co thé goi thong diép
tiéu cwe cha bd ndo 1a “trwc giac hop li...” Nhwng thuc té né 1a gi?

Ban c6 bang chirng nao chirng minh két luan gia dinh ctia minh
khéng? Do 1a ndi so hai that sy hay chi la biéu hién cla sw thiéu tw
tin? Hay tai dinh danh cho théng diép n&o bd 4y va goi né bang tén
cda chinh né: phan tng bat én tam li do cam giac lo s gay ra. N6
chi xay ra trong dau ban thai.

"Tai dinh hinh: Hay thay déi nhan thirc cda ban vé tdm quan trong
cua nhirng théng diép bjp bom tir bd ndo. Li giai tai sao nhirng suy
nghi, sw théi thuc va béc déng &y lai lam phién ban — ching 13
nhirng théng diép sai léch cta ndo bd (khéng phai tai téi, chi la do
bé néo thoéi)."

Bay gi®, ban da lam ré théng diép sai lam cla bd nao 1a gi. Pa dén
lic tai lap lai tdm quan trong cla ching. Ngay cé khi nhirng gi ban
nght & dung, né cling chang hé thay dbi viéc ban 1a ai va gia tri cta
ban 1a gi. Hay xem suy nghi chti bai ctia minh chi 1a sdn phdm cla
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tri 6¢c phat sinh tlr néi so'. Kha nang vé cén clr virng chéc ctia ching
cwe ki thap.

Vay tai sao y nght do lai khién ban budn bwc? Co phai vi ban biét
rang minh thiéu tw tin? B&i nhirng suy nght twong tw lam cho ban
thdy x4u hé va kém cdi? Tai sao ban lai thdy kém coi?

Hay dao sau vao nghi van 4y theo dwdng xoan éc va xac dinh
nguyén nhan that si tai sao ban lai c6 nhirng y nghi gay nan long
thoai chi. Giai quyét van dé gbc ré cua sw thiéu tw tin bén trong ban.

Viéc két luan rang moi nguwdi dang cw®i nhao ban sau nam phat roi
khoi cudc trd chuyén la phan rng tw vé ctia ndo. Vi ban c6 ndi so
phi li 1a bi dam déng ché nhao nén bd nao dang tao ra loi giai thich.
Khéng phai tai ban. Ma do b6 nao cta ban.

"Tai tap trung: Hwéng sw cha y cua minh vé mot hoat dong hay qua
trinh tam Ii lanh manh va hiru ich — ngay ca luc nhirng théi thuc, y
nghi, khao khat, cam giac sai léch va Itra déi van dang hién dién va
quéy ray ban."

Tim ra nguyé&n nhan chl yéu gay ra néi so v li ciia ban va lam gi
do tac dong dén nd. Hay chia sé véi ban bé hoac chuyén gia. Do 1a
giai phap lau dai. Giai phap tam thoi la dinh huwéng lai bd nao
hwéng vé tw twdng khac. Cho du nd van dang goi y rang dong
nghiép dang cw®i nhao ban, hay budc ban than nghi rang bon ho
dang cwdi ngudi quan li vi dng ay da khong nhin thdy déng gidy vé
sinh dinh vao giay cia minh nén than nhién budc vao phong voi cai
dai gidy trdng kéo & phia sau ma chang hay biét gi. Ban cang thuc
hanh cach chuyén ddi suy nghi nay nhiéu thi cang dé rii bd tam
trang so' hai, xau hd.

"Tai dénh gia: Quan sét nhitng tw tuédng, ham mubn va khao khat
mot cach ré rang dé biét ching la gi — nhirng cam giéc do thdng
diép danh ltra ciia b néo tao ra la khong diung dén, mang it hodc
khéng hé cé chut gia tri nao (chung la thir dang loai bd chir khéng
phai tap trung cha y)."
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Khi da dén buéc nay, ban da biét théng diép bip bom clia bd néo
thwe sy la gi, biét tai sao ban lai ¢ nhirng suy nghi d6 va cach pha
bd vong luan quan. Ban sé dé dang nhin théy ching chang la gi
khac ngoai mét man noi chuyén phiém cutia ndo bd. Nhirng y nght
nay hoan toan chang cé gia tri hoac quan trong gi déi voi cudc song
trie khi ban xem trong chuing. C6 1& ban biét day, bd ndo vdn thich ba
hoa cac kiéu. Thay vi tap trung vao nhirng phan hoi vo ich khdng
bao gio cham dut, tét hon hét ban hay chd tam vao ngudn gbc gay
ra ndi lo s, chap nhan va khac phuc ching.
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Chwong 4Thay doi cach tw duy
vé muc tiéu

Pam mé dén tir sy tich Idy kién thirc, tu tin va thanh cong ma ban
gop nhéat bang viéc lao dong can man trong cbng viéc hién tai.

H

6m nay la th&r Hai, ngay dau tién cla thang, cling 1a sinh nhat ban
va sao Moc tién gan nhat voi quy dao sao Kim, do do ban quyét
dinh day chinh Ia thoi diém chuan xac dé chinh phuc mot than hinh
hoan hdo. Ban da chan chir vé van dé nay rat lau roi, vién ra nhiéu
cai c& nhw ki nghi 1&, lich 1am viéc ban rén hay con méo bj 6m dé tri
hoan thdi diém bat dau an kiéng. Nhwng bay gi® ban nhin thay hoac
nghe duoc diéu gi do doét pha, va bén canh do, hdm nay lai la thw
Hai — ngay dau thang...

Pa dén luc tré thanh ngwdi s& hivu mot than hinh manh mai, hoan
mi khong ti vét, méc chiéc quan thdi thwong hay o thun sat nach
ma ban hang ao wéc. Ty gior tré di, dworng phd sé 1a san dién thoi
trang cda ban, nhirng cai dau phai ngoai lai sau bwéc di duyén dang
hoac sai bwéc manh mé cua ban. Giorgio Armani sé lién lac v&i ban
qua phuong tién truyén théng xa héi dé cau xin ban quang ba cho
nhirng tadc pham xoang xinh cta ho trén cac bai dang. Puoc roi,
anh ban, dén luc dap xuéng Trai Déat rdi. Tat ca nghe rat tuyét,
nhung gic anh da 1én ké hoach gi chua?

wad

Néu gibng nhw hau hét moi nguoi, ban da cé mot ché dd &n kiéng
duoc 1én ké hoach ti mi trong dau ké t hém nay cho dén ngay dat
dwoc muc tiéu. Ban can than Iwa chon mét ké hoach gidm can —
mot ké hoach khét khe, nghiém ngat nhat va bat dau ngay lap toec,
b&i vi ban “khéng gibéng nhiing ké thua cudc khac da bé cube chi
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sau hai tuén kiéng khem khé sé”. Ban bam sinh vén 1a mét chién
binh nén sé chién dau dén cung. Nhac phim Rocky dang vang lén
trong dau khi ban bat dau viéc an kiéng khé chju. Ngay thir nhét,
xong. Ngay thr hai, xong. Cha, gan 1kg réi! Pa phan la nwérc,
nhwng ma ai dé y chir? Ngay th&r tdm, hon 3kg da bay bién. Néu
tiép tuc vai tbe do nay, ban sé dat dwoe chi tiéu can nang nhanh
hon dy kién.

Ngay th¢ hai muoi, gidm 4kg. Cudc sbng co vé khd s, can nang
giam xuong cham dan, ban nhé& nhirng vién keo ngot va mén nwdc
soda cudi mbi ngay moi mét. Ban doi bung va cau kinh. Gia ma c6
thé nham mot mieng s6 co la. Chi mdt mieng thdi. Chi mét chut
Xiu...

Khéng dwoc! Ban tw nhac nhé ban than vé muc tiéu, vé strc manh
va nhirng cai ngoai dau ngwdng md trén duworng phé. Tiéng nhac
rock trong dau ban im bat. Bai hat “The Show Must Go On” clia ban
nhac Queen vong lai tr dau do.

Vai thang tréi qua va ban da di dwoc phan nira chang dwdng nd lwe
giam can. Ban cdm thay minh bj rat can nhirng tinh tay ctia cuéc
doi. Ban tim kiém diéu gi do tét hon. Trinh dién thdi trang thi chwa
dwoc nhwng gidm dwoc chuc can so véi trwde day. Néu ban dau tw
nhiéu thoi gian hon v&i it nhat 1a sy ¢ gang twong tw, chi trong
vong mdt ndm ban c6 thé - cé kha nang théi chir khéng chéc chan —
s& hiru than hinh mo wéc clia minh. Ban di lam va ¢ gang 6n dinh
tinh than. Cudi ngay hém 4y, quan li sa thai ban. Ban cdm thay cudc
doi bé tdc dén cung cwe va khi dién cudng chay ra khdi van phong,
ban dung phai ctra hang McDonald m&i mé & géc dwong. Ban nhac
Carmina Burana vang |&n trong dau ban khi ban tién dén chuéi dé
&n nhanh day mé hoac do.

Nhng thién thdn mau muc ¢b strc ngdn can ban, nhwng ban danh
chén ching nhu mdt mon khai vi. Chang may y thire vé hanh déng
ctia minh, ban goi luén hai phan an c& dai, mét c6c Coca khéng
duwong cho nguwdi &n kiéng, kem, va b&i van chwa &n nham gi, ban
cing goi thém mat cai banh tao.
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leaa

P4 nhiéu tuan réi ban khéng tiéu thu nhiéu calo dén thé trong mot
blra an. Da day cuia ban lau bau mét cach han hoan, sung swéng
khi n&i rong ra dé thau nhan hét tat ca t6i 16i khao khat kéo dai ma
ban vira m&i nudt trdi xubng ¢b hong. Khi suat an bién mét thi giac
mo vé mdt than hinh quyén rii ctia ban ciing tan bién theo. Ban cam
thay thoai mai vi gidm dwoc ca chuc can, nhwng vi ban ngirng quan
tam dén né nén m& can ndng xau xa lén 10t quay lai v&i co thé
trwdre khi ban kip hay biét.

Khéng c6 qua nhiéu cau chuyén thanh cong trong viéc giam can
vuot mirc. CO thé vi mot i do hop li. Da s6 moi nguoi dén vai viéc
an kiéng nhw mot nhu ciu can thiét c6 hai dé giup ho bét di vai ki
trong mot khoang thoi gian nhat dinh. Cang nhanh cang tét. Ho tw
kiém ché ban than, tré nén bat 6n va thiéu kién dinh, bat ki loai bi
kich nao xay ra ciing co thé can tré ho tién dén muc tiéu.

M6t dang ngudi khac 1a sb it ngui tlr tir chinh phuc muc tiéu cla
minh ¢6 16i tw duy khac han. Ho biét rang su t& chdi tuyét ddi nhirng
tha vui hang ngay dén mét lic nao do sé khién ho phat dién 1én. Ho
ciing hiéu rang ho can sy thay déi 16i sbng vé lau dai thay vi mét
ché do kiéng khem ngén han dé bao vé nhirng thanh qua ctia minh.

Co hai cach tw duy vé viéc giam can. Nhirng nguwoi beéo phi khao
khat giam can dé thay déi cudc song Va nhirng ngu@i vira van
mudn thay déi cudc doi ho dé giam can.

Bay gi® c6 18 ban dang tw héi: Tai sao téi lai ndi nhirng diéu nay?
B&i vi n6 cd thé gitip ban hiéu dwec minh nén thay doi nhw thé nao
trong thoi quen tinh than vé viéc tao ra théi quen méi va chinh phuc
muc tiéu.

Sw khac nhau gitra muc tiéu va thoi quen la gi?

Hay cung tra 1&i cau héi nay bang hai vi du da néu ra trong vi du &
trén.
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Kiéu nguoi thi nhat mubn gidm can mét cach nhanh chéng. Anh ta
vach ra mét con dwdng nghiém ngat, ré rang theo tirng buédc dan
dén thanh cdng. Anh ta tap trung duy tri ki luat va theo dudi ké
hoach hanh déng duoc thiét ké hoan hao ctia minh. Tuy nhién, muc
tiéu lai qua thach thire, khat khe va kho chiu vai rat it sw tién trién va
khéng tinh dén nhitng nhan té con ngu®i nhw dbi mat véi khd khan.
Anh ta mudn thdy nhirng két qua, mét cach that nhanh chong. Va
anh ta né lwc khéng ngirng dé s& hivu hinh thé tiéu chuan cia minh.

