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1
TU CUNG NHAC PEN LINH HOAT

canh trong phim Downton Abbey*, khi ma tau bién chwa c6 hé
thong ra-da. Chuyén ké rang c6 mot vi thuyén tredng day dan

( : au chuyén sau day xdy ra vao khoang dau thé ky 20, thdi ctia boi

kinh nghiém dang ding ngam hoang hon trén con tau chién Anh quéc.
Khi 6ng chuan bi xuéng khoang tau dé an toi thi bong mot anh linh gac
thong bao: “Thwa chi huy, cé anh dén hiéu ¢ hai dam vé phia truwéc cta
tau”.

1 B6 phim truyén hinh c6 béi canh lich sit cia Anh, mé td cudc
séng cia gidi quy téc giai doan 1912 - 1926 giita nhiing sy kién
lich si ¢6 that ctia nudc Anh va thé gidi thdi ky nay.

Vi thuyén truwdng lién di vé phia banh lai.
“Pitng yén hay di chuyén?”, 6ng hai.
“Pirng yén, thva ngai.”

“Vay hay gtii tin hiéu cho con tau do, bdo vGi ho rang ‘Tau sap va cham.
Hay chuyén huéng 20 do’”, thuyén tredng gan giong.

Rat nhanh sau d6, noi phat ra &nh dén hiéu hoi dap: “Khuyén céo cdc vi
nén cho tau ctia cdc vi chuyén huwéng 20 do”.

Vi thuyén trudng cam thay bi xic pham. Quyeén lyc ctia 6ng dang bi xem
thuwong, ma lai con treGec mat mot thuy tha tré! Ong gam lén:
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“Hay gui tin nhan tiép: Pay la HMS Defiant, mot chién ham 35.000 tan
ctia Hai quan Hoang gia Anh. Hay chuyén hwéng 20 do!”

“Nghe 10, thrra ngai”, tin hiéu hoi dap dén rat nhanh. “T6i la binh nhi hai
quan O’Reilly. Hay chuyén huéng tau ctia ngai ngay lap tirc.”

Vi thuyén trwdng tic gian dén do bing ca mat. Ong quat: “Pay 1a tau
tién phong ctia Pai D6 doc Hai quan Hoang gia, ngai William Atkinson-
Willes! CAC ANH HAY CHUYEN HUONG 20 BO!”.

Binh nhi O’Reilly im lang mdt Iic r6i phat tin hiéu hoi dap: “Con day la
ngon hai dang, thwa ngai”.

Trai qua nhitng thang nam cudc doi, con ngwdi ching ta dan cé dugc
mot s6 cach dé biét nén chon 16i di nao hay diéu gi dang chd dgi minh
phia trwdc. Ching ta khong cé ngon hdi dang nao dé canh bao nhitng
moi quan hé chong chénh. Chuing ta cling khong cé anh linh hoa tiéu hay
hé théng ra-da dé phat hién va bado dong nhitng hiém hoa tiém an c6 thé
nhan chim con tau sy nghiép cia minh. Thay vao d6, ching ta cé6 cam
xtc - nhitng cam giac nhw so hai, lo lang va han hoan - cac phéan tng héa
hoc trong hé than kinh dwgc phat trién dé gitp ching ta diéu huéng con
tau cua minh gitta nhitng dong chay phitc tap ctia cudc doi.

Cam xuc cua chiing ta - tir phan n dén yéu thwong cuéng nhiét - déu la
nhitng phén ng sinh ly titc thoi ctia co thé doéi véi cac tin hiéu quan
trong dén tir thé gidi bén ngoai. Khi cac gidc quan cta ching ta tiép nhan
thong tin - chang han nhuw tin hiéu canh bdo nguy hiém dang gan ké, dau
hiéu cho thay ai d6 c6 cam tinh v6i minh, nhitng hanh dong hay 16i néi
cho thay ching ta dang dwoc chao dén hoac bi tdy chay - co thé ching ta
sé c6 nhitng diéu chinh twong &ng vdi cac thong tin d6. Tim ta dap nhanh
hon hodc cham hon, cac co cang lén hodc gian ra, tam tri tap trung cao
d6 vao moi de doa hodc tha long trong bau khong khi than thién ctia mot
moi quan hé dang tin cay.



Nhitng phan tng sinh ly “trtng vd&i tin hiéu thu vao” nay giit cho trang
thai ndi tai va hanh vi bén ngoai cta chiing ta dong bd vdi tinh hudng
tre@c mat, nhd dé ching ta khéng chi song sé6t ma con phat trién manh
mé. Hé thong dan duong ty nhién cta ching ta da phat trién qua hang
triéu nam tién héa nho nhitng lan thit-sai; va cling giong nhw ngon hai
dang cua anh linh hédi quan O’Reilly, hé thong nay sé hitu ich hon nhiéu
néu ching ta khong cd sitc chong lai no.

Tuy nhién, diéu nay khong phai lic nao ciing dé dang, bgi 1€ cam xuc
cta ching ta khong phai ltic nao cling dang tin cdy. Trong mot sO treong
hgp, cam xuc hoat dong nhur mot loai ra-da sinh hoc giup chung ta nhin
thau nhitng hanh vi va ct chi gia tao, t* d6 dwa ra nhan dinh chinh xac
nhat va y nghia nhat vé tinh huéng dang that sy dién ra. Chang han, han
la ai cling tirng nghe truc giac ctia minh mach bao “Nguoi nay dang noi
d6i” hoac “Madc du ¢6 dy ndi co dy van on nhing to6i cam thdy cé diéu gi
dé dang khién c6 ay bat an”. Nhung ciling c6 lic cdm xdc khudy dong
chuyén cii, khién nhan thitc ctia ching ta nhap nhang gitta nhitng gi dang
xay ra trong hién tai va nhitng trdi nghiém dau dén & qua khit. Nhitng
cam xuic manh mé nay cé thé hoan toan ap dao ly tri, che mo kha nang
phan xét cua ching ta va dan ching ta thang dén vung nuwéc day da
ngam. Trong nhitng treong hgp nhu vay, cé thé ban sé thang tay tat luon
ly nwdc vo mat “ké dang no6i doi” kia.

T4t nhién, da s6 nguwoi trwdng thanh déu hiém khi dé mat kiém soat cam
xtc cta ban than dén mic thwe hién nhitng hanh vi khong thich hop
trvdc mat nhiéu nguwdi dé roi cam thdy xdu hé sudt nhiéu nam sau do.
Thwong thi ching ta sé pham mot sai lam, dé la kiém soat cam xuc va c6
gang khong dé nguwdi khac nhan ra, nhwng that ra do lai 1a mot cach lam
tai hai. Vi dy, nhiéu nguoi thuwong cuv xi theo “hé thong cam xuc ty
dong”, titc 1a ho ty dong phan ng véi tinh huéng ma khong that sy nhan
thitc dwoc tinh huong do, hay tham chi la khéng biét minh that sy muon
gi. Mot s6 ngudi khac thi nhan thiéc rat ré rang ho dang tiéu tén qua
nhiéu nang lwvgng dé kiém ché hay de nén cam xtc, xem cadm xtc nhw
nhitng dita tré ngang bwéng can duwgc kiém soat chat ché, hay tham chi la



moi de doa do6i vGi thé xac lan tinh than cua ho va can duwoc loai bo. Lai
c6 nhitng ngwdi cho rang cam xuc la chwéng ngai vat ngan can ho song
cudc doi minh mong muodn, dac biét khi dé la nhitng cdm xic ma con
nguoi chung ta khé x ly dugc nhw tic gidn, xau ho hodc bat an. Pén
mot Idc nao do, phan tng cua ching ta déi v6i nhitng tin hiéu cta thé
gidi bén ngoai cé thé tréd nén ngay cang yéu 6t va trai véi ty nhién, khién
ching ta c6 nhitng hanh dong khong phu hgp thay vi hanh dong dé bao
vé quyeén lgi cta ban than.

T6i la mot nha tam ly dong thai la chuyén gia tham van vé quan tri diéu
hanh v&i hon hai mwoi nam nghién citu vé cam xuc va cach ching ta
twong tac vai cdm xudc. Khi téi héi mot s6 khach hang xem ho da c6 gang
“két n6i”, “diéu chinh” hodc “itng ph6” vdi nhitng cdm xic ma ho cdm
thady kho vugt qua nhat trong thoi gian bao lau roi, cau tra 1oi caa ho
thuwong la ca nam, muwoi hodc tham chi hai mwoi nam. Poi khi co nguoi
con tra 10i 1a “Suot tir h6i nho dén bay gio™.

Vi khodng thoi gian dai nhw vy ma van chwa gidi quyét duge van dée
thi rat ré rang, cau héi ti€p theo ma ching ta nén dat ra la: “Liéu cach
lam hién tai ctia minh c6 hiéu qua hay khong?”.

Quyén sach nay ra doi chinh la dé mang lai cho ban mot cach giai quyét
hitu hiéu hon. Muc tiéu cua t6i khi viét quyén sach nay la giap ban nhan
thitc r0 hon vé cam xtc cua béan than, hoc cach chap nhan nhitng cdm
xtc nay, va sau do la tién xa hon trén hanh trinh phat trién ban than bang
cach nang cao kha nang linh hoat trong cam xuc. Cac cong cu va ky
thudt t6i cung cdp cho ban sau diy sékhong bién ban thanh mot ngudi
hoan hao - mot nguwoi khong bao gio 16 101 hay suy sup vi cac cam giac
xau ho, toi 16i, tirc gian, lo lang hay bat an - bdi vi c6 gang trd nén hoan
héo sé chi khién ban that vong va that bai ma thoi. Thay vao do, t6i hy
vong sé gilip ban binh yén doi mat v&i nhitng cam xuc kho xtr 1y nhat, cé
thé tan hwdng cac mo6i quan hé nhiéu hon, hoan thanh cac muc tiéu dé ra
va song mot cudc doi y nghia.



Tuy nhién, d6 mdi chi 1a phan “cam xuc” trong “linh hoat trong cam
xtic”. Phan “linh hoat” sé ly giai 16i tw duy va cac hanh vi cta ban -
nhitng théi quen cda tam tri va co thé c6 thé can trd sy thang hoa cuia
ban, dac biét 1a khi ban phéan tng theo mot 16i mon xwa cii khi gap nhitng
tinh huéng mdi hodc khac han véi nhitng gi da gap, giong nhu cach ma
vi thuyén tredng ctia chién ham Defiant da phan ng.

Cac phan ¢ng citng nhac c6 thé la do ching ta dam chim va tw khién
minh ton thwong bang cau chuyén cii rich ma ching ta da ké di ké lai véi
ban than hang triéu lan: “Toi that sy la ké that bai”, “T6i ludn noi sai”
hodc “T6i ludn co rim khi can ddu tranh cho nhitng gi t6i xitng dang
duwgc nhan”. Sy bdo tha cé thé cling bat nguén tr mét théi quen hoan
toan binh thwong, dé 1a dwa vao cac 16i tw duy tat va chap nhan cac gia
dinh, cac quy tac rut dugc t kinh nghiém trueéc dé - tir thoi tho au, t
cudc hon nhan dau tién, tir lic khai nghiép... - nhung khong con hitu
dung trong hién tai, vi du nhw 16i suy nghi “Khong thé tin twéng nguoi
khac” hay “Minh sé bi ton thwong néu lam thé”.

Bén canh do6, ngay cang c6é nhiéu nghién citu cho thdy sw citng nhac
trong cam xuc - nghia la tinh trang khong dit ra dwgc nhitng suy nghi,
cam xuc va hanh vi khong con c6 ich cho ban than - cé lién quan dén
mot loat cadc chitng bénh tam ly, bao gom tram cam va lo du. Nguoc lai,
su linh hoat trong cdm xtic - titc 1a c6 16i tw duy va phan *ng cam xuc
linh hoat dé c6 thé dwa ra phan (*ng phu hop nhat trong moi tinh huéng
hang ngay - chinh la bi quyét cho mo6t cudc song hanh phic va thanh
cong.

Linh hoat trong cam xtc khong phai la kiém soat suy nghi hodc budc ban
than phdi suy nghi tich cyc hon, bdi vi nhiéu nghién cttu cling cho thay
viéc c6 gang lam mot ngwdi thay doi suy nghi caa ho tir tiéu cwe (“Toi sé
lam héng bai thuyét trinh nay”) thanh tich cyc (“Toi sé thuyét trinh that
ngon lanh”) khong chi khong hiéu qua ma con phan tac dung.

Linh hoat trong cdm xtc nghia la tha 1éng, binh tinh va song c6 y thitc
hon. N6 xoay quanh cach ban Iya chon dé hoi dap hé thong canh bao tam



ly ctia ban. N6 phu hgp véi phwong phap hwéng téi mot cudc song y
nghia hon, cudc séng ma & dé con nguwoi c6 thé phat huy toi da tiém
nang cua minh, nhv tac gid, chuyén gia tam than hoc Viktor Frankl,
nguoi da séng sot twr trai ti than cua Pitc Quoc x4, tirng chia sé trong tac
pham Man’s Search for Meaning?: “Giita nhitng tac dong ctia hoan
canh bén ngoai va cach ta phan tng véi ching c6 mot khoang khong
gian. Trong khong gian do6 1a quyén ta c6 thé lwa chon cach phéan tng cta
minh. Cach phan ng cta chiing ta thé hién sy truéng thanh va mic do
tw do vé tinh than cta ching ta”.

2 First News dd xudt ban dudi tua dé Di tim 1é song.

Bang cach mé ra khoang khong gian giita nhitng gi ban cam nhan va
phan ng ctia ban v6i nhitng cdAm nhan do, phan ng linh hoat déi vdi
cam xuc da dugc chitng minh la hitu ich cho nhitng nguwoi gap khé khan
trong nhiéu tinh hudéng khac nhau, chang han nhw tyw nhan thitc tiéu cuc
vé ban than, ton thwong tinh than, dau dén vé thé chat, cam giac bat an,
tram cam, thai tri hoan, gap kho6 khan khi thich nghi véi hoan canh mdi,
v.v. Hon thé nita, linh hoat trong cdm xtic khong chi gitp ich cho nhitng
nguwoi dang gdap khé khan trong doi song ca nhan ma né con ti€p can
nhiéu nguyén tac tam ly khac nhau dé kham pha céac dac diém tinh cach
cta nhitng c4 nhan thanh cong vwot trdi, bao gom ca nhitng nguwoi da
vuot qua nghich canh va lam nén diéu tuyét voi nhw Viktor Frankl.

Nguoi cé phan ¢ng linh hoat véi cdm xic thwong rat nang dong. Ho cé
kha nang ng phé linh hoat véi thé gidi thay doi nhanh chéng va phic
tap cua chung ta. Ho c6 thé chiu dwoc sy cang thang cao do va doi mat
véi that bai, dong thoi van gilr vitng quyét tam, tinh than cdi ma@ va chiu
tiép thu. Ho hiéu cudc song khong phai lic nao ciing dé dang, nhung ho
van chon cach song dé cao nhitng gia tri ma ho tran trong nhat va theo
dudi cac muc tiéu dai han 16n lao cia minh. Nhw rat nhiéu ngudi khac,
ho van c6 ldc tic gian va buon b3, nhwng ho déi mat véi nhitng cam xuc
nay bang tinh than ham hoc hoi, st yéu thwong ban than va tinh than san
sang don nhan. Thay vi dé cam giac tirc gian va buon ba lam minh chéch
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khoi muc tiéu da dinh, ngwoi linh hoat trong cdm xtic c6 thé ty diéu
chinh ban than - ca mat t6t 1an mat xau - hwdng vé nhitng khat khao chay
béng nhat ctia minh.

T6i bat dau quan tdm dén sw linh hoat trong cam xuc va kiéu kha nang
phuc hoi cdm xtc nay tir lic ché do phan biét chung téc theo luat
Apartheid? van dang thong tri & qué hwong Nam Phi cua t6i. Khi t6i con
nho, trong thoi ky chia ré day bao lwc dé, ngwoi dan Nam Phi c6 xac suat
bi cuwdng bitc con cao hon xac suat dwgc hoc chir. Cac lyc lwgng caa
chinh pha du6i nguwdi dan ra khéi nha ho va tra tdn ho; canh sat ban dan
thuong chi vi ho dang trén duong di dén nha thd. Tré em da den va tré
em da trang khong duwgc sinh hoat chung véi nhau tai bat ky dia diém
cong cong nao, tir treong hoc, nha hang, nha vé sinh cho dén rap chiéu
phim. Va tuy toi la nguoi da trang nén khong phéi chiu tén thwong tinh
than sdu sac nhuw nhitng ngwdi Nam Phi da den khac, nhwng ban bé va
ban than t6i van khong thé hoan toan mién nhiém véi canh bao luc xa
héi xung quanh. Mot ngudi ban cua t6i bi cwong hiép tap thé, mot nguai
chua cua toi bi sat hai... Chinh vi 16n lén trong hoan canh nhu vay nén
ngay tir nho t6i da quan tdm siu sac dén viéc tim hiéu cach con nguwoi
ttng pho (hodc tai sao khong thé tng phd) vdi sy hon loan va tan bao
dang xay ra trong moi truong song cua ho.

3 Chinh sdch phéan biét chiing téc dudc dp dung & Nam Phi tix
ndam 1948 dén khodng 1990.

Theé roi nam t6i mwoi sau tudi, cha toi, khi dé chi mé&i bon mwoi hai tuoi,
bi chan dodn mac ung thw giai doan cudi va chi con song dugc vai thang.
Trai nghiém dé khién t6i bi ton thwong tam 1y nang né va cdm thay bi c6
1ap: t6i khong c6 nhiéu ngwoi 16n dé lam diém twa tinh than cho minh, va
khong ai trong s6 ban bé t6i tirng trai qua noi mat mat twong tu.

May man la lic dé téi c6 mot gido vién day tiéng Anh rat quan tam dén
hoc sinh. C6 da khuyén khich ching t6i tap théi quen viét nhat ky.
Chung t6i co6 thé viét bat cit diéu gi minh mudn vao nhat ky va nop lai
cho ¢6 vao moi budi chiéu dé c6 c6 thé xem va phan hoi. Bén mot thoi
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diém, t6i nhan ra t6i bat dau viét vé bénh tinh cda cha t6i, va cudi cung la
vé cai chét cua ong, vao nhat ky ctia minh. Co gido da viét cho t6i nhitng
dong chia sé than tinh sau moi bai viét d6, kém theo cac cau hoi vé cam
nhan cta toi tredc cac sw viéc nay. Viéc viét nhat ky da tré thanh nguon
dong vién tinh than 16n nhat cho t6i lic bay gio, va toi cling nhanh chéng
nhan ra qua trinh ghi chép nay da giip t6i mo ta, ly gidi cling nhu hiéu
dwgc nhitng trdi nghiém cta minh. Viéc nay khong lam ngudi ngoai noi
dau, nhung no giup toi vugt qua mot giai doan vo cung khé khan. N6
cling cho to6i thdy sitc manh ma con ngudi cé dwoc khi doi mat vai
nhitng cam xuc kho chiu thay vi tron tranh, dong thoi dan t6i dén véi con
dwong su nghiép ma t6i van dang hét 1ong theo dudi.

Ché do phan biét chung tdc & Nam Phi da lui vao qua khi, va mac du
cudc song hién dai van con d6 nhitng dau dén va nhiéu noi kinh hoang,
nhuwng that may la da s6 doc gia cia quyén sach nay déu khong phai song
duwdi ché do xa hoi bao lyc va ap birc. Tuy nhién, ngay ca trong thoi dai
twong doi binh yén va thinh virong ctia ching ta ngay nay, rat nhiéu
ngwoi van phai chat vat néu mudn duge cudc song tot dep nhat. Gan nhw
tat ca nhitng nguwoi téi quen déu cang thang va cam thdy qua tai trudc
nhitng yéu cau t¥ cong viéc, gia dinh, sttc khée, tai chinh, cung vdi rat
nhiéu ap luwc ca nhan khac va du loai anh hwéng tir xa héi nhw nén kinh té
bat on, sw thay d6i nhanh chéng ctia van héa va sy tdn cong 0 at cla
cong nghé khién chiing ta thuong xuyén bi phan tam.

Trong khi d6, xu hwéng lam nhiéu viéc cung lic - giai phap dwoc nhiéu
nguwoi chon dé wng pho vdi tinh trang cong viéc qua tai va ap lwc qua stc
chiu dyng ngay nay - khong hé gitip ching ta nhe ganh hon. Mot nghién
cttu gan day cho thay hiéu qua cta cach lam viéc “da nhiém” khong khac
gl “hiéu qua” cua viéc lai xe khi say rwgu. Bén canh do, cac nghién ctu
khac cho thdy cac loai cang thang mitc do nhe trong doi song hang ngay
(chang han nhu phai chuan bi com hop vao phat cudi, dién thoai di dong
hét pin ding lic ban can thuc hién mot cudc goi quan trong, chuyén xe
t¢i chd lam cua ban lu6n tré gig, chong héa don dang cho thanh toan



ngay cang cao lén...) c6 thé khién té bao nao bi lao hdéa sém dén céa chuc
nam.

Khach hang cua t6i thwong chia sé rang cudc séng hién dai dat ra nhitng
yéu cau khién ho cam thay nhw ca mac cau va gidy giua trong vo vong.
Ho muon lam diéu gi do6 16n lao hon cho cudc doi minh, chang han nhw
kham pha thé gidi, két hon, hoan thanh mot dy an, thanh cong trong cong
viéc, khéi nghiép kinh doanh, 4p dung 16i song lanh manh va xay dung
moi quan hé gan bd vGi con cdi va cac thanh vién khac trong gia dinh.
Nhung nhitng hoat dong hang ngay khong giip ho dén gan véi nhitng
muc tieu nay ma tham chi con c6 xu huwdng lam ho di chéch muc tieu.
Ngay ca khi c¢6 viung vay dé tim va nam bat nhitng w6c mo cua doi minh,
ho van mac ket, khong chi béi hoan canh thyc té ma con béi nhitng suy
nghi va hanh vi ty phu nhan ban than cia ho. Khong chi vay, nhitng
khach hang cé con cai thi khong ngirng lo lang vé anh hwdng cda su
cang thang va tinh trang qua tai nay doéi vdi cac con cta hg. Néu cé luc
nao doé ching ta can tr@ nén linh hoat hon trong doi séng cam xuc, dé
chinh 1a Idc nay. Béi vi khi mat dat duwdi chan lién tuc dich chuyén,
ching ta can phan tng nhanh nhen va chinh xac dé khéng bi nga.

Clng nhic hay linh hoat?

Lic nam tudi, téi ttng quyét dinh bé nha ra di. Khi dy, t6i bat man vGi
cha me vi mot 1y do gi d6 ma bay gio t6i khong thé nhé noi, nhung t6i
nhG ré6 minh da nghi boé nha ra di 1a giai phap duy nhat hgp ly. T6i can
than géi ghém mot tii hanh 1y nho, 1ay theo mét hii bo dau phong cling
vai lat banh mi trong ta bép, x6 chan vao déi dép mau trang-do cé in
hinh chi bo canh citng ma t6i rat thich va bat dau hanh trinh di tim tu do.

Nha t6i ¢ gan mot con dudng sam uat cda thanh pho Johannesburg. Cha
me van thuong dan do t6i khong bao gio dugc tv y bang qua duwong mot
minh, du trong bat ky hoan canh nao. Khi di dén gan 16i ré, t6i nhan ra
viéc tiép tuc budc ra thé gidi rong 16n ngoai kia khong phai la mét lya
chon hay. Bang qua con duong d6 mot minh la chuyén ma t6i-hoi-nam-
tudi chac chan khong thé lam dwgc. Thé 1a to6i da lam mot viéc ma moi



dita bé nam tu6i ngoan ngoan va luén dwgc dan khong dwgc ra dwong
mot minh sé lam khi bé nha di bui: toi men theo con duwong cap quanh
khu nha minh va ci¢ vong di vong lai nhw thé. Sau cung, khi quyét dinh
két thic chuyén di bui “kich tinh” va quay vé nha, t6i da di long vong
quanh khu phé va di ngang cong nha minh hét 1an nay dén lan khac suot
mdy gio dong ho.

Tat ca ching ta déu trdi qua chuyén twong ty theo cach nay hoac cach
khac. Ching ta ¢t mdi di (hodc chay) vong quanh cac “khu pho” cta doi
minh bang cach tuan tha cac quy tac chinh thitc hoac bat thanh van, tham
chi 1a nhitng quy tac twéng twong, khién chiing ta bi tréi budc bdi nhitng
cach song va lam viéc khong dem lai 1gi ich gi cho minh. T6i thwong vi
von chung ta hanh déng nhw mot mon do choi 1én day coét, chi biét dam
dau vao twong ma khong bao gio nhan ra canh cita dang rong mé ngay
bén canh.

Ngay ca khi ching ta nhan ra minh bi mac ket va can dén su trg gitp thi
nhitng ngwoi ma ta tim dén lic nay - ngwdoi than, ban be, nhitng nguoi
sép tir té hay cac nha tri liéu - khong phai Itic nao cling c6 thé ho trg ta,
bdi 1€ ho cling c6 nhitng van dé, han ché va cac moi wu tién riéng.

Trong khi do, van hoéa tiéu dung ngay nay luon “bom” vao tam tri chung
ta y nghi rang ching ta c6 thé kiém soat va stta chita hau hét nhitng van
dé dang lam minh phién long, cling nhw hay vitt bé hodc thay thé nhitng
thit ma minh khong thé kiém soat. Ban khéng hanh phitic trong m6i quan
hé nay? Hay tim doi twgng khac. Hiéu qua lam viéc cta ban khong da
cao? C6 tng dung ho trg ngay! Va khi khong thich nhitng gi dang dién
ra trong thé gidi ndi tdm chtia minh, ching ta cling ap dung 16i tv duy
twong tw. Chung ta di mua sam, tim mot chuyén gia tri liéu md&i hodc
quyét tam khac phuc sy bat hanh va bat man cta minh chi don gian bang
cach “suy nghi tich cuc”.

Khong may la nhitng gidi phap n6i trén déu khong may hiéu qua. Viéc ct
co gang diéu chinh nhitng suy nghi va cam xtc khoé chiu khién ching ta
bi &m dnh mdt cach khong can thiét. Cé gang che day nhitng suy nghi va



cam xuc nay thi lai c6 thé gay ra mot loat cac chitng bénh, nhw “vui dau
lam viéc cho qua ngay” hay tim dén cac chat hodc hanh vi gay nghién dé
tw xoa diu ban than. Khong chi vay, c6 gang bién suy nghi “tiéu cuc”
thanh “tich cwc” 1a mot cach chac chan sé khién chiing ta cdm thdy toi té
hon.

Nhiéu ngwoi tim dén nhitng quyén sach hodc khoéa hoc vé ty ho trg va
phat trién ban than véi mong mudn x ly dwgc cdm xtic cia minh, nhung
thuc té 1a c6 rat nhiéu quyén sach va chuong trinh hiéu sai vé khai niém
tw ho trg - dac biét 1a néu ching dé cao qua mic 16i tw duy tich cue. Co
gang budc ban than phai suy nghi tich cuc 1a viéc vo cung khé khan, néu
khong muon néi la bat kha thi, béi vi rat hiém ai c6 thé don gian “tat”
nhitng y nghi tiéu cyc va thay thé chiing bang nhitng y nghi vui vé hon.
Ngoai ra, 10i khuyén “suy nghi tich cyc” cling bé qua mét sy that cot 16i:
nhitng cam xuc ma ban goi la “tiéu cwe” lai thwong c6 ich cho ban.