Nhwng nhirng muc tiéu kiéu nhw tw “bd doi” ban than mbi ngay bang
cach chi séng dwa vao 500 calo rat mién cwéng va kho sé lai tao ra
chdng may thanh qua ciing nhw doi hdi tinh than nd Iwc va ki luat phi
thworng. Sm mudn gi thi cai gia phai trd sé dat hon ca nhirng 1o
ich cé thé c6 dworc trong twong lai — ndng lwong va dong luc cla
ban sé& can kiét, ban roi tr& lai diém xuét phat ban dau va kinh
nghiém that bai sé& lai day thém.

Kiéu ngwoi thir hai tap trung vao viéc tao ra nhirng théi quen mai
thay vi thuc ép ban than qua mac dé dat dwoc muc tiéu. Kiéu nguoi
nay chi tdm vao tao dwng nhirng théi quen sdng lau dai. Nhirng thoi
quen nay t tr 6n dinh va khi ching da virng chac, viéc chinh phuc
muc tiéu sé tré nén dé dang. Théi quen 1a mac dinh. Giai phap nay
khéng 6n @o va nghe cé vé chang thu vi nhw nhirng muc tiéu. N6
mang lai két qua mét cach cham rai, tr tén hon dich dén “gidm
nhanh 30kg”. Tuy nhién, viéc tao dwng thdi quen méi sé giup ban
chinh phuc muc tiéu v&i kha nang dam bao hiéu qua cao hon.

Tao dwng muc tiéu nghe co vé déy dong Iwc khi ban 1ap ké hoach
vé no, nhwng moi ngwoi danh mat nhiét huyet ngay khi qua trinh
thwe hién bat dau. Hinh dung vé thanh qua rd rang khién bd nao cla
ching ta dam chim trong phan khich nhwng sw phan chan nay lai
nhanh chdng tiéu tan.

Théi quen chi 1a sw 1ap di lap lai; b&i thé, ching c6 vé rat nham
chan. Théi quen, 1 16i,... 6i, ai ma mudn cé thém nhirng thr nhw
thé co chi¥? Chang con kho ¢6 thé hinh dung ra nira. Sau khi doc
doan van nay, hdy nham mat lai va th&r hinh dung hai diéu sau. Mot
la, hinh &nh ban goi cdm chét ngudi, c6 mét than hinh néng bang
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va dang dao budc qua con phd Broadway chéng khac nao mot vii
cong ballet hay si@éu mau Victoria’s Secret. Nhirng chiéc Maserati'
phai di cham lai chi d& nguoi lai cé thé ngdm nhin ban lau hon. ..
Hai la, twdng twong rang ban tap thé duc hai ngay mét 1an to sang
dén t6i?

T Thuong hiéu xe thé thao nuéc Y.

Cai nao dé twdng twong va mang lai cdm giac man nguyén hon?
Téi ca la cai thir nhat. Nguwdi ta khéng thich mo' vé nhivng thoi quen
gilra ban ngay; ho mo mdng vé nhirng dinh cao. Hinh dung ra canh
co dwoc than hinh Ii twéng sung swéng hon viéc twdng twong phai
an salad moi toi trong sudt quang doi con lai. B6 13 li do tai sao da
sb moi ngwdi gidm can lai bi tang can tré lai — b&i vi ho xem né luc
giam can cua minh la mét muc tiéu chir khéng phai la théi quen.

Trong cau chuyén ké trén, nhan vat chinh cla chuing ta bj sa thai.
Anh &y da lam gi? Quay lai v&i nhirng théi quen tw gay hai cho
minh. Vi dang vé cung dau khé nén tam tri cia anh bat dau tw déng
chéo lai va thuc day anh ta tién vé nhirng théi quen ca.

Bay gi®, ban hay twdng twong cung nhan vat &y nhwng da hinh
thanh nhirng thoi quen cham séc sirc khée mai trong khoang thoi
gian anh ta diu tw cho viéc gidam can. Anh 4y bi dudi viéc, va sé lam
gi? Mot viéc gi d6 theo thoi quen. Chi la 1an nay, nhirng thoi quen
tré nén lanh manh hon va khéng hdy hoai muc tiéu cla anh ta.

Chung ta c6 thé két luan rang 16i tw duy huwéng vé muc tiéu cé kha
nang bi thay déi bat ngd. Con kiéu tw duy theo thoi quen sé duy tri
bat k& hoan canh nhuw thé ndo. Muc tiéu 1a nhirng th&r nhat thoi.
Théi quen la 6n dinh 1au dai.

Téi khéng ¢6 y mudn khuyén khich ban rang dirng dat ra muc tiéu.
Ban nén cé muc tiéu nhwng dirng chi don thuan tap trung vao thanh
twu dat dwoc. Thay vao do, hay lam diéu nay: Chap nhan muc tiéu
cla ban.
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Sau d6 bat dau lam quen nhirng théi quen mai, tich cuc trong cudc
sbng ma chung dam bao muc tiéu dé chac chan thuc hién dworc.
Trong trw&ng hop vi du cla chung ta, thay vi tap trung glam 30kg
trong nam nay, hay thwc hién vai thay ddi quan trong vé céach sbng:
di b nhiéu hon, &n udng lanh manh hon va choi cac mén thé thao
ban thich. Tat ca thoi quen méi nay sé dwa ban tién dén muc tiéu
ma khéng phai trai qua hiéu trng yo-yo.

T Higu (rng yo-yo trong gidm cén la hién twong gidm cén roi lai tdng
can tré lai nhw diém xuat phat ban dau.

Hay nh& réng muc tiéu chi mang lai cho ban sw phat trién theo
duong thang. Ngwoc lai, thoi quen mét khi da hinh thanh co thé dwa
dén su phat trién theo cap sé nhan.

Chung ta hay xem xét viéc gidm can. Néu dé la muc tiéu thi tbi wu
nhat Ia theo sat mét ké hoach kiéng khem gitip ban gidm bét khéi
lwong co thé theo tirng ngay. Con néu 1a mot théi quen, viéc ap
dung nhi*ng théi quen dinh dwéng lanh manh sé giup sd can nang
cua ban giam di, thém vao dé la cai thién sirc khoe, giam kha nang
mac mét sé bénh, nang cao thé chéat va tinh than néi chung va hon
thé niva.

Ngan han hay dai han?

Pinh luat Parkinson noi réng: “Céng viéc lubn tw mé rong ra dé
chiém du thoi gian dwoc an dinh cho né hoan thanh.” Néi cach
khac, néu ban cho ban than théi han mét thang dé hoan tat du an,
ban sé tén hét mot thang. Néu ban cho ban than mét tuan, ban sé
dung hét mét tuan. Quy luat nay ciing ap dung cho nhirng muc tiéu.
D7 nhién 1a ban khéng thé gidam can nhanh chéng hon co’ ché sinh
hoc cho phép do d6 né khéng phai la mét vi du phu hgp & day. Tuy
nhién, dinh luat Parkinson cé thé dwoc ap dung cho nhitng cau hdi
vé ché do an kiéng.

Céc chuyén gia noi rang mot ngudi cod thé chap nhan mét théi quen

trong khoang 30 ngay. Khi dé cap dén hiéu qué cua viéc thiét 1ap
muc tiéu thi viéc dwa ra muc tiéu hinh thanh mét théi quen trong thoi
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han 30 ngay cé kha nang thanh céng hon rat nhiéu so véi khoang
thdi gian dai hon.

M6t thang khéng phai quang thoi gian qua dai. Ban khéng can phai
d4u tranh dir doi dé thwe hién mot diéu gi d6 méi ngay trong vong
mot thang. Chéng han, ban co thé an rau tron vao bira trwa, hodc it
ra la tranh an nhirng thtrc an chira carbonhydrate trong bira phu. Do
do, thay vi chién com hay khoai tay, hay chon cac thwe pham co
mau xanh tét cho strc khée. Cam két an nhirng bira &n nhw vay
trong mot thang.

Ti 1& thanh cdng cla viéc quyét tdm &n rau cl vao bira t6i theo cach
lam nay cao hon rat nhiéu. Thay vi Ién ké hoach chuyén sang
nhirng bi¥a an v&i rau trdn trong ndm nay, co 1& ban hay bat dau
thwdng thirc mén dé vao ngay 31 thang 12.

Thir thach xay dwng théi quen trong 30 ngay c6 thé ap dung trong
moi Iinh vwe d&i sbng ch& khéng chi trong van dé dinh duéng. Hi
vong rang cho dén luc nay, ban da hiéu tai sao tap trung thay doi
thoi quen lai tét hon dat ra muc tiéu. Bong thdi, ban co6 thé thay vi
sao ké hoach ngan han hiéu qua hon dai han trong viéc chap nhan
mot thoi quen.

Hay bat dau tlr nhirng bwdc nhd. Theo dudi ké hoach hinh thanh
thoi quen theo thoi gian ngan tirng thang. Tap trung vao nhirng thoi
quen sé& mang lai ti 1& thanh céng cao hon — nhuw ching ta thay, an
udng lanh manh dem dén cho ban nhiéu lgi ich chir khéng chi cé
giam can. Thoi quen ma ban luyén tap cang co6 nhiéu céng nang
hiru ich, gia tri thanh qua ban nhan duwoc tir khoang théi gian béd ra
dau tw cang cao.

Dwa trén kinh nghiém cua cac chuyén gia va cua ban than, t6i da
thu thap cho ban nhirng théi quen “ba cdng mot” xirng dang voéi thoi
gian va nd lwc cda ban. Téi s& cd gang dwa ra nhirng vi du ddc dao
nhat co thé va khéng lap lai nhirng thr twong tw ban cé thé doc
duoc trong bat ki bai bao Huff Post trwdc day.
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T6i mudn noi dén dau cong dau tién. That ra, t6i da noi dén diéu nay
roi. Bay la mot thoi quen tinh than lam thay doi tlr 16i tw duy hwéong
theo muc tiéu sang huwéng vé thoi quen.

Thoi quen thay déi cudc sbng thir nhat cua téi (va nhiéu ngudi toi
quen biét) 1a ndu an. Tai biét, va t6i ddm bao rang day Ia nhirng thoi
quen la thwéng ma ban chwa tirng thay xuat hién dang khéng? Hay
dé t6i tom lwoc cho ban mét sé loi ich clia hanh déng don gian
thwong nhat nay.

Ban c6 thé ndu b4t c&» moén gi minh thich, bao nhiéu tuy y ban, va cé
thé ném ném cho hop khau vi. Néu dang &n kiéng, ban co thé chac
chan rang thir dwoc thém vao ca phé la sira hanh nhan ch& khéng
phai ltra gat cho vao sira nguyén chét.

NAu an it tdn kém. Hay chi it Ia gia ca phai chang. Va chac chan la
phai chang hon &n ngoai. Trir khi ban dén mét nha hang siéu dat dé
- noi tAt cd moi thwe phdm déu la hiru co, it chira carbonhydrate —
hodc nhw ho néi — bira &n do ty tay ban lam lanh manh, bé dwéng
hon nhiéu so v&i nha hang ché bién. Moi chii doanh nghiép vira va
nhé déu cb gang cat gidm chi phi nhiéu nhét cé thé. Nhirng nguoi
cung cap thwc pham co thé cat xén th& gi? Thirc &n. Ban cé thé
chac chan rang minh sé& nhan dwoc mon xuc xich ché bién san kep
trong & banh mi thay vi xtc xich dwoc lam san xuét tlr ndng trai, lam
ttr thit gia stc nudi bang cé va cé chéat lwong cao.

Néu ban nghi rang bi quyét nay gan nhu twong tw véi loai thoi quen
“dinh dwéng lanh manh” phé bién théng thwédng thi ban da dung. Bé
la li do tai sao n6 cwce ki quan trong. Ban sé bi ldao héa cham hon va
tranh dwgc bénh tat nhw cac bénh tim mach, tiéu dwdng, ung thw,
nhirng van dé tim mach va béo phi. Ban sé tr& nén nhanh nhay
hon, giau suc song hon, it cang thang, ngu ngon hon.. . An udng
lanh manh 1a yéu t6 thiét yéu cho moét cudc song chat lwong. Va
nhirng bi¥ra an ban tw ché bién cho minh déng vai trd quan trong
bac nhat trong hé thdng thwc phdm chét lwong (néu ban danh thoi
gian dé tim hiéu vé nhirng thanh phan giau dinh dwéng nhét co thé
str dung).
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Nau an moét minh co6 thé mang lai lgi ich tri liéu, twong tw nhw lam
vwon hay don dep. N6 giup ban tap trung vao mot thir duy nhat, giai
phong ban khéi cang thang va nhirng suy nght tiéu cuwc.

g

NAu &n con mé ra canh clra giao tiép. Viéc ndu an vai ban doi, voi
con cai, bo me hay ban bé clia ban sé mé ra nhirng tang bac khac
nhau dé xay dwng két noi.

Y twdng ndy dwa ching ta dén mét thoi quen thr hai ma ban nén
can nhéc hinh thanh. D6 la giao tiép nhiéu hon véi ban bé. Hoac két
ban néu nhw chang cé ngwdi ban nao. Khéng, téi ndi that sw
nghiém tac day.

Con nguwdi ching ta mang ban chat cdng ddng, xa hdi nén chung ta
can bau ban. Sw ¢6 lap va c¢d don chwa bao gi® tdng cao nhw hién
nay. Diéu nay co vé khéng dung vi ngay nay chung ta co thé giao
tiép dé dang hon bao gi® hét.

Sé lwong tro tiéu khién cling ddng thoi tang 18n trong ki nguyén
céng nghé. Sy chd tdm cda chung ta bi phan tan va chat lwong
nhirng mdi quan hé chju anh hwdng vi I1& d6. Tinh ban tét can co
th&i gian va sy tan tam dé nuoi dwdng va dem lai cam giac man
nguyén that suw.

Céc nghién ctru da chirng minh rang sw c¢d don khién ban dé bi
trAm cam va mac bénh XV

Thé gi¢i siéu két ndi nay that sy da 1am sao lang nhirng mbi quan
hé doi thwe gitra ngudi voi ngudi. Toi hiéu dwoc didu nay vi ban
than t6i di cdng tac rat nhiéu va tat ca phwong tién co thé lién lac voi
ban bé chinh la cai may tinh. Tuy nhién, viéc thinh thoang goi dién
qua Skype khéng gibng nhw gép mat trwc tiép. Ngay ca nhirng
ngwdi ban chi than ciing khéng danh cho téi sw quan tam gan g(i
nhw chang t6i da tirng gan bé khi con & gan nhau. Do doé t6i quyét
dinh két ban méi trong khi van duy tri lién lac v&i ban ci qua thé gioi
ao.
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Sau khi két thuc viéc hoc & trwong, viéc két ban khéng con dé dang
chat nao. Khéng con gibng nhw luc tan trwdng udng mét ly soda
chanh, néi x4u gido vién day Toan khét khe va két ban véi nhau
ngay tirc khac. Ban phai that sy né lwc dé tim kiém va duy tri mbi
quan hé. Chéc chan la phwong tién truyén théng xa hoi sé giup do
ban nhwng khéng thé chi dwa vao no. Hay gap go ban be, uong vai
ly hoac di da ngoai it nhat hai tuan mét Ian Ai cling c6 cbng viéc,
con cdi, cudc song riéng va chi méo bj dm cla ho. Nhwng thinh
thodng, viéc ¢6 nhirng trai nghiém dang nhé véi ngudi khac la diéu
can thiét cho mét cudc sdng lanh manh.

Thoi quen nay la mét trong s6 nhirng thoi quen co tac dong dang ké
doi vai cude song Khi giao tiép, ban khéng chi thda man nhu cau
ban bé, tap thé clia minh. Ban con cai thién ki ndng giao tiép, lang
nghe, hoc hdi nhiéu diéu méi mé tr ngudi khac, rén luyén cach tré
thanh mot ngwai hoat bat hon... Suy nght vé nhirng diéu ban bé noi
vOi ban giup nang cao kha nang tw0’ng twong. Néu ban muén giup
d& nguoi ban clia minh, ki nang giai quyét van dé sé dwoc mai
gitia. D6 la nhirng van dé& nho nhd nhwng ching sé “tich tiéu thanh
dai” va chac chan khién ban tr& thanh mét nguwdi hoan thién hon.

Théi quen thr ba ban nén xay dwng 1a mét théi quen tét quen thudc
— “danh thoi gian @ mot minh”. M&i ngay, hay lam mét diéu gi dé
ban that sw yéu thich trong khoang moét gid. Cé thé 1a bat ci diéu gi.
T6i thwdng doc sach hoac chay bd. Nhan tién, chay bé khong du
diéu kién tr& thanh mén thé duc hang ngay cua t6i, nhwng do 1a s&
thich cla toi. Sy that 1a né cudn hut téi chi vi co mot trong nhirng loi
ich két hop.

s-a

Néu ban thich thw gian khi & mét minh, t6i co thé dé xuat ban nén
dpc sach. That ra viéc ban dang doc cudn sach nay da chirng minh
rang ban la mét nguoi mé doc.

Tri khi ban séng dwdi mét tdng da khéng 16 trong bong dém vinh

ctru, bang khéng ban chéc chan biét nhirng ich loi cha viéc doc.
Doc sach giup nubi dwdng tw duy logic va sang tao ma khéng co
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céng cu nao khac trén hanh tinh nay cé thé lam dwoc. Poc sach
gitp m& roéng vén tiy, tri thire, tri twdng twong cda ban. Théng qua
viéc doc, ban c6 thé liéc nhin vao tam tri ctia ngudi khac va tré
thanh bat cir thr gi ban mudn. Ban hiéu dwoc nhirng nén van hoa
khac nhau va tham chi cé dwoc sw hiéu biét sau sac hon vé van
héa cia chinh minh.

DPoc sach cho ban co hoi thau hiéu nguei khac ré hon. Ca sach tam
li Ian hw cau déu cung cap nhirng ban miéu ta tinh cach tron ven va
y twdng phat trién nhirng ki nang xa hoi.

James Altucher la mét trong nhiéu nha tw twéng khuyén khich moi
nguoi doc bdn loai sach khac nhau mbi ngay dé m& rong nhan
thirc, kién thirc va s& thich cla ban. Ban khdng can phai doc qua
lau, danh ra 10 dén 20 phut cho méi cudén. Néu cudn nao khoéng lam
cho ban hirng thu, hay ngtrng doc. Birng ép budc ban than va trung
thanh v&i khau hiéu “néu da bat dau viéc gi, hay thuc hién dén
cung”. C6 qua nhiéu sach vé trén Trai dat nay ma cudc doi ban lai
quéa ngan ngui dé doc, ngay ca viéc doc hét nhirng cudn sach hop
gu cla ban ciing khéng thé.

Néu ban dang bat dau xay dwng thoi quen doc sach, hay bat dau
v&i nhivng cudn that sw 16i cudn ban — tiéu thuyét hw ciu, tham
hiém, tiéu str. Ban sé co thoi gian dé doc nhirng tac phdm hoc thuat
ndng né hon khi viéc doc tr& thanh mot phan khéng thé thiéu voi
ban.

Gidng nhw thanh Rome khéng thé xay trong mét ngay, muc tiéu Ién
cda ban ciing thé. Cudc sbng 1a mét loat muc tiéu nho két ndi voi
nhau thanh mot chudi. Chudi mét xich Ay sé tiép tuc duy tri néu
dwoc cing cb bang cac thoi quen thich hop.

Vay con muc tiéu sy nghiép thi sao? Ban nén dat ra loai muc tiéu
nao, va nén xay dwng nhirng thoi quen gi?

Trong lGc tim kiém dap an cho cau héi “Trong cudc séng cé nén

theo dudi niém dam mé ctia minh?”, t6i lwét qua cudn sach cta Cal
Newport — So Good They Can'’t Ignore You (tam dich: Hay du xuat
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sac dé ngudi khac khéng thé phét 1& ban). Théng diép chinh cta
cudn sach ban dau nghe cé vé khac thwdng. Tac gia khuyén ban
khéng nén theo dudi dam mé clia minh. D6 1a phwong phap cla ké
ngdc nghéch. Khi méi doc, tdi choang vang. Tai sao chir?

“Dlrng lo, Steven. Téi sé giai thich moi thir.” Giong ciia Cal Newport
dap lai tleng vong cua long kién nhan trong t6i. “Diéu ban nén lam la
san sang céng hién mét chat. Khi ban tan tuy trong bat ki nghé
nghiép nao, ban sé tich lly dwgc mét thtr goi la “chuyén mon nghé
nghiép.” Khi c6 du chuyén mon, ban c6 thé trao dbi no 13y bat clr
thir gi lam thda man cudc séng. O mirc dd nao dod, né co thé 1a sw
sang tao, tw do trong céng viéc va mét tac déng Ion hon. Théng
diép co ban chinh 1a ban than nganh nghé hay viéc lam hién tai
khéng quan trong ma la su tw do va cach ban thwc hién nd.”

Téac gia cho rang con nguwdi 1a loai biét suy nghi va sé khéng lwa
chon mét cong viéc ho ghét hodc lam rat té. Tt ca moi viéc ban
thich (hodc c6 thé chju dwng) cung véi mét chut kién thirc nén tang
nhan v&i viéc lam viéc cham chi co thé dwa ban Ién dén dinh vinh
quang. Dam mé dén ti sy tich Iy kién thirc, tw tin va thanh céng
ma ban gép nhat bang viéc lao ddng can man trong céng viéc hién
tai. Ban cang gioi trong céng viéc minh lam, ban cang say mé né.
Khéng c6 con dwdng nao khac.

Néu ban cdm th4y thich mét viéc nao d6 hon céng viéc hién tai cia
minh thi liéu linh, hap tap la vé ich. Viéc goi cho quan li, ndp don xin
thoi viéc trwdre hai tuan va bat dau theo dudi wéc mo, “modt muc tieu”
ma khéng co6 ké hoach gi l1a khédng hé théng minh. Néu ké hoach
cda ban khéng hiéu qua, ban c6 thé dirng lai gitra chirng, va do sé
la mét sw an Gi bé nhd néu ban nghe theo sw mach bao cda ban
than. Thay vao do6, hay xac lap muc tiéu c6é dwgec mot cdng viéc ban
yéu thich va bat dau xay dwng nhwng théi quen hiru ich xoay quanh
nd, chang han nhw hang say lam viéc (ban cé thé doc vé théi quen
nay trong cudn sach Deep Work (tam dich: Lam viéc chuyén sau)
cua cung tac gia Cal Newport). Hoac kién tri. Hoac tw cai thién ban
than. Nang cao hiéu qua trong céng viéc hién tai dé dat dwoc
chuy@n mdén nghé nghiép dé trao dbi khi thdi co dén.
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Nhwng ai biét dwoc chir? Trwdc khi ban sén sang réi bd cong viéc
cdia minh, co6 thé ban sé& khéng mubn nira b&i vi & dau do trén con
dwdng xay dwng thoi quen lam viéc tét, nd da tré thanh dam mé cua
ban va ban dat dwgc muc tiéu co dwoc cong viéc minh yéu thich.
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Chwong 5Thién dinh

Thién c6 thé gitip ban nhan thirc nhitng hoat dong tinh than v thikc,
chon loc théng tin quan trong va co gia tri, dong thoi khién cai toi
cua ban phét Io phan con lai.

T

rong subt mot thdi gian dai, tdi da hoai nghi vé thién dinh. Téi khéng
tai ndo ngdi thién dwoc. Tdi chang hiéu dwoc y nghia ctia no béi
tam tri c& khédng ngirng huyén thuyén. “Tai sao may khéng thé im
lang dwoc vay?” — téi tw gao Ién v&i minh. R&i mot giong noi khac
dap lai: “Ai? Toi ha? Toi chi dang nghe théi. Ban méi la ngwdi dang
ba hoa day.” “Ai co? Téi &y a?” Phan tich ki hon vé suy nght nay, toi
nhan ra c6 mét giong noi trong dau minh dang trd chuyén. Co moét
phan khac trong téi ldng nghe né. Nhwng cai “t6i” d6 1a ai? Nguoi
ndi hay ngu®i nghe? Lam sao tdi co thé l1dng nghe chinh ban than
trong khi khéng néi gi va co thé néi trong lic chang hé mé miéng?
Nhing cau hai tran ngap tam tri. Khi t6i nhin ddng hd thi da mét
tiéng rudi troi qua.

Cai gi vay... Tai sao? N6 da xay ra khi nao? Nhw thé nao? Vao mot
luc nao do gitra luc nhan thire dwgrec con ngwdi dang tro chuyén va
lang nghe trong chinh ban than minh va phan biét ching v&i nhau,
t6i da nhap vao trang thai nhan thirc — trang thai gan nhat ma toi
dén dwoc véi thién dinh cho tdi thoi diém nay. Téi cdm thay tran tré
strc sbng, tam tri phan chan va thw thai cing mét luc.

wad

Téi hiéu dwoc rang thién dinh khéng nhét thiét cé nghia 1a vé lo vo
nghi ma dung hon la khédng dé tam dén chang. Ban khéng can phai
dén I&p hoc yoga hoac 1&p thién & Tay Tang dé thwc hanh. Ban cé
thé thién & bat clr dau, bat cr ltc nao. Luyén tap thién nhuan
nhuyén rat khé nhwng mét khi lam dwoc, né sé tré thanh céng cu
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dinh hwéng va thay dbi tam tri d& dang nhét ban tirng st dung. Day
la théi quen vé cuing ¢6 ich cho strc khde. Thién dinh khéng cé chat
hau qua tiéu cwe ndo (trtr khi ban thién trong luc 1ai xe va quén dap
thdng). Nhirng ngudi nghién clru va luyén tap cé khoang thoi gian
ngdi thién hang ngay thich hop khac nhau nhwng téi cho rang du &
murc dd nao thi tir 10 phat dén mot gier 1a khdng thé nao sai duorc.