Trén thuc t€, tiéu cue la binh thwong. Day la mot sy that co ban. Chiing
ta luon c6 lic cam thay “tiéu cwc” - dé6 don gian la mot phan cia ban
chat con nguoi. Tao qua nhiéu ap lyc vao viéc “song tich cwe” chi la mot
liéu phap “bong bay” khac ma nén van hoéa cta ching ta dung dé doi phé
v0i cac dao dong cam xuc binh thuwong ctia con nguwoi - hét nhw cach xa
hoi thuvong “ké don” qua tay theo dung nghia den v@i nhitng dwa tré
buéng binh va nhitng phu nit c6 tam trang that thuong.

Trong su6t hai muwoi nam tv van, dao tao va nghién ciu, toi da kiém
nghiém va diéu chinh cac nguyén tac phat trién sy linh hoat trong cam
xuc dé giip nhiéu khach hang dat duwgc nhitng muc tiéu 1én trong doi.
Ho c6 thé 1a nhitng ba me cam thay bé tac khi dang loay hoay gilt can
bang gilta guéng quay cong viéc va gia dinh; cac vi Pai st Lién Hop
Quoc dang diu tranh dé thuc hién chwong trinh tiém ngtra cho tré em &
cac quoc gia co diéu kién y té kém; nhitng nha lanh dao cta cac tap doan
da nganh da quoc gia; hay don gian la nhitng nguwdi cdm thdy cudc song
nay con co6 thé tot dep hon.



Cach nay khong lau, t6i da viét mot bai cho tap chi chuyén dé quan ly
Harvard Business Review (HBR) vé bai hoc kinh nghiém va két qua
nghién cttu ctia minh. Trong bai viét dd, toi mo ta vé viéc da s6 khach
hang cta t6i - va ca ban than t6i - déu cé xu huwéng phan tng theo cac
khu6én mau citng nhac va khong hiéu qua. Sau do, t6i dé ra mot mo hinh
phat trién kha nang phan ng linh hoat v&i cdm xtc cao hon dé thoat
khoi xu hwdéng phan tng citng nhac noi trén, dong thoi tao ra nhitng thay
doi bén vitng va hitu ich. Bai viét nay sau dé da nam trong “Danh sach
nhitng bai dugc doc nhiéu nhat” ctia HBR sudt nhiéu thang va dwgc tai
xubng gan 250.000 lwgt - bang vGi tong lwgng phat hanh cia HBR. Bai
viét dwoc tap chi nay gi6i thiu nhw “Y twéng quan 1y ctia ndm” va duogc
nhiéu nha xudt ban khac dang lai, bao gom cac td bao 16n nhw Wall
Streets Journal, Forbes va Fast Company. Cac bién tap vién da mé ta
st linh hoat trong cdm xtc nhv “tri thong minh cam xuc thé hé tiép
theo”, mot y twdng 16n c6 thé thay doi cach xa hoi ching ta nhin nhan
cam xuc. Toi ké ra nhitng diéu nay khong phai dé tw danh bong ban than,
ma vi st dén nhan cta doc gia danh cho bai viét da khién t6i nhan ra mé
hinh “linh hoat trong cdm xuc” that sy rat dwgc quan tam. C6 vé hang
triéu ngwoi déu dang tim mat 16i di t6t dep hon.

Quyén sach nay la phién ban rong hon va sau hon ctia nhitng nghién citu
va 101 khuyén ma t6i da trinh bay trong bai viét trén HBR. Nhung truGc
khi di vao cac van dé cot 16i, hay dé t6i phac thao birc tranh toan canh dé
ban cé thé hinh dung con dudng ching ta di.

Su linh hoat trong cdm xtc 1a qua trinh gitp ban s6ng tinh thitc bang
cach thay doi hoac duy tri hanh vi sao cho phu hgp véi muc dich song va
nhitng gia tri riéng. Linh hoat trong cam xuc khong c6 nghia la phét 10
nhitng suy nghi va cdm xtc khé tiép nhan, ma la khong bau viu vao
nhitng suy nghi va cdm xtc nay, dong thdi c6 da can ddm va long cam
thong dé doi mat vGi chung, sau dé la vugt qua ching dé thuc hién
nhitng muc tiéu 16n cua doi minh.



Qua trinh xay dung kha nang linh hoat trong cam xuic duwogc thyc hién
thong qua bon budc thiét yéu sau day:

Nhan biét

Pao dién Woody Allen da tirng néi 80% thanh cong nam & kha nang
nhan biét. Trong nglt cdnh ctia quyén sach nay, “nhan biét” c6 nghia la
do6i dién vdi nhitng suy nghi, cdm xdc va hanh vi cia ban mot cach ty
nguyén, véi sy cau thi va long trac an. Mot vai suy nghi, cadm xtic va
hanh vi la c6 gia tri va phu hgp vdi nhitng gi dang dién ra tai thoi diém
dd, nhung mot so khac lai rat cli k§ va ci¢ 1an quan trong tam tri ctia ban,
hét nhw mot giai diéu ma su6t may tuan nay ban dang c6 quén di.

Trong ca hai treong hop - cho du la nhitng phan anh chinh xac veé thuc té
hay la cac nhan thic 1éch lac - nhitng suy nghi va cdm xic nay déu la
mot phan ctia con ngwoi ching ta, va chung ta cé thé hoc cach xw ly
cling nhuv vuot qua ching.

Tach roi

Sau khi nhan biét, budc tiép theo la tach ban than khoéi nhitng suy nghi
va cam xuc cua minh dé c6 thé quan sat va nhan ra ding ban chat cta
ching: ching chi la suy nghi va cam xtic ma thoi. Bang cach nay, chiing
ta tao ra khoang khong gian ma Frankl da mo ta - mot khoang khong
gian m@, khong dinh kién gifta nhitng gi chiing ta cdm nhan va cach
ching ta phan tng vé&i ching. Bén canh do, chiing ta con c6 thé xac dinh
dugc nhitng suy nghi va cam xuc kho chiu nay ngay trong luc dang trai
nghiém ching dé tir d6 tim cach phéan &ng thich hgp hon. Nhitng nhan
dinh khach quan nay gitip ching ta khong bi khong ché béi chinh nhitng
trai nghiém tam ly ngan han ctia minh.

Khi tach ban than khoi nhitng suy nghi va cdm xuc ctia minh, chiung ta
c6 duge tam nhin rong mé hon, diéu nay c6 nghia la chiing ta hoc cach
xem ban than nhv mot ban co v6i vo s6 nudc bién, chit khong phai la
mot quan co c6 cach di va s6 budc hitu han.



Theo dudi ly tuéng

Sau khi da sang loc suy nghi va xoa diu tdm tri, tao ra khong gian can
thiét gitta suy nghi va ban than minh, chiing ta cé thé bat dau tap trung
nhiéu hon vao nhitng gi ma minh that sy quan tam, chang han nhw cac
gia tri cot 16i, nhitng muc tiéu quan trong nhat doi minh. Khi nhan ra,
chdp nhan va sau dé tach ban than khoi nhitng cam xtic dang sg, dau dén
hodc c6 tinh pha hoai, ching ta sé c6 kha nang nhin nhan sy viéc & goc
d6 bao quat hon. Tam nhin nay gitp chung ta cé thé hoa hgp suy nghi va
cam xuc vGi cac gia tri va khat vong vé 1au dai ctia minh, dong thoi tim
ra nhitng cach méi hon va hiéu qua hon dé dat dwgc nhitng gia tri va
khat vong do.

Chiing ta dwa ra hang ngan quyét dinh méi ngay. Nén dén phong tdp
gym sau gio lam hay bé tdp dé di choi? Nén nhdn cudc goi tit mot
ngudi ban dd khién minh ton thuong hay ci mdc ké? Toi goi
nhitng thdi diém ra quyét dinh nay 1a diém lua chon. Khi ban dén diém
lwa chon, cac gia tri cot 16i sé 1a la ban gitp ban di ding duong.

Thuc thi

Nhiing diéu chinh nhé tao nén thay doi 16n. Quan diém truyén
thong vé ty phat trién ban than c6 xu hwéng nhin nhan sy thay doéi duédi
dang nhitng muc tiéu to 16n hay nhitng sw bién doi tuyét doi. Tuy nhién,
két qua nghién citu lai cho thdy mot nhan dinh doéi 1ap: nhitng diéu chinh
nho nhwng c6 cht y va phu hgp véi nhitng gia tri ctia ban cé thé tao ra sy
khac biét rat 1én. Biéu nay dac biét ding doi vdi nhitng diéu chinh nhé
trong nhitng thoi quen sinh hoat hang ngay, vi nhitng diéu chinh nay cé
thé cung c6 mot sy thay doi 16n hon va c6 sttc anh huwéng hon.

Giit cin bang dé bit pha gidi han. Mot van dong vién thé duc
dang cap thé gidi khi thyc hién nhitng dong tac phitc tap sé khién nhitng
dong tac ay trong van nhe nhang vo cung nhg sv linh hoat cing cac co
bap chac khée sau nhiéu nam luyén tap cia minh. Khi cé céi gi d6 lam
c6 mat thang bang, cac co bap déo dai sé gitip c6 diéu chinh lai. Nhung



dé gianh chién thang & cac giai dau cao nhat, c6 phai khéng ngirng no
lyc vot qua giGi han cda ban than dé thyc hién nhitng dong tac ngay
cang khé hon. Chung ta cling can tim sy can bang gitra thtr thach va nang
lyc, nho dé chung ta khong ty man va ciling khong bi qua sic, ma thay
vao do6 la sé hao hitng va phan khich don nhan thir thach.

Nit doanh nhan Sarah Blakely, nguoi sang 1ap thwong hiéu do 16t tao
dang Spanx va tirng la ni* ty phd lam giau twr tay trang tré nhat thé gidi,
da ké rang c* moi toi tai ban an, cha c6 déu néi vdi co6: “Hay cho cha
biét hom nay con da that bai nhu thé nao”. Cha Blakely khong n6i vay dé
lam con gai minh khoé chiu, ma ngugc lai, 6ng muon khuyén khich con
minh bttt pha cac gigi han va cam thay thoadi mai - tham chi la tw hao -
khi vap nga vi thit sttc v6i nhitng co hdi mdéi day thir thach.

Muc tiéu cudi cung cua sy linh hoat trong cdm xuc la gitip ban cé thé
nhan ra va vitng vang don nhan thit thach cing nhw nam bat cac co hoi
phat trién trong sudt hanh trinh cuéc doi minh.

T6i hy vong quyén sach nay sé la kim chi nam cho sy thay déi hanh vi
dich thyc, m6t cach thitc hanh dong méi c6 thé gitup ban song cudc doi
nhw mong mudn va gidp ban doén nhan lai nhithg cdm xtc khé chiu nhat
ctia minh nhw mot nguén cung cap nang lugng, sw sang tao va su thau
hiéu.



2
NHUNG CHIEC MOC CAU

ot bo phim Hollywood c6 dugc don nhan hay khong la nho
M vao “moi cau” ma kich ban giang ra cho khan gia. “Moi cau”

d6 don gian la noi dung thu hut dwgce sy chu y ctia nguoi xem,
thiic day cau chuyén va hanh déng ctia nhan vat, cé xung dot, c6 nut that.
Chinh mong mu6n theo doi xem xung dot d6 duwgc gidi quyét nhw thé
nao la ly do mot khi da “mac cau” mét bo phim nao do, ching ta sé tiép
tuc xem dén cung.

L.a mot nha tam ly hoc, t6i nhan ra minh bi thu hit nhat béi nhitng quyén
sach va bé phim c6 xung dot - hodc ly do chinh tao ra xung dot - nam
trong ban chat ctia nhan vat chinh. Chang han nhw bé phim vé mét nam
dién vién ngheéo tiing va khong hiéu vé phu nit, cho dén mot ngay kia, vi
qua can cong viéc nén anh phdi gia lam phu nit trong cudc song hang
ngay (phim Tootsie, tam dich: Bé cung). Hodc cau chuyén ctia mdt cb
gdi ngdy tho nhung sg cam két (phim Runaway Bride, tam dich: C6
ddu chay trén). Hoic mot vi du khic, vé mot trong nhitng “mdi cau”
hap dan nhat moi thoi dai: cau chuyén vé mot sat tha thién nghé bi ban
roi xuong bién, khi tinh ddy anh khong nhé minh la ai, cling khong biét
minh muon gi, anh chi biét minh phai chéng lai mot am muwu khing
khiép ma anh v0 tinh tr@ thanh nan nhan (phim The Bourne Identity,
tam dich: Nhdn dang cua Bourne).

Co6 thé chung ta khong lai xe mui tran qua nhitng con dudng rgp béng co
0 Hollywood hodc tham gia cac cudc gdap vGi cac ngoi sao dién anh,
nhung mo6i ngwoi trong ching ta déu 1a mot nha bién kich dai tai. D6 1a
béi vi chiing ta van ludn lién tuc viét ra cac kich ban va trinh chiéu
ching & rap phim ngay bén trong tam tri minh. Tuy nhién, trong cau



chuyén doi minh, “mac cau” khong mang y chi sy hao hitng chd xem
dién bién ti€p theo, ma c6 nghia la chung ta bi viréng vao mot cam xuc,
suy nghi hoac hanh vi cé tinh ty huy hoai ban than.

Tam tri con nguwdi la mot c6 may chuyén di tim y nghia, va mot phan
quan trong trong cudc séng con nguwoi la c6 gang hiéu dwoc hang ty
thong tin dang oanh tac cac gidc quan cta ching ta moéi ngay. Cach
ching ta nam bat y nghia la sap xép tat ca cac hinh anh, am thanh, trai
nghiém va cac moi quan hé xoay quanh ching ta thanh mot bai twong
thuat mach lac: Pdy la téi, Susan, vita thitc ddy. Téi dang nam trén
giuong. Pua nho dang nhay nhdt trén ngudi téi la con trai toi,
Noah. Téi titng song & Johannesburg, nhung bdy gid téi séng &
Massachusetts. Hom nay t6i phdi thitc ddy va chudn bi cho mét
cudc hen. D6 la cbéng viéc cua téi. Téi la chuyén gia tdm ly va t6i
gdp g6 ngudi khdc dé c6 gang hé trd ho.

Céc bai twong thuat nay phuc vu cho mot muc dich, do6 la ching ta ty ké
nhitng cau chuyén nay dé sap xép cac trai nghiém cua minh va giit cho
ban than tinh tdo. Van dé la tit ca ching ta déu c6 thé ké sai sy that.
Nhitng ngwoi khong thé ké mot cau chuyén khép véi thuc té, hodc tham
chi l1a hoan toan xa roi thuc t€, cé thé bi goi 1a “ké tam than”. Thé nhung,
mac du da s6 ching ta c6 thé chwa bao gio nghe do thanh hay mac chitng
hoang tudng tw cao, khi viét cau chuyén doi minh thi ta van cé xu huwéng
“phong but” qua su that. Doi khi chiing ta con khong nhan ra minh dang
hanh x nhu vay.

Sau dod, chiing ta chdp nhan nhitng cdu chuyén chu quan day sitc thuyét
phuc nay ma khong may may thac mac, nhw thé do chinh la sy that va
khong cé gi ngoai sy that. Bat ké tinh xac thyc cta nhitng cau chuyén
nay la gi, ching c6 thé da duwgc khac ghi vao nhan thitc non nét cta
chuing ta ti* nhitng nam bay, tdm tuoi, hodac tham chi trwéc ca khi chiing
ta biét néi hay biét di. Ching ta séng vdi nhitng cau chuyén khéng ding
si that nay va dé mac cho mét cau hodc mét doan mo ta nao do tir ba
muoi, bon muwoi nam tredc dai dién cho toan bd cudc séng cia minh ma



chdang bao gio thém kiém tra va xac minh mot cach khach quan. Cé bao
nhiéu nguwoi trén trai dat nay thi cling c6 gan nhw bay nhiéu “kich ban”
sai 1éch twong tu thé nay:

“Cha me ly hon khong lau sau khi toi chao doi, vi vay toi la nguoi phai
chiu trach nhiém cho chitng nghién rigu ctia me.”

“Toi la nguwoi huéng noi trong mot gia dinh toan nhitng nguoi huéng
ngoai, do la ly do chang ai yéu quy t6i.”

Va rat nhiéu vi du khac nira.

Ching ta ciing tao ra nhitng cau chuyén nhw thé nay moéi ngay véi quy
mo nho hon. T6i biét toi tirng lam vay. Vi du:

Vai nam trudc, mot dong nghiép than nhién nhan vao hop thu thoai ctia
t0i rang anh ta sé muon - hay néi cach khac la “an cap” - mot y twéng
cua toi dé lam tuya dé cho quyén sach sap tdi cia anh ta. Anh ta hy vong
toi “khong phién”, va rd rang la khong c6 y hoéi xin sy cho phép cua t6i
ma chi dang nhe nhang thuat lai mot sy viéc.

Nhung dwong nhién 14 t6i c6 thdy phién! Anh ta st dung y twéng cua
toi, y twong ma t6i du dinh dung cho quyén sich ctia minh. Toi héi han
khi da budt miéng nhac t6i y twdng doé véi anh ta trong mot phut thiéu
canh gidc gitra hoi thdo. Nhung t6i cé thé lam gi bay gio? Pa la chuyén
gia thi khong thé cai nhau ém téi Ién dugc.

T6i nén gidn va lam nhitng gi hau hét moi nguwdi sé lam: t6i goi cho
chong dé trat tam sw. Nhwng Anthony, chong t6i, 1a mét bac si va anh da
trd 101 thé nay khi nhan cudc goi: “Suzy, bay gio anh khong thé néi
chuyén v6i em. Anh c¢6 mot bénh nhan dang cap citu chd mo trong
phong phau thuat”. Vay la t6i bi doi x “bat cong” lan thit hai, ma lan
nay lai b&i chinh chong minh!

Nhitng 1y 1& dang sau tinh hudng nay - titc la viéc cttu song bénh nhan
that sy quan trong hon la noi chuyén véi toi ngay lac dé - cling khong



thé xoa diu con gian dang boc 1én ngun ngut cuda t6i. Sao chong t6i lai c6
thé déi xt v6i t6i nhw vay khi toi that sy can anh dy? Y nghi d6 nhanh
chong bién thanh “Anh ay khong bao gi¢ that sy c6 mat khi t6i can”.
Con gian cuaa t6i lai cang dang 1én, va t6i cang nung ndu “quyét tam”
khong them bat may khi chéng goi lai. T6i da “mac cau” con gian cia
chinh minh.

bung la nhw vay d6. Thay vi binh tinh nhwng cwong quyét néi véi vi
dong nghiép kia la t6i khong dong y véi hanh dong cua anh ta va sau do
cO gang tim ra mot giadi phap théa dang, t6i lai mat hai ngay mat nang
may nhe, chién tranh lanh v&i nguwdi chong vo tdi cia minh vi “khong
bao gio that si c6 mat khi t6i can”.

That la kém khon ngoan dung khong?

Nhitng cau chuyén khong dang tin va khong phai Itic nao ciing chinh xac
ma ching ta ty ké cho minh khong chi gdy ra mau thuan, lam lang phi
thoi gian hodc khién bau khong khi gia dinh tré nén cang thang, ma con
gdy ra mot van dé 16n hon, dé la sy mau thuan gitra thé gigi dwgc mo ta
trong nhitng cau chuyén nay véi thé gidi ching ta mudn séng, thé giGi
ma chuiing ta c6 thé that sy phat trién.

Trong mot ngay binh thwong, hau hét moi ngwoi chiing ta ndi trung binh
16.000 ttr. Nhung so lwong tir ciia nhitng suy nghi trong tam tri ching ta
- tiéng ndi ndi tdm cua ching ta - nhiéu gdp may lan con s6 do. Tiéng ndi
cua y thirc tuy khong c6 thanh am nhung c& nhu trang sung lién thanh
khong ngrng am tham na vao ching ta dua loai cac nhan xét, binh luan va
phan tich. Khong chi vay, tiéng noéi lién hoéi tir ndi tdm nay con bi cac
gido s nganh van hoc goi la ké ké chuyén khong dang tin cdy - giong
nhr Humbert Humbert trong tiéu thuyét Lolital hay Amy Dunne trong
Gone Girl (tam dich: C6 gdi bién mdt) - nhitng ngwdi ma ching ta
khong thé hoan toan tin dwgc cau chuyén ho ké. Cling giéng hai nhan vat
nay, nguoi ké chuyén bén trong ching ta c6 thé mang nhiéu dinh kién,
chwa nam bat sy kién ro rang, tham chi la c6 tinh ty bao chita hodc ltra
doi. Té hon, ké ké chuyén nay sé khdng im miéng. Ban c6 thé ngdn ban
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than chia sé v&i nguwdi khac moi suy nghi, nhung ban c6 thé ngan nhitng
suy nghi dé ndy ra trong tam tri ban ngay tir dau khong? Khong thé nao.

1 Tdc phdm tiéng Viét cling tén.

Mac du ching ta thuong cho rang nhitng cau khang dinh xuat hién theo
luéng suy nghi khéng ngirng tudn chay trong dau minh la ding thuc té,
nhung phan 16n ching déu la sy pha lan phitc tap giita danh gia va nhan
dinh, sau do6 bi cwong diéu bai cam xtc. Trong s6 do, mot s6 suy nghi la
tich cwe va hitu ich, con s6 khac thi tiéu cyc va vo ich. Nhung du thude
treong hop nao thi tiéng noéi bén trong cua ching ta cling hiém khi trung
1ap hoac vo tu.

Vi dy, hién tai t6i dang ng6i tai ban lam viéc viét quyén sach nay véi tién
do kha cham. “T6i dang ng6i tai ban lam viéc” 1a mot suy nghi don gian
va dua trén thuc té€. “Toi dang viét mot quyén sach” va “Tién do viét
sach cua toi cham” ciling vay.

Dbén lic nay thi van 6n. Nhung ngay sau dé, nhitng cau twong thuat thuc
té cua toi déu rat dé bi léch theo hwéng nhan dinh theo quan diém ca
nhan. Cau chuyén t6i ti ké cho minh c6 thé dé dang tré thanh chié€c méc
cau, khién t6i bi mac vao mét y nghi khong dang tin va chwa duwgc kiém
chitng, dé roi chat vat viing vay nhw cé sap bi 1én thdt.

“T6i viét qud cham” chinh la cau ty chi trich nhanh chéng theo sau
“Tién do viét sach cua t6i cham”. Sau do, cau “To6i viét cham hon hau
hét cac tac gia khac” xuat hién va bién suy nghi thuc té ban dau thanh
mot phép so sanh. “To6i bi tut lai phia sau” mang dén cam giac lo lang.
Cudi cung, mdt cau tu két toi sé tong két lai moi thiv: “T6i da tw liva doi
minh khi cho rang c6 thé hoan thanh quyén sach ding ky han. Tai sao t6i
khong thé thanh that v&i ban than hon? Toi that bai r6i”. D6 qua la mot
két luan hoan toan léch khéi y nghi bam sat thyc té ban dau cua t6i: T6i
dang ngo6i ¢ ban lam viéc, cham rai viét mot quyén sach.
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Dé thdy nguoi ta ¢ thé dé dang trwot tir mot dit kién thiye té sang y kién
ca nhan, t¢ y kién ca nhan sang phan xét va lo lang nhu thé nao, hay tht
lam bai tap tw duy bén dudi.

Hay lan lwgt nghi vé cac ggi y sau day:

Dién thoai di déng ctia ban

Nha ctia ban

Céng viéc cia ban

Gia dinh bén vg/chong cua ban

Vong eo ctia ban

Khi ban ti do nghi vé nhitng goi y trén, mot s6 suy nghi ctia ban c6 thé
c6 can c thyce té. “Tuan trwde toi da an téi vei me chong” hodc “T6i co
mot dy an phdi hoan thanh vao thit Hai”. Nhung sau d6 ban hday xem

nhitng y kién, danh gia, su so sanh va noi lo lang sé nhanh chéng xuat
hién va qudy nhiéu suy nghi ctia ban nhw thé nao:

Dién thoai di déng ctia téi... cn ndng cap.

Ngéinha cua téi... lubn btta bon.

Cong viéc clia téi... la ngudn con ctia moi cing thang.
Me chéng tdi... qud nudng chiéu bon tré.

Vong eo cua téi... téi phdi an kiéng lai thoi.

Trong cac hoi thao, toi thinh thodng dé nghi nhitng ngwdi tham gia hay
liét ké cac tinh huéng khé khan cung véi nhitng suy nghi va cam xtc ma
ho c6 khi & trong tinh huéng do thanh mot ban ké an danh. Duwéi day la
mot s6 “loi ty thuat” ma mot nhom giam doéc diéu hanh thanh dat da liét



ké trong budi hoi thao gan day, cung vdi tinh huéng dan dén 101 tw thuat
do:

» Thay ngudi khac thanh cong: “T6i khong du gidi. Tai sao ngudi thanh
cong khong phai la t6i?”

» Lam viéc dau tat mat t6i: “Daoi toi that that bai. Moi thit xung quanh toi

la mot md& bong bong, con cac con toi thi oan trach t6i vi khong danh
thoi gian quay quan véi gia dinh.”

 Thyc hién mot nhiém vu khé: “Tai sao nhiém vu nay lai khién t6i mat
nhiéu thoi gian nhw vay!? Néu t6i c6 tai thi t6i da co thé lam nhanh hon
roi cha!”

* Hut co hoi thang chirc: “T6i that ngu xuan va tham hai. To6i da dé nguoi
khac cwép mat co hoi.”

* Bugce yéu cau lam mot viéc chuwa ting lam trwde day: “T6i thdy sg.
Chuyén nay sé khong thé thanh céng dau.”

» Tham dy mot budi gap go xa giao: “T6i sé ludng cudng va nguwoi ta sé
nhin t0i nhw ngwoi rieng cho ma xem.”

* Bi cap trén phé binh: “T6i sé bi sa thai mat.”

» Gap ban cii: “T6i la ké that bai. Ban bé cii déu c6 cudc séng thu vi hon
t0i. Va ho ciling kiém dwgc nhiéu tién hon t6i!”

» Dang c6 gang giam can: “T6i that xau xi. T6i nén bé cudc cho roéi. Ai
trong can phong nay ciing déu wa nhin hon t6i.”

Va day la mét goi y vé ly do chudi suy nghi cia ching ta rat dé chuyén
tr “trung 1ap” sang “mac cau”:

»

“MO0t con vit x0e ra hai



“Cai canh”, dung khong? Hai tr nay tw dong ndy ra trong dau ban ma
khong gap chut kho khan nao ca.

Ly do ching ta khé tranh duwgc tinh trang “mac cau” la vi c6 qua nhiéu
phan ng ctia ching ta déu la phan xa ty nhién.

“Moi cau” thuwong la mot tinh hudng ban gap trong cudc séng hang ngay.
D06 c6 thé 1a mbt cudc tro chuyén cang thang vGi sép, mot lan gap gd ho
hang ma ban dang lo lang, mot bai thuyét trinh sap dién ra, cudc thao
luan vGi ngudi ban doi vé van dé tién bac, bang diém dang ngai ctia con
hodc don gian chi 1a bi ket xe trong gio cao diém.