Do 1a Ii thuyét. Trén thuc té, viéc 6n dinh tam tri va phot I cudc noi
chuyén phiém dang dién ra trong dau that sw rat khé khan. Ngay luc
nay, ban hay th luyén tap chi trong mét phat. Dwdng nhw khéng
thé dwoc dung khéng? Bay gi®, hay twéng twong viéc thién trong
10 phat. Khéng ddi ndo... Thwe hién mdi ngay sao? Pung 1a nhiém
vu bat kha thi.

Déi khi ching ta biét dwoec minh nén 1am gi va diéu gi ¢o ich cho ta
nhwng cé mét lwc can vd hinh kéo chung ta xa r&i con duwdng dung
dan. Luwc can nay khién ching ta &n udng khéng lanh manh, khéng
di bd thém mét dam, khéng ngé 1&i v&i nguwdi minh yéu hay ngan
ch&n mot thoi quen co hai cho st khde. Luyén tap ngdi thién ciing
vay. Khi ban quyét dinh lam thir, tdm tri ciia ban sé hanh déng nhw
thé né vira nghi chuyén dién ré va khéng cho ban thwc hién.

“Ban nghT minh c6 thé binh 6n tinh than khéng? Ban chang bao gi¢
lam dwoc. Ban [udn trén trd, suy tw vé moi thtr. Gibng nhw hém qua,
khi ban héi Jane tai sao c6 ay lai ra ngoai tré nhw vay. Du thé nao di
nira thi tai sao chir? C6 gi do khac la trong cach tra |oi cua Jane. Co
ay thuwong huyén thuyén vé nhirng bubi téi ciia minh. C6 1& minh
nén hadi lai khi Jane vé nha. Hay minh nén goi cho Jack nhi? DU sao
cau ta ciing hiéu ré vé phu ntr. Cau ay da Iay ludn cai may tinh lam
vo' nén minh biét ma. O, ma sao han cé thé séng dwoc ma khong
c6 phu nir trong d&i vay nhi? Co khi Jack lai la ngu&i théng minh. Y
t6i la, hay nhin di nao. Téi dang bj cang thadng qua murc trong khi
viéc t6i nén lam la ngbi thién.

Oi tréi, nhin xem nhivng gi thién dinh da giup d& téi di. Thay vi xoa
diu tinh than, no lai don chd cho nhiéu suy nghi ngé ngan hon. Thay
vi vay t6i nén goi dién cho me hoac xem Game of Thrones (Tro choi
vuong quyén). Téi nghi tap phim méi sép ra rbi...”
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Cudc thao luan gitra chinh ban va ban than - hay néi cach khac,
gitra tam tri vira dang tan gau vira ldng nghe clia ban - [a mot
chwong trinh phat thanh khéng bao gi® dit dién ra trong dau ban
moi ngay ma ban khéng hé y thirc vé né.

Thién c6 thé gitp ban nhan thirc nhirtng hoat ddng tinh than vé thiec,
chon loc théng tin quan trong va cé gia tri, ddng thdi khién cai toi
cda ban phét I phan con lai. Ban khéng phai bd ndo ctia ban va
chéc chén khong phai déng rac suy nghi ma bd néo twéng 1a that
trong 90% th&i gian.

Ban c6 con nhé nhivng diéu da doc trong chwong vé kha bién thanh
céng khéng? Viéc hoc tap mot diéu méi can rat nhiéu sw tap trung,
quyét tam va 13p di 13p lai dé duy tri, cling cb lién két than kinh. Hoc
thién cling doi hdi phwong phap twong tw. Ban cang ndm virng
nhiéu quyén kiém soat tam tri, ban cang cé kha nang diéu chinh suy
nghi tw tiéu cwc sang tich cwc. Do la phép mau that sy thay doi
cudc sbng. Nhirng mdi quan hé, strc khde tinh than va thé chét,
thanh twu tdng thé 1an gia tri ban than cla ban, tat ca déu sé biét on
Ki nang mai nay.

Khong hé co thoi gian hay dia diém thich hop nao dé ngdi thién,
nhwng néu ban la nguoi moi bat dau, toi dé xuat mét cach luyén tap
khéi dau cwce ki dé dang. Viéc tw lam khé minh hon chang mang lai
loi ich gi.

Tim mét noi yén tinh trong nha hodc & cdng vién gan do. Ngoi
xudng mét vi tri thoai mai. Hay dam bao rang khéng co thir gi lam
phién ban. Ban s& khdng mudn c6 nhirng suy nghi nhw: “Cai hon da
chét tiét nay dam vao chan minh.” Hit vao. Thé ra. Hit th® sau. Lap
lai. Dém hoi théd. Dém dén mudi. RO hai mwoi. Sau d6 bat dau dém
do dai hoi thé. Hit vao bdn nhip. Thé ra bén nhip. Lam lai. Binh én
tam tri. Plrng tap trung vao th& gi ngoai trir hoi thé tinh Iang cua
ban. Thwc hién tr 10 dén 20 phut.

Khi ban cam thdy dé chiju trong viéc hit thd, hay thé ra véi mét tiéng

“hirm” nhe. Néu thay lam vay that quai di thi dirng lam, bang khong
tam tri cha ban sé nhay vao: “Nhin xem cau ng& ngan thé nao kia.”
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Co 1é do khong phai la suy nght cua ban nhwng dau 6c cua toi da
trng ché nhao t6i nhw vay.

Lan ngdi thién tiép theo (t6i rat hi vong la vao ngay mai), hay cha y
dén tw thé cta ban. Khi ngbi nén khoanh chan lai — ban biét day,
giébng nhu cach ngdi ciia ngwdi Thé Nhi Ky chir khéng phai gibng
ngwdi mau. Néu khéng thé khoanh chan mét cach hoan hao thi
ciing dirng lo 1ang. Khéng can phai tréng dep dé& Idm dau, chi can
thodi mai la dwoc. Thang lwng Ién. Ban cé thé dat hai tay 1én dau
gbi hodc I&én dui, chum céc ngon tay lai véi nhau va hwdng 1én trén.
Néu ban thdc méc thé tay ma téi dang noi dén 1a gi thi né twong tw
v&i ctr chi giao tiép bang tay cla nguwdi Y. Nhwng néu ban ngau
nhién tha 1dng ban tay dat [&n gdi thi cling chang c6 van dé gi.

Thé ra va giai phong moi suy nghi theo hoi thé. Bay gio hit vao mét
cach cham rai. Cdm nhan khéng khi lan tr 16ng ngwe xubng da day.
DPirng chi m& cang phdi, hay hit thé bang bung. Thé sau. Hét strc.
Gibng nhw nhirng em bé. Chung thé bang bung mét cach tw nhién.
D6 14 cach thé 1anh manh nhat. N6 mang 6xy tran khap co thé va
dwa khoéng khi dén nhirtng phan sau nhat cia phdi. Dém tr mot dén
sau trong luc hit vao. Nin thé tir mot dén hai gidy. Sau dé nhe
nhang, tr t&r thd ra. Thé hét khdng khi tr bung ra trwée, sau doé
cham rai day toan bo khi di 1én.

DPirng lo 1ang hay cdm thay buwc doc vi nhirng suy nghi Ién 1at quay
tr& lai. Chuyé&n d6 hoan toan binh thwéng. Chi can ban bat dau dém
lai va tdng cwdng tap trung hon. Néu ban chira chd cho sy that
vong hay gian di, ban da thua cudc. Néu ban thay minh tr& nén
chan nan khéng tai nao vic tinh than lén duorc, hay ngng thién va
tiép tuc lai sau mot gie. Viéc cb stre gianh lai quyén kiém soat trong
lic chan ghét ban than la vé ich. Ban sé nhan nhiéu tén thwong hon
la két qua tot.

Bai tap hit thé 1a mét trong nhirng hinh thirc co’ ban nhéat ctiia Thién
phai. Ban cé thé mét vai thang dé hoc thé mét cach dung dan. Khi
ndi “mot cach dung dan”, t6i mudn néi dén viéc 6n dinh tam tri trong
15 phut lién tuc khdong gian doan.
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Néu ban tw héi thién dinh mang lai lgi ich nhw thé nao bén canh gia
tri tinh than, t6i sé khién cho ban ngac nhién. Cac nghién ctru st
dung may MRI va EEG' chirng minh réng ngdi thién thuwéng xuyén
that sy tai két ndi nhirng lién két than kinh dong thoi gitp gia tang
chéat xam. Tién si than kinh hoc Sara Lazar dén tr Dai hoc Harvard
da tién hanh mot nghién ctvu Ién dé chirng minh diéu nay vao nam
2000. Burc Dat Lai Lat Ma cung v&i mét nha than kinh hoc clia Pai
hoc Wisconsin — Richard Davidson da dan dau moét thir nghiém dé
chirng té nhirng khia canh ich lgi ctia phwong phéap thién 1én nao
bdXV_ XVl Nhirng tac dung cla thién ddi véi tam Ii, sinh i va tinh
than Ia rat 1on.

" Nhitng thiét bi do dién néo.

Thién gitp cho co thé cia ban khée manh hon. Khi nhip tim én dinh,

ban s& ng ngon hon, déng thoi huyét ap giam xudng*V!l. N6 ciing
giam bot lo &u va cang thdng trong cudc sdng. Ngbi thién xoa dju
than kinh néu ban biét thwc hién dung cach. Phwong phap nay con
giup ban sang subt minh man, nhan thic ban than tét hon, cai thién
tri nhd ngan han 1an dai hanXVill,

Thién dinh 1a mét théi quen tét mang lai loi ich cwe ki nhanh chéng.
Bén canh tat ca nhirng diéu t6i vira dé cap & doan trudc, né sé dem
dén ich loi khac cho cudc séng ctia ban nhw kién nhan va biét déng
cdm hon véi ngudi khac. Ban sé can bang tét hon, khéng dé ndi
néng va nhin chung la cdm xuc 6n dinh hon. Thién la mot thé bai
ma thuét trong kho vi khi tinh than c6 kha nang hé tro tat cd moi
thir. N6 gibng nhuw quan Joker? trong bd bai vay.

T Tén tiéng Viét: quan Phang teo

Diéu nay khéng c6 nghia 1a néu hoc thién thi moi van dé cta ban sé
ngay lap tirc dwoc gidi quyét. Ban van sé co6 nhirng ndi so hai,
nhirng tén thwong trong qua khir, cac van dé tién bac ma ban dat
tén cho chang, tuy nhién phan (rng va kha nang kiém soat ching sé
dwgc nang cao.
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Tét ca nhirng gl can lam dé thanh thao ki nang ngdi thién quy gia la
suw luyén tap ngan déu dan hang ngay. Chi can nam phut moi ngay
va ban sé co mét khéi dau tdt. Néu so khdng da kién nhan, toi
khuyén khich ban hay th& hoc nén tang thién co’ ban trong mét
nhém thién dinh. Mot mat, ban gdp dwoc nhivng ngudi tét bung
cung chung tw twdng. Mat khac, ban sé cé suy nghi “tdi lam tat ca
dé thuwc hién dwoc muc tiéu nay” dé giup gitr cho tam tri tap trung
hon.

Thién la mét trong sd nhirng diéu hiém hoi thwong xuyén dwoc nhc
dén trong céac sach truyén cdm hirng nhw mét phwong phap thuc sw
hiéu qua néu ban luyén tap can man va kién tri. Ban sé khéng mat
gi néu thir tap thién nhwng sé dat dwoc rat nhiéu néu theo dudi
phwong phap nay.
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Chwong 6Khoéng phai vi ban

Viéc chdp nhan rang vi tri cua ban trén Trai dat nay khéng phai la
trung t&m ma chi quan trong gidng nhw vj tri clia bat ki nguéi nao
khac la mét trong nhitng thay déi vé tw duy tét nhat ban cé thé thuc
hién cho chinh minh.

C

6 mét kiéu “nhanh nhau doang” clia ndo ma tat ca chung ta déu trai
qua trong moét sb Iinh vwe doi séng. Nhiéu ngudi gap phai trong
nhirng moi quan hé cua ho, & noi lam viéc, va mét s6 gap phai tinh
hubng nay dbi v&i nhivng 6ng bd ba me ddc doan ciia minh. Co
nhirng ngwoi gap phai trong ca ba trwdng hop trén.

Van dé khéng-may-bi-an nay chinh Ia ching ta cadm thay budn
phién. C6 phai vi hén phu ctia ban vira méi néi rang anh ay ghét
nhirng ngudi Idm diéu va dirng ndi gi hét? Co phai ban da ndi nong,
to tiéng vé sw thd 16 dé va thém that rang anh ta ghét ban bi ban
noi qua nhiéu, rang ban sé khéng néi mét 1o ndo niva? Trén thuc té,
nhan xét cia ngwdi chdng twong lai cé 18 khdng phai néi vé ban.

Hoé&c khi me ban la 1&n rang ba cé quéa nhiéu viéc phai lam va chang
c6 ai db rac trong cai ngdi nha chét tiét nay? Vang, ai dé co thé bao
gom cé ban nira. Nhnwng chac chan ba khdng cé y néi rang ban la
nguwdi lwdi biéng nhat hanh tinh, khédng bao gi&» ddng chan dong tay
lam bat ki viéc gi. D6 chi 1a suy dién cta ban thoi.

Trong phan gidi thiéu, t6i da trinh bay kha dai vé viéc mbi sw kién
ching ta trdi qua dwa chung ta vao vai nhan vat chinh nhw thé nao.
Vi vay, chiing ta cé mét niém tin vé thirc rang toan bd vii tru dang
quay quanh ban than chung ta. Budn phién Ia hau qua truc tiép cta
quan niém nay. Nén kinh té toan cau am mwu chdng lai cd phan cua
ban, ach tac giao théng xay ra chi dé khién ban di cham lai, nguoi
xép hang phia trwdc ban cb tinh... Danh sach vi du nay 1a vé han.
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D6 1a nguyén nhan tai sao ching ta nghi rang méi sw kién lién quan
dén minh déu la vi chung ta — va moi sw kién trong cudc séng déu
giong nhuw vay.

Khéng dau.

Nhirng con ngudi nhe da cla téi oi, xin 16i khi phai noi diéu nay,
nhwng khong phai tat cd moi thir xay ra trén doi déu la vi ban. That
vay, néu ban biét nhirng viéc minh trai qua, hay nhirng ngwo’l ban
nght la dang ndi vé ban, that sy dang dé tam dén ban it di nhw thé
nao, ban sé bj tén thwong mét. Khang dinh nay ciing dung trong
trrd'ng hop cua toi.

g

Ban cang hoc dwoc cach tach roi khéi cam giac ty cam théy ban
than quan trong, ban cang tré nén diém tinh va can bang tét hon.
Birng ¢6 gang vo mai thir vao chinh minh. Hay dé toi chia sé voi
ban mot bi mat: néu ban danh mat cdm giac tw thay minh quan
trong, ban sé khong tr& nén it quan trong hon hay baét dac biét di.
Thuc té, & thé gidi bén ngoai, chang cé th gi vé ban bj thay dbi.
Nhwng thé gi¢i 4y sé thay dbi bén trong con ngu®i ban.

Viéc lién tuc nhac nhé khong buon rau la rat kho vi né thugc ve lién
két cirng trong ndo ban. Khéng phai luc nao ban ciing thanh céng.
Nhwng ban cang thanh céng thi ban cang hanh phuc.

Theo dudi viéc luyén tap nay sé dé dang hon rat nhiéu néu ban tach
khdi nhirng diéu tiéu cwe. N6 mang dén cho ban rung cdm tich cuc
dé tin rang mot diéu toi t& xay ra khdng phai do ban. Nhwng néu
mudn gilr can bang va kiém soat cai t6i, ban ddng thdi phai gidr
khoang cach twong tw v&i cac sw kién tich cwc. Sé kha phién dién
khi tin rang chi riéng nhirng viéc khéng tét méi khdng phai tai ban
hodc vi ban, dung khéng nao? Bén cudi ngay, viéc ngan cach ban
than v&i ca sw viéc tét 1an xau sé khién tdm li manh mé hon.

Tai sao vay? Bai trong luc tam Ii phan chan 1&n khi nght rang nhiing
ké hoach tich cwc cua vi tru nay xay ra do ban qua tuyét voi thi né
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sé& phai né lyc phi thwong dé chap nhan rang mét kinh nghiém toi té
xay ra la do 16i 1d4m cda ban. Tuy nhién, ban nén nhw vay. Néu ban
dén nhan niém vui thi cling phai tiép nhan néi budn. Nhan tién, loai
tam trang nay cling 1a vi du vé viéc ban khéng nén lam. Néu dé gia
tri ban than phu thudc vao nhirng bién sb that thwdéng, sém nang
chiéu mwa nhw vay, ban sé rat dé bj tdn thwong trwéc mé cadm xdc
hén don. Vao mot ngay nao do ban sé dat dén dinh cao tot bac,
trong khi ngay tiép theo lai roi xudng tan vwec sau. Lac anh mét troi
chiéu sang ruc r&, ban la thanh vién thir ndm trong Fantastic Four
(BO tr siéu dang) thng khi may den u am phu khap bau tr&i, ban
con khdn khé hon ca Gollum khi danh méat chiéc nhan.

Ban sé& nghién viéc tim kiém nhirng dinh cao nénlsé quy két moi sy
viéc tich cwc cho ban than minh. Ban trc’)’,nén khiép so nhirng sw
kién tiéu cwc, do d6 nhay cam hon véi bat cir thr gi khéng nhw y.

Giai phap thay thé cho viéc quy chup tat cd moi thir cho ban than la
gi? That dang ngac nhién, dé la dirng van hét moi chuyén vao minh.
Khi mét sw viéc nao dé dwdng nhw huwéng vé ca nhan ban, chang
han c6 ngudi truc tiép phé binh ban thi tham chi diéu d6 cling phai
danh riéng cho ban. Sy chi trich mang tinh tiéu cwc cia nguwdi khac
khéng phai vi ban, ma 1a vi ho. N&i s cla ho. Ho quy két mét diéu
gi d6 vao modt ca nhan. DAy 1a van dé cta ho. Néu ban khéng tin t6i,
hay nhin sy viéc theo cach nay: Tai sao nguwdi ta lai phi thdi gian dé
suy nghi vé ban trong khi ho c6 rat nhiéu chuyén dé tran tré vé ban
than minh?

Cam xuc cua ban khong phai la ban. Suy nght cta ban ciing khéng
phai la ban. Ban khéng phai la mot that bai. Ban ciing khéng phal la
con gian di¥. Ban bj that bai. Ban cam thay ttrc gian. Hay chuyén doi
nhirng suy nghi nho nhé 8y trong dau.

Co mdt dac diém quan trong trong tam li tw cho minh la nan nhan.
Khi mét ngudi tw 0oan giadn ban than sau sac, ho cé khuynh hwéng
nght rang minh dang nhan bét ki bi kich nao ap xudng. Vi du, ban
thot ra nhirng 1&i t6i té v&i ngwdi ban doi. Ngay hdm sau, me cla
ban g&p tai nan xe hoi. M&c du ban cho rang vii tru tao ra diéu do6
dé trirng phat ban nhwng d6 chi la do ban twéng twong ra bat nguén
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t quan diém tiéu cwc ty xem minh la quan trong. DU rang ca hai
chuyén déu khién ban cdm th4y kinh khing theo cach riéng cla
chung, tuy nhién khéng cé méi lién hé ndo gilra ching ca. Hay xin
16i ngwdi ban doi, dén tham me va tran trong ba hon nira, va quén
di y nght ban dang bi v tru trivng phat cho tinh tinh xau xa cta ban
than.

Ban khéng tin w? Hay nhin méot ga ngu®i Nauy dién rd tay tién ban
chét 70 d&a tré. Theo quy luat trteng phat cua v try, lac béy gi®’ anh
ta nén thét I&én trong dau dén va dbi méat véi hinh phat twong dwong
nhw Prometheus?. Nhwng thay vao dé, han lai séng khde phay phay
trong gian nha tu hét nhw phong khach san, khéng ngirng déu tranh
doi dwoc phong thich. Va cudi cung sé duoc tra tw do.

" Prometheus la mot vi tizén trong than thoai Hy Lap, ngudi da cudp
ngon Itra ter than Zeus dé trao cho /oai,ngu’c‘yi va bj trtrng phat troi
vao tang da, ngay ngay bi dai bang mo bung an gan.

Ban tin rang han ta sé nhan su trirng phat danh cho minh & thé gidi
bén kia? Han rbi. Clr gid st 1a han ta bi nhw thé di. Va ban ciing sé
bi phat nang vi da néi véi nguwdi ban doi nhirng I&i khé nghe. O thé
gi¢i bén kia. Khéng phai & cuéc doi nay. Khdng phai do mét am
muwu cla tao héa ndo. Ban khéng quan trong dén thé dau — xin 16i vi
t6i da ndi mot cach qua thang than. Tai nan ciia me ban khéng phai
hinh phat danh cho ban.

Mot mét, toi biét tdi da lam ban tén thwong vi cwdp di cadm giac ban
than la duy nhat ctia ban. Tdi cling tirng rat kho chiu khi 1an dau tién
doc vé viéc minh khong hé quan trong. T6i bat dau thd hon hén mot
cach hoang mang, gan nhuw t6i can mét cai may khir rung tim: “Ca..
a...ai...gi?" Nhwng r6i mét sw thanh than la lung tran vao toi. Chap
nhan rang ban khéng quan trong dén vay that sy la sy giai phong.
Suy nght 8y c6 thé nhéc rat nhiéu ganh nang ki vong ra khéi déi vai
ban.

Viéc chap nhan rang vi tri clia ban trén Trai Dat nay khong phai 13
trung tdm ma chi quan trong gidng nhuw vi tri cta bat ki ngudi nao
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khac la mot trong nhirng thay dbi vé tw duy tdt nhat ban co thé thuc
hién cho chinh minh.
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Chwong 7Dwng trung thanh voi
quan diem cua ban

Tat ca niém tin déu nam trong dau ban. Viéc duy nhét can lam la
cha dong thay doi suy nghi. Chang cé gi phai xau hé khi ban tién bd
hon.

S

udt tt khi sinh ra cho dén nay, t6i da nghe nhirng diéu nhw: “Néu da
bat diu viéc g, hay hoan thanh no, ty glu |&i hira v&i chinh minh,
tin twdng tuyét déi vao niém tin cla ban.” Ong ba t6i da qua doi
nhwng ho tirng la nhixng nha vé dich vé viéc kién dinh duy tri niém
tin. Khi niém tin d6 bj chirng minh 1a sai, ho van tiép tuc gilr virng.
Ngay ca khi ban than 6ng ba tw nhan ra rang ching sai 1am, ho van
trung thanh v&i quan diém cha minh. Tai sao vay? “Béi dé la cach
chung ta da séng trong subt ca cubc doi.”

Ong ba t6i thudc mot thé hé hiém hoi da chirng kién va trai qua thoi
ki chi nghia xa héi trong mét ngdi lang néng nghiép nho véi 500
nguw®i dan. Niém tin cia ho diéu chinh theo hoan canh nén thiéu sw
da dang va khoéng cé nhiéu lwa chon.

Thé nhwng cac doanh nhan thanh dat tai New York ciing c6 thai dé
twong tw khi d& cap dén niém tin ctia ho. Ho khang khang trung
thanh vé&i ching mét cach cb chap. D6 1a déc trwng rat dién hinh
clia con ngwdi khi niém tin cGa ho bj thach thirc, ho bam chac 1ay no
twa nhu Harry Potter gilr chat céi kinh clia minh thay vi chuyén
sang dién thoai.

s
Van dé cla niém tin chinh la n6 khéng phai suy nghi don thuan ma

la mdt phan ban séc cla chung ta. Béi t6i sbng véi 6ng ba mot thoi
gian dai trong ngdi lang nhé nén nhirng niém tin cot 16i trong t6i la
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tiéng vong lai tr nhirng diéu ho day. Bay gid tdi biét rang hau hét
trong sb do, diéu dang dan nhat ciing han hep va don gian. Tuy
nhién khi c6 ai cong kich, mau thuan v&i chang hay cb 1am t6i dao
dong, toi lién ndi gian dir ddi mac du biét rdng ngwdi ta nghi ngd
niém tin ca t6i la dung. Tdi chac rang ban hiéu dwoc cdm giac nay.