Trong nhitng tinh huéng do, phan ng tw dong ctia ban sé xuat hién. Ban
c6 thé néi 101 mia mai, ngat két noi va tranh né cam xuc cta minh, tri
hoan, bé di chd khac, nghi ngoi u € hodc gao thét tirc gian.

Khi ty dong dwa ra nhitng phan ¢ng bat 1gi thi ban da bi mac cau. Két

qua nay dé doan nhu hai tir “cai canh” ma ban 1ap titc nghi t&i khi nghe

»

“mot con vit...” vdy. Moi cdu treo ling lang ngay trw6c mat va ban
khong chit do dy dép lay né.

Quaé trinh mdc cau cda ban bat dau khi ban chdp nhan nhitng suy nghi
ctia minh nhw thé chiing la sw that.

“Téi khéng gidi lam viéc nay. T6i ludén lam nd réi tung 1én.”

Thwong thi sau dé ban bat dau tranh nhitng tinh hudng goi 1én cac suy
nghi do.

“T6i khéng c6 gang lam viéc nay nita dau.”
Hodc ban c6 thé quanh quan mai vdi suy nghi dé.
“Lan trudc téi da co gang lam nhung két qua that ddng xdu ho.”

C6 nhitng lac ban nghe theo 10i khuyén cua ban bé hodc nguoi than va
c6 gang xua tan nhitng suy nghi nay.



“Téi khong nén cé nhitng suy nghi nhu thé nay. L1 suy nghi nay
hoan toan phan tdac dung.”

Hodc ban sé ty 1én tinh than va budc minh phai lam nhitng viéc minh sg,
cho du khi do ban dang bi thoi thac bai “moc cau” chit khong phai boi
mot dong lyc ma ban that l1ong coi trong.

“Téi phdi cé gang. Téi phdi hoc cdch thich chuyén nay, ngay ca
khi né lam t6i ton thuong vé cung.”

Tat ca nhitng ti€ng noi huyén thuyén trong noi tdm nay khong chi lam
ban di sai duong ma con rat can nguon lyc tinh than quan trong ma 1€ ra
ban c6 thé sit dung cho nhitng muc dich tot dep hon. Bén canh dd, con cé
mot yéu t6 khac lam tang thém sitc hap dan cta nhitng suy nghi “moi
cau”, d6 la c6 qua nhiéu théi quen tw duy cta chiing ta that s c6 khuynh
huwong hoa lam mot véi cam xuc va tao ra phan ng & mdic do cao hon
rat nhiéu.

Gia st ban dang hoc mot ngon ngit cua cac thién ha. Theo ngon ngit do
thi mot trong hai hinh trén dugc goi la “bouba” va hinh con lai la “kiki”.
Gido vién yéu cau ban doan xem hinh nao mang tén gi. Kha nang cao la
ban chon hinh bén trai la “kiki” va hinh bén phai la “bouba”.

Cac tac gia cua tht nghiém nay, V. S. Ramachandran va Edward
Hubbard, nhan thdy c6 98% nguwoi tham gia da tra 10i theo cach trén.
Ngay ca nhitng em bé hai tu6i chwa hoc cac quy tac ngon ngit va khong
noi tiéng Anh van cé cung lwa chon nhu vay. D6 ¢6 vé la khuynh huwéng
chung dwoc khac ghi trong bé ndo con ngwoi, cho du ho & hoc xa cua
Ramachandran & Pai hoc California thuéc thanh ph6é San Diego nudc



My, dudi nhitng bitc twong da cua Jerusalem, hay tai khu dan cuw noi
tiéng Swahili biét 1ap bén H6 Tanganyika & mién trung chau Phi. Bat ké
c6 ngbn ngit, nén van hoéa hay hé thong chir viét thé nao, chi vai gidy sau
khi dugc cho xem hai biéu twgng trén, trung tam thinh giac ctia ngwoi
tham gia sé xac dinh tir “kiki” phan anh nhitng nét sac nhon, con twr
“bouba” twrong tng véi nhitng dwdng cong mém mai va tron tria hon.

Sy lién twdng mot hinh dang nhat dinh v6i mot am thanh nhat dinh duoc
cho la xay ra mot phan vi héi goc (angular gyrus), vung nao thuc hién
phan doadn nay, nam & noi ti€p gidp cla cac trung tdm xuc gidc, thinh
giac va thi giac trong nao bo. Vung nay tham gia vao qua trinh pha tron
cam giac, tich hgp am thanh, cdm xuc, hinh anh, ky hiéu va c chi, tham
chi con chiu trach nhiém cho kha nang tw duy an du cua ching ta. Bénh
nhan bi ton thwong hoi goc co thé st dung ngén ngit mot cach hoan héao
nhung khong thé hiéu cac phép an du. Tinh trang nay cling xady ra & cac
loai linh trwdng bac thap c6 kich thuwéc hoi goc bang khoang mdt phan
tam kich thuwéc hoi goc cua con ngwoi ching ta.

Kha nang két hgp cac giac quan cua con nguwoi khong chi gitup cac nha
van, nha tho sang tao nén nhitng tdc pham hay, ma khong may la né con
tao ra miéng moi béo b& dé nhir chiing ta “can cau” va khong thoat ra
dugc. Do la bai vi chiung ta khong suy nghi mot cach hoan toan trung lap
nhv kiéu ca Ngai Spock trong bd phim Star Wars (Chién tranh giita
cac vi sao): “Toi chi nghi 1a tdi dang bi d6i thu xem thwong. That tha
vi”.

Thay vao do, suy nghi cua chung ta thwong di kem vai cac hinh anh thi
giac, biéu twong, sy dién giai theo phong cach ca nhan, cac nhan dinh,
suy luan, khai niém tritu twong va hanh dong. Chinh diéu nay gidp
nhitng suy nghi trong tam tri ching ta thém séng dong, nhung né cling
c6 thé khién chiing ta mat di tinh khach quan va dé bi cac suy nghi lam
nhiéu loan - bat ké do la suy nghi dung hay sai, c6 ich hay khong.

Tai toa an, tham phan thuwong cho béi tham doan xem anh kham nghiém
tw thi ch¢ hiém khi cho xem anh hién treong toi 4c. D6 la vi nhitng hinh



anh dam mau, bao li'c va hon loan cuia hién tredng cé thé gay ra tac dong
tam ly manh dén mitc tham phan e rang tac dong dé sé lan at kha nang
suy xét cong tdm va logic ma boi thdm doan phai c6. Anh kham nghiém
i thi duwgc chuyp trén mat ban inox va dudi anh dén sang r6 - phong cach
thuan y hoc 1am sang. Trai lai, dnh hién treong t6i ac c6 thé cé nhitng chi
tiét nho lam bi kich h6a n6i dau cta nan nhan hoac ggi Ién long thwong
x0t doi vGi ho - vi du nhw tdm hinh ctia con nan nhan trén chiéc ké vay
mau, hodc sgi day giay da cdi trén doi giay thé thao da son vi dugc dung
nhiéu ctia ngwoi bi hai. Nhitng hinh dnh gay xtic dong nhw vay cé thé
kich thich long thwong cam ctia b6i tham doan va dan ho dén 16i tw duy
“tra thu”: “Nan nhan cling chi la con nguoi nhu toi. Bi cao c6 ching c
ngoai pham kha thuyét phuc, nhwng phéi c6 ai do tra gia cho toi ac tan
bao nay!”.

Qua trinh nhan thitc séng dong két hop vGi cdm xic va duge cdm xuc
kich dong chinh la mot co ché thich nghi mang tinh tién héa vo ctung hitu
ich cho con ngudi khi song trong sy rinh rdp ctia cac loai ran rét, su t
hay cac bo toc thu dich. Trwdc sy de doa cua ké thu hodc thii san méi,
nguoi thg san bat hai lwgm binh thwdong khong thé lang phi thoi gian cho
kiéu tw duy cham rai nhw ctia Ngai Spock: “T6i dang gap nguy hiém. T6i
danh gia cac phuong an hanh dong cia minh nhw thé nao?”.

Phan tng ma t6 tién ching ta can dé song soét chinh la danh-hay-chay,
mot loai phan @ng doi héi ho phai cdm nhan dwgc nguy hiém theo ban
nang va tir dong dwa ra mot s6 quyét dinh c6 thé dy doan duwge két qua
dwéi sy thoi thic cta cac loai ho6c-mon dang tang vot trong hé thong noi
tiét.

Ho6i khodng hai muoi tudi, téi cé séng chung vdi me chitng mot nam.
Giai doan d6, mot ngwoi ban cua t6i da bi cuong hi€p va ban trai co ay
thi bi danh dap trong chinh can ho cua ho. Nhom tdi pham da dot nhap
vao nha va chg ho tré vé sau bita an t6i dé ra tay. Nhu t6i da dé cap,
nhitng t6i ac khing khiép nhw thé nay rat phd bién & Johannesburg. Sau
khi chuyén nay xdy ra, to6i cam thay cang thang hon bao gio hét.



Mot dém no, trén dwong lai xe vé nha, t6i cam thdy hoan toan mat
phwong huwdng va cudi cung, t6i lac vao mot khu phé néi tiéng la nguy
hiém. Khi tim dwgc dwong vé nha, t6i bat dau lo minh bi bam dudi.
Nhung dén lic vé dén nha thi to6i khong thdy ai theo sau minh ca. T6i
buwdc vao nha, dinh bung sé trd ra xe dé 1ay hanh ly sau. Khodng ba muoi
phtit sau, khi t6i tir trong nha di ra cho chiéc xe, moi thit dwong nhw van
an toan va on cd. Nhung roi toi nghe tiéng dang hang cta ai d6. Toi nhin
1én va thdy hai nguwoi dan ong dang tién dén gan t6i vdi khau sing trong
tay. NOi bat an da don nén trong t6i su6t nhitng gid phut lo sg vira qua,
cung vai ky tc vé cudc tdn cong ma ban toi da trai qua, nén gio day cam
xuc trong t0i dang trao dén mitc to6i khong thé nhin thém du chi mot giay
ma ctt thé gao toang lén. Nhitng 10i cong kich day xtc pham tu6n ra khoéi
miéng toi (t6i khong phai la ngudi ra vé kiéu cach, nhung ban hay tin toi,
nhitng tr nglt dé6 khong nén dugc lap lai ¢ day). Hai nguoi dan ong dé bi
giat minh va nhin t6i vdi vé mdt kinh hai. (Toi khong dam twdng tuwgng
ho da nghi gi lic d6, khi nhin thdy mot ba dién bong nhién chii bdi!)
Sau d6, ho voi va lan vao bui ram va mat hat trén duong. Dén tan hom
nay toi van biét on sy phdi hgp cta cac giac quan trong nao bo ctia minh:
nhin, nhé, cdm nhan, nghe va phan &ng - tat ca cing mot luc.

Tuy nhién, kha nang phoi hgp tuyét voi nay cling khién chiing ta bi mac
cau. May man la trong thé gidi ngay nay, hau hét cac van dé, tham chi la
hau hét cdc mdi de doa cia ching ta, déu mo ho va dai han. Bé khong
phai 12 “A! C6 ran!”, ma 1a “Coéng viéc cta toi c6 on dinh khong?”, “Pén
lic nghi hwu thi t6i ¢6 dé danh da tién tiét kiém khong?” hodc “Con gai
t0i c6 mai choi véi thang bé nha Petersen dén mic anh hwdng xau dén
thanh tich hoc tap khong?”. Nhuwng bai vi chiing ta c6 nhitng cam xuc di
kém v@i suy nghi d6, nén ngay ca nhitng vién canh “doi thwong” nhat ma
chiing ta nghi t6i - chang han nhw vién canh khi minh gia di hoac c6 con
gai tubi day thi dang yéu - van trd thanh tac nhan kich thich ching ta dwa
ra mot phan ng tw dong dwa vao noi bat an cao dg, sy sg hai va cam
giac nguy hiém can ke.



Sau day la cach mot suy nghi bat ky c6 thé trd thanh mot moéc cau kho
g0:

Nhiing cudc doc thoai ndi tim + Suy nghi hon tap + Cd hich
cam xuc = Mac cau

1. Moi th bat dau khi ching ta lang nghe nhiing cudc doc thoai
noitam...

Mady ngay qua, téi khdng cé thoi gian dé tdm sy vdi con gdi Jane
ctia téi. Téi khdng danh du thdi gian cho con bé. Téi can & bén
con nhiéu hon. Nhung lam sao t6i c¢é thé lam duoc viéc nay khi cé
cd nui céng viéc dang chd tbi & cong ty? Téi khdng thé xoay x&
dudc. Cé ban Michelle Smith ctua téi thi dudng nhu luén cé di
thdi gian dé tao ra khodnh khac ddc biét véi con gdi ctia c6 dy. C6
dy ding la mot ngudi me tét. Nhitng méi uu tién ctia c6 &y rdt r6
rang. T6i bi lam sao vay? Téi lam sai hét roi.

2. Nho suy nghi hon tap, cac cudc doc thoai n6i tdm hoa 1an véi cac
ky ttc, hinh anh thi giac va cac biéu twgng...

Nhin con gdi bé bong cta téi ma xem. Con bé l6n nhanh qud. T6i
dudng nhu van ngui dudc miii bdnh ma me thudng chudn bi cho
tbi khi t6i tan hoc vé. Téi cling nén nudng banh cho Jane. Téi gan
nhu c6 thé nhin thdy cdnh con bé tot nghiép trung hoc, séng xa
nha - véi thang bé khéng tot lanh gi cuia nha Petersen! - va ghét
téi. Tai sao khdch hang nay lai gui email cong viéc cho téi vao
thit Bay? Téi phdi té r6 thdi dé cho gd dé biét mdi dudc. Va
KHONG, JANE. ME KHONG THE DUA CON PI MUA SAM PUOC.
ME PHAI LAM VIEC, CON KHONG HIEU SAO?

3. Cong thém cu hich cam xuc...

T6i khéng thé tin minh lai qudt thdo dita con yéu quy clia minh
nhu vay. T6i cdm thdy thdt toi 16i. Téi sé chét trong c6 don vi con



téi ghét toéi. Téi tung yéu thich céng viéc cua minh, nhung gio ddy
t6i cam ghét nd; né dang cudp mat thoi gian ma ddng 16 t6i sé
danh cho gia dinh. T6i la mét ké that bai thdm hai. Cudc ddi téi
thdt vé nghia. Téi la ké vé tich su.

Cu hich cam xtc chi la mot trong nhiéu “hiéu ng dac biét” mang lai strc
manh phi thwong cho cac kich ban ma ching ta tao ra dé tim kiém y
nghia cudc doi minh, ngay ca khi nhitng tinh tiét trong kich ban dé chi
don thuan la twéng twgng. Nha tho John Milton song & thé ky 17 da tém
tat diéu nay nhuw sau: “Tam tri 1a cho tri ngu cia chinh no, va trong
chinh noi dé, né cé thé ty tao ra thién dwong trong dia nguc hodc dia
nguc noi thién dwong”. Tuy nhién, trong thé gidi ctia nhitng cau cach
ngon day thuyét phuc cling c6 mot quan diém khac: “Néu chi mo wéc
thoi cling du tao ra d6i canh thi heo ciing bay dwgc”. Diéu do cé nghia la
tam tri that sy tao ra vii tru cta riéng nd, nhung ching ta khong thé giai
quyét cac van dé chi bang nhitng cau khang dinh ban than va tw duy tich
cuwec. Va thuce té€ l1a cac giai phap “dan sticker mat cwdi 1én van dé” cua
trao lvu Ky Nguyén Méi c6 thé lam cho nhitng van dé dé tré nén toi té
hon. Vi vay, cau hdi dat ra cho chung ta ngay lic nay chinh la: Ai chiu
trach nhiém - ngudi tao ra suy nghi hay chinh suy nghi do?

Va t6i can nhac lai diéu nay: m6t phan van dé cua ching ta c6 thé chi
don gian la cach chung ta x ly nhitng suy nghi ctia minh.

Tu duy nhanh va cham

Nam 1929, hoa si nguwoi Bi René Magritte da tao ra cd hich trong gidi
nghé thudt thi giac bang bitc tranh The Treachery of Images (tam dich:
Su phan béi ctia hinh dnh). Cé thé ban da tirng xem qua biic tranh dé
roi. B4 la birc tranh vé mét céi tau thudc, ngay bén dudi la dong chit noi
tiéng “Ceci n'est pas une pipe” (P4y khéng phdi la chiéc tdu
thudc).

Thoat tién, ban c6 thé nghi hoa si nay chi don gian la ngudi theo truong
phai siéu thyc va mudn kich dong ngudi xem bang sy phi ly. Nhung trén



thire té, birc tranh ctia René Magritte ham chita mot canh bao quan trong
vé cach ching ta xtr ly thong tin va cho thdy 16i hoat dong di ngang vé
tat cua tam tri doi khi c6 thé khién ching ta voi va dwa ra két luan sai
lam hodc mac ket trong nhitng 16i mon nhan thitc tai hai.

Nhitng gi ching ta nhin thay khi quan sat bic tranh The Treachery of
Images 1a nhitng vét mau dau dugc vé trén nén vai theo cach lam cho
ching ta nghi dén mot chiéc tau thudc. Va Magritte hoan toan ding: dé
khéng phai la mét chiéc tdu thudc. D6 chi 1a hinh anh hai chiéu dai dién
cho y twdng cta ching ta vé mot chiéc tau thudc, va cach duy nhat ban
coO thé “dot” noé la xé nod ra khoi bitc tranh va nhét n6é vao mot chiéc tau
that. Bang cach riéng cua minh, Magritte n6i véi chiing ta rang hinh dnh
ctia mot sy vat khong phai la sy vat dé trong thuc té€, hoac néi nhuw triét
gia Alfred Korzybski: “Ban d6 lanh tho khong phai 1a 1anh thd”.

Con nguoi thich tao ra cac pham tru trong tam tri va sau dé xép cac su
vat, hién twong, trai nghiém va tham chi ca con ngudi vao cac pham tru
phu hgp. Néu mot thit gi d6 khong phu hgp véi pham tru ¢6 san, no sé
duoc liét vao nhém “nhitng thit khong phu hgp”. Viéc phan loai nhu vay
c6 thé hitu ich, chang han nhw khi ban phan loai ¢6 phiéu vao nhom ruai
ro cao hodc rai ro thap dé c6 thé dé dang lwa chon kénh dau tv phu hop
v6i muc tiéu tai chinh ctia minh.

Tuy nhién, khi tré nén qua thoai mai va quen véi nhitng pham tru citng
nhac c6 san trong tam tri, ching ta dang st dung thit ma cac nha tam ly
hoc goi 1a su két ludn vdi vang, tic 1a mot cach phan g theo théi
quen va khong linh hoat vdi nhitng y twong, sy vat, con nguwoi va tham
chi vé6i chinh ban than minh. Nhitng pham trii quen thudc va c6 san nay,
cung vdi nhitng nhan dinh chép nhoang ma chiing dan dén, thwong dwgc
goi 1a nguyén tac quyét dinh dua vao kinh nghiém. Cac quyét dinh
dwa theo kinh nghiém nay c6 pham vi kha rong, tir nhitng diéu cam ky
hgp ly nhue “T6i khong an cac mon an vdt cua cac quan ca phé ngoai troi
¢ Istanbul vao thang Tam” dén nhitng niém tin mu quang day doc hai
nhw phan biét chiing toc hodc thanh kién giai cap, hodc nhitng su tu gidi



han ban than khién ching ta mat di nhiéu niém vui, chang han nhw “T6i
khong hat”.

Ciing nhw khuynh hwéng dé lan suy nghi véi cam xic, khuynh hwéng
xép nhitng gi minh nhin thay vao “nhitng chiéc hop” c6 san trong tam tri
dé dé dang phan loai - va sau do6 la dé dwa ra nhitng quyét dinh nhanh
chéng dwa vao trire giac - phat trién la c¢6 1y do. Cudc song dé dang hon
nhiéu khi ching ta khong phai phan tich moi Iwa chon. (Hay nghi tGi
nhitng nha hang hang sang, noi cac nhan vien phuc vu c dat ra cho ban
nhitng cau héi ngay cang chi tiét hon vé yéu cau dat moén cua ban cho
dén khi ban mu6n hét Ién: “Ci¥ mang mén xa lach tron dé ra day cho t6i
la dugc! Rudi dai xot mayonnaise 1én la dugce! Sao ciing dwgce!”) Tat ca
ching ta sé bi ket citng trong su té liét néu phan tich van dé ma khong c6
cac quy tac dua vao kinh nghiém riéng ctia minh, vi chinh nhitng quy tac
nay giup ching ta hoan thanh cac hoat dong thong thwong ma khéng can
phai tiéu hao qua nhiéu nang lwong tam tri.

Kinh nghiém dwgc van dung khi ching ta gdp ai dé va 1ap tic bat dau
xac dinh minh muén tim hiéu thém hay mudn trdnh xa nguwdi nay. Sau
dé, ching ta phat hién hoa ra minh rat giéi “trong mat bat hinh dong”.
Nhitng danh gia khéng c6 nhiéu can ci¥ ma chung ta dwa ra chi sau vai
gidy ngan ngui nay lai thwong kha chuan xac. Bén canh do, nhiéu nghién
cttu da chi ra rang nhitng an twgng dau tién ctia ching ta vé mot ngwoi xa
la thuong giong véi danh gia ma ban be va gia dinh cia nguoi dé dua ra
vé tinh cach cua ho.

Cach nay hang ngan nam, nho c6 kha nang danh gia nhanh nhitng nguoi
xa la ma con ngudi c6 thé xay dung cdc moi quan hé dang tin cay bén
ngoai pham vi quan hé mau mu. Tt d6 mdi co6 sw phat trién ctia cac lang
x4, thi trdn va xa hoi - néi cach khac, chinh Ia s hinh thanh cac nén van
minh.

Néu khong cé kha nang phan doan dva vao kinh nghiém (“Anh chang
nay bat tay ditt khoat, nu cuwdi cling dep - ¢6 vé la mot chang trai tot”) va
phai phan tich lai moi biéu cam, tirng cau doi thoai va tat ca cac théng tin



khac moi khi gdp g& nguoi khac thi han la ching ta sé khéng con thoi
gian dé song va tan hudng cudc doi minh.

Tuy nhién, that khong may la nhitng danh gia ma chung ta dwa ra chép
nhoang c6 thé sai. An twgng dau tién ma chiing ta c6 vé con ngudi hodc
si vat c6 thé duge hinh thanh dya trén nhitng khuén mau thiéu chinh
xac, hodc cé thé bi thao ting bdi nhitng ké Itta bip chuyén nghiép. Va
mot khi nhitng an twgng hay danh gia nay da duoc thiét 1ap, ching ta rat
kho xem xét lai va thay déi ching. Khi dwa ra nhitng nhan dinh qua
nhanh, ching ta thuong sé coi trong cac théng tin c6 san va xem nhe
nhitng yéu t6 nho nhung tinh t€ ma minh phai can nhiéu thoi gian md&i
nhan ra.

Trong tac pham Thinking Fast and Slow (tam dich: Tu duy nhanh
va cham,), nha tdm 1y hoc Daniel Kahneman da mo ta hai ché do tw duy
co ban cna tdm tri con ngwoi. Ché dd tw duy thit nhat dwgc goi 1a Hé
thé'ng 1, chuyén tao ra nhitng suy nghi nhanh chéng, tv dong, khong ton
nhiéu cong sttc, cé tinh lién két va tiém an - nghia la ching khong hién
hién rd rang dé chiing ta 1ap tifc xem xét. Nhitng suy nghi ctia Hé thé'ng
1 thwong mang theo nhiéu cam xtc, bi chi phoi béi théi quen va chinh vi
vay rat dé khién chung ta bi mac cau.

Ché d6 tw duy thi hai, hay con goi la Hé thé'ng 2, suy nghi cham hon va
than trong hon. Nhitng suy nghi nay doi héi nhiéu né lyc hon va mitc do
chu y sdu sac hon. Chiing ciing linh hoat hon va tuan tha cac quy tac ma
ching ta da cé y thic thiét 1ap. Chinh nhitng hoat dong cua Hé thé'ng 2
nay sé giup chung ta tao ra khong gian giira tac nhan kich thich va phan
tng ma Viktor Frankl da dé cap dén, mot khong gian dé ching ta thé
hién tron ven ban cht con ngwdi va phat huy toi da tiém nang ctia minh.

T6i nhé minh titng xem cudc tro chuyén gitta ngwdi dan chwong trinh
truyén hinh Bill O’Reilly va dién vién hai David Letterman. Ngudi dan
chwong trinh dat ra m6t cau hoi va bat dau néi dua véi dién vién hai:
“Day la mot cau héi dé gt!”.



David dap: “D6i vdi toi thi khong dé, vi toi luon suy nghi thau dao”.
Ong da nhan duge mot trang phao tay cho cau tra 10i nay.

Nhw t0i da dé cip & trén, 16i tw duy nhanh va dya theo tryc gidc ciia Hé
thé"ng 1 d6i khi c6 thé hiéu qua va chinh x4c. Tién si Gerd Gigerenzer -
vién tredng Vién Phét trién Con nguwdi Max Planck tai Berlin, nwéc Biic
va c6 cong trinh nghién cttu khoa hoc dwgc nhac dén trong quyén sach
Blink (tam dich: Chdp mat) cia Malcolm Gladwell - 1a m6t nha tim ly
hoc x4 hdi néi tiéng voi nhitng nghién cttu vé tw duy theo truc gidc. Ong
mo td cac “phan tng cdm tinh” nay nhw mot diéu gi dé bi an, bi an ngay
ca v6i nguoi tao ra chung. Tat ca nhitng gi ching ta biét 1a cac phan tng
cam tinh nay dugc hinh thanh dya trén nhitng goi y don gian trong moi
treong xung quanh, dong thoi loc bé nhitng thong tin khac ma hoan canh
hodc kinh nghiém song cta chiing ta (hoac su quén lang, hoac thoi quen)
cho la khong can thiét.

Mot s6 phan &ng theo trie gidc cé duge la nhd dugce rén luyén qua thoi
gian. Chang han nhw mot bac thay cd vua cé thé nhin lwét qua van co ma
ngwoi khac dang choi va doan dwge dén mudi may nudc co tiép theo,
hodc cac y ta khoa tim mach c6 thé phat hién tit sém nhitng bénh nhan cé
nguy co lén con dau tim, hodc mot ngwdi linh ctu héa biét chinh xac
thoi diém nao can di tdn nguwoi dan.

Tuy vay, cac phan ting theo truc gidc cia Hé thé"ng 1 cling c6 mat trai.
Khi nhitng nhan dinh dwa vao kinh nghiém bat dau chi phoi cach chiing
ta xtr ly thong tin va hanh x®, sé cé lic ching ta 4p dung nguyén tac
quyét dinh dva trén kinh nghiém theo nhitng cach khong phu hop, tir do6
lam gidm kha nang phat hién nhitng khac biét bat thuwdng hodc cac co hoi
mdi. Ching ta mat di sy linh hoat.

Khi dam chim trong mot bé phim, mot khan gia binh thwong c6 thé bé 16
nhitng “hat san” trong c6t truyén hodac canh phim, chang han nhw khi
quay can canh thi dién vién dang cam mot tach ca phé nhwng trong mot
canh quay goc rong dién ra chi hai gidy sau do6, tach ca phé da bién mat.



Trong phong thi nghiém, cadc nha nghién cttu da c6 y tao ra nhiéu doan
phim ngan c6 cac canh quay 16i va chiéu cho nhitng nguwdi tham gia thi
nghiém xem. Vi du, trong mét canh tro chuyén c6 may quay chuyén doi
qua lai gitta hai nhan vat trong canh phim, trang phuc cia mot nhan vat
lién tuc thay doi. Hodc mot nhan vat ding 1én dé tra 161 dién thoai, géc
quay thay doi, va trong khung hinh tiép theo thi nhan vat nay lai do mot
dién vién hoan toan khac thay vai. C6 trung binh hai phan ba s6 nguoi
tham gia thi nghiém khong dé y nhitng 16i nay, ngay ca khi dién vién
chinh da bi thay.

Nhém nghién cttu nay ciing tién hanh mot thi nghiém khéac: mot ngwoi
trong nhom nghién cttu chan nhitng sinh vién don lé trong san treong lai
dé héi duwong. Khi sinh vién va mot thanh vién cia nhém nghién ciu
dang néi chuyén, hai thanh vién khac ctia nhém sé khiéng mot canh ctra
g0 di chen vao gitta ho. Trong mét tich tac khi canh cira che tam nhin cta
sinh vién, cac thanh vién ctia nhom nghién citu sé thyc hién “man ao
thuat” hoan doi vi tri dé khi canh ctta duwgc doi di thi ngwdi héi duwong da
duwgc thay bdi mot thanh vién khac. That ngac nhién la mot ntra s6 sinh
vién trong thi nghiém da khong nhan ra sy hoan doi va van tiép tuc cudc
tro chuyén nhuw khong co gi xay ra.

MGt vi du dau budn vé hién twgng nay trong doi thuc da dién ra tai
Boston tri'dc bu6i binh minh ctia mét ngay thang Mot nam 1995, khi anh
canh sat Kenny Conley dang chay qua day hang rao lwéi mat cdo dé duoi
theo nghi pham ctia mot vu n6 sung. Conley qua tap trung vao viéc dudi
bat ké xdu dén mic khong nhin thdy mot sy viéc khac dang xdy ra ngay
luc do: cac vién canh sat khac dang danh nhtr tit mot ngwoi dan 6ng ma
ho cho la nghi pham - nhung thuc t€, ngwdi nay la mot canh sat chim.
Sau do, trong phién toa, Conley da khai rang anh chay ngang qua chinh
dia diém ma dong nghiép ctia minh bi danh dap tan bao, nhwng vi mai
tap trung vao nhiém vu nén anh da khong dé y thay chuyén dé.

Bai hoc rut ra: mot khi tdm tri am tham chuyén sang ché do mac dinh,
ching ta can phai rat linh hoat méi ap ché dugc trang thai nay. Day la ly
do cac chuyén gia lai thwong 1a nhitng nguwdi cudi cung nhan ra cac giai



phap thong dung dé giai quyét nhitng van dé don gian - mot hién twong
ma nha kinh té hoc Thorstein Veblen goi la “sy mat nang lwc do dugc
dao tao” cda cac chuyén gia. S ty tin thai qua khién mot ngwoi lanh
nghé bo qua théng tin ma boi canh thuc té€ mang lai, va cang quen thudc
v6i mot loai van dé cu thé nao dé thi mot chuyén gia cang dé cé khuynh
huéng st dung mét giai phap c6 san trong bo nhd ctia minh hon la dwa ra
phan ng phu hop véi tinh huéng dang dién ra trong thyec té.

Trong mot nghién cttu khac, cac bac si tam ly dugc xem mot cudc phong
van ma theo nhw ho dwgc thong bao thi nguwdi dwoc phéng van hodc la
trng vién xin viéc hodc la bénh nhan tam than. Cac bac si nay dugc yéu
cau st dung chuyén moén dé danh gia nguwoi duwge phong van. Khi tin
rang nguwoi duwge phéng van dang xin viéc, cac bac si mo ta nguwdi nay la
binh thuwdng va cé tam ly kha 6n dinh; ciing cung doi twgng phéng van
nay nhung dugce nhan dinh nhv mot bénh nhan thi cac bac si lai mo ta ho
la nhitng ngudi dé bi cang thang va c6 nang lwc han ché. Thay vi tap
trung chd y dén ngwoi dang hién dién tredc mat, cac bac si trong nghién
cttu nay da dya vao nhitng goi y hoi hot dé dua ra cadc danh gia cling hoi
hot dwa vao kinh nghiém cia minh. Thuyc té da cho thay c6 1€ ho that sy
da bi “ru nga” bdi sy tu tin thai qua vao nang lwc chuyén mon cua ban
than.

Noi chung, cac chuyén gia - hodc nhitng ngwoi dugc danh gia cao trong
linh viee hoat dong ctia ho - thwong bi mac cau bdi ho khong thoat dugc
chinh sy ty phu cua ban than. Nhwng vi thé hodc thanh tich trong linh
vure nay khong phai lic nao ciing lién quan dén Iinh virc khac. Mot nhom
cac nha moi gidi chitng khoan ma t6i ti'ng gap tai hdi thdo déu dong y
rang bac si phau thuat c6 tiéng la nhitng nha dau tw t6i nhat vi ho chi
lang nghe tw van dau tw ti* cac bac si phau thuat khac. Nhung diéu mia
mai la cadc nha dau tw chitng khoan nay ciing dang st dung mot kiéu
nguyén tac quyét dinh dya trén kinh nghiém ngd ngan khi dong thuan
v6i nhau vé kha nang dau tw yéu kém cta bac si phau thuat. Mat vi du
khac 1a trong nhitng bu6i da ngoai ctua toan cong ty, cac vi CEO thuwong
tw mdc dinh ho phai la ngudi chi huy ma khéng nghi rang anh nhan vién



tré tudi mdi vao lam viéc trong phong van thw sau khi xudt ngii kia cé
thé c6 ky nang va kinh nghiém phu hgp hon ho dé hwéng dan moi ngwoi
trong cac hoat dong lién quan tGi leo nui va du day thung.

Nhitng nguwdi bi cuén vao mét 16i suy nghi hodc cach cw x nhat dinh
nao do khong that sy quan tdm dén thyc té. Ho khong cdm nhan dugc
tinh huéng - nhitng gi dang thdt sy dién ra, so v6i nhitng gi ho nghi la
dang dién ra. Thay vao d6, ho nhin thé gidi theo cach ho mudn thay, hoac
vi ho da phan loai cac s viéc vao nhitng hang muc c6 thé c6 cling c6 thé
khong lién quan dén tinh huéng thyec té.

DPa s6 cac nan nhan thuwong vong trong héa hoan hodc tai nan may bay la
nhitng nguwdi da co thoat ra ngoai qua cung canh cita ma ho da di vao.
Trong con hoang loan, ho hanh dong dira theo mét khuén mau dwgc thiét
1ap tir trede thay vi tim 16i thoat khac. Twong ty nhw vay, noi dau ma
ching ta phdi ganh chiu, cdm gidc chan nan dén mitc muén bé cudc,
nhitng thir thach trong moi quan hé va nhiéu khé khan khac trong cudc
song ctia chung ta hau nhw khong bao gio dwoc gidi quyét bang 16i tw
duy cii va rap khuon. Kha nang linh hoat trong cam xuc nghia la nhay
v6i tinh huéng va phan tng phu hgp véi thyc té dang dién ra.

Chac chan chung ta khong muén chdm dit nhitng suy nghi va cam xtc
dang tu6n chay trong tam tri minh, badi vi diéu d6 dong nghia véi hoi két
ctia chung ta. Nhung mot 1an nita, cau héi dat ra la: “Ai chiu trach
nhiém, nguoi c6 cac suy nghi hay chinh cac suy nghi?”. Chung ta dang
léo 1ai cudc doi minh theo nhitng gia tri riéng va nhitng diéu quan trong
do6i véi chung ta, hay ching ta chi don gian la tr6i theo dong doi?

Khi chung ta khong lam cha cudc doi minh, khong hanh dong theo y chi
va vdi day da cac phwong an lva chon ma mot tri tué thong sudt co thé
ggi 1én, do chinh la Iic ching ta bi mac cau.

Bon “moc cau” pho bién nhat

Moéc cau 1: D6 16i cho suy nghi



“T6i nghi t6i sé ty lam minh bé madt, vay nén toi da khong tro chuyén vaéi
ai tai bira tiéc.”

“To6i nghi c6 ay kha thd g, vi vay tdi khong chia sé thong tin dy an véi co
ay nita.”

“T6i nghi anh dy sé bat dau noi vé tinh hinh tai chinh ctia chiing t6i nén
toi bo ra khoi phong.”

“T6i nghi minh sé noéi ra nhitng 16i nghe rat ngu ngoc, thé nén t6i khong
noi gi hét.”

“To6i nghi co ay sé la nguwoi cha dong, nén t6i da khong goi dién cho co6
ay.”

Trong cac vi du trén, nguwdi néi do 16i cho nhitng suy nghi cia minh khi
lam hodc khong lam viéc gi d6. Khi ban bat dau do 16i cho suy nghi, sé
khong cé du khong gian gitta kich thich va phan tng - ndi theo cach cua
Frankl - dé ban dwa ra cac lwa chon that sy. Néu chi c6 y nghi théi thi
khong thé tao ra hanh vi. Nhitng cau chuyén cii cling khong dan dén
hanh vi. Chinh chiing ta tao ra hanh vi ctia minh.

Moc cau 2: Tam vién y ma

“Tam vién y ma” (tdm nhw khi leo, y nhw ngwa chay) 1a mét cach dién
dat thwong dugce dung dé mo td mot tam tri khong yén va c nhay tir chu
de nay sang chu dé khac. Cé thé ban dang tranh cai vGi nguwdi ban doi
ctia minh (hodc véi cha me, con cai, ban be, dong nghiép) va anh ay gian
di¥ di ra khoi nha. Trong ltc ng6i trén tau dién dén van phong, ban nghe
tam tri minh 6n ao: “T6i nay minh sé ndi cho anh ay biét minh that vong
thé nao khi anh dy chi trich cha me minh”. Khi ban lén ké hoach cho
cudc noi chuyén doé, suy nghi dya trén dy cdAm nay bién thanh m6t cudc
tro chuyén twéng twgng trong tam tri ban. Anh ay cé thé néi thém diéu gi
dé kho nghe vé cha me cta ban, nén ban sé dap tra bang nhitng nhan xét
vé ngwoi em trai “khong nén than” ctia anh dy. Ban dy doan nhitng 16i
ma ban cho rang anh ay sé néi va ban tinh tredc sé dap tra thé nao. Khi



dén dugce cho lam thi ban dd@ mét 1 vi cudc tranh cdi dit doi ma ban tu

nghi ra trong tam tri minh.

Khi dang & trang thai tdm vién y m4, ching ta rat dé bat dau qua trinh
“toi té hoa”, titc la nghi ra nhitng kich ban xau nhat hoac lam qua lén
nhitng van dé nhé. Hanh dong nay lam t6n hao nang lwgng va lang phi
thoi gian cua ching ta. Tai hai hon, khi dam chim trong nhitng cau
chuyén twéng twong nay, ban khong song trong thuwe tai. Ban khong dé y
nhitng bong hoa trong cong vién hay nhitng khuén madt thu vi trén tau.
Ban ciing khéng cho nao cua minh khoang khéng gian trung 1ap can thiét
dé sang tao ra cac giai phap, c6 thé bao gom ca giai phap cho van dé da
khién ban phién nao ban dau.

Nguoi tam vién y ma thwong bi niu kéo bdi qua khir (“T6i khong thé tha
thit cho nhitng viéc ong ay da lam”) va thuic giuc béi twong lai (“Toi vo
cung trong dgi dén ngay t6i nghi viéc va cho sép biét toi that sy tirc gian
dén thé nao”). Tam tri ho lic nay ciing thwong chita day nhitng tir ngit
phan xét va mang tinh ép budc, chang han nhu “phai”, “khong thé” va
“nén” (“T6i phai gidm can”, “To6i khong thé that bai”, “T6i khong nén
cam thay thé nay”). Trang thai tam vién y ma khién ban xa rdi thyc tai va
xa roi nhitng diéu t6t nhat cho cudc doi minh.

Moac cau 3: Nhiing y niém cii va lac hau

Kevin that long khat khao m6t méi quan hé nghiém tic. Ngoai mat, anh
ay rat vui vé va phu phiém. Nhung trong thdm tam, anh da dong ctra trai
tim, khong tin twéng va luon gitt khoang cach véi phu nit. Khong co6 gi
dang ngac nhién khi tit ca cac cudc tinh cta anh déu tan v&. Kevin ké
vdi t0i rang cha ctia anh la mot ké nghién rwgu cé khuynh huwéng bao
lwe, thwong xuyén chti bdi va danh anh khi anh pham 16i, doi khi la
ngay tredc mdt ban beé cua anh. Tw khi con nho, Kevin da hoc duge cach
gidu noi buobn hoac khong thé hién cac diém yéu cta minh, vi cha sé 1gi
dung nhitng diéu dé dé lam tén thwong anh. Bai hoc Kevin nhan dwoc
khi d6 la néu ngay ca nhitng ngwdi than can nhat ciing cong kich ban, tot
hon hét la hay tach ban than khéi cdm xtic ctia chinh minh va khéi moi



nguwoi xung quanh. Hanh vi cua Kevin that sy c6 tac dung khi anh con
nho; né bao vé tinh than cta anh va gi an toan cho anh vé mat thé chat.
Nhung do la trong qua khit.

Hai mwoi nam sau, niém tin vun v& cua Kevin khéng khac gi mot doi
giay qua nho luén b6 chan anh. Anh cw x* nhe thé moi ngay anh van
song trong bi kich thud bé. Thit anh can chinh la phan &ng linh hoat
trong cam xuc dé thich &ng véi nhitng tinh huéng rat khac va tich cuc
hon nhiéu trong cudc séng trwdng thanh ctia anh & hién tai. Nhitng suy
nghi cii va khé chiu cua anh chi don gian la khong con hitu ich cho anh
nia.

Tina, mot trong nhitng khach hang tham gia chwong trinh tap hudn cta
toi, vira mdi dugc dé bat lam CEO cia mé6t cong ty dich vu tai chinh 16n.
Thud md&i vao nghé, c6 lam nhan vién giao dich chitng khoan & New
York, trong mot moi treong canh tranh khong khoan nhuwgng va nam giGi
ap dao. Trén san giao dich, c6 da hoc duwgc rang nbi vé cudc sdng ca
nhan cta minh la diéu cam ky va co6 can thé hién minh cling manh mé
nhw nhitng nam dong nghiép day dan kinh nghiém xung quanh. Cach nay
tot cho c6 khi co6 lam viéc trén san giao dich, va co6 thay yéu cong viéc
ctia minh. Tuy nhién, khi chuyén dén mot t6 chitc mdi, co nhan ra rang
nguoi ta khong muon di theo mot c6 may. Co can thé hién cam xic va sy
chan thanh, nhung c6 lai gap khé khan trong viéc than thiét véi ngwoi
khac. Ciing giong nhur Kevin, c¢6 song trong mot cau chuyén 16i thoi.
Nhitng gi da giap c6 dat dugc vi tri hién tai khong thé dwa co 1én vi tri
cao hon. C6 can linh hoat dé thich nghi véi hoan céanh da thay déi.

Madc cau 4: Chinh nghia mu quang

Ngudi ta néi rang trong mét phién toa, ban khong bao gio cé duge cong
1y; néu may man thi ban chi c6 dwgc mot thoa thuan tét nhat co thé ma
thoi. Trong rat nhiéu khia canh khac ctia cudc séng, ching ta bam viu
qua lau vao viéc phai gianh 1ay cong ly, phai chitng té hodc phai dap tan
st nghi ngd va chitng minh minh dung. Bat cit ai titng c6 méi quan hé
lang man kéo dai hon vai thang déu da trai qua mot cudc tranh cai, dac



biét la tranh cdi v&i nguwoi minh yéu thwong, ma trong dé c6 mot khoanh
khac ban nhan ra mat hé da lang séng, ca hai bén déu dat dwgc mot sy
thdu hiéu hodc mot théa thuan hoa binh nao dé va lwa chon tot nhét caa
ban lic nay la im lang, dé cho sy viéc qua di, tat dén va di nga. Nhung
16i c6 diéu gi do thdi thiic ban phdi ndi thém mot cau nita dé chitng minh
rang that ra ban ding va ngudi kia sai - va thé 1a song gio lai noi 1én.

Twong tw nhw vay, nhu cau chithg minh minh ding hodc chithg minh
minh bi doi x& bat cong c6 thé cwdp mat cia ban nhiéu nam cudc doi.
Trong nhiéu gia dinh va & nhiéu noi trén thé gidi, c6 nhitng moi thu
truyén kié€p ton tai lau dén noi khong ai con nhé dwge nguon con ban dau
nita. Tré tréu thay, diéu nay chi kéo dai cam giac vé sy bat cong, bédi vi
ban dang ty day ban than minh ra khoi nhitng diéu t6t dep khac ma ban
tran trong, chang han nhw sy két noi than thiét véi gia dinh hodc ban be.
T6i thich hinh anh ma ching t6i thwdng dung dé mé ta loai hién twgng
gian qua mat khon va ty lam t6n thuwong ban than nay: ghét mat nén cat
miii.

Triét gia Hy Lap c0 dai Heraclitus, nguwdi duge ton la 6ng t6 ctia phép
bién chitng, da néi ring ban khong thé tdm hai Ian trén mot dong song. Y
cta 6ng la thé gidi ludn thay doéi va do do, né luén mang dén cho chiing
ta nhiéu co hoi va tinh huéng mgi. D€ tan dung t6i da dac diém nay,
ching ta phai lién tuc pha bé cac nhom pham tru cii va xay dung cac
nhom mdi. Cac gidi phap mdi va tha vi nhat thuwong dén khi ching ta tw
duy theo “tam tri cia nguwdi méi bat dau”, tic la tiép can nhitng trai
nghiém mdai la véi thai do hao hitng ctia ngwdi méi duge bat dau hanh
trinh cta riéng minh. Pay chinh la nén tdng cta kha nang linh hoat cdm
xUc.

Cach nay mot hodac hai thé hé, xa hoi gan nhu van van hanh dya trén kiéu
phan loai “hoat dong cta nam gidi” va “hoat dong cua nit gidi”. Ngay
nay, néu con phan biét citng nhac nhw vay, ban c6 thé bi chi trich. Twong
tw, mot s6 nguwdi trong ching ta c6 khuynh hwéng tw dong khung minh,



khong nhan ra gia tri ban than trong tw cach mét ca nhan, nhin nhan ban
than mot cach han hep va don diéu - chang han nhw nghi minh la ngudi
giau, nguwoi map, nguoi lap di hodc ké qué mua. Chung ta tir 1au da hoc
dwgc rang ty phan loai ban than theo kiéu “vg ctia Johnson” la mot sy
xac nhan han ché va sai lac. Nhung that ra thi nhitng cai nhan nhw
“CEQ”, “ca nhan xudt ching”, “da tré thong minh nhat 16p” hay tham
chi la “van dong vién Olympic” cling khong kha hon. Moi thi da thay
doi. Chung ta can sy linh hoat dé ddm bao minh ciing c6 thé thay doi cho
phu hop.

Linh hoat cdm xtc c6 nghia la nhan thitc va chap nhan tat cd cac cam
xuc cua ban, tham chi rat ra dugc bai hoc tr nhitng cam xuc khé chiu
nhat. Linh hoat cdm xuc cling cé nghia la vugt qua nhitng nhan thirc
cling nhw phan &ng cam xtic c6 diéu kién hoac da dwgc 1ap trinh san (cac
“moc cau” cua ban) dé song trong thuc tai v6i cai nhin rd rang vé tinh
huéng tredc mat, phan tng thich hgp va sau dé hanh dong phu hgp véi
cac gia tri sau sac nhat caa ban.

Trong cac chwong tiép theo, t6i sé hwdng dan ban cach tréd thanh mot
nguoi linh hoat cdAm xtic dé nhd d6 ban cé thé song mdt cudc doi tron
ven nhat.



3
THOAT KHOI MOC CAU

hing ta c6 nhiéu cdm xtc khac nhau, nhung trong khudn kho

C quyén sach nay, ching t6i xac dinh c6 bdy cam xtic co ban: vui

vé, buon ba, titrc gian, s¢ hai, ngac nhién, khinh thwong va ghé

tdm. Tat cd nhitng cdm xuc nay da gidp ching ta song sot qua hang triéu

nam tién héa va van con la mot phan trong con ngudi chiing ta ngay nay.

Tuy nhién, trong bdy cam xtc do, cac cdm xuc tifc gian, bubn ba, sg hai,

khinh thwong va ghé tdm thudc nhom gay kho chiu trén nac thang cam
xtc. (“Ngac nhién” c6 thé thuéc nhém dé chiu hoac khé chiu.)

Tai sao phan 16n nhitng cam xtc co ban ctia ching ta déu phan anh mat
t0i cta trai nghiém lam ngwdi? Néu cé nhiéu cam xuic gay phién toai cho
ching ta nhe vay nhung dong thoi ching van hitu ich dé c6 thé giup
ching ta vugt qua qua trinh chon loc ty nhién, phai chang diéu nay c6
nghia la ngay ca nhitng cam xuc tiéu cuc va kho chiu cling c6 y nghia
riéng ctia n6? Phai chang day la ly do chung ta khong nén tranh né ma
nén dén nhan nhitng cdm xtic d6 nhu mot phan hitu ich cia cudc séng du
doi khi chiing khién chting ta cam thdy khong thodi mai?

Dung vay.
Chinh xac la nhu vay.

Tuy nhién, da s6 chiung ta déu khéng hoc dwgc cach don nhan va song
v6i tdt ¢4 cam xic ctia minh. Hau hét ching ta sit dung cac hanh vi mic
dinh v6i hy vong c6 thé lam léch huwéng hodc nguy trang nhitng cam xtic
tiéu cuc dé chung ta khong phai d6i mat vdi chiing. Mot s6 nguwdi khac
thi dam chim trong nhitng cam xtc nay va khong thé thoat ra dwgc. Hoac
ching ta c6 gang doi pho véi nghich canh va cdm xtc kho chiu bang sy



hoai nghi, mia mai hodc chdm biém dé khong phai thita nhan rang cé
nhitng cam xuic dang duwgc xem xét nghiém tdac. (Nhuw triét gia ngudi Dic
Nietzsche tirng n6i: “Nhitng cau n6i dua chinh 1a m6 chon caa cam
xuc”.) Bén canh do, c6 nhitng ngwdi c6 10 di cam xic cta minh va “ri
sach n6”, nhw 10i m6t bai hat cta ca si Taylor Swift. Khi ching ta c6
gang “thoat khoi moc cau” bang cach giét chét cdm xic ctia minh, nan
nhan that sy chinh la hanh phtic va sttc khoe ctia ching ta.

Dé xem nhitng phéan *ng cta ban thuéc nhém nao trong sé cac gidi phap
kém hiéu qua néi trén, hay thir tra 16i cho cac tinh huéng nay:

Tinh hudng 1: Sép thong bdo vé mot sy thay déi khién ban that vong.
Ban rat c6 thé sé:

A. Bé qua su that vong va titc gian ciia minh. Cam xtc nay sé tit tir bién
mat va ban c6 nhiéu viéc khac can giai quyeét.

B. Ngam nghi mai vé nhitng 10i ban sé noi vdi sép, tap dugt trong dau
hét 1an nay dén lan khac nhitng cau nhv “Minh sé néi...” va “Sép sé
noi...”.

C. Danh thoi gian nghi xem tai sao sy thay doi do lai khién ban phién
long, 1én ké hoach ndi r6 chuyén nay vdéi sép va sau do trd lai véi cong
Viéc.

Tinh huffng 2: Dita con ba tudi cua ban dé d6 choi trén san nha. Ban
vé nha sau m6t ngay lam viéc cang thang, dap phai mén doé choi va trugt
chan. Ban 16n tiéng la con. Sau d6, ban c6 nhiéu kha nang sé:

A. Xua di sy kho chiu va ty nha: “Khong sao, minh chi vira c6 mot ngay
dai mét méi ma thoi”.

B. Ty trach ban than ca budi toi vi da quat mang con, ty hoi tai sao minh
luén phan tng nhu vay va két luan rang minh la bac phu huynh toi té
nhat thé gidi.



C. Tam sy vGi nguwoi ban doi vé ngay cang thang ma ban vira trdi qua,
nhan ra phan &ng véi con trai bat nguoén tir sy that vong ctia ban véi sép.
Om con, xin 16i con va dé con ngu.

Tinh hu6ng 3: Ban dang dau kho vi chuyén tinh yéu tan v3. Ban sé:

A. Di choi v6i ban bé dé ty khién minh phan tam. Ban tham chi c6 thé
gdp g& doi twgng mai nao dé. Nhitng viéc nay gitp lam té liét noi dau.

B. Lui thai & nha va tw héi ban c6 thé lam gi khac di. Tai sao ban luén d&
té trong chuyén tinh cam?

C. Cam thay buo6n ba trong mot thdi gian. Viét vé trai nghiém nay hoac
tro chuyén vdi ban bé va rt ra bai hoc tir 1an tan vd nay.

Néu da s6 cau tra 10i cua ban la A, ban la kiéu nguwoi Pong Chai Cam
Xuc. Nguwoi Bbéng Chai c6 gang thao g& veedng mac bang cach gat cam
xtc sang mot bén va tiép tuc lam nhitng cong viéc khac. Ho c6 khuynh
hwéng xua di nhitng cam xtc khéng mong muoén vi ching khién ho
khong thoadi mai hodc mat tap trung, hodc vi ho nghi rdng minh sé c6 vé
yéu Gt hodc sé bi xa lanh néu khong té ra vui vé va hoat bat.

Néu phan ttng theo kiéu Déng Chai va la nguwdi ghét cong viéc, cé thé
ban s& c¢6 ging hop 1y héa nhitng cam xtc tiéu cyc bing cach ty nha: “it
ra thi t6i cling c6 cong an viéc lam”. Néu khong hai long v6i chuyén tinh
cam, ban c6 thé s& dim chim trong mot dy 4n cong viéc ma minh phdi
hoan thanh. Néu dang ban ron cham séc nguwdi khac dén mitc bé quén
ban than, ban c6 thé sé gat noi buén hodc sy cang thang sang mot bén
bang cach ty nht “roi sé dén Iic minh cé thoi gian cho ban than”. Néu
nhan vién cua ban dang rat lo lang vé viéc cat gidam ngan sach va van dé
tai co cdu, c6 kha nang ban sé tranh noéi vé nhitng cha dé dé vi sg khudy
dong nhitng cam xuc khé chiu trong long ho.

Nhiéu nghién citu da chi ra rang khong phai lic nao cac hanh xt cia
ching ta ciing theo quy tac gidi tinh, nhuwng dan 6ng thuwong c6 khuynh
huwéng “dong chai” hon phu nit.



Vao nhitng nam 1990, khi t6i bat dau hoc tam 1y hoc, cé vé nhitng quyén
sach viét vé sy khac biét trong cach biéu 16 cAm xtc giita nam va nit rat
thinh hanh. Quyén Men Are From Mars, Women Are From Venus
(DPan 6ng sao Héa, dan ba sao Kim) cta chuyén gia tw van vé cac
moi quan hé John Gray da ban dwgc muoi triéu ban. Mot quyén sach
thanh cong vang doi khéac thoi dé 1a You Just Don’t Understand (tam
dich: Khéng thé hiéu) ciia Deborah Tannen, ban vé nhitng cach khac
nhau ma dan 6ng va dan ba st dung ngbn ngir dé giao tiép - hoac dé
khéng giao tiép - v4i nhau.