Khi ai d6 hoai nghi niém tin clia ban, cam giac ay giong nhw ho
da’ng chat van rang ban la ai, muc dich that sw cua ban [é gi. N6 co6
thé goi 1én hang loat cam xuc tiéu cwc tr gian dir cho dén dau don
kho sb.

Théng thwdng ching ta cé bén phan (rng v&i sy cong kich ca nhan:
« Chung ta khéng biét niém tin cia minh 1a sai nén tranh cai lai.

« Chung ta khéng biét niém tin cia minh 1a sai nén phét 1& ngudi
hoi.

« Chung ta biét niém tin ctia minh khéng dung nhwng bat chap tranh
cai lai.

» Chung ta biét niem tin clia minh d& sai nhwng chon cach phot 1o
ngwoi dat ra nghi van.

Ban c6 thé bao rang chuyén nay that ngo ngan. Chi co ké ngoc
nghéch va han hep mé&i cw xir nhw thé. Vay ban sai roi.

Hay nghi thir xem. C6 rat nhiéu nguoi tlr chéi tin rang chung ta that
sy da dat chan len Mat trang hay viéc bién déi khi hau la co that.
Ho&c cé nguwdi tin rang Tupac va Michael Jackson van con sbng s&
so va dang hanh phuc o’ dau do tai dat nwéce Fiji. Nhiéu ngudi trong
so ho khong hé ng& ngén hay thiéu hoc thirc. Nhiéu ngudi co bang
cap cua cac trvong dai hoc danh gia. Ho khong hoan toan mu tit ve
cac van dé trén ma la lwa chon khéng tin vao chung.

Va khong nghia la khong. No6 giébng nhw mét cude thwong lwong
cing nhac. Khi mét ngwoi chon mét vi tri, anh ta sé bam chat lay n6
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va bao vé Iap trwdng ctia minh nhu thé cudc sbng cla anh ta 1é
thudc vao do.

Ung hd cho mét niém tin quen thudc chong lai bat ki sw cong kich
han hoc va that sy cé can cir dwong nhw de dang hon viéc thra
nhan “t6i sai roi.”

Niém tin khéng chi 1a triét Ii hay lién quan dén nhitng diéu ngudi
khac day cho ching ta. Ching cé thé xuét phat tir bén trong ban
than chang ta. Chang ta mang theo rat nhiéu niém tin ma khéng
kiém tra do tin cay cla ching. Chang han, mét ngwdi da tirng la
dira tré map map dudng nhw rat khé nhin thAy minh ém di hodc da
c6 than hinh can dbi, tham chi sau khi ho gidm can. Nhirng ngudi bi
tor chdi ngay 1an ngd I&i hen ho dau tién c6 thé 6m niém tin rang ho
khéng gidi hod hen hoac ban than khéng du tét.

Chung ta biét rang bd nao thuwong gap sai sét trong phan doan, co
thé néi rang chung ta thwong sai lam vé nhiéu th trong cudc sbng.
Chung ta sai trong nhirng diéu ma chung ta tw thuyét phuc la dung.

Ban co6 thé lam dwoc gi?

Cau tra 161 hay nhéat cho cau hdi nay dén tir Dereck Sivers — mot
nha tw twéng 1&n, tac gid nhirng cubn sach ban chay nhat va 1a mét
cwu doanh nhan. Trong chwong trinh phat thanh trao déi véi Tim
Ferris, 6ng da dwng l1én mét |i thuyét khai quat vé niém tin va long
trung thanh.

Dereck néi rang ching ta khdng nén trung thanh véi niém tin cla
ban than. Pirng nén “trwéc sau nhu mot” vai bat ki thir gi ngoai trv
mot vai ngudi ta that sw quan tdm. Chung ta nén dé lai khoang dw
triv dé c6é quyén thay déi quan diém bat cir khi nao va thwdng
xuyé&n. M&c du ngay hdm qua chuing ta c6 thé cho rang diéu gi do
chac nhw dinh déng c6t, chang ta cling khédng nén bam lay théng tin
ay néu hém nay cé dwoc théng tin tét hon chi dé duy tri lap trwdng
kién dinh trong mat nguwoi khac.

Ai quan tam chuyén dé ch?
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Ai quan tam dén viéc ban noéi v&i di Mary rang ban tin cotton 1a chét
liéu vai tét nhat nhwng rdi biét dwoc cac chat liéu tdng hop hién dai
bao vé strc khde cho da hiéu qua hon? Ban c6 nén khang khang
gitr y kién vé cotton chi vi da sai 1dm khéng? Khéng.

Chuyén gi xay ra neu ban bi thuyét phuc rang nén dau tw vao mét
trai phiéu nhat dinh rdi sau d6 lai c6 lwa chon kha thi hon? Ban nén
gitr nguyén hinh anh khéng thé sai lam kia va dau tw sai trai phiéu
hay dé cho ngu®i khac bé tién vao ching?

Tat c& niém tin déu nam trong dau ban. Viéc duy nhat can lam |3
cha dong thay doi suy nghi. Chang co gi phai xau ho khi ban tién bo
hon.

Ban c6 quyén thay ddi quan diém va mé& mang hiéu biét. Khi nhac
dén nieém tin ndi tai (ti€u cwc), hay thoai mai hoai nghi chung.

Khong ngirng chat van ching. Ban tirng 1a mét dira tré béo muip
dung khéng? Vay thi sao nao? Ban rat may man vi da giam can.

Ban khéng con map chuat ndo. Hay buéc 1én can va tw ngdm ban
than.

That dang so khi chat van niém tin ctia chinh minh nhung dai khi
ban phai lam dieu d6 néu muon tién Ién phia trwéc thay vi giam
chan tai ch6. Hay thwc hanh bai tap don gian sau:

Suy nghi v& ndm niém tin quan trong nhat dbi véi ban — nhivng diéu
ban cho la dung dan, khéng thé bac bé dwoc. Chéat van ching.
Pirng tr phia nguwoc lai. Néu that sw nght rang niém tin dy dung,
ban sé& khéng cadm thay bi dong cau hdi ctia chinh minh thach thire.
Néu ban cho rang bai tap nay 1a v& van va khéng can thiét nghi ngo
nd, hay tw hdi ban than tai sao lai khéng dua ty tin thwe hién.

Nghi ng®, chat van, cdm thay thoai mai buéng bd va cudi cung la

thay déi niém tin la mét céng cu manh mé giup cai thién cudc sdng.
Hay str dung né thuwdng xuyén khi ban muon.
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Chwong 8Twong lai khdong thé
doan dinh

Durng xem strc khée, gia dinh, tién bac hay sw tw do cua ban la
nhimng thir hién nhién c6 duoc. Ban sé thay tran trong tirng diéu mot
hon rét nhiéu néu thctra nhan rang ching cé thé ra di ngay trong
khodnh khéc tiép theo.

K

hi ching ta I&n 1&n, cudc sdng co thé doan truwdc dugce. Luc con
nhd, chung ta chi can ‘nghe theo mong mudn cta nguoi lon: xép
giay dép vao dung chd, danh rang, lam bai tap va tr& vé nha trudc
bay gi¢ téi. Vi khéng tao ra thu nhap nén chung ta Ié thudc vao sw
hao phong ctia bd me dé c6 dwoc nhivng thir minh mudn. Mac du
khéng dam béo rang bd me sé cho chang ta tat cd moi thi nhwng
hau hét ching ta déu khdng gap phai sw bap bénh nghiém trong
nao trong cudc do.

Tuy nhién bw&c vao giai doan trwdng thanh, ngdi nha thoai mai
nhwng mong manh 4y sup dé. Khi Ia mét dra tré, chung ta thwong
nghi ban than minh c6 rat nhiéu van de, cudc song vo cling bat

cong, tat ca ngudi Ion déu ngo ngan va chang c6 gi dung dan. Khi
ho bao rang thei phd thong day ap rac rdi 1a nhivng nam thang tuoi
dep nhat trong cudc doi, chung ta chi cwdi nhao ma chang them tin
lay nlra |&i. ROi chop mét vai céi, mwdi ndm da tréi qua va gior ta
dang bé tic trong no nan, lam modt céng viéc bat dn ma ching ta
cwe ki chan ghét va khéng ngirng lo 1ang vé twong lai.

Trong long méi nguoi day ap nhikng hoai nghi. Sé ra sao néu chung
ta dbi sang moét cong viéc tham chi con t0| té hon trwdc day? Sé ra
sao néu nguoi ma chung ta quyet dinh gan bo lai la lwa chon sai
lam? Nhirng cai “sé ra sao néu...” &y bép nghet ching ta. Twong lai
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chang c6 chut d@m bdo. Moi thtr dwdng nhw day ap rdi ro. Vay
chung ta phai lam gi day?

Chéng gi hét.

Chung ta chan chir ra quyét dinh, tranh pham sai 1am bang cach
khéng lam gi ca. Viéc tranh né giup chang ta khéng bi dau khd gan
nhw moi luc nhwng déng théi cling ngan khéng cho ching ta trai
nghiém. Cudc doi tré nén cuc ki dé doan va hau hét moi ngay déu
dién ra thwong thudrng theo 1€ 16i gibng nhau, trir khi ¢é chuyén gi
tdi t& xay ra ma chung ta khéng dwoc chuan bj trwéc va khéng biét
xt |i ra sao. Chung ta roi vao tinh trang hoang mang, hét hoang va
gom gop rat nhiéu sai 1dm trong qua trinh nd lwc day tuyét vong dé
thoat khdi m& bong bong ay. Cubi cung, khi thir thach cam go két
thic, ching ta lai cang n nau ky hon trudc day dé tranh né nhivng
chwéng ngai trong twong lai.

N&i dau rat hiru ich. Néu khéng cé ndi dau, loai nguei tham chi sé
khéng ton tai. B4t ké 14 néi dau thé xac hay tinh than, né déu phuc
vu cho moét muc dich cwc ki quan trong. Muc dich hoc cach sinh ton.
Néu viéc thiéu chay da khéng lam chung ta dau, ching ta sé buwdc
vao Itra va bé mang trong ngon Ira birng birng. Néu khong biét ho
co thoi quen xau la an thit nguoi, ching ta sé lang thang vao rirng
cho dén khi méat ludn cai dau trén cb - theo dung nghia den. Néu
thinh thodng khéng trai qua cdm giac dau khd thi tinh cach cta
chung ta sé& khéng thé dinh hinh hoan thién hon. C6 nhirng diéu tbi
té€ ma chang ta nén trai nghiém don gian chi vi chung cé ich.

Qua nhiéu ndi dau sé& giét chét ban, diéu nay dung. Nhwng viéc trai
nghiém qua it cling sé tiéu diét ban.

Bén canh d6, néu khéng co chut kich thich thi cudc sdng chang co6
gi y nghia nira. Mot chut hiéu ki & day, mét ti tha vi & kia. Ban khéng
can lidu Iinh thém vao it gia vi cho cudc sbng thwéng nhat. Birng
nghi vé twong lai khdng thé doan dinh nhw mét thir hai hung ma hay
cho dé 1a diéu tha vi, hay ho. Viéc so hai twong lai bat nguén tir mot
mam mdng duy nhét: ki vong qua muc.
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Néu ban tréng doi Iam ra mét khoan tién nhat dinh hay hi vong co
dwgc cd ban gai hap dan nhat tlr trwd'c dén nay, chac chan long ban
sé€ tran day lo lang. Tiéu chuan cang cao, co hoi thanh cdng cang
thap.

Yéu t6 rdi ro tang theo ti 1& thuan v&i ki vong. Néu ban hoc cach ha
bot ki vong xudng, twong lai khé doan trwde sé tré nén it dang so
hon. Chung ta van khodng thé biét dwoc diéu gi sap xay ra nhwng sé
khong con cam thay mao hiém hay kinh khiing n&ra. Néu ban thanh
cong, rat tét. Nhwng néu khong thanh cong, cling 6n thoi. Tam Ii nay
s& mang dén mét sé that bai trong cudc sbng nhwng déng thdi dem
lai thanh céng twong dwong hodc nhiéu hon.

Ban c6 thé luyén tap mét sb thoi quen tinh thAn nham gitp cho
twong lai tré nén it dang s¢ hon.