Ngay nay, ban c6 thé thady ngwoi ta cham biém kiéu giao tiép rap khuon
nay qua nhitng v& hai kich hodc cac phim ngan. Poan phim hai ngan
dwge trinh chiéu trén Internet It’s Not About the Nail (tam dich:
Khéng phai vi cdy dinh) 1a mot vi du dién hinh. Trong phim nay, mot
c6 gai tré than thd v6i ban trai vé noi buon buc ctia co6: “Anh hiéu ap luc
nay khong? Em c6 thé cam nhan né ngay trong dau minh, c lién tuc nhw
vay. Em khong biét cAm giac nay c6 bao gio dirng lai khong nita”.

May quay lia sang trai va ngudi ta thady mot cay dinh dai khoang nam
xang-ti-mét nho ra tw tran co gai.

Ban trai ctia c6 than nhién: “Pung la c6 mot cay dinh dang 16 ra twr trong
dau em”.

“Pay khong phai la chuyén cay dinh!”, c6 géi gao lén. “Anh dirng c6 chi
ra van dé. Anh lic nao cling lam nhw vdy. Anh lu6én c6 x@ ly moi thit
trong khi em chi can anh lang nghe em no6i.”

Chang trai thé dai va lan nay anh thtr néi cach khac: “Chuyén nay nghe
c6 vé ap luc that day. Anh rat tiéc”.

“Pung vay d6. Cam on anh”, c6 gai dap. Sau dé co6 rwén ngudi qua dé
hon ban trai va cay dinh ctt vay dam sau hon vao tran cta co.

“Ui da!”



Video nay mang lai tiéng cwdi vi n6 phan anh mdét phan sy that, do la
nam gidi thuwong dwgc xem la nhitng ngwoi tap trung gidi quyét van de,
con nit gidi la nhitng sinh vat giau cam xuc hon. Anh chang ban trai toc
vang trong video thé hién hanh vi kinh dién cda kiéu “déng chai”: tom
gon van de, day n6 sang mot bén, tiép tuc xi ly nhitng chuyén khac.
Hanh dong, hanh dong, hanh dong! Ban gai cua anh that sy c6 mot cay
dinh trén tran va anh can chi ra chuyén do6 dé tim cach khac phuc.

Van dé cia khuynh hwéng “déng chai” la viéc bé qua nhitng cam xtc
khé chiu khong gitip ching ta gidi quyét goc ré ctia van dé. (Pung, cay
dinh gdy ra con dau, nhung tai sao cdy dinh lai cam vao dau c6 gai?)
Nhitng van dé sau xa hon van con y nguyén.

Toi da khong it 1an gap nhitng nguwdi BPong Chai ma sau nhiéu nam, ho
bong nhan ra ho van lam cong viéc kho s& do, van & trong moi quan hé
hodc hoan canh t6i té nhw ho da ting trdi qua trudc day. Ho qua tap trung
vao viéc tién vé phia trdc va lam nhitng viéc “phai lam” dén mitc bo bé
cam xuc chan thyc cia minh su6t nhiéu nam, va do dé, ho khéng dat
dwgc bat ky su thay doi nao dang ké.

Mot khia canh khac cta khuynh hwéng “dong chai” 1a c6 gang suy nghi
tich cyc dé day nhitng y nghi tiéu cyc ra khoi tam tri. That khong may,
cO gang khong lam viéc gi dé thuwong chi khién ching ta hao ton thém
tam tri. Bén canh do, néu dé y, ban sé thay khi c6 gang xem nhe hodac
phét 10 nhitng suy nghi va cdm xtic nao do, ching ta chi cang khién
ching am i cho ngay bung len.

Trong mot nghién citu v6 cung don gian nhwng rat noi tiéng do nha tam
ly hoc xa hoi Daniel Wegner thyc hién, mot nhém nguoi tham gia dugc
yéu cau khong nghi vé gau trang, nhung két qua la ho da that bai tham
hai v6i nhiém vu do6. Trén thyc t€, sau khi yéu cau “khéng nghi vé gau
tring” dwgc hiy bé thi nhém nay van nghi vé gdu tring nhiéu hon han
so v6i nhém doi chitng, tirc 1a nhom hoan toan khong nhan duwgc yéu cau
nay. Bat ky ai dang trong ché d6 an kiéng va thém mot chiéc banh kem



s0-cO-la déu hiéu sy phan tac dung cua cau “chi can khong nghi tdi la
dwgc” va cac chién lwgc né tranh twong ty khac.

Trd tréu ¢ cho khuynh hwéng Bong Chai khién chiing ta cam thdy minh
nam quyén kiém sodat, trong khi that ra thi né ngan khong cho ching ta
kiém soat. Thit nhat, chinh nhitng cdm xtic ctia ban méi dang kiém soat
tinh hinh. Thi¢ hai, nhitng cdm xtc bi de nén thuwong khong tranh khoi bi
boc 16 theo nhitng cach khong mong dgi, mot qua trinh ma cac nha tam
ly hoc goi 1a 70 17 cam xiic. Vi dy, ban titc gian véi anh trai va c6 géng
kiém ché con gian d6. Thé nhung sau khi uéng mot ly regu vang trong
bita ti€c t6i cta gia dinh, ban budt miéng néi ra mot cau kho nghe. Gio
thi ban da tao ra mot con “song gio gia dinh”. Mot vi du khac: ban 10 di
noi that vong khi vudt mat co héi thang tién tai noi lam viéc, va sau dé
mot vai ngay, ban nhan ra minh khoc nitc né nhu mot dia tré khi xem bo
phim Armageddon (Ngay tdn thé) lan tht mudi. D6 12 mit nguy
hiém cta khuynh hvéng Pong Chai.

Hanh vi “dong chai” thwong duwgc thye hién véi nhitng v dinh tot dep
nhat va doi vGi ngudi cé dau 6c thuc t€ thi cach nay cé vé hiéu qua.
Ching ta tw nhu: “Hay suy nghi tich cyc”, “Hay tién vé phia tredc” va
“Bat tay vao viéc di”. Va bum, chi can nhu thé 1a nhitng cdm xtic khong
mong muon dwong nhw da tan bién. Nhung that ra thi nhitng cdm xuc dé
chi “lan” sau xudng va c6 thé troi 1én bat cit lic nao. Khéng nhitng vay,
ap lyc de nén ma nhitng cam xtuc nay phai ganh chiu trwéc do6 thuong
khién cho qua trinh tr6i 1én ctia chiing manh liét dén mitc khong thé
twong twong dugc.

Khong cé gi la khi phan tng “déng chai” c6 thé gy anh hwéng tiéu cuc
dén cac moi quan hé. “Chung t6i vira cai nhau rat to, thé ma anh dy van
di lam nhu thé khong c6é chuyén gi xdy ra”, vg ciia mot nguoi BDéng Chai
than phién. “Anh ay khong hé quan tdm dén moi quan hé nay!”

Trong mot nghién cttu, cac nha khoa hoc nhan thay cach phan tng Bong
Chai lam tang huyét ap ctia nguoi khdc, ngay ca khi nhitng nguoi dé
khong biét ngudi Bong Chai dang “dong chai”. Hay twdng tuwgng lic cac



luat s chuyén phu trach cac vu ly hén biét vé nghién ctu nay ma xem:
“Thua quy toa, chong cia khach hang cta t6i sap khién co ay lén con
dau tim bai vi anh ta khong chiu thé hién cam xtc ctia minh!”.

Mic ket trong vong xoay gian dit

Néu cac dap an ban chon trong phan cau héi tinh huéng ¢ dau chuong
nay 1a B, ban c6 khuynh hwéng Ap U Uu Tw. Néu miu ngwdi Péng Chai
thuomg 1a dan ong thi kiéu Ap U thuong 1a phu nit.

Khi bi mac vao nhitng cam giac khong thoai mai, ngudi Ap U ddm chim
trong noi dau kho ctia minh, khéng ngirng khoi lai “vét thwong” hét lan
nay dén lan khac trong tam tri. Ngudi Ap U khong thé budng van de
xuong va ho gap kho khan trong viéc tach ban than ra khéi noi am anh vé
mot ton thwong, that bai, thiéu sét hay noi bat an nao do.

“Ap 1 wu tw” khé giéng véi lo lang. Ca hai qua trinh nay déu tap trung
vao ban than cha thé va déu lién quan dén viéc c¢d gang khong soéng
trong thwe tai. Tuy nhién, noi lo lang huwéng dén nhitng chuyén trong
twong lai, con sy ap a thi luon ngodi nhin qua khit - mot hanh dong tham
chi con v6 nghia hon lo ling. Ngwoi Ap U mat kha nang nhin nhan ban
chat van dé vi ho lam cho viéc bé xé ra to va nhitng sai lam nho tré nén
khong khac gi t0i ac tay troi.

Tuy nhién, khong giong nhu khuynh hwvéng Bong Chai, trong qua trinh
nd luc giai quyét van dé, ngudi Ap U it ra cling “cam nhén dwgc cam xic
ctia minh”, trc 1a ho nhan thitc dwgc minh dang cam thay nhw thé nao.
Tuy hiém khi gidp nguy co 1o ri cam xdc, nhung nguoi Ap U cé thé bi
nhan chim trong con lii cdm xtic. V&i ngudi Ap U, cdm xtic trd nén manh
hon theo cung mdt cach ctia cadc con cuéng phong: cudn xody va tich
thém nang lwgng sau moi bude di chuyeén.

Nha tam ly hoc Brad Bushman da thyc hién mot nghién cttu ma trong do,
ong yéu cau cac sinh vién tradi long vao mot tiéu luan. Sau dd, ong yéu
cau “mot sinh vién khac” cho mot 16i binh gay gat. Trong thuyc té, “sinh



vién khac” chinh la Bushman va nhan xét la nhw nhau trong tat ca cac
bai viét: “Pay la mot trong nhitng bai luan té nhat ma toi titng doc”.

Loi binh nay da phat huy hiéu qua nhv Bushman mong mudén khi khién
nhitng ngwoi tham gia nghién cttu that sy néi gian. Sau d6, Bushman yéu
cau ho danh it phit dé ddm bao cat. Ong dé nghi nhém dau tién nghi vé
con gian cua ho (ciing chinh 1a hanh vi Ap U) trong khi ddam. Ong tham
chi con cho ho mot bitc dnh giad cia “ngwdi phé binh” dé “bom” thém
sttc manh cho cac ci ddm. Do6i véi nhom thit hai, Bushman khuyén khich
ho vira ddm bao cat vira tu khién ban than xao nhang con gian bang cach
nghi dén nhitng bién phap cai thién sitc khée thé chat (day chinh la kiéu
Pong Chai). Nhém thit ba la nhém déi chitng va cac thanh vién trong
nhom nay chi viéc ngbi yén trong vai phuat khi Bushman gia vo stta may
vi tinh cta minh.

Sau khi dam da bao cat, moi nguoi tham gia dwgc phat mot cai coi hoi va
duwgc yéu cau hay huéng vé nguwdi bén canh ho dé thoi coi - day la mot
cach do mirc do hung hang cta chu thé (nguwoi thoi coi). Két qua cho
thay ca ba nhém van con titc gian, nhing nhém doéi chitng c6 biéu hién it
hung hang nhat, thé hién qua viéc it thoi coi hoi nhat. Nhom “dong chai”
hung hang hon nhom do6i chitng (va thoi coi nhiéu hon). Nhung nhém
“4p 0” mai la nhitng ngwdi gian dit nhat va “trit gian” sang nhitng nguoi
xung quanh mdt cach hung hang nhat bang nhitng tiéng coi dinh tai nhirc
6c.

Giong nhv mau ngudi Béng Chai, ngudi Ap U ciing chon cach phan tng
ma ho cho la t6t nhat. Qua trinh tram ngdm suy nghi vé cac cam xuc khé
chiu gitip ho c6 mot do twdng dé chiu rang ho dang hét sitc no lwe giai
quyét van dé. Ching ta mudn giai quyét sw bat hanh cta ban than hodc
tim cach dwong dau véi nghich canh, vi vay ching ta c6 gang ly giai van
de cho that thong sudt, sau doé lai suy nghi va suy nghi thém nita. Cu6i
cung, khoang cach gitta ching ta va giai phap van khong rit ngan thém
chit nao va chiing ta van chwa gidi quyét dugc can nguyén gay ra khon
canh cua minh.



Phan 1tng theo kiéu “ap G” con khién ban dé d6 16i cho ban than hon véi
nhitng cau héi nhw “Tai sao téi ludn phan ng nhu thé nay?” va “Tai sao
toi khong thé xw 1y van dé tot hon?”. Giéng nhu kiéu “déng chai”, qua
trinh ap 0 nay tiéu ton mot lwgng nang lwong tri ndo khong 16. D6 that sy
la mot qua trinh khién ban kiét sttc ma khong mang lai hiéu qua twong
xung.

“Ap 0” khong phai lic nao ciing 1a hanh dong ma ban 1am mot minh. Khi
di choi véi ban be va than van vé kha nang quan 1y tai chinh kém céi ctia
cha minh hodac khi dang than phién véi dong nghiép vé thai do cta sép,
tirc la ban dang “lan truyén sy 4p u”. C6 thé ban cho rang nhitng lan than
thd nay sé gitip ban than cam thay dé chiu hon, nhung thuc té la ban
khong cé budce tién hay gidi phap nao cd, hau qua la ban cang khé chiu
hon vé cha minh hoac buc béi v6i sép dén mitc khong thé tap trung lam
viéc cua minh.

Ban con nhé ching ta da néi thé nao vé tac dong ctia nguwdi Pong Chai
d6i v6i nhitng ngudi thwong yéu ho khong? Ngwoi Ap U ciling “khé déi
phé” khong kém, nhung 1y do la vi ho c6 khuynh huwéng trut nhitng cam
xtc chan thyc va nang né cia ho 1én nguwoi khac. Ho muén trit bau tam
s v&i nhitng nguwoi than thiét, nhung ngay ca nhitng ngwoi gan giii va
than thiét nhat cling sé dan dan cdm thdy mét méi v&i nhu cau noi lién
tuc vé ndi so hai, lo ling va nhitng khé khin ctia ngusi Ap U. Hon nita,
ngudi Ap U chi quan tdm dén ban than nén khong thé quan tdm dén nhu
cau cta ngwoi khac. Chinh vi vay, sau cung thi nhitng nguwdi lang nghe
ho thwong sé roi di, dé lai cho ho cam giac vira that vong vira o don.

Tat nhién, ngudi Ap U c6 thé roi vao cai by ctia nhitng ndi bat an “khé
s@ vi minh khé s4”, tic 1a ho lo lang vé tat ca nhitng lo lang ctia minh.

Néu tv duy c6 Hé théng 1 va Hé thong 2 thi trong tam 1y hoc, ching ta
c6 nhitng suy nghi diwgc phan thanh Loai 1 va Loai 2. Suy nghi Loai 1
la nhitng lo lang binh thwdong ctia con ngwdi trong cudc song hang ngay,
chang han nhw noi lo vé mot dv an 16n trong cong viéc, mot lich trinh
ban rén qua mifc, tran cdi va dém qua, nhitng mo6i ban tdm trong qua



trinh nu6i day con. Suy nghi Loai 1 rat ro rang va cu thé: “T6i lo lang vé
X” hodc “T6i buon vi Y”.

Suy nghi Loai 2 phat sinh khi ban buwdc vao mé cung cta nhitng tam
guwong phan chiéu va bat dau tao ra tang tang 16p 16p nhitng suy nghi vo
ich vé nhitng suy nghi ctia minh. “Téi lo 1a minh dang lo ling qué nhiéu”
hodc “T6i cang thang vi ct bi cang thang”. i vdi nhitng cam xtic khién
minh phién ndo, ching ta cam thay c6 16i vi da dé chiing xuat hién. “T6i
khong chi lo lang vé X hay buon vi Y, ma t6i con khong cé quyén dé lo
lang hodc buon phién nhw vay.” Chung ta tic gian vi da gian di, lo lang
vé cac noi lo lang va khong vui vi nhitng chuyén khong vui cia minh.

Ban cang vung vay trong cac cam xuc cia minh thi ban cang chim sau
vao do hon, héet nhw khi ditng gitta mot bai cat lun vay.

Cho du chung ta nghi minh sé dat dugc gi khi phan tng theo cach Bong
Chai hodc Ap U, ca hai phwong phap nay déu khong c6 lgi cho siic khoe
hay hanh phic ctia ching ta. Viéc nay rat giong véi khi ban uong mot
vién thudc aspirin dé xoa diu con dau dau. Vién thudc lam con dau bién
mat trong vai gio, nhung néu nguyén nhan gay ra chitng dau dau cua ban
la thiéu ngu, suwng hach bach huyét & c6 hodc mot con cdm lanh nghiém
trong thi ngay khi thudc giam dau hét tac dung, con dau dau sé quay lai
va khién ban dau dén nhu cii.

bong chai cdm xtc va ap 4 wu tw la vién thuéc cam xtc ngan han ma
ching ta st dung vi cho rang do la giai phap t6t nhat. Nhung néu khong
truy dén tan cung goc ré cia cac cam xuc kho chiu, ching ta sé bé 16 co
hoi x ly rot rao van de.

Toi c6 thé gio hai tay thang ra phia truéc dé bung mot chong sach va gitr
vitng tw thé dé trong vai phut. Nhung sau hai phit... ba phat... muoi
phtt, tay t6i sé bat dau run. Chuyén twong tw sé xay ra khi ching ta déong
chai cdm xtic. Gong 1én dé gilt cho moi thit cach minh mot sdi tay la mot



viéc rat mat sirc. Trén thuc té, viéc nay gdy mét moi dén noi ching ta
thuwong sé buong tay vi kiét strc.

Nhung khi t6i 6m chat chong sach vao nguwdi nhw thé mudn siét nat
chiing, co canh tay ctia t6i ciing sé bt dau run 1én. O tw thé ndy, canh tay
va ban tay cua t6i phai ghi chat trong mét tw thé va khong thé lam dugc
gi khac. Pay la chuyén xay ra véi ching ta khi chiing ta d&p u n6i mudn
phién.

Trong ca hai truong hgp, ching ta mat kha nang song hét minh véi thé
gidi xung quanh, dé 6m lay nhitng dita con yéu quy, tro chuyén véi dong
nghiép, sang tao ra diéu gi d6 méi mé hodc chi don gian la tan hwdng
huwong cé mai cat ngoai san. Khi chiing ta déong chai cam xtic hodc ap a
muon phién, sy cdi m@ va long nhiét tinh cta ching ta bi thay thé bang
cac nguyén tac, nhitng cau chuyén mang tinh rang budc tir qua khit va
nhitng phan xét 4c y. Dan dan, kha nang gidi quyét van dé va dwa ra
quyét dinh ctia ching ta that sy giam sit. Nhitng cach phan tng citng
nhac nay khién chiing ta khong thé linh hoat khi can d6i mat v&i nhitng
tinh huéng cang thang trong cudc song.

Néu thinh thodng ban phan tng theo kiéu Péng Chai hodc Ap U, hay
tham chi la thay do6i qua lai gitta hai trang thai nay (néi cho cung thi
quyén sach nay néi vé sy linh hoat ma) thi cting khong sao ca. That ra,
do6i khi nhitng cach &ng pho nay cé thé chinh la lIiva chon tot nhat. Chang
han, néu ngudi yéu bong nhién gay s vdi ban vao dém tredc ngay thi,
c6 1€ cach phan tng hiéu qua nhat ma ban c6 thé dwa ra la gat noi phién
mudn sang mot bén dé tap trung vao ky thi quan trong trwedc mat. (Xin
gi dén ban sy cam thong chan thanh nhat cua t6i néu do la tinh hudng
that sy xay ra v@i ban.)

Chi khi nhitng phwong phéap nay bi str dung nhw cach déi ph6 mac dinh -
mot viéc ma ching ta rat thwong lam - thi ching méi tré nén phan tac
dung va khién ching ta vieéng sau hon vao nhitng chiéc “mdc cau”.



Chtng ta da hoc cach ap G n6i phién muon hodc déng chai cam xuc tir rat
sém trong cudc doi minh. Do d6, néu ban c6 con thi hdy danh thdi gian
ngam nghi vé noi dung nhitng cudc tro chuyén ma ban sé néi vdi con.

Nhitng quy tac bat thanh van vé cam xtc (cling nhw vé cach dan 6ng va
phu nit phan *ng véi cam xuc) bao gom nhitng diéu ma cac nha tam ly
hoc goi 1a cac quy tac biéu 16 cam xtic. Vi du, “Pan 6ng con trai 16n
roi khong dwoc khéc” va “Khong dugce noi gian & day. Con vao phong
minh di va chirng nao twoi cudi vui vé duge thi hay di ra” la nhitng quy
tac biéu 16 cdm xtc ma ngwoi 16n ap dat 1én con tré. T6i khong bao gio
quén ngay tang lé cua cha. Khi d6, ngwoi than va ban be da “dong vién”
nguwoi anh trai mwdi hai tubi cua toi rang anh khong dwgce khéc vi anh
can tap trung cham séc cho me t6i, chi gai toi va toi.

Chung ta hoc cac quy tac biéu 16 cdm xuc tit nhitng nguwdi cham séc,
nudi nang minh, va sau dd, chung ta thwong vo thitc truyén dat cac quy
tac nay cho con céi. Vi dy, ching ta rat hay héi cac bé trai vé nhiém vu
(“H6m nay con lam gi & truong?”, “Tran dau thé nao?”, “Con cé thang
khong?”), trong khi do, ching ta lai c6 xu huéng hoi cac bé gai vé cam
xtic (“Con cadm thay thé nao?”, “Con cé vui khong?”). Tré em nhanh
choéng tiép thu cac quy tac bat thanh van nay, nhwng nhw ching ta sé thay
trong Chuong 10, khong phai lic nao cac quy tac ap dat kiéu nay ciing
o6 ich cho tre.

Moc cau mang tén Mat Cuoi

Ap U va PBéng Chai khong phai 1a nhitng cach khong hiéu qua duy nhat
ma con nguoi dung dé doi pho vdi nhitng cang thang trong cudc song.
Mot cach ttng phé pho bién khac 1a tin rang chi can “c® cwdi” thi moi
chuyén sé tot dep.

Bat ké kich ban ctia Hollywood noéi gi di nita, Forrest Gump khéng that
su la ngwdi phat minh ra biéu twgng mat cwdi. Nhuwng sau nam mwoi nam
va hang tram triéu chiéc nut, do thun va ly ca phé in dong chi¥ “Have a
nice day” (“Chiic mot ngay tot lanh”), hinh anh gwong mat tron mau
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vang twoi v6i nu cudi toe toét va doi mat den tron da trd thanh mot biéu
twong pho bién.

1 B phim dién dnh My clia dao dién Robert Zemeckis, duoc
chuyén thé tit tdc phdm vin hoc cung tén cua tdc gid Winston
Groom. B3 phim ké vé cudc ddi clia Forrest Gump, mot ngudi cé
chis61Qla 75.

Trong thoi dai ky thuat s6 ngay nay, Mat Cuoi da dwgc bién doi thanh
cac chuoi ky ti va biéu twgng cam xuc xudt hién khap moi noi. Cung véi
ting tién bo - hodc bwdc thut lui, déi véi mot s6 ngudi - trong nén van
hoéa tiéu dung cua ching ta, noi cac chuyén gia tiép thi tranh nhau dap
trng nhitng mong muon ma chiing ta tham chi con khéng biét minh cé, sy
vui vé han hoan dén ttr biéu twong Mat Cudi cang dwoc rao riét san lung
hon bao gio hét.

Chang phai lic nao cling vui vé luon tét cho ching ta hay sao? Chang
phai chiing ta séng vi niém vui va hanh phtc hay sao?

Cau tra 101 con tuy vao tinh hudng thuc té.

Cach nay vai nam, hai nha nghién citu LeeAnne Harker va Dacher
Keltner ctia Pai hoc California tai Berkeley da luc lai b6 anh ky yéu cua
It¥a sinh vién ndm 1958 va 1960 cta treong Cao dang Mills, mot treong
nit sinh tw thuc gan Pai hoc California, dé xem nit sinh nao cwdi chan
thanh va nit sinh nao cwoi gia tao trong cac tdm anh do6. Pa s6 cac nha
nghién citu vé hanh phic déu dong y rang nu cuwdi chan thanh va nu cwoi
gia tao kich hoat cac nhom co khac nhau, vi vay Harker va Keltner da
kiém tra xem co go ma l6n (zygomaticus major) hay co vong mi
(orbicularis oculi) c6 dang hoat dong trén khudn mdt cia cac nit sinh
trong hinh hay khong. Khi ching ta n& mot nu cuwoi chan thuc, hé rang
va 16 ra dau chan chim noi khée mat, ca hai co néi trén déu hoat dong.
Mat khac, vi khong thé ty y diéu khién co vong mi, nén néu ching ta chi
ra vé hanh phic thi nhém co nhé nam gan mat nay sé khong nhic nhich.
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bay chinh la co s& dé Harker va Keltner xac dinh d6 chan thuc cua
nhitng nu cwdi vui vé ma cac nit sinh da thé hién tai thoi diém chup anh.

Ba muoi nam sau thoi diém bo anh ky yéu dwgc chup, so véi nhitng
nguoi ban cung khoa c6 nu cuoi it that hon, nhitng nit sinh da cwoi twoi
tan va chan thyc nhat trong khodnh khac man sap may anh déng lai dang
c6 cudc séng tot dep hon nhiéu. Ho cé hén nhan hanh phiic hon, doi
song tinh than ciing nhw sitc khoe thé chat t6t hon va nhin chung la man
nguyén hon v6i cudc séng ctia minh.

Néu duwgce lwa chon, han la ching ta déu thich luén duwgc vui vé, va thuc
té thi trang thai hai long man nguyén d6 thdt sy mang lai nhiéu 1gi ich.
Cang c6 cam xuc “lac quan” thi con ngwdi cang it nguy co mac cac bénh
tam 1y khac nhau nhw tram cam, bat an va cac chitng roi loan nhan cach.

Cac cam xuc tich cyc cling thic day ching ta thanh cong, gitp ching ta
dwa ra cac quyét dinh chinh xac hon, gitp ta gidm nguy co mac bénh va
kéo dai tudi tho. Trong mot s6 treong hop, cdm xuc tich cwe thdm chi
con gitup m@& rong hwéng suy nghi va hanh déng cta chiing ta bang cach
huwdng sy chi y cia ching ta dén nhitng thong tin va co hoi mdi. Cac
cam xuc nay giip xay dyng nguon lwe xa hoi, thé chat va nhan thite thiét
yéu dé ching ta dat dugc két qua t6t dep va c6 cac moi quan hé dang tin
cay.

Vi tat ca nhitng lgi ich ké trén, ban c6 thé cho rang sy vui vé cling quan
trong nhu thwe phdm va anh nang mat troi déi véi siec khoe thé chat va
tinh than cda con ngwdi. Tuy nhién, nhw chiing ta cé thé thay qua ty 1é
béo phi va ung thw da ngay cang tang trong xa hoi, nhitng diéu t6t dep
hoan toan c6 thé gay ra tac hai néu bi lam dung. Bén canh do, nghién cttu
da cho thay ching ta khong chi c6 thé lam dung sw vui vé, ma con trai
nghiém nhitng phién ban sai trdi cua trang thai nay, cting nhw c6 gang
tim vui sai cach va sai thoi diém.

To6i khong néi rang tot hon la ¢ di loanh quanh véi tam trang u d6t, ma
toi hy vong ban tiép tuc theo dudi cdm giac vui vé mot cach hgp ly, nhin



nhan nhitng cam xtc “tiéu cwc” ctia minh dwdi goc do maéi va hoc cach
cdi mé vGi ching hon. Trén thuc t€, t6i cho rang viéc mo ta nhitng cam
xtc nay la “tiéu cyc” chi cang khién ngudi ta ciing c6 niém tin sai lam
rang chung la... tiéu cue, chit khong thay dwoc doé la nhitng cdm xtc hitu
ich - du dé6i khi kha khé chiu - do6i v6i con nguwdi. Néu ¢ thé thuyét phuc
ban tin rang day thwc chat 1a nhitng cdm xtc tich cuc, téi sé rat vui
(nhung khong vui thai qua).

Khi qua vui, ching ta c6 xu hwéng lo 1a nhitng moi de doa va nguy hiém
nghiém trong. Vui thai qua cé thé giét ban. Ban c6 thé c6 cac hanh vi
nguy hiém hon nhut uéng qua nhiéu bia regu (“Khui chai thit nam di, t6i
dai!”), an qua do (“Lay thém banh nita di!”), bé qua cac bién phap ngtra
thai (“Co thé cé chuyén gi duwgc ch?”) va tham chi la st dung ma tiy
(“Quay tGi bén ludn di!”). Khéng chi vay, buéng tha ban than trong
nhitng niém vui thai qua va khong c6 nhitng cdm xtc ding muyc hon cé
thé la mot dau hiéu cua chitng cuong hoac hung cam, mot triéu chitng
nguy hiém cda bénh tam than.

Doi khi nhitng nguwdi c6 mirc d vui vé cao thé hién nhitng hanh vi citng
nhac hon. B6 1a vi tdm trang anh hwdng dén cach nao xw ly thong tin.
Khi cudc song tot dep va ching ta cam thdy that dé chiu, cling nhw khi
moi treong an toan va quen thudc, chung ta c6 khuynh huwéng khong
danh dua thoi gian dé suy nghi ky vé bat cit diéu gi qua thir thach - diéu
nay giup ly giai tai sao nhitng nguwdi qua lac quan c6 thé kém sang tao
hon so v@i nhitng nguoi c6 cam xuc tich cyc @ mitc do vira phai.

Toi khong c6 y “dong khudn” nhitng ngwoi vui vé, nhung khi ¢ trong
tam trang “Moi thit déu that tuyét voi!”, ching ta dé c6 khuynh huwéng
két luan voi vang va ciing nhac dua trén cac khuén mau cé san. Nhitng
nguoi vui vé thwong coi trong qua mirc thong tin ban dau va bé qua hoac
it chud trong cac chi tiét xudt hién sau. Biéu nay thuvong xdy ra theo dang
hiéu @ng hao quang (halo effect), mot thién kién nhan thitc xudt hién
khi ban dé cho an tugng tich cuc va lac quan ban dau khién ban dwa ra
nhitng danh gia khong chinh xac. Vi duy, chiung ta ty dong cho rang anh
chang dang yéu vira gap & bira tiéc kia la ngwoi ti t€ chi vi anh ay an



mac dep va ké mot cau chuyén hai hwdc. Hodc ching ta khang dinh rang
nguwoi dan ong trung nién deo kinh xach cdp tap kia thong minh va dang
tin cdy hon co gai téc vang hai mwoi hai tu6i mac chiéc quan sooc mau
hong tuoi.

Cam xuc ma ching ta goi la “tiéu cyc” tao diéu kién cho mét qua trinh
x1t ly nhan thitc chdm hon va c6 hé thong hon. Ching ta bét y lai vao
nhitng két luan voi vang va chd y nhiéu hon dén cac chi tiét quan trong.
(Pugc roi, anh chang dé that hap dan va cé vé c6 y vGi ban, nhung tai
sao anh ta cit gidu ban tay deo nhan cwdi sau liwng vay?) Ban c6 thdy tha
vi khong khi nhitng tham t& n6i tiéng nhat trong cac tiéu thuyét trinh
tham lu6n la nguoi dac biét gat gong hodc nong tinh, va diva tré vo tw vo
tam nhat trong treong hiém khi la hoc sinh gidi tiéu biéu?

Tam trang “tiéu cuc” khoi goi mot kiéu tu duy tap trung va cdi maé hon,
giup ban that sy xem xét cac dit kién mot cach m&i mé va sang tao. Khi
tam trang lang xuong chinh la Iic ching ta tap trung va dao sau suy nghi.
Nguwoi dang trong tam trang “tieu cwc” cé khuynh huwéng hoai nghi hon
va kh6 mac Itra hon, trong khi nguwdi vui vé c6 thé chap nhan nhitng cau
tra 101 hoi hgt va tin vao nhitng nu cuoi gia tao. (Nu cudi khoe ham rang
trang duwdi hang ria mép lich 1am kia la sy hoat dong cta co go ma 1én
thdi hay cé ca co vong mi nita?) Ai lai mu6n nghi ngd sy that dang hién
hién khi moi thit dang dién ra t6t dep nhu vay? Vi vay, nguoi vui vé c
thé tin twdng va dén nhan nhitng gi dang bay ra truedc mat.

Nghich 1y ctia niém vui la vé co ban, hanh déng c6 y dat dugc cam giac
vui vé khéng phu hgp véi chinh ban chét ctia niém vui. Ban sé cam thdy
vui veé that sy khi thie hién cac hoat dong ma ban lam vi bi thu hut bai
chinh hoat dong dé chit khong phai vi bat ky 1y do bén ngoai nao, ngay
ca khi ly do do c6 vé rat hién nhién nhv mong mudn dwoc vui vé.

Co gang vui vé thuong tao ra ky vong, nhwng nhuw ching ta van thuong
noi, ky vong khong thanh sé tao nén noi oan gian. D6 la ly do tai sao



ngay lé va cac sy kién gia dinh thwong dé khién ngwai ta that vong, tham
chi 1a dau buon. Ky vong ctia chiing ta qua cao dén mitc ching ta gan
nhw khong thé tranh dwgc cam giac that vong.

Trong mot nghién citu, mot nhém ngudi tham gia dwgc cho xem mot bai
bao gia dé cao nhitng 1gi ich cia cdm giac vui vé; trong khi d6, nhém doi
chitng duwgc doc mot bai bao khong dé cap gi dén trang thai vui vé nay.
Sau d6, ca hai nhém dwgc xem ngau nhién cac doan phim do cac nha
nghién cttu lya chon san véi noi dung hoac buon hodc vui. Khi xem doan
phim c6 ndi dung vui vé, nhitng ngudi da duge bai bao thuyét phuc dé
tin vao gia tri cua sy vui vé lai cam thdy kém wvui hon so vGi nhitng
nguoi cling xem doan phim dé nhung thudc nhém doéi chitng. Viéc danh
gid qua cao trang thai vui vé da khién ho ky vong qua cao vé cach moi
thit van hanh va do d6, ho dé bi that vong.

Trong mot nghién citu khac, nguwoi tham gia dugc nghe ban Rite of
Spring (Nghi 1é mua xudn) cia nha soan nhac Stravinsky, mdt ban
giao hudng cé giai diéu khong hai hoa va chéi tai dén mirc da bi phan
doi kich liét khi dwoc cong dién lan dau vao nam 1913. Mot s6 ngudi
tham gia duwgc yéu cau “c6 gang lam cho minh cam thdy cang vui vé
cang t6t” khi nghe ban nhac nay. Sau khi trdi nghiém két thiic, nhitng
nguoi nay da ty danh gia ban than la kém vui vé hon so v&i nhém khong
duwgc yéu cau phdi c6 gang vui vé.

Qua cha trong vao viéc di tim cam giac vui vé cling c6 thé khién nguoi
ta tw co lap ban than. Trong mot nghién citu khac nita, khi dién vao ban
danh gia ban than moi ngay, nhitng nguwoi tham gia cang dé cao muc tiéu
“song vui vé” thi cang c6 khuynh huéng mo ta ban than la ngudi c6 don.

Bén canh d6, cam giac vui vé cling c6 mudn hinh van trang & nhitng nén
van hoéa khac nhau, chinh vi vay nguoi ta rat dé vui sai cach. Trong nhiéu
nén van hoa phwong Tay, cdm gidc vui vé thwong dugc xac dinh dwdi
dang thanh twyu cd nhan (bao gém ca sy’ théa man), trong khi 6 Pong A,
né lai gén lién vé6i sw hoa hop xa hoi. O M§, ngudi My goc A thuong tim
kiém trang thai man nguyén, trong khi da s6 ngudi My goc Au thich cam



giac hung phan. Van héa Nhat Ban duwgc xay dung dwa trén long trung
thanh va ma6i lién hé gitta long trung thanh vGi cam giac toi 16i, con van
héa My lai huéng t6i nhitng cam xudc it mang tinh xa hoi hon nhuw cam
giac ty hao hodc tirc gian. Viéc ban c6 thé song vui vé trong mdt nén van
héa nao do6 phu thudéc khéng it vao mic d6 dong diéu gitta cam xtc cta
ban va cach nén van héa dé dinh nghia cdm giac vui vé.

No6i tom lai, theo dudi cdm xtc vui vé cé thé cling tai hai nhw viéc dong
chai cdm xtc va ap 0 wu tw ma ching ta da dé cap & trén. Tat ca nhitng
co ché doi pho nay déu xuat phat tir sy kho chiu véi cac cdm xtc “tiéu
cuc”, cling nhu ti viéc ching ta khong mudén c6 bat ky trai nghiém nao
c6 lién quan - du nhé nhat - véi cam giac khong vui.

Loi ich ctia nhiing cAm xuc kho chiu

bung la khong co6 gi vui khi roi vao tam trang kho chiu, va chac chan
viéc lién tuc dam chim trong cac cam xuc “tiéu cwe” khong heé c6 1gi cho
sttc khoe ctia ching ta. Tuy nhién, viéc trai nghiém noi buon, s tirc gian,
cam giac t6i 16i hodc s hai van c6 thé mang lai cho ching ta nhitng 1gi
ich nhat dinh, chang han nhu:

1. Giup chung ta xay dung ly 1é viing chac. Khi tri nghiém
nhitng cam xuc “tieu cyc”, ching ta c6 khuynh huwéng sit dung thong tin
c6 can c ro rang va cu thé, nam bat chinh xac tinh hinh thic té va it c6
nguy co dwa ra nhitng phan xét sai léch. Tat cd nhitng diéu nay giup
ching ta toat ra than thai cia nguwdi c6 nang lwc chuyén mon va uy tin,
nho d6 ching ta c6 thé trd thanh nhitng tac gid hodc dién gia c6 sic
thuyét phuc hon.

2. Cai thién tri nhé. Mot nghién cttu cho thdy vao nhitng ngdy am u
lanh 1éo khi tdm trang con ngudi dé u dot, nguwoi di mua sam nhg dugc
nhiéu chi tiét bai tri bén trong ctta hang hon han so véi nhitng ngay am
ap va khién ngudi ta cAm thay thodi mai. Cac nha nghién citu ciing phat
hién rang khi tam trang khong t6t, chiing ta thuwong it tiép nhan thong tin
sai 1éch va nho vay, tri nhd cada ta ciing it bi lan 16n.



3. Khuyén khich tinh kién tri. Néi cho cing, khi ban d3 cam thy
thodi mai roi thi cé ly do gi dé tu thiic day ban than nita? Trong cac bai
kiém tra hoc luc, khi c6 tam trang u sau, nguoi ta thwong co gang tra 10i
nhiéu cau haéi hon - va c6 s6 cau tra 10i ding nhiéu hon - so véi khi cam
thay vui vé. Cac bac phu huynh c6 thé lwu y van dé nay va c6 gang dung
dé con minh vui vé thai qua tredc ky thi.

4. Giup chung ta lich su va chu dao hon. Nhiing nguoi ¢ trong
trang thai it hung phan hon thwong than trong hon, chu ddo hon va
thuwong vo thitc bat chwdce i chi cling nhw 101 néi ctia nguwdi ma ho dang
twong tac - mot hanh vi da dugc chithg minh 1a c6 thé cing c6 maéi lién
két xa hoi. Khi cam thay sang khoai, chiing ta ty tin khang dinh ban than
hon, diéu nay dong nghia vdi viéc ta tap trung nhiéu hon vao cai toi cta
minh va dé bo qua nhitng diéu t6t dep noi nguwoi khac hoac nhitng gi ho
dang trai qua.

5. Cing c6 long bao dung. Nhitng ngudi c6 tim trang khéng qua vui
vé thwong chd y hon dén sy cong bang va cé khuynh huwéng tir chéi tiép
tay cho sy bat cong.

6. Khién chung ta it sa vao thién kién xac nhan. Mot nghién
cttu c6 doi twgng la nhitng nguwdi cé quan diém chinh tri manh mé cho
thdy nhitng nguwoi dang tic gian thuong chon doc nhiéu bai viét bat dong
quan diém vd&i y kién cta ho thay vi sa vao thién kién xac nhan - mot
khuynh hwéng pho bién ma trong dé ngudi ta tim kiém nhitng thong tin
giup xac nhan hodc cing c6 niém tin ctia minh. Sau khi tim hiéu nhitng
quan diém trai ngugce dé, ho tré nén cdi mé hon véi viéc thay doéi suy
nghi ctia minh. C6 vé nhu sy tirc gian tao ra tam ly “chinh phuc sy phan
d6i” va thoi thiic ching ta tim hiéu quan diém cta phia doi 1ap véi muc
dich bé gdy lap luan cda hg, nhung nghich 1y la chinh vi hiéu 6 quan
diém cda doi phirong nén chiing ta ciing dé bi ho thuyét phuc hon.

Miit tot ctia con gian (va cac cam xuc kho chiu khac)



Gia vO vui vé la mot hanh dong tai hai, con tw ép ban than phai vui vé
mot cach “chan that” hon chinh la hanh dong ty huy hoai ban than. Mot
phan la vi hanh dong nay lam gia tang nhitng ky vong khong thé dap
trng, mot phan khac 1a vi nu cwoi gia tao va khao khat c6 dugc cam giac
vui vé khién ching ta khong thé don nhan nhitng 1gi ich ma cac cam xtc
khé chiu mang lai.

Thong thuwong, khi cdi toi cia ching ta chiu it nhiéu ton thwong thi
ching ta méi thdy rd nhitng chi tiét tiém an trong cudc song - nhitng chi
tiét khong dé nhan ra, d6i khi khién ta day ditt nhuwng lai 6 vai tro quan
trong. Khong c6 gi la khi cac dai van hao, tw cac tac gia bi kich Hy Lap,
cac thi si lang man, cho dén tac gia cua nhitng b tiéu thuyét Nga do so
trong thé ky 19, déu da phat hién nhiéu bai hoc gia tri chita dung nhiéu
thong tin vé mat toi trong cam xuc con nguwdi. Chinh nha tho noi tiéng
John Milton? da phai thét 1én trong bai tho u sau Il Penseroso (tam dich:
Nguoi nghiém trang): “Hail divinest melancholy” (“T6n vinh néi u
sau than thanh”).

2 John Milton (1608 - 1674): nha thd, soan gid, nha binh ludn
van hoc ngudi Anh, mét céng chitc ctia Khéi thinh vuong chung
Anh. Ong nodi tiéng vdi bai tho Paradise Lost (tam dich: Thién
dudng da mat), Paradise Regained (tam dich: Thién dudng trd
lai) va Areopagitica - bai ludn 1én dn chinh sdch kiém duyét noi
dung ctia Nghi vién Anh.

Cam xuc chan thue cé thé la nhitng “sit gia” dén dé giup ching ta hiéu
ban than minh va khoi ggi nhiéu nhan thiéc sang sudt vé nhitng nga ré
quan trong trong cudc doi. Téi da nhan ra diéu nay khi mét khach hang
dén gap t6i vi anh “thwong xuyén gian di¥”. To6i va anh dy da cung ngoi
lai dé phan tich va phan loai nhitng cam xtc cia anh. Anh nhéan ra c6 1é
anh khong phai c6 van dé vGi cam xtc gian dit ma la c6 van dé vdi nguoi
vo thwong xuyén dat ra cho anh nhitng yéu cau bat kha thi. Bang cach
chdp nhan va hiéu nhitng cdm xtic kho chiu ciia minh chit khong c6 gang
tran ap hodc diéu chinh ching, anh bat dau cai thién doi s6ng hon nhan,
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khong phai bang cach thay doi ban than dé c6 gang dap (ng cac yéu cau
ctia vg, ma bang cach dat ra cac gigi han hgp ly hon dé hai vo chong déu
biét hanh vi nao la chap nhan duoc.

Bén canh titc gian (con goi la phan nd), d6 ky ciing la mét trong “bay
moi t6i dau”3 bi mang tiéng xau. Trén thuc té, sy d6 ky c6 thé trd thanh
dong lyc manh mé hon ca sy ngwéng mo trong viéc thoi thuc chung ta tw
hoan thién ban than. Mot nghién cttu da cho thay so véi nhitng sinh vién
thé hién sy ngwdng mo, nhitng sinh vién thé hién long do ky v6 hai doéi
v&i ngudi c6 thanh tich hoc tap cao hon ciing thuwong cho thay quyét tam
vuon lén cao hon. Nhém sinh vién d6 ky trong nghién cttu nay da doc
sttc hoc tap va nho do6 da dat thanh tich kha quan hon trong cac bai kiém
tra khac nhau lién quan dén ngén ngf.

3 Con goi la “bay méi téi khdi nguyén”, bao gdbm kiéu ngao, ludi
biéng, tham dn, d6 ky, phdn nd, tham lam va dém 6. Theo quan
diém Ki-té gido, ddy la nhdém cdc tdi 16i chinh ma con ngudi dé
mac phdi va la ngudn goc phdt sinh nhiéu loai tdi 16i khdc.

Nhitng cdm xtic bi mang tiéng xau khac cling rat hitu ich cho ching ta vi
nhiéu ly do khac nhau. Sy ngwgng ngung va cam giac t4i 16i c6 thé dong
vai tro quan trong trong cac moi quan hé xa hoi vi chiing thic day tinh
than nhuwong bo va cung o tinh than hop tac. Cam giac buon ba la tin
hiéu cho ching ta biét c6 diéu gi do khéng dung, va thwong thi nho dé ta
méi tim kiém nhitng gidi phap tot hon. Bén canh do, khi ching ta thé
hién noi buén ra ngoai, nhitng ngwdi xung quanh cé thé biét ching ta
dang can su ho trg. Néu che gidu noi buén bang cach co té ra vui vé, ban
dang tu bo 16 sy dan dat dén tir bén trong va c6 1€ la ca sy ho trg dén tir
bén ngoai.

C6 thé ban con nh@, khi ching ta xem xét cac tinh hudéng “mac cau”
thuwong gdp, ludn c6 phuong an lva chon C. Phuong an C khong phai la
déng chai cdm xtc, cling khong phai la ap G wu tw, ma la song trong thuc
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tai va cdi mad dén nhan tat ca cam xuc cua ban vai tinh than hoc hoéi va
thai do chap nhan.

Do chinh 1a n6i dung ma t6i sé dé cap trong phan tiép theo, dé giip ban
thdy dwgc nhitng phwong phap that sy hiéu qua c6 thé dwa ban thoat khoi
cac moéc cau, cling nhw thye hanh 16i song khoe manh hon va hanh phiic
hon.



4

PUONG PAU VOI NHUNG CAM XUC
KHO CHIU

viét xong mot kich ban vé cudc phiéu lwu gay cdn ngoai khong

gian. Thé la Oong quyét dinh doc lai The Hero with a
Thousand Faces(tam dich: Anh hung mudén madt) cia nha nghién
cttu Joseph Campbell, quyén sach ma ong rat yéu thich hoi con hoc dai
hoc. Trong tdc pham kinh dién dwgc xuat ban vao nam 1949 nay,
Campbell da phan tich mot y twédng dugce trinh bay lan dau tién bdi nha
tam ly hoc Carl Jung, do6 la con ngwoi chiing ta déu st dung mot s6 mo6
hinh tw duy chung nhuwng vo thitc nao dé dé tng pho véi cac méi quan hé
va cac trai nghiém séng quan trong. Theo Campbell va Jung, tir thud so
khai ctia nén van minh, con nguwoi da long cac mé hinh tw duy nay vao
nhitng cau chuyén than thoai. Nhitng cdu chuyén nay xoay quanh céc
chu dé ma con ngudi ¢ thoi dai nao cling quan tdm nhu gia dinh, ndi sg,
thanh cong va that bai, dong thoi sit dung mot s6 yéu toé ma ching ta goi

P ‘ am 1975, c6 m6t nha lam phim tré tudi loay hoay mai van chwa

1a cac hinh mau(archetype), co ban gdm c6 hinh mau ngudi anh hiing,
nguwdi hwéng dan va mot hanh trinh tim kiém. Céac hinh mau ciing bao
gom nhiéu cong cu cu thé va dac biét nhw thanh ki€m nhiém mau va ho
nuwéc chita dwng mot bi mat nao dé bén duwdi bé mat tinh lang. Cac hinh
mau nay xudt hién trong moi cau chuyén, tir cac truyén thuyét vé vua
Arthur cho dén truyén Harry Potter hay cac game nhdp vai online. Sy
ton tai cia cac hinh mau chung cé thé 1y giai tai sao con ngudi & khap
noi trén thé gidi lai yéu thich nhitng cau chuyén twong ty nhau va tai sao
ban c6 thé tim thdy nhiéu mau chuyén than thoai kha giéng nhau trong
cac nén van hoa rat khac nhau.



Nha lam phim tré néi trén da s dung cac hinh mau va viét lai kich ban
ctia minh theo huwéng mot chuyén phiéu lwu dam chat than thoai hon.
Nha lam phim d6 chinh la George Lucas va bo phim Star Wars cua ong
da tré thanh mot trong nhitng tac pham an khach nhat trong lich s dién
anh.

Tuy nhién, than thoai khong chi dem dén sy thanh cong vang doi &
phong vé. Thoi xa xwa, trdc khi cé sach bado, phim anh, hodc cac triét
gia, giao su giang day van hoc va nha tam ly hoc..., nhitng cau chuyén
duwgce don nhan rong rai nay la phwong tién dé nguwoi ta lwu truyén cac bai
hoc quan trong cia cudc song. Va mot trong nhitng bai hoc thuwong
xuyén duwgc nhac dén tir than thoai nay sang truyén thuyét khac chinh la
that tai hai khi ngudi ta c@ tim cach né tranh nhitng noi sg 16n nhat ctia
minh. Trong cdc ciau chuyén than thoai, nhan vat anh hung khong cé lva
chon nao khac ngoai lya chon dan than vao noi tam t6i dang so - chang
han nhv mot dam lay, hang dong hodac mét Ngbi sao T than - va truc
ti€p doi dau véi bat ct thit gi an nap trong do.

Trong doi thye, ching ta thwong thady ban than ditng & ria nhitng noi tam
t0i cua riéng minh - cang dang s¢ hon khi chiing lai nam trong ndi tam
ta. D6i khi nhitng noi nay day yéu ma quy qudi, doi khi chi c6 vai con
tiéu yéu lan khuat noi goc t6i. Nhung cho du dai dién cho nhitng ton
thwong sau sac hay nhitng khoanh khac ho then chéng qua, nhitng am
anh kinh hoang hay noi sg vun vat thi nhitng tao vat dé déu co thé khién
ching ta vieéng mac.

DPa s6 nhitng cau chuyén cua ching ta déu khong dac biét “hoanh trang”.
Khong may ngudi trong chiing ta c6 cau chuyén du ly ky dé duoc dung
thanh cac thwdc phim Hollywood, du chi 1a phim cau khach ré tién. That
ra d6 la diéu may man, vi da s6 chiing ta déu khong phai day dit véi
nhitng ky @c rung rgn nhu trong cac bo phim kinh di. Nhitng con quai
vat an minh noi géc khuat noi tam ta chi la vét tich ctia nhitng noi bat an,
St ti va noi sg that bai hét sitc binh throng ma hau nhw ai cling cé. D6
c6 thé la con gidn van con am i sudt tir thud nién thiéu khi ban phat hién
mot ngwdi ban than thiét n6i xau sau lvng minh. Cé thé dé la sw bat man



vi cdm thdy sép m@i danh gia thap nang lyc ctia ban. Nhitng tinh tiét nhw
thé nay tham chi con khéng dua kich tich dé tao thanh mdt budi tro
chuyén hdp dan va cam dong trén séng truyén hinh, nhung lai du dé xui
khién ban hanh xt bat lgi cho ban than.

Vay ching ta c6 thé cit don gidn phdi ai d6 mang thanh guwom anh sang
dén dé quét sach ké xdu va thoi bay Ngoi sao T than hay khong?

Khong thé. D6 khong phai la gidi phap ¢ thién ha nay cia chiing ta.

Du hoi la ling nhung mot vi du vé giai phap “diét ma” hiéu qud, it nhat
14 theo cach an du, lai dén tv The Babadook (Sdch ma), mot phim
dién anh kinh di do Uc phéat hanh vao ndm 2014. B6 phim ké vé mot
nguwoi me don than bi giay vo béi mét sinh vat ma quai buwdc ra tir quyén
sach truyén cta con trai. Sau nhiéu lan dvong dau, cudi cung ngudi me
hiéu ra rang quai vat d6 chinh la hién than ctia nhitng cdm xtic ma c6 cé
khi lam me va noi oan gian ma c6 da trit 1én con trai ctia minh ké tir khi
chong co, cha ctia cau bé, gap nan qua doi trong ldc lai xe dwa c6 dén
bénh vién dé sinh dita bé nay. Vi vay, quai vat do6 cling dai dién cho noi
dau buon trong long c6. Cudi cung (canh bdo: phan sau day sé tiét 16 noi
dung phim!), nguwdi me da triét tiéu si’c anh hwdng cuia mé cam xuc dang
sg chong chat trong long minh, khéng chi bang cach d6i mdt véi chiing,
ma con thong qua viéc dé quai vat Babadook song & tang ham nha minh,
duwéi s cham séc cta co6. Néi cach khac, c6 hoc cach ché ngy va diéu
chinh n6i s¢ ma khong dé n6 chi phéi cudc séng cua minh. Cé vé day la
két cuc ky la cho mét bo phim vi binh thwong thi nhan vat chinh sé danh
bai quai vat, nhung néu hiéu cac cam xtc ctia con nguwoi thi ban sé thiy
két cuc nay hoan toan hgp ly va c6 hau.