Thoi quen dau tién 1a gidm bt ki vong. Ngay nay, nhirng ki vong
thap thwong nhan 14y tiéng tam khéng may tét dep. “Cai gi? Ban chi
mong doii thé thoi 'sao? bang |é ban nén hi vong nhirng diéu t6t dep
nhat trong cudc séng b&i ban xtrng dang. Ban la nguwoi quan trong
nhat déi v&i chinh ban. Hay nhdm dén muc tiéu cao nhéat cé thé.”
Mac du vai phan trong cudc doc thoai trén la hgp li nhung hau hét
nhirng I&i 18 nay chi dat 1én ban ap lwc khdng can thiét. Cach tw duy
dac biét cua thoi dai ngay nay la mét trong nhirng rao can Ién nhat
trong viéc tim kiém hanh phuc.

Viéc thira nhan rang ban la duy nhat va dwoc quyén déi xir theo
nhiéu cach khac nhau, ngay cé khi tw chan ghét chinh minh réi cho
réng ban than la nan nhan dac biét cé mét khéng hai - do 1a li do tai
sao ban dat ra ki vong qua cao. Li do & day Ia vi ban tin rang thé
gi&i nay nén bu dap cho sy nd lwc ctia minh. Néu ban tw nhan thirc
vé ban than mét cach tich cwc kém thém chat y thirc cao vé quyén
loi, ban s& nghi minh xing dang nhan dwoc diéu tét dep nhat don
gian vi ban 1a... chinh ban. Tuy nhién, thé gi&i lai khdng tuan theo
cam giac clia ca nhan ban vé quyén loi va dap &ng céac ki vong qua
cao; do dé, ban sé cam thay trong doi clia minh chang khi nao dwoc
théa man. Va tac dung phu & day 1a ban cam thay khd s& va ap luc
qua murc.
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Vay, t6i hoi lai lan ntra; Viéc dat ra ki vong I&n lao liéu ¢ gia tri hay
khéng? Sé c6 mét mire mong doi hop li cho nhirng gi ban tao ra
bang cach tac dong dén chung.

Mot giai phap xoay chuyen tinh than khac nham tng pho voi ndi lo
lang vé twong lai 1a chuan bj cho vién canh x4u nhét. Khong ai biét
duwoc twong lai sé ra sao, vay nén viéc dy tinh két qua tbt dep va toi
té nhat co thé xay ra la mét y twdng khong t6i. Ban khdng can chuan
bi cho trwdng hop thuan loi. Néu né Xay ra, ban sé vO cung sung
suwdng. Chi co vién canh den t6i nhat méi can chuan bj vé mat tinh
than. Ban khéng nhéat thiét phai kich dong. Hay xem viéc chuan bj
tinh than cho két qua tdi t&é nhat nhw sy bao hiém cho nhan thirc.
Ban da mua né va s& hiru nd. Ban khéng phai kiém tra mbi ngay
nhwng khi chuyén khéng hay nhét xay ra, ban da c6 bao hiém.

Hai la sdng theo chud nghia tbi gidn, ca vé tinh than 1an méi trwéng
xung quanh. Nhiéu ngudi trong ching ta ap lwe véi nhivng thr “tran
tuc” ciia minh. Ciing gidng nhw khi dwa ra ki vong cao, ban cang sé
hiru nhiéu, ban cang s¢ mat. Chi s& hiru nhirng tht can thiét. Cang
it cang tét. Du thé nao di nira, vat chat khéng lam cho ban hanh
phuc. Nhw Derek Sivers tirng néi: “Sé hiru cang it, ban cang it bi 1&
thuéc.”

Ch4p nhan rang that bai, bi kich va nhirng bién cb Ia khéng thé
tranh dwoc. Chd doi ching. Chang sé dén. Téi biét hién gid ban
dang ghét ti khi néi ra diéu nay. Ban mudn nghe nhirng diéu nhu:
“V&i strc manh cuta dinh luat hap dan, ban cé thé tranh duwoc nhirng
chuyén t6i té néu tap trung vao diéu tdt dep.” Vang. Chac chan roi.
Va t6i chi kéo Santa ra khéi bira tiéc nwédng. Anh ta khéng thich an
thit va bao réng thit bo qua dai. Anh ta thich san thu hon.

Hay nghi vé nhirng than twong cda ban. Méi nguoi thanh cong déu
cd mdt cau chuyén “va réi diéu tbi té nhat da xay ra...” Nhirng cau
chuyén té hai khdng dinh nghia twong lai cua chung ta nhwng chung
c6 thé ap den bat c Iic ndo. Ban khéng phai hoang s¢ ma chi can
chuén bj s&n sang. Pirng gid v& nhu khong biét gi.
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DPlrng xem strc khde, gia dinh, tién bac hay sw tw do cta ban 1a
nhirng tht hién nhién c6 dwoc. Ban sé thay tran trong tirng diéu
mot hon rat nhiéu néu thira nhan rang ching cé thé ra di ngay trong
khoanh khac tiép theo.

H&ay m¢ ctra don chao cac co hoi. Tuwong lai sé bot dang so néu
ban biét minh c6 nhirng phwong an Iwa chon khac khi ké hoach A
that bai. Chang han, néu mua mét ngdi nha, ban sé c6 cam giac s¢
hiru nhwng ddng thdi né twdc di co hoi thay ddi khi ban dbi .

DPirng I&n nhirng ké hoach cirng nhéc. Vi ban khéng biét twong lai
sé ra sao hodc ban than sé mudn gi trong nam nam t&i nén viéc tao
ra ké hoach “chac nhw dinh déng cot” sé gay cang thang khéng can
thiét. Hay biét ré nhirng gi ban muédn lam trong ngay hém nay
nhwng dé mé lwa chon cho twong lai tw quyét dinh khi nao thoi
diém chin muoi.

aa
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Chwong 9Chap nhan rang ban
la ngwei binh thwong

NG Iuc tién Ién trong cudc song voi muc tiéu tam thuong sé khong
du thach thire nhung chap nhan mét két qua binh thuong thi khdng
co gi khong tot.

C

& con gai dang dé tudi teen cla t6i vo cung hao hirc vé bd phim
Wonder Woman (tam dich: N than chién binh). Ban biét day, d6 la
bd phim siéu anh hung that sy dau tién danh cho tré em, c6 nguoi
dep bom tan Gal Gadot tha vai ni chinh, quéng céo phim lai dep.
Hai bd con t6i dat vé trudc dé xem budi céng chiéu dau tién, ngodi &
hang ghé sau nhai bap rang nhép nhép trudc khi bdé phim bat dau
nlra tiéng, tréng oai nhw coc.

B& phim vé cung thu vi va truwdc khi két thac, con géi téi da dam
chim trong mét cam giac siéu viét. “Nay, h&i ca thé gioi, toi dén roi
day — mét nguwoi phu nlr phi thwong co that trén doi. Toi la Batman,
siéu nhan va Hulk hop lai (t6i biét khéng phai tit cd cac nhan vat
nay déu do DC sang tac). Bay gi® strc manh cla téi da dwoc nhan
lén bang mét goi bap rang khéng 16 va téi sé tiéu diét bat ki ai dam
bao chung la tinh bét” — con bé hai huwdc néi véi toi.

Tai sao cac nhan vat nhu Wonder Woman hay bat ki siéu anh hung
nao khac lai cuén hut dén vay? B&i vi ho 14 hién than cho tat ca
nhirng diéu ching ta mong mudn cé dwoc. Strc manh vo bién, vé
dep tuyét tran, giau “nirt d6 db vach” hay théng minh siéu viét. Hodc
s& hiru ca hai. Cudi cung, ho luén gianh dwoc chién thang con néu
khéng thi nghia la sé c6 phan tiép theo. Ho rat hiém khi bi tbn
thwong ma nhirng thwong tén dy tham chi con khién nhan vat tré
nén dang yéu hon. Ho la nhirng tay lai ctr khoi va chién diu hét nhw
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Ly Tiéu Long va Leonidas hop strc lai. Va di nhién, ho khéng hé tdn
tai.

g

Con nguoi & moi thoi dai déu cd y niém vé siéu anh hung cua riéng
minh dé ton thd va khao khat dwoc tré nén gibng nhw vay. Bat dau
tor khai niém than thanh hoéa thién nhién cia nguwdi thwong cd cho
dén nhan vat Wolverine trong loat phim The X-Men, con ngui luén
lubn cap nhat hinh tweng anh hung theo xu hwéng théi dai. Co
nhirng thoi dai cé quan diém thuc té hon — vi du nhw hiép si thoi
Trung Cb dau tranh vi Thwong dé va giai nhan. Cé nhirng hinh
twong it thuwe t& hon nhw anh hung Hercules tiéu diét moi sinh vat
than thoai khi do strc vé&i chung.

Ngw&i hung dai dién cho strc manh, cong li va sy hoan my. Ho
ngay thang, virng nhu ban thach bat ké chuyén gi xay ra. Ho co tat
ca nhirng gi ching ta khéng cé dwoc.Vay tai sao ching ta lai can
dén ho ngay tr thuéd ban so ctia nhan loai?

Cac nhan vat nay c6 mang dén hi vong cho ndi budn té thwérng nhat
khéng?

Ho c6 giup ban gidi quyét sy bat lwc va tinh cach con khiém khuyét
hay khéng?

M6i ngwdi déu mudn c6 cam giac tré nén dac biét, mudn tao ra sw
thay ddi cho thé gi&i va lwu lai di sdn muén doi trong s sach. Tuy
nhién, s6 nguwdi that sw né Iwc thanh cdng khdéng nhiéu hon vai
nghin. Vay sb con lai ching ta thi sao? 7,2 triéu ngudi con lai sé thé
nao? Chac han chung ta cAn bam Iy mét diéu gi d6 dé co thé hi
vong rang minh sé 1a mét trong vai nghin nhan vat tam c& kia.

Khi ban mo mdng vé thanh cong trong twong lai, ban thwong twdng
twong do 1a sw thay déi day trién vong tlr anh linh moi vao nghé tr&
thanh ngdi sao nhac rock v&i rat nhiéu niém vui, thinh thodng cé vai
that bai nhe nhang khién ban cang dwoc ngwéng mé hon. Ban
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dwoc hang trdm nguwdi chao doén tai san van ddng — noi ban biéu
dién chwong trinh hoan hao nhat trong ca cuéc doi.

Thé nhwng trén thwe té, nhivng thanh cong ruc ré thwong duoc thic
day bai tdn thwong hodc sy kién tiéu cwc dén cung cuc trong cudc
doi — mat nguon thu nhap, li hon, kinh doanh that bai hay cai chét
cla nguoi than yéu. Tén thwong va that bai budc ban phai tri hoén
bat cl viéc gi dang thwc hién, lui lai mot bwdc va suy ngam vé
nhirng gia tri cling nhw dong lwc sau sac nhat ciia minh trong cudc
song. Trong trwdng hop sang sua nhat, sau cu nga nang né, ban sé
lay lai tinh than va lao dau vao cac cdng viéc thiét thwe. Con trong
trwdng hop tdi t& nhat, tham chi ban con tw IGn sdu hon vao bat
hanh.

Ldc nay hay lac quan va gia st rang ban sé& né lwc hét minh dé dat
dwoc muc tiéu. Ban that bai mot cach dep dé va tai sinh twa nhw
chim phwong hoang, tré nén manh mé gap déi tai lan ranh théat bai.
Ban déi mat véi moi tdn thwong, chién dau véi bat ké chwéng ngai
chan gitra ban va wéc mo. Thir thach cha cudc doi khdng lam ban
guc nga. Tuy nhién, trai ngwoc véi nd lwc phi thuwong nhat va dic
tinh anh hung, thr tdt nhat ban nhan dwoc la mot két qua xoang
xinh.

Tai sao thé? B&i 1& du mudn hay khéng, hau hét ching ta sinh ra
khéng phai dé tré nén dac biét, bat chap cac quan niém van hoa
ngay nay — “néu ban c6 thé mo wéc diéu gi do, ban sé lam duoc”,
“hay thir xem”, “t&i di” — dang dwoc nhéi nhét vao chung ta. Diéu
nay nghe co vé ngugc doi va gay that vong nhwng hay dé t6i noi ré
hon vé suy nghi 4y va ban sé& thay né khéng té dén vay dau.

Néu trong I&p hoc thdng ké & truwérng, chi it ban chiu cha y mét chat
(va séng s6t qua mén véi mdt dau éc binh thwdng), cé 18 ban da
nghe néi dén duwong cong chudng (bell curve). Bwdong cong chudng
la mét dworng cong 16i hinh chudng trén dd thj (t6i khéng chac la
dang giup ban hinh dung ré hon hay nham Ian véi cach mé ta nay).
Hay dat hét bay triéu nguwdi I&n truc tung va cac dac diém dudi trung
binh, trung binh va trén trung binh I&n truc hoanh cta db thi.
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Nam & 20% dwdng cong dang hwéng I&n la nhirtng ngudi co ki
nang dwdi mirc trung binh & mdt mén nghé thuat béat ki - gia st la
héi hoa. O 20% dwdng cong di xudng 1a nguwdi cé ndng khiéu hoi
hoa trén trung binh. Va tai khoang gitra, 60% cua dwd'ng cong
chudng la nhirng nguwdi cé kha nang vé trung binh.