Ciing giong nhu hanh trinh ctia bat ky nhan vat anh hiing nao, qua trinh
dén véGi cudc song t6t dep hon cua ching ta bit dau bang viéc budc ra
va duong ddu vdi kho khdn. Nhung diéu d6 khong c6 nghia 1a ching
ta phai ha guc hoac tieu diét toan bo I quai vat, bon Babadook hay tham
chi la dam tiéu yéu dang khién minh phién ndo, ma c6 nghia la ta phai
do6i mat cling nhu tim mot cach thitc cdi mé, chan thanh nao dé dé chung



song hoa binh vGi ching. Khi ching ta toan tam toan y duwong dau thw
thach vdi tinh than dén nhan va nhan thitc ding dan thi ngay ca nhitng
quai vat hung ton nhat cling thwong phai cii dau. Chi can doi dién va
dinh danh nhitng diéu dang sg, ching ta thwong cé thé twéc di sitc manh
ctia ching. Chung ta két thic cudc giang co bang cach budng dau day &
phia minh xudng.

Cac nghién cttu tdm 1y hoc su6t hang chuc nam qua cho thay khi chiing
ta doi mat vdi nhitng ndi bat an, sy hai ti€c va cac trai nghiém dau buon
khong ai tranh dugc trong doi, mic do hai long vdi cudc séng cta chiing
ta khong phu thudc qué nhiéu vao sé lan ta trdi nghiém hay tham chi la
murc do nghiém trong cua nhitng trdi nghiém do, ma phu thudc vao cach
ching ta dwong dau véi ching. N6i cach khac, né phu thudc vao viéc
ching ta déng chai hay ap u nhitng cam xtc khoé chiu, dé cho chiing chi
phoi hanh vi cia minh, hay ching ta buwéc ra dé duwong dau véi chiing
bang tinh than hoc héi va thai d dén nhén - khong né tranh that bai, noi
hoi ti€c hodc khuyét diém cta ban than.

Puong dau v6i kho khan khong phai la m6t hanh dong doi hoi y chi kién
cuong nhw ngwdi anh hung, ma chi don gian la nhin thang vao nhitng ké
hanh ha ta va noéi: “Pugc r6i. Cac ngudi ¢ day va toi cling & day. Hay noi
chuyén véi nhau, vi to6i di manh mé dé tiép nhan toan bo cdm xtc va trai
nghiém da qua ctia minh. T6i c6 thé chdp nhan tat ca nhitng khia canh
nay trong su ton tai cia minh ma khéng guc nga hay hoang loan”.

Tac gia nguoi Y goc Do Thai Primo Levi, mot ngudi séng sot tir cac trai
tir than cua Pitc Quoc xad giong nhu Viktor Frankl, dd néi vé noi kho ma
ong khong lwong true khi tré lai qué hwong nwéc Y vao cudi Chién
tranh thé gigi tht hai. Vao thoi diém do, ngudi ta ¢t vay quanh Levi va
nhitng ngwdi song sot tiéu tuy di cung ong va héi: “Chuyén gi da xdy ra
v&i cac anh vay?”. Nhung khi nhitng ngudi song sot bat dau tim tw ngiy
dé dién ta trai nghiém kinh hoang ctia minh thi dam dong lai tr tir quay
lung bé di vi khong thé hodc khong mudn nghe va chap nhan nhitng diéu
ho dang nghe.



Von dugc dao tao dé tré thanh nha hoa hoc nén sau khi hoi huwong, Levi
lam cong nhan trong nha may son. Trong quang thoi gian nay, ong da tim
duwgc cach dwong dau véi qua khir day am anh, do la ghi lai nhitng manh
ky ttc ma 6ng nhd dugc vé cac trdi nghiém da qua lén cac tdm vé tau
hodc mau giay cii. Vao ban dém, khi tr& vé phong ky tic x4, ong danh
may lai nhitng thong tin nay. Theo thdoi gian, mot ban thao da thanh hinh
va sau nay trd thanh quyén sach dau tay caa ong, If This Is a Man (tam
dich: Néu ddy la con ngudi). Levi dd nhan ra tim quan trong cta viéc
dé cho nhitng cdm gidc va trai nghiém ctia ban than dwgc thira nhan,
khong chi bdi nguroi khac ma con bai chinh minh.

Trong qua trinh hoc cach hiéu va chap nhan toan bé con ngwdi minh, bao
gom ca wu va khuyét diém, sé rat c6 ich néu ta nhd rang tat ca nhitng
nhan vat anh huing ma minh yéu thich déu c6 mét diém chung, dé la ho
déu khong hoan hdo. Sy hoan hdo la mét thi phién dién, phi thuc té va
rat nham chan. B6 1a 1y do cac nhan vat chinh thu hit nhat luén cé
khuyét diém hodc goc khuat tam hon, va tai sao nhitng ké phan dién that
su 16i cudn ludn c6 da nhan tinh dé chiing ta c6 thé phan nao dong cam
vOi ho.

Mot bé phim lam hai long khan gia la bo phim gidi quyét dugc sy phitc
tap gitta mat tot cling nhw mat xau cta nhan vat anh hung va ké ac. Trong
doi thyc, thanh cong ctia ching ta phu thudc vao viéc ta c6 thé chung
song vdi nhitng khuyét diém va mat t6i ctia ban than dén mitc nao, ciing
nhw hoc hoi dwoc gi tir ching. Va con duong dan dén giai phap cling nhw
qua trinh hoc héi d6 bat dau bang viéc dam ding ra duong dau véi
nghich canh.

Trong mot cudc khao sat c6 sy tham gia tra 10i ciia hang ngan nguoi, cac
nha nghién cttu & Anh da phat hién trong s6 cac “th6i quen hanh phic”
ma nhiéu ngudi c6ng nhan nhw bi quyét cia mét cudc séng tron ven hon,
tw chap nhan ban than la théi quen c6 lién hé mat thiét nhat véi cam giac
man nguyén noi chung. Tuy nhién, cling chinh nghién cttu nay da chi ra
rang tw chdp nhan lai la théi quen it dugc thyc hanh nhat! Nhitng nguoi
tham gia khdo sat cho biét ho rat gidi gitip do va chia sé véi ngudi khac,



nhing khi dwoc yéu cau danh gia mitc do doi dai ti té vdi ban than thi
gan mot nira trong s6 ho tw cho minh diém nam hodc thap hon trén thang
diém mudi. Chi c6 5% s6 nguwoi tham gia khdo sat ty cho minh diém
muoi vé kha nang tw chap nhan ban than.

Yéu thuong ban than

Ho6i con & Nam Phi, c6 mot cau chuyén toi rat thwong dwoc nghe ké lai
nhung chwa bao gid c6 co hdi xac minh. Twong truyén rang tai mét s6 bo
lac, khi thanh vién nao d6 c6 hanh dong xdu hoac pham sai lam, anh ta
phai ditng mot minh & trung tdm cda ngoi lang. Tat ca thanh vién cta bd
toc sé tap trung xung quanh anh. Sau do, ti'ng nguwoi mot - dan ong, phu
nit va tré nho - sé tién hanh bién phap tritng phat. Nhung cach trirng phat
cia dan lang khong phdi la néi vé sai pham ma la ti mi liét ké tat ca
nhitng phdm chdt cta anh. Cho di c6 that hay khéng, cau chuyén nay
cling phan anh sttc manh cta nhitng 10i t6t dep. M6t phién ban ctia cau
chuyén nay la mot canh trong bd phim dién anh It’s a Wonderful Life
(twa tiéng Viét: Cudc song tudi dep)!, khi tit ca cic cong dan cua thi
tran Bedford Falls nhac George Bailey nhé vé nhitng tdc dong to 16n ma
anh da mang lai cho ban be va hang xém ctia minh trong vai tro chu cua
mot cong ty nhé chuyén vé cho vay va tiét kiém.

1 B phim ¢6 chu dé vé Gidng sinh do My sdn xudt vao ndm
1946, dudc dao dién Frank Capra chuyén thé tit truyén ngan The
Greatest Gift (Mon qud tuyét voi nhdt) ctia Philip Van Doren
Stern. B6 phim duoc Vién phim Mj xép vao nhém 100 phim My
hay nhat trong 100 nam qua va ding & vi tri thit nhdt trong s6
nhitng bd phim truyén cam hitng nhéat moi thoi dai.

Hay twdng tugng sé ra sao néu moi nguwdoi ching ta ciing yéu thwong va
cam thong vGi ban than nhw trong hai cau chuyén trén, thay vi tw két toi
minh nhw ching ta van thwong lam. Yéu thwong va cam thong véi ban
than khong c6 nghia la c6 tinh xem nhe nhitng sai lam hay khuyét diém
ctia minh, xoan xit tim cach che day hodc tham chi la pht nhan ching,
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ma la tha thit cho chinh minh khi pham sai lam hodc khi biét minh con
nhiéu thiéu so6t, dé tir d6 chiing ta c6 thé tiép tuc hwdng tdi nhitng diéu
tot dep hon va hiéu qua hon.

Puwong dau vai thi thach doi héi ching ta phai c6 can ddm. That dang sg
khi hinh dung chiing ta c6 thé biét dugc diéu gi vé ban than néu nhin vao
ndi tdm minh. Néu chung ta “khui” ra mot sy that c6 thé lam lung lay
mot moi quan hé nao dé thi sao? Hodc néu ching ta tré nén nghi ngo 16i
song tuy con lau m@i hoan hdo nhung chi it cling quen thudc ctia minh?

Thé nhung dwong dau khong cé nghia la cam buia ta dap nat moi rao can.
Purong dau la xem xét nhitng chuyén da dién ra va boi canh hién tai dé
tim ra y nghia day du cta nhitng sy kién ma ta dang déi mat, va sau do
van dung nhan thitc nay dé cai thién tinh hinh.

Budc ra va duwong dau vai thuc té doi hoi ching ta thira nhan nhitng suy
nghi cua ban than ma khong mac dinh tin rang ching phan anh ding su
that. (Nguoi c6 phan tng theo kiéu Ap U can lvu y diéu nay, béi vi cang
thwong xuyén nghe di nghe lai nhitng 16i mo ho, du chi trong tam tri
minh, ching ta cang dé chap nhan nhitng 16i d6 nhw sy that). Puong dau
la budc dau tién cta qua trinh dwa ching ta thoat khéi méc cau nay.

Cudi cung thi tinh trang chia ré ching toc tai qué hwong Nam Phi cua t6i
cling da két thic vao nam 1994 vGi chién thang bau ctr cia Nelson
Mandela, tong thong da den dau tién ctia dat nwéc nay. Mot phan nang
lyc 1anh dao thién tai cia Mandela dwoc thé hién trong viéc Ong vira
khac phuc nhitng thiét hai ma sw thu han tham can c6 dé gay ra, vira léo
lai dat nwdc vugt qua con khat mau va ham muon tra thu ma nhiéu quéc
gia khac trén thé gidi vi khong thé vugt qua nén m@i mai chim trong
chién sy. Bé d6i mat vdi qua khit dau thwong ciia Nam Phi, chinh quyén
Mandela da thanh 1ap Uy ban Sy that va Hoa giai, noi moi nguoi c6 thé
dén bay to, thi nhan nhitng sai 1am ho da pham hodac n6i bat cong ma ho
phai chiu dwng va sau d6 c6 thé bo lai ganh ndang dé buwdc sang mot
chang duong mai. Giai phap nay khéng nham an miéng trd miéng, trirng



phat hay budc toi bat ky ai, ma n6 hwéng téi muc tiéu chita lanh, han gan
va tiép tuc xay deng mot xa héi mdi, cong bang va dan chu.

Tuy nhién, ngay ca khi c6 trong tay su that va bién phap hoa giai, chung
ta van khong thé kiém soat dugc ca thé gigi, nghia la thé gidi sé khong
bao gi¢' la m6t noi hoan hdo. Dé tién 1én, ching ta chi c6 duy nhat mot
cach la hoc chap nhan.

Trén thuc té, mot trong nhitng nghich ly 16n nhat cta trai nghiém lam
nguoi la ching ta khong thé thay doi ban than hay hoan canh néu khong
chdp nhan nhitng gi dang ton tai ngay lic nay. Chap nhan la diéu kién
tién quyét dé thay doi. Diéu nay nghia la ching ta can dé cho thé gigi
nay ton tai dung vdi ban chat cta né, vi chi khi ngtrng c6 gang kiém soat
vii tru thi ching ta méi c6 thé chung séng hoa binh véi vii tru. Ching ta
van khong thich nhitng gi minh khong thich - ching ta chi ngtrng gay
chién véi chung. Va mot khi cudc chién cham dit, qua trinh thay doi c6
thé bat dau. Ban khong thé xay dung lai mot thanh phé khi né dang bi
bom dan tan ph4, ma qua trinh tai thiét chi c6 thé bat dau khi cac cudc
tan cong dirng lai va hoa binh xuét hién. Diéu twong tw cling dién ra véi
thé giGi ndi tdm cua ching ta: chi khi nging chéng lai thuc tai, ching ta
mai c6 thé thue hién dwge nhitng n6 lic mang tinh xay dung hon va cé
ich hon.

To6i thuwong tw van cho khach hang rang c6 mét cach kha hiéu qua dé tre
nén yéu thuwong va biét chap nhan ban than hon, dé la hdy nhé lai chinh
minh hoi bé. Suy cho ctung, ban khong thé lwa chon cha me, hoan canh
kinh t&, tinh cach hodc voc dang co thé ctia minh. Nhan ra ban phai choi
vOi nhitng quan bai dugc chia san thwong la budc dau tién trong hanh
trinh doi x vGi ban than tr t€ hon va bao dung hon. Ban da n6 lyc lam
tot hét mic co thé trong nhitng hoan canh dé va ban da song sot.

Tiép theo, hdy nghi vé dita tré bi ton thwrong ma ban tirng la, va gio day
dia tré d6 dang chay dén bén ban, mot nguwdi tredng thanh & hién tai.
Ban c6 lap titc xem thuwdng dita tré, bat n6 giai thich, khang dinh day la



16i cua n6 va né6i “Pang doi!” hay khong? Han la khong. Thwong thi ban
sé vong tay 6m lay dita bé dang buon ba nay vao long va an ti né.

Vay tai sao ban lai khong yéu thvong va bao dung véi con nguoi trudng
thanh ctia minh nhw ban lam véi diva tré kia?

Doi x tir té€ vGi ban than cang tré nén quan trong hon trong nhitng
chang dwong doi nhap nho. Nhitng nguwdi dang dau khdé vi mot méi quan
hé tan v0, vi bi mat cong an viéc lam hodc hut co hoi thang tién rat
thuwong quay sang tuw trach méc va trieng phat ban than. Poan doc thoai
ndi tam dé bat dau v&i nhitng 10i nhw “Ié ra minh nén...”, “gia ma minh
da...”, “phai chi minh cé thé...” va cau ty trach kinh dién “minh khong
du tai gidi/t6t dep”.

Trong mot nghién citu vé ngudi dang trdi qua qua trinh ly hon, cac nha
nghién cttu nhan thay sau chin thang ly hon, nhitng nguwoi biét yéu
thwvong va cam thong véi ban than khi méi budc vao trdi nghiém nhiéu
ton thwong nay thwong 6n dinh tam ly va song tot hon so v&i nhitng
nguoi tw lam kho minh bang nhitng 16i ty trach nhw “vi minh khéng du
thu hut nén cudc hon nhan nay méi dé vo™.

Bén canh dé, khi phdi d6i mat v4i cdm xtc ctia minh trong nhitng giai
doan kho khin, diéu quan trong 1a ban hdy nhé su khac nhau giita cdm
gidc t4i 16i va sy ho then. Cam gidc t6i 16i xudt hién khi ban thdy c6 16i
va hoéi han vi biét minh da that bai hodc pham sai lam. Cam gidc nay
khong dé chiu, nhung cling nhuw tat ca cac cam xuc khéac, né cé ly do dé
ton tai. Trén thuyc té, xa hoi can ching ta c6 cam giac toi 16i nay vi nho
vay ching ta méi khong lap lai sai lam. Nhiéu nghién cttu da cho thay,
thiéu cam giac t6i 16i la mot trong nhitng dac diém noi bat cta nguoi

méc chiing r6i loan nhan cach chéng d6i xa hgi2.

2 M6t hdi chitng réi loan nhan cdch. Ngudi mac héi ching nay
thuong coi nhe cdm gidc cua moi ngudi, khéng cé cdm gidc hoi
han hodc xdu hé, thich thao tung ngudi khdc, ich ky, c6 khuynh
hudng lita doi dé dat dudc muc dich cd nhan.
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Néu cam giac t6i 16i tap trung vao nhirng hanh vi sai trai cu thé thi si ho
then lién quan dén cam gidc chan ghét hoac ghé tém va tap trung vao dac
diém tinh cadch cia mot ca nhan. Cam giac ho then khién nguwdi ta khong
nhin nhan ban than nhw mét ngwdi pham sai 1am, ma thay vao doé, ho
thdy minh la ngudi xau. Do 1a 1y do nguwdi c6 cam giac ho then thwong
thay ban than thap kém va khong c6 gia tri. DB6 cling 1a ly do sy ho then
hiém khi hwéng ching ta dén nhitng hanh dong khac phuc sai lam. Trén
thuwe t€, cac nghién citu cho thay nhitng nguwdi cdm thay ho then thuong
c6 phan &ng phong thd, c6 thé vi ho muon thoat t0i, chéi bd trach nhiém
hoac tham chi d6 16i cho ngudi khac. Cling theo nghién citu, cac tu nhan
c6 biéu hién ho then trong thdi gian bi giam gi thuwong cé ty 1€ tdi pham
khi dwgc phéng thich nhiéu hon so vdi nhitng tu nhan thé hién cam giac
t0i 10i.

Vay thi sy khac biét chinh gitta hai loai cam xtc nay la gi? B6 chinh la
tinh yéu thuwong ban than. Pung la ban da lam sai chuyén gi do. Bung la
ban thdy hanh dong do that té, va tat nhién ban ciing nén cam thay nhw
vay. Tham chi ban c6 thé da lam viéc gi do that sy sai trdi. Nhung ngay
ca nhw vay thi hanh vi pham 16i dé ciling khong bién ban tr@ thanh con
nguwoi toi té hét thudc chira. Ban c6 thé stra sai, xin 16i va trd ng cho xa
h6i bang cach lam viéc, du do la cong viéc giao hang hay lao dong cong
ich. Ban c6 thé no lyc rit kinh nghiém tir nhitng sai lam ctia minh va lam
tot hon trong twong lai. Ty yéu thuwong ban than chinh la phwong thudc
chuyén tri su ho then.

Néu ban cho rang yéu thwong ban than chi la cai cd dé dé dai véi chinh
minh, hdy lwu y nhitng diéu sau day:

Yéu thuong ban than khong phai 1a tu lita doi

Thyc té hoan toan nguwgc lai. Yéu thwong ban than nghia la nhin nhan
ban than dwéi lang kinh khach quan, titc la mot cai nhin bao quat, toan
dién va khong pha nhan thuc té, ma thay vao do la thira nhan nhitng thi
thach va that bai cia minh nhw mot phan cua qua trinh lam ngudi. Trong
mot nghién citu, nguwdi tham gia dén dw mot budi tuyén dung gia va dugc



yéu cau mo ta diém yéu lén nhat cia minh. Két qua cho thdy nhitng
nguwoi yéu thwong ban than hon khéng hé “néi gidm néi tranh” vé diém
yéu ctia minh nhiéu hon nhitng nguwdi khac. Tuy nhién, ho it lo lang va it
to6 ra s¢ sét hon han nhitng nguwoi khac khi phai thiva nhan nhitng diém
yéu cta minh.

That ra, yéu thuwong ban than khac véi ty ltra déi. Ching ta khong thé
that sy thwong yéu ban than néu khong doéi mat véi sy that vé viéc minh
la ai va dang cdm thay nhw thé nao. Chinh khi thi€u tinh yéu ban than,
ching ta méi dé c6 khuynh hwéng gia vo diing cam va to ra ty tin thai
qua nham phd nhan kha nang minh c6 thé that bai. Khi thiéu bao dung
v6i ban than, ching ta thay thé gidi nay cling kém rong lwgng hét nhw
minh nén sé rat kinh khing néu ching ta pham sai lam.

Hay twdng twong cau chuyén vé mot nit sinh cuc ky sang da va cham chi
da tot nghiép trung hoc vai thanh tich dang né va dwgc nhan vao mot
trong nhitng treong dai hoc danh gia nhat thé gidi ma ai cling muén dugc
theo hoc. C6 nhap hoc va nhan ra cac sinh vién xung quanh déu théng
minh va cham chi nhw minh. That ra, mot s6 ban hoc mdi ctia c6 con
xudt sac hon ¢6 - ho xuat than tir nhitng gia dinh danh tiéng, duwgc xa hoéi
trong vong, va tirng hoc & cac ngbi treong co chat lvgng hang dau. Néu
chi dong khung ban than trong mot hinh mau han hep nhw “dia tré c6 bo
ndo thién tai” hay “hoc sinh thong minh nhat 16p” nhu tir tredc dén nay;,
co sinh vién cta ching ta sé cam thdy nhw thé nao vé ban than minh lic
nay? Khi loay hoay c6 gang bat kip tat cad cac sinh vién wu ti xung
quanh, c6 ay sé can cé sy linh hoat cam xic du dé dinh vi lai ban than
theo cach méi, rong mé hon va linh hoat hon. Dé lam dwoc diéu do, c6
can ty cam thong véi ban than khi phai vat va nhw mot chi ca nho bong
nhan ra minh vira boi ra bién 16n.

Long cam thong mang lai cho ching ta sy tw do dé nhin nhan lai ban
than va quan trong hon ca la tw do dé vap nga, trong d6 bao gom ty do
don nhan rui ro ma nho dé ta mdi that sy phat huy dugc kha nang sang
tao ctia minh.



Yéu thuong ban thin khong lam ban yéu dudi hoic ludi
biéng

Xa hoi cong nghiép hda thoi thic ching ta cham dén cwc han cua ban
than, ddc biét la khi dugc trang bi du loai cong nghé nhu ngay nay. Sy
thoi thic nay dwgc thé hién ngay trong cac ban mo ta cong viéc ctia mot
s0 nganh nghé nhu ludt, y, duwgc, ngan hang dau tw, kinh doanh va cong
nghé. Nhung ngay cd nhitng nguoi lam viéc trong cac linh vyc it canh
tranh hon cling cdm nhan dwoc ap lwc nay. Gio day, tit ca ching ta déu
phai chay nhanh hon, lam viéc cham chi hon, thitc khuya hon va c6 gang
dam dwong nhiéu nhiém vu cing mot lic hon chi dé khéng bi tudt lai
phia sau. Trong moi trwong canh tranh gay gat khién ching ta c6 cam
gidc nhw thé minh phdi miét mai chay trén mot dwong dua khong co
diém cu6i nhw thé nay, thé hién tinh yéu thwong va cdm théng véi ban
than c6 thé bi xem la dau hiéu cua sy thiéu tham vong hodc khéng cé da
khat khao thanh cong bang nhitng dé6i tha & dwong dua bén canh.

C6 mot quan niém sai lam rang ban can phai citng ran véi ban than thi
méi gitt dwgc wu thé cia minh. Tuy nhién, nhitng ngwdi biét chap nhan
that bai hon lai c6 thé c6 nhiéu dong lyc dé cai thién hon. Nhitng nguoi
yéu thuwong ban than cling huéng t6i muc tiéu cao khong kém nhitng
nguwoi thuwong xuyén ty chi trich. Diém khac biét gitta hai nhém nay la
nguwoi biét cadm thong véi chinh minh khong sup do6 khi khong dat dugc
cac muc tiéu dé ra - mot chuyén c6 thé xdy ra vao lic nay hodc lic khac.

Trén thuc té, yéu thwong ban than c6 thé gitp ban hoan thién hon nhitng
pham chat cua minh. Béi vi suy cho cung, tinh yéu thuwong thwong di
kém vd&i nhitng théi quen lanh manh nhw an uéng ding cach, tap thé duc,
ngu du gidc va kiém soat sy cang thang trong nhitng giai doan kho khan,
khi ma ban can quan tdm cham séc ban than nhat. Khong nhitng vay, yéu
thwong ban than con giip nang cao hé mién dich, ting sitc dé khang
cling nhu cing c6 moi két néi xa hdi va cam xuc tich cye. Tat ca nhitng
diéu nay gitip ban c6 thé tiép tuc no luc theo dudi muc tiéu va trd thanh
phién ban t6t dep nhat ctia minh.



That khong may, xa hoi hién dai cha trong tiéu dung ngay nay mudn ban
cho ching ta nhitng chiéc dién thoai théng minh va céac loai thitc an
nhanh nhiéu dau m& hon la nhitng sdn pham gidip ching ta tang cwong
sttc khoe thé chat lan tinh than. Mot trong nhitng nhiém vu co ban cta
quang cao la lam cho chiing ta cam thay khong hai long véi hién tai dé
ching ta khao khat c6 dugc nhitng mén do6 mdéi, bat ké mén do dé co6 can
thiét hodc co6 ich cho minh hay khong. Sv ty chdp nhan va yéu thuong
ban than khong lam thay d6i hoat dong mua ban hang héa nay. Thay vao
dé, thit chiing ta c6 thé giai quyét khi biét yéu thuwong ban than chinh la
nhitng 16i du d6 khong ngirng khién chiing ta mudn so sanh ban than véi
nguoi khac va luon cdm thay minh khéng c6 du.

Céac xa hoi trudc day déu khuyén khich va ung ho mé hinh dai gia dinh
cling nhw cau truc lang xa 6n dinh quy m6 nho. Tuy nhién, nhitng cong
dan caa thé gidi cong nghiép héa nhv ching ta ngay nay thuwong séng
trong cac thanh phé don 1ap ttra tira nhau va cach nhitng ngudi ho hang &
gan nhat cia minh dén hang tram hodc tham chi la hang ngan cay so. Tai
nhitng thanh pho6 do, chiing ta bi “oanh tac” b@i hinh dnh ctia nhitng thiét
bi sanh diéu va cac mon phu kién hao nhoang ma minh khong s& hitu,
cling nhue bdi hang ngan tdm anh da dwogc chinh sita hoan my dén mirc
phi thyc té€ ctia nhitng quy ngai, quy co thoi thwong. Khong nhitng vay,
nguoi ta con hao hitng dang lén mang xa hoi nhitng birc anh chup nhanh

3

bita an tdi sang trong va cac tam “selfie®” rang r& cho thdy ho dang tan
hwéng ky nghi tuyét voi thé nao. Thé nén gio day moi nguoi ching ta
lien tuc so sanh ban than khong chi véi nhitng nguoi giau co, xinh dep va
c6 vé khong cé khuyét diém gi trén Internet, ma con vdi tat ca nhitng
nguwoi quen cia minh, bao gom thang nhoc ma ban cho la dot dac hoi
trung hoc nhung bay gio lai thwong xuyén lwgn 10 quanh thi tran trén
mot chiéc Lamborghini sang chanh.

3 La tit dung dé mé td mét biic dnh kj thudt sé tu chup, thudng
dudc thuc hién bang mdy dnh kj thudt so, dién thoai théng minh
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hodc webcam ctia cdc thiét bi dién tit di dong.

Han la khong ai qua ngac nhién khi biét rang theo nghién cttu, nhan thitc
cta chung ta vé chinh minh cé thé sé sup do néu ching ta gap nhitng
ngwoi thu hit hon, giau c6 hon hoac quyeén lwc hon minh. Pay chinh la
hiéu ung tuong phdan (contrast effect), tirc 1a binh thuong ban hoan
toan thodi mai dién bd do tam binh dan ctia minh trong khu ho boi gan
nha, nhung khi di gitta nhitng c6 ngwdi mau chan dai mac cac bo bikini
goi cam trén bai bién cua thién duwong du lich Rio de Janeiro hodc trén
16i bd hanh Venice & Los Angeles thi c6 thé cai toi cua ban sé lung lay,
bdi gio day ban thay rd sy twong phan gitta hinh anh ctia minh véi hinh
anh ctia nguwoi khac. Tai hai hon, dan 6ng ty thdy minh bét yéu vo hoac
ngwoi tinh hon sau khi xem cac mau quang cao khéu ggi trén tap chi.
Ban c6 thé hai long v&i cudc song trong ngoi nha nho khang trang va tw
hao vé ngwoi chong dang lam cong tac gidng day cho tré em khuyeét tat,
nhung mirc do hai 1ong ctia ban sé giam sau khi ban tinh co gdp lai nguwoi
yéu cii va biét bay gio anh dy khong chi la bac si phau thuat 16ng nguc
dang tinh nguyén ho tr¢ y t€ tai t6 chitc phi chinh phu Bdc si khong
bién gidi, ma con maGi xuat ban cuén tiéu thuyét dau tay.

Tac dung cta sy chdp nhan ban than thudng dwoc phat huy ré vao bat ky
lic nao ching ta bat dau so sanh minh véi ngwoi khac. Mot nghién citu
cho thdy nhitng ngwdi dan 6ng hodc phu nit tré tudi it so sanh vé ngoai,
tri tué hodac mic do giau c6 cua minh v&i nguwoi khac cling chinh la
nhitng ngwoi it thé hién hanh vi tw trach va it c6 cam giac toi 16i hoac
tiéc nudi nhat so v@i cac nhém khac.

Khuynh hwéng so sdnh ban than vGi nguwdi khac khién chiing ta cam thay
tw ti ngay ca khi minh khong phai la ngudi bi 1ép vé. Tiép ndi nghién ctitu
néi trén, cac nha nghién ctitu da dé nghi cac canh sat hay ty so sanh ho
v&i cac nhan vién bao vé. Két qua cho thay nhitng canh sat hét muc tin
rang canh sat chan chinh thi wu ti hon nhan vién bao vé lai la nhitng
nguwoi co chi so sitc khoe tam than thdp nhat, cu thé la chi s6 vé s tu
nhan thitc ban than va cam giac théa man trong cudc séng. Cé vé nhu
mot khi ban bat dau so sanh ban than véi ngwoi khac thi ngay ca khi tin



minh c6 wu thé, ban van s& bam vao chiéc méc cau wu thé va su céng
nhan tu bén ngoai dé gitt vitng cam nhan cua ban vé gia tri ban than.
D6 1a mot cudc dua ma ban khong bao gid thang. Sé luén c6 ai do sd hitu
chiéc xe chay nhanh hon chiéc xe cuia ban, ai d6 c6 bung phang eo thon
hon ban hodc & trong ngdi nha 16n hon ngdi nha cda ban. Trong mot thé
gidi c6 nhitng nguoi nhu siéu sao bong da David Beckham, ni* minh tinh
Jennifer Lawrence, cac nha khoa hoc dat Gidi Nobel, cac tiéu thuyét gia
c6 sach ban chay va nhitng ty pht hai muoi lam tudi, viéc nhin nhan gia
tri cia ban than dva vao cac wu diém vuot trdoi cia minh so véi ngudi
khac chinh la con dwong dam bao dwa ban dén bén bo kho sd.

Thé nén, day la 16i khuyén t6i danh cho nhitng ai muén phat trién sy linh
hoat cam xuc: hdy tap trung vao viéc cua ban than. Con nhé 10i dan
“Pirng nhin bai ctia nguwdi khac” ma thay c6 hay noéi trong cac budi kiém
tra hoi ching ta con di hoc khong? Thay c6 dan do nhw vay dé nhac hoc
sinh dung gian lan trong luc lam bai, nhung bén canh do, 10i ddn nay con
c6 mot muc dich khac, dé la ngan ching ta ty nghi ngo ban than.

Hay twéng twgng ban dang quay vé thoi trung hoc. Lic nay ban dang
lam bai kiém tra. Ban lan lwot trd 10i cac cau héi trong trang thai hoan
toan tu tin vi ban da cam cui hoc bai su6t ca tuan qua. Nhung roi ban vo
tinh liéc qua ban bén trai va thdy cau ban siéu thong minh van thvong
gio tay phat biéu trong 16p dang ngoi do, ban cling thdy dap an cua cau
ay hoan toan khac vGi dap an ma ban dwa ra. Diéu d6 khién ban lo lang:
“Cau dy c6 dung khong? Minh sai 16i sao? Minh da tin chac dap an la
‘Magna Carta’, nhung cau dy biét rat nhiéu th. Cé 1é cau tra 10i ding
phai la ‘Bhagavad Gita’”. Poan xem chuyén gi xay ra tiép theo? Ban
stta bai lam ctia minh va dwa ra cau tra 1oi sai bét. Héa ra cau ban kia
khong hé thong minh hodc biét nhiéu hon ban.

Tap trung vao viéc ctia minh cang tré nén quan trong hon khi ban mudn
so sanh ban than v&i mot nguwdi hoan toan khong cung dang cdp véi
minh. C6 thé ban sé dwgc truyén cam hitng khi nhin vao nhitng nguoi cé
thanh tich cao hon ban mét chit, nhung sé vo cung tai hai néu ban tw so
sanh minh v&i mot siéu sao hodc mot thién tai tram-nam-co-mot. Mot



phan 1y do la vi ching ta c6 khuynh hwéng chi tap trung vao két qua sau
cung ma khong xem xét nhitng yéu t6 can thiét dé dat duwgc két qua nay.

Gia st ban choi vi cam trong mt nhom nhac thinh phong, chi dé giai tri
th6i. Khi biét nghé si vi cam dwgc ngéi ¢ hang ghé dau trén san khau
choi gidi hon ban mot chit, ban sé c6 dong lwc dé trau doi ky nang choi
dan ctia minh. Néu luyén cham chi hon thi c6 thé ban sé dat dugc trinh
do6 cao nhw nguwoi d6. Nhung néu so sanh ban than véi mot nghé si vi
cam bac thay nhu Joshua Bell, ban don gian la sé ndi dién. Ban phdi nhg
rang ngoai viéc co6 tai nang thién bam va nang khiéu xuat ching, Bell da
bat dau hoc vi cam tir nam lén bon tudi, sau khi me 6ng thay 6ng cang
day thun l1én cac tay nam hoc ti quan 4o va bing ra giai diéu ma tredc do
ong da nghe me choi trén cady duong cam. Ban nghi ké ti khi bat dau hoc
vi cam cho tGi hai muwoi nam sau do, Bell da danh bao nhiéu thoi gian tuw
luyén tap trong can phong cua minh? Ban cé tinh than ky luat va cam két
cao nhw ong ay khong? Hay nghi vé tat ca nhitng viéc 6ng da khéng thé
lam vi phai danh khodng thoi gian d6 dé tap dan. Va ngay ca khi nghi
rang minh san sang tap luyén cat lyc nhw Bell da lam thi trong suot
quang thoi gian qua ban cling dau c6 dugc co hoi nhu Bell da co, vay tai
sao ban c¥ phai ty 1am khé minh bang cach so sanh v6i 6ng dy? Viéc so
sanh ban than véi nhitng Joshua Bell, Mark Zuckerberg, Michael Jordan
hodc Meryl Streep ngoai kia khong khac gi viéc ban hoc bai va so sanh
minh véi ca heo. So sanh nhw vay c6 ich gi? Ban phai la ban, v&i nhitng
ddc diém nhw ban von co6, thay vi khong ngirng giay vo ban than dé trg
thanh phién ban mo nhat cua ai do.

Nhiing 16i chi trich trong ndi tim

Chtng ta déu ting nghe t6i “ké chi trich trong ndi tdm”, nhung mot s6
nguwoi con c6 han trong tdm mot cong td vién hodc mot tham phéan
chuyén tuyén an tr hinh. Trong khi tinh yéu thwong ban than cé thé gitp
ching ta nhin nhan chinh minh nhw mét ngwdi dang hoc hoi dé tién bg,
chang han nhv “Pung la minh chwa da giéi nén chwa dwge chon, nhung
minh dang no lyc dé dat tdi trinh d6 d6”, thi da s6 chiing ta lai tw hanh ha



minh khi m6 ta ban than bang nhitng 16i 1én an day ghét bo nhw “do gia

tao”, “tén ltra dao” hoac “ké thua cuoc”.

Ban sé phan tng thé nao néu con minh c6 thanh tich hoc tap kém hon
ban bé cung 16p hodc an qua nhiéu banh quy va van déng qua it? Da so
ching ta sé co6 gang tim gia su cho con, dep hop banh quy di va thay
bang mdy qua tdo cét san, hoac dé nghi ca nha cung di cam trai. Nhung
khi nhitng nguoi treang thanh chung ta gap khé khan tai noi lam viéec
hodc tang thém vai ky thi phan &tng dau tién cia ching ta la ty xi va ban
than, mot hanh dong hoan toan khong gitp ta c6 dong lwc dé thay doi.

Khi bat an, ching ta goi cho nguwdi ma minh yéu thwong. Tai sao? Vi sy
am ap va tr t€ giip ching ta cdm thay an toan, duwgc tran trong va tin la
minh c6 thé duwong dau véi nghich canh. Vay tai sao ching ta khong thé
lam ngudi ban day tinh yéu thwong ctia chinh minh va hudng sy tor té
cling nhw Iong cam thong dé vé phia ban than?

Va tai sao chiing ta dé tam dén 16i phé binh ma thinh thodng md&i nghe
duwgc tir ai d6 hon la nhitng 10i khen tdng ma ban bé rat thwong danh cho
minh? Con ngudi c6 thé cay nghiét, bat cong, xau bung, ich ky, tu 1gi va
don gian la x4u tinh. Chinh vi vy, ban rat can ghi nhé rang 1oi danh gia
tiéu cyc cua ai d6 vé ban hiém khi mang tinh khach quan va ban hoan
toan khong can tin nhitng chi trich d6, cang khong can phai dé ching anh
huwdng dén danh gia cta ban vé chinh minh.

Khé gidi quyét nhat co6 1€ 1a nhitng cau chuyén cé chita mét phan sy that,
bdi vi chiing ta dat rat nhiéu niém tin vao “su that”, bat ké sy that dé
chiém ty 1é bao nhiéu hodc dwgc sang loc nhw thé nao. C6 thé ban choi
thé thao “rat dé”, nhuw nhitng gi ban be cung 16p tirng nhan xét vé ban
trong gio hoc béng da & trwong. Nhung cé 1€ ban khong giodi choi thé
thao vi ban thich vé tranh, doc sach hodc gidi cau dé hon la tranh gianh
mot qua béng v&i nhitng diva tré khac. Hoac cé thé vi ban nghi khong
tham gia vai trdn ddu dé bau ban vé6i cau ban mac chitng hen suyén thi
quan trong hon la tré thanh hoc sinh ditng dau mon gido duc thé chat cia
trwong. Ban tin vao “su that” nao? Cau chuyén cua ban la cua ban. Ban



can lam cha cau chuyén cia minh chit khong phéi dé né chi phoi ban,
dong thoi hay tran trong cau chuyén do véi tat ca tinh yéu thuwong.

Me chong c6 thé goi ban l1a “nguwdi boc dong”, nhung c6 thé ban chi don
gian la thich “sy phong khoang”. Chong cua ban c6 thé cho rang ban la
mot ké cuong kiém soat, nhung ban ludn c6 thé chon déng y vGi nhan
dinh d6 hodc chon nhin nhan ban than nhw mét nguwdi “co tinh t6 chire”.
V¢ ban cé thé ca cam vé cadi bung m& cua ban, nhung nay, ban da nam
muoi tudi r6i nén chuyén c6 md bung la binh thuong ma! Trong moi
treong hop, cau héi ma ban nén dat ra la nhitng nhan xét do cé ich cho
ban nhw thé nao. Néu mitc cholesterol ctia ban cao va ban khong thé leo
cau thang ma khong thé hon hén, cé 1€ ban nén dang ky tap thé duc dai
han & phong gym. Néu bi dau dau do cang thang va thuong thitc dén nita
dém dé xép quan o, c6 thé ban can can nhac gidam bét tinh “cé té chirc”
ctia minh. Diéu t6i mudn néi 1a ban chinh la nguwdi dwa ra quyét dinh
cubi cung vé nhitng gi co6 gia tri cho cudc séng ctia minh.

Xay dung tinh yéu thwong lanh manh v@i ban than khong c6 nghia la ty
Itra d6i. Ban can c6 nhan thitc sau sac vé con nguwdi minh, bao gom ca
mat tot va mat chwa tot, dong thoi tw diéu chinh ban than dé hoa hgp t6t
nhat véi thé gidgi xung quanh. Ngay ca khi dang doi mat vdi thyc té, ban
van luon c6 thé lwa chon cach phéan @ng ctia minh.

Chon thai d6 san sang

Ching ta mudn cudc song cang ruc rd va cang it dau kho cang tot.
Nhung cudc doi ludn cé cach budc ta phai cti dau va noi dau la mot
phan khong thé thiéu trong thé gigi nay. Ching ta tré trung cho dén khi
tudi xuan qua hét. Ching ta khée manh cho dén khi bénh tat kéo t6i.
Ching ta & bén nhitng nguwdi minh yéu thwong cho dén khi tiéc tan. Vé
dep ctia cudc séng gan lién vGi sy mong manh cta no.

Mot trong nhitng chién thang vé vang nhat ctia con ngudi la cé thé tiép
nhan ca niém vui lan no6i budn, ciing nhw biét cach chung séng véi nhitng
diéu khién minh kho chiu. Biéu nay c6 nghia la ching ta khong phan xét



cac cam giac la “t6t” hay “xau” ma chi don gian nhin nhan sy hién dién
cta chung. T6i biét trong nén van hoa cta chung ta luén ton tai mot mac
dinh rang ta can lam gi do dé giai quyét sy r6i loan trong ndi tim minh.
Ta phai cuc Iyc dau tranh v6i su r6i loan do, sita chita nd, kiém soat no,
dan ap né bang y chi manh mé nhat c6 thé va phai ludn duy tri thai do
tich cwe. Tuy nhién, viéc chiing ta thdt sy can lam ciing 1a viéc don gian
va hién nhién nhét, dé chinh la khong lam gi ca. Ching ta chi can chao
dén nhitng trai nghiém noi tam nay, tiép nhan va quan sat dién bién cta
ching ma khong can nhao nhao tim 16i thoét.

Néu ban dang c6 gang cai nghién thudc 14, c6 giai doan ban sé vo cung
thém hut mot diéu thuéc. Cam gidc thém muon dé la binh thuwong va cé
CO s@ tr co ché sinh 1y ctia con ngwoi - vay tai sao ban lai phan xét n6?
Trén thyc té, chinh cdm giac “phai kiém soat con thém muén” mdi la thiy
c6 thé khién con thém trd thanh mot cam do khong thé cuwdng lai. D6 la
1y do tai sao thai d6 cdi m@ dén nhan - titc la chu dong két thic sy giang
co bang cach budng mot dau day - la cach lam ding dan.

Ban khong thé lwa chon hodc kiém soat nhitng khao khat cia minh. Tuy
nhién, ban ¢6 thé quyét dinh minh c6 chdm diéu thudc d6 khéng, c6 in
ly kem thi¢ hai hodc vé nha véi ai dé ban chi mé&i gap & quan bar dém
nay hay khong. Khi cé su linh hoat cam xuc, ban khong lang phi nang
lwgng dé giang co vdi nhitng thoi thic trong tam tri minh. Ban chi don
gian la dua ra cac lya chon dwa vao nhitng gia tri ma minh coi trong.

Trong mot nghién citu, cac chuyén gia da yéu cau nhitng ngudi dang cai
thuoc 14 tham gia chwong trinh hay dé con thém thu6c, nhitng suy nghi
va cam xuc lién quan dén thudc 1a duwoc tw do dén va di chi dirng co
kiém soat chiing. Chuong trinh nghién citu tap trung st dung an du veé
mot chiéc xe va nhitng nguwdi tham gia la tai xé, con viéc cai thudc la
muc tiéu ca nhan quan trong ma tai xé muon lai chiéc xe ctia minh hwéng
t¢i. Nhitng hanh khach dang nhon nhéo trén bang ghé sau ctia chiéc xe
nay chinh la tat ca nhitng suy nghi va cdm xuc ctia nguwdi cam lai. Ching
giong nhu 1d ban xau thdi trung hoc, luén miéng gao to “Hut di! Chi mot
diéu thoi ma!” va “Cau khong bao gio bé thudc dwgc dau thang nhat gan



a!”. Nguoi tham gia chwong trinh van cho phép cac “hanh khach” bat
hdo do6 ngoi trén xe trong luic tiép tuc 1ai chiéc xe d6 thang tién vé dich.

Sau dé, cac nha nghién cttu doi chiéu két qua cai thudc ctia nhitng ngudi
duge chon mot cach ngau nhién vao nhom “san sang” néi trén - tirc la
nhom hoc cach dén nhan sy hién dién ctia con thém thuéc ma khong bi
n6 danh bai - véi két qua cia nhom nhitng nguwoi tham gia duge huwdng
dan cai thu6c theo chwong trinh chuan cda Vién Ung thw Hoa Ky. Khong
c6 gi ngac nhién khi nhém “tai xé” san sang chd cac “vi khach bat hao”
6 ty 1€ cai thudc thanh cong cao hon gap doi so véi nhém con lai.

Trong lic vat 1on véi hoan canh khoé khan, d6i khi chiing ta khién moi
viéc trd nén bat 1gi hon cho chinh minh. M6t néi dau von di ¢ thé vuot
qua lai bi bién thanh no6i théng kho dai dang, nhu trong cau chuyén sau
day caa Theresa. Sau khi Theresa bi say thai ¢ do tu6i ngoai bon muoi,
bac si chan doan c6 sé khéng thé mang thai dugc nita, du la theo cach tw
nhién hay thu tinh trong 6ng nghiém. Nhw vay lan mang thai nay da la co
hoi cudi cung ctia c6. Chuyén nay thoéi da la dang budn ré6i. Nhung sau
dd, Theresa con ti xat mudi vao vét thwong long ctia minh khi ty nhu
rang cO phai vugt qua noi mat mat nay, rang phu nit sdy thai la chuyén
khong hiém va tét ca la 16i ctia 6 vi da dgi dén khi 16n tu6i méi nghi dén
chuyén mang thai. Co6 ty trach ban than vi khong tap trung vao nhiéu
phuéc lanh khac ma minh da nhan dwoc trong doi. Chang cé gi bat ngo
khi khong hanh dong nao ké trén dem lai 1gi ich cho co.

Viéc Theresa can lam la dwong dau véi noi budn, si that vong cia minh
va nhan thitc thyc tai nay. Diéu nay c6 nghia la c6 can thtra nhan ding
muic do0 dau bu6n ctia minh, néi 16i tam biét v4i dita con da mat, tran
trong ky c vé mam song khong thé thanh hinh nay va sau dé 1a dé cho
ban than dwgc trai nghiém tron ven moi cdm xtic ma minh dang c6. Diéu
nay khong nhat thiét dong nghia vdi viéc c6 phai “vugt qua” ndi buon
mat mat hodc vui vé véi viéc minh khong bao gio sinh con duwgc nita.
Tuy nhién, bang cach d6i mat vdéi noi dau, thira nhan va sau do trai
nghiém tron ven tirng giai doan cta qua trinh buén thwong nay, Theresa
c6 thé that sy vuot qua thir thach, rat duge bai hoc kinh nghiém va tim



lai anh sang cudc doi thay vi cit mac ket va té liét trong noi sau mudn
tam toi.

Nhung dé duy tri dwgc sy binh than nay, ching ta can mot vai cong cu
tam ly co ban, bao gom von tir vieng da dang vé cam xuc.

Tré so sinh khoc ré vi ching khong thé biéu dat sw khéng vui ctia minh
bang cach nao khac. Bat ky suw kho chiu nao - déi bung, ta wét, bi dau... -
déu dan téi mot tran khoc mc nd ma co 1€ chi cha me cia bé mai co thé
doan duwgc nguyén nhan, con hang x6m xung quanh thi chi biét do la
nhitng tiéng khoc om som. Theo thdi gian, ching ta day con minh cach
xac dinh va bay té chinh xac nhu cau ciing nhw sy bat man cta ching.
Chung ta day con: “Hay dung 10i n6i dé biéu dat diéu con mudn”.

That khong may, nhiéu ngudi triwdng thanh van khong st dung tr ngir dé
xac dinh va tim hiéu cac trai nghiém cta minh, cling nhw nhitng cam xtc
lién quan dén cac trai nghiém dé. Vi khong c6 kha nang str dung ngon tur
dé hiéu duwgc sy khac biét tinh té vé mat y nghia ctia sw viéc, nhitng
nguoi nay khong thé ly gidi cac van dé ca nhan theo hwéng “xi ly dugc”.
Chi can dinh danh duwgc cac cam xtc, ching ta sé co thé tao ra sy thay
doi 16n gitp bién nhitng cam xtc buon ba, dau dén va u am dang cudn
trao trd thanh mot trdi nghiém cu thé, c6 tén goi va gidi han ro rang.

Nhiéu nam trudc, téi c6 mot khach hang tén Thomas, ngudi tirng gitt vi
tri diéu hanh cap cao trong mét cong ty 16n. Mot budi sang, anh dén van
phong dé bat dau mét ngay lam viéc ban ron nhung lai bi mot con co giat
bat ngo. Thomas khong cé tién st bi co giat, va sau khi cho anh lam mot
loat xét nghiém, cac bac si két luan kha nang anh bi tai phat chitng co
giat la cuc ky thap.

Thé nhung Thomas bat dau bi &m anh. No6i sg bi co giat da khién anh té
liét dén mic khong thé tiép tuc cudc séng binh thuwong. Dén thoi diém
duwgc chuyén tdi phong kham cong dong noi tdi lam viéc, Thomas da la
nguoi vo gia cw. Anh bi dinh chat trong céi bay ctia chiéc méc cau “chac



chan minh sé bi mot con co giat khac” dén mic khong dam di lam nita.
Ct& nhw vay nén anh da mat viéc, chia tay vo va cudi cung la ra duong 6.

Moi lan gdap Thomas, t6i déu chao anh bang mdét cau hoi tham thong
thuwong vaGi dai y “Anh cam thay thé nao r6i?”. Nhung du t6i c6 thay doi
cach hoi nhu thé nao di nita, anh van luén c6 cung mét 16i dap: “T6i chi
hoi lo lang mot chut”. Chuyén do khién toi t0 mo vo cung. Nguwoi dan
ong nay song trén dwong pho trong tinh trang gan nhw luén hoang loan,
nhung tit ca nhitng gi anh c6 thé noéi vé tinh hinh ctia minh la “chi hoi lo
lang mot chat”.

Trong mot budi tri liéu hang tuan, t6i va Thomas nhac dén me cta anh,
nguwoi duy nhat anh van con gitt lién lac. Ba van luén quan tam anh sau
khi nhitng nguwoi khac déu da bé cudc, va anh cling thwong dén vién
duwdng ldo tham ba. Khi téi hoi dao nay ba dy thé nao, Thomas tra 10i:
“Hoi dang lo mot chit. Me t6i qua doi roi”.

Sau cdu tra 16i minh hoa cuwc ky sinh dong cho sw bat lwc cia Thomas
trong viéc phan biét cam xuc, tdi nhan ra Thomas mic chitng mdt khd
nang dién dat cdm xiic (alexithymia), hiéu theo nghia den 1a “khéng
c6 von tir dé dién ta tam trang”. Nhitng nguwdi gdap phdi tinh trang nay
thwong c6 khé khan trong viéc truyén dat cam gidc ctia ho va phai dua
vao nhitng miéu td chung chung don gidn nhw “T6i cam thdy cang
thang”. Ho luoén “6n” hodc “khong t6t 1am”. Céach dién dat ctia ho kha
giong cach no6i “Chi 1a mot vét tray thoi!” hodc “Chi bi thwong ngoai da
th6i” ctia Hiép si Ao den trong bo phim haiMonty Python and the
Holy Grail (twa tiéng Viét: Monty Python va cai Chén Thanh) moi
lan bi chém mat mét tay hodc mot chan.

Ngobn tir ¢6 sttc manh v6 cung to 16n. Mot tir bi dung sai c6 thé khién
chién tranh bung no, chwa ké vo s6 cudc hon nhan tan v3. Cé su khac
nhau mét troi mot vue gitta “cang thang” va “titc gian”, “cang thang” va
“that vong”, hodc “cang thang” va “bat an”. Néu khong thé dinh danh
chinh xac nhitng gi minh dang cdm nhéan, chiing ta sé kho truyén dat cho

ngwoi khac hiéu ta can dwgc ho trg thé nao.



Néu khach hang cua toi néi “T6i cAm thay cang thang” va t6i hiéu cau do
theo ding nghia bé ndi ctia n6 thi cé 1€ tdi sé khuyén co dy liét ké cac
moi wu tién hodc ban giao b6t cong viéc cho nguwdi khac. Nhung an duwéi
dong chir “T6i cam thay cang thang”, diéu ma c6 muon dién dat co thé la
“T6i da nghi sy nghiép cia minh sé thanh cong hon thé. Toi that that
vong vé cudc song cta minh”, va dé lai la mét van dé hoan toan khac.
Khi sy that dang sau cdm gidc “cang thang” dé duwgc phoi bay, 10i
khuyén veé viéc ban giao hodc thiét 1ap thit ty wu tién sé khong thé giai
quyét dugce van de.

Mat khd nang dién dat cdm xtic khong phai 1a mot ching bénh dugc
chan doan lam sang, nhung né khién hang triéu nguwoi gap khé khan
trong cudc séng hang ngay. Hau qua ctia chitng bénh nay ciing c6 anh
hwdng rat o rang. Tinh trang khé dinh danh cam xtc thwong di kem véGi
sttcc khoe tam than kém, si khong hai long trong cong viéc va trong cac
moi quan hé, cling nhu nhiéu chitng bénh khac. Nhitng nguwoi gdp tinh
trang nay cling thwdng mac cac triéu chitng vé thé chat nhw nhitc dau va
dau lung, nhw thé cdm xtc ctia ho dang dugc thé hién trén phuwong dién
thé chat thay vi 10i n6i. Mot sy that khac la khi nguai ta khong thé dién
td 10 cdm xuc cda minh bang ngon ti, cdm xdc duy nhat cé thé bat ra
mot cach ro rang chinh la titc gian, va khong may la ngudi ta thuwong thé
hién sy titc gian nay bang nam dam, hodc c6 khi con té hon.

Hoc cach miéu td cdm xuc bang von tr vieng phong pht hon chinh la
phwong phap chac chan cé thé mang lai sy thay doi 16n. Nhitng ngudi cé
thé xac dinh day da cac cung bac cdm xuc - vi du nhw nhan biét duwgc su
khac nhau giita n6i buén vdi sy nham chan, dang thuwong, c6 don hay lo
lang - sé tng pho tét hon rat nhiéu véi nhitng thang tram trong cudc song
so vdi nhitng nguwoi chi nhin moi thit qua lang kinh trang den don diéu.

“Cam xuc nay co tac dung gi?”

Tam quan trong cua viéc dinh danh chinh xac nhitng cam xtc ctia minh