Chon mét hoa si — gia st la Picasso (hoa si yéu thich cua téi). Ong
la mét thién tai hdi hoa. Néu phai dinh vi 6ng trén dwdng cong vé ki
nang trong twdng twong cta chang ta thi éng sé& nam dau dé trén
dinh cao nhat phia bén phai — phia dwéng cong di xudng, thudc
nhom 1% nhitng ngudi c6 nang khiéu hdi hoa vuot mire binh
thworng. Bay giov, hay twdng twong modt ngudi dang vat va phac hoa
mot ngwdi dan 6ng. Co 18 mdt con ché mu 1da ¢ thé vé ra bire
tranh dep hon nhwng chéac chan da sé chung ta déu lam duorc.
Chung ta bi mé hoac truwdc di san cia Picasso va cwdi nhao ngudi
vé ra birc hoa con ngudi mo hé ma cé & dé la nhirng tac pham dep
nhat trong doi anh ta.

Sw that la co 1é chung ta sé khong bao gio tré thanh mot trong hai
nguwoi ké trén.

Tt ca chung ta déu cé nhirng diém manh va diém yéu. Nhung xét
dén cung, v&i da s6 moi viéc chung ta lam, hau hét deu & mirc kha
binh thwdng. Va diéu dé hoan toan on.

Chang ai nham dén nhirng muc tiéu xoang xinh — rat tot. Toi khong
bao glo khuyén khich ban nglrng cb gang tr& thanh phién ban tot
nhat cGia ban than. Né Iwc tién lén trong cudc sbng v&i muc tiéu tam
thwérng sé khdng da thach thirc nhwng chap nhan mot két qua binh
thwérng thi khéng co gi khong tét.

Cé rat it nguwoi trong ching ta sdn sang chap nhan diéu nay. Nguoi
ta ndi loan, bat dau dan vét cai t6i bj tén thwong ctia minh, gao thét
vé viéc ho d&c biét nhw thé ndo, xirng dang véi sw wu ti ra sao. Tuy
nhién dé vwot trén mirc trung binh trong moét viéc gi d6, ban phai
dau tw rat nhiéu thoi gian va nang lwong vao né. B&i vi thoi gian va
nang lvong cua chung ta cé gidi han nén chi mot sb ngwoi that sy
vuot trdi hon & mét Iinh vwe (néu cd). Clr mbi mét Picasso,
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Dostoyesky1 va Michael Phelps thi sé c6 hang tram triéu nguoi
nhw... chung ta. B4t ké ching ta vat va thé nao thi nhiéu ngwdi van
khéng dat dén trinh do 4y. Piéu nay khdng co nghia la cudc sbng
cda chung ta vo ich hoac thiéu thén niém vui. That ra nd cé nghia Ia
chung ta la nhirng con ngw®i binh thwong.

! Fyodor Mikhailovich Dostoyevsky: nha vén néi tiéng nguoi Nga &
thé ki XIX.

Can c6 ldong can ddm va nhan thirc dé nhan ra sy binh thuwéng cla
ban than. Nhan thirc diéu nay khong ddng nghia v&i viéc chung ta
nén tlr bd wéc mo. Khong ai biét dwoc nguwoi nao sé may man nam
trong nhém 20% vwot troi. Chang ta nén nd lwc hang ngay dé tré
thanh phién ban tét nhat ctia ban than, theo dudi wéc mo, chién dau
va gianh chién thang, khoc, cwdi va chap nhan sw binh thwdng clua
chinh minh.

Téi biét viéc bang Idng véi sy binh thuwérng chwa bao gid kho khan
nhw trong thdi dai ngay nay. Cdng nghé va truyén thdng xa hoi bay
ra cho ta cac ki vong phi thuc té. Moi thir dang nhé ma ta doc hay
thdy dwoc déu thé hién nhirng diém cuwc bién clia dwérng cong
chuéng. Vi sao vay? Vi nhitng diéu cwc ki tot hodc va cwce ki xau rat
thu hut sy chu y.

Tuy nhién kha ndng cha y lai cé gi¢i han nén chi nhirng diéu ‘hay ho
hoac toi té& khac thwong mai lot vao dau chung ta — ngw®i mau dep
nhat, ché do &n kiéng tot nhat, chiéc 6 t6 xin nhat, nhirng ngudi vui
tinh nhét, gidu cd nhat... Va hau qua, cadm nhan vé thwe té cla ta bi
bop méo dén murc ta bat dau tin rang cudc séng that sy la nhirng sw
kién cwc doan, trong khi thuc té xay ra lai ndm trong 60% cua
dwdng cong chudng.

Cé lan téi twdng twong ra kich ban cho bd phim ké vé cudc séng
cuia mot cap doéi sau thoi ki lang man — n6 sé thé hién cudc séng
déu dan thwéng nhat ciia nhirng ngudi yéu nhau va chang cé van
dé gi ngoai trir may chuyén théng thwong. Khéng cé ¢ géi téc vang
trong bl tranh, khéng cé ngwdi ngoai hanh tinh xam chiém Trai
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dat, khdng co cd con gai nao bi bat coc. Chi la mét cudc doi binh
thworng. Cha dé cha t6i danh cho bd phim nay 1a cho thdy mét vi du
dién hinh vé méi quan hé cda thé hé I&n I&n tir Disney va Titanic.
Khi trinh bay y twéng véi vo, ¢d dy phan dbi ngay 1ap tirc: “Chang ai
mua hay xem bd phim nhw thé dau anh. Chang ai quan tam dén cai
binh thuwdong ca.”

Van nhw moi khi, ¢ ay noi dung Khong ai quan tam ca. Mac du
cudc sbng cla chung ta va cla nhirng ngudi ndi tiéng ma chung ta
theo doi trén mang xa hdi dwoc tao nén bdi cac sw kién binh
thwong. Tuy nhién, vi chung ta ludén bi sy kién khac thwdng thu hut
sw chi y nén rét cudc, ching ta tin rang dé la diéu binh thuworng moi
mé. Do d6 béat cl khi nao khéng tréi qua hoan canh dac biét (99.9%
thoi gian Ia thé), ching ta lai cho rang ban than minh khéng tét.
Chung ta thay ap lwc can phai chirng t6 sy déc biét cia minh. Nhiéu
nguoi cd gang tré nén that giau cé trong khi nhirng ngudi khac thir
tr& nén vwot troi vé kién thirc hodc kha nang thé chat. Thinh thoang,
nguwdi ta IAn sang khia canh den ti va cb khién cho minh ndi troi
bang cach 1am chuyén dién rd nhw giét ngwdi. Muc dich chii yéu 1a
dé tré nén khac biét véi phan con lai cla xa hdi bat luan bang cach
nao. DAy 1a tac dung phu vé mat tam li trong xa hdi ngay nay va no
khéng tét chut nao.

Khia canh nhan tdm nh4t cda chid nghia tén the sy d&c biét 1a ngay
ca nhirng nguwoi dac biét cung hoan toan co6 thé bi quén lang. Nhiéu
ngwdi luyén tap tuyét ki ctia ho trong hang nam troi dang dang, dau
tw nhleu thoi gian va tién bac dé dung chiéc may quay ghi lai sw
xuét sac cla minh réi phé dién trwde ca thé gi&i. Ban sé danh nam
giay hé h&i xem qua doan phim &y va ndm phut sau da bj cuén vao
diéu thu vi ké tiép. Vi du, ban c6 thé xem mot ngudi lwdt song
chuyé&n nghiép cu®i 1én con song khéng 16 mét cach vé cuing hoan
h&o va bat ddu cdm thay ganh ti, nghi rang: “O, clr that. Minh chang
bao gi® lam dwoc nhw thé.” Sau do twa dau lén ban tay, ban luwét
chudt xubng bang tin Reddit va bat gap mét video khac vé nguoi
huén luyén gau, day cho gau nhay nhét va khiéu vii. Cho dén luc &y,
ngudi lwdt séng da di vao quén lang tv 1au 1am roi.
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Ban c6 thé thay d4y, ngay ca trong dia hat cia sw xuat sac van cé
mot cudc canh tranh. Mac du méi ca nhan — van dong vién lwét
séng va ngwdi thuan dwéng thu lam dwoc nhivng viéc khac thuwong
dang kinh ngac nhwng khi cung bi ném vao dai dwong internet sau
thdm tham, phan trinh dién cla ho lai tré nén binh thwdng. D6 la
mau thuan I&n nhét cia tw twdng “ai cling c6 thé tré nén xuét sac’.
Néu tat cd moi nguwdi déu vurot trdi thi chang cé ai ndi troi hon ca.

Moi ngwdi s@ phai chap nhan sy binh thwdng vi ho tin rang dé 1a
con dwdng dwa dén mot cudc doi khdng thanh dat va day buén
chan. Cé mét sb van dé bj che khuét trong nhirng suy nghi thé nay.
Cu thé, néu ban cho rang chi cé cudc ddi phi thwdng méi cé gia tri
thi vé co ban, ban dang xem cudc séng ctia hau hét moi ngudi 1a vo
gia tri. Hay nghT thtr xem liéu co that sy dung chang? Co phai cugc
sbng ctia moi ngwdi déu vé nghia, budn chan va té nhat chi vi méi
ngay khéng gianh dugc giai vé dich Super Bowl?

Puirng lo lang khi thira nhan rang cudc sbng cla ban (va ctia moi
nguoi) da phan 1a binh thwéng. Nhirng ngwdi dat dén mdre trén
trung binh hay xuét séc ciing la ngwdi binh thwdng, chi la ho tap
trung cao do. Ho khéng nghi rang ban than minh dic biét; ho chi bi
am anh vé mot diéu gi d6 sau séc hon ching ta va san sang céng
hién ca cudc doi vi muc dich dy. Nhirng diéu ban khdng thé thay
trén phwong tién truyén thdng 1a ho hiém khi ra ngoai nhau nhet voi
ban be. Héng ngay, ho an thanh protein va cac thyc phém di
thworng. Ho huan luyén va luyén tap trong khi ban xem Netflix va
nham nhap bia. Nhirng ngudi thanh cong that sy ludn ludn cdm
thdy minh binh thworng hodc kém hon ca mirc binh thwdng — y niém
nay thac day ho cai thién ban than nhiéu hon niva.

Hay dé t6i néi cho ban nghe mét bi quyét: Ban cang sém hit thé
sau, tap trung Idng can ddm dé tw nhid véi chinh minh: “Vang, t6i la
ngwdi binh thwérng nhwng chuyén nay ciing thwong théi. Téi van cé
gia tri va co thé sbng mot cudc ddi hanh phuc” thi cang nhiéu ap lwc
roi khéi co thé ban. Ban sé thoat khéi sw rang budc khac nghiét phai
tr& nén gidi giang hon, thanh céng hon chi dé cho moi ngudi thay.
Ban chap nhan ban than minh la ai va tap trung tré thanh phién ban

https://thuviensach.vn



tdt nhat ctia chinh ban. Trong IGc tap trung vao viéc riéng cta minh,
nd Iwc hoan thién hon ngay hém trwdc, ban cé thé dat dén dinh cao
trong mot sé linh vue va c6 dwoc 15 phut dac biét ma ban hang
khao khat. Khi tién dén muc tiéu b&i vi nd mang dén sw hai long
thay vi bi 16i theo nhitng ki vong, ban sé& thay vui vé va man nguyén
hon rat nhiéu du két qua cé ra sao.

Dan dan, ban sé hoc dwoc cach tran trong nhirng diéu nhé nhoi
trong cudc sdng, chang han nhw sy an toan cia mét tinh ban tét,
lam cho ai d6 hanh phuc, giup d& mét ngudi gap khod khan, cuoi
dua véi ngudi yéu cla ban, doc mét diéu gi do tha vi hay an mon
kem Y ngon tuyét ci méo. Tt ca viéc 4y la nhirng diéu chung ta
xem la “binh thwdng” nhwng cudc séng cd y nghia nhat chinh 1a
trong nhirng khodnh khac nay.

Néu co bao gid ban suy nght tim kiem mot con dwong tat, mot cai
co hay giay phut dac biét dé co thé chia sé, hay nh& rang: cudc
sbng nam trong nhirng tiéu tiét bé bon Ay.

Chuc ban may méan!

Steve
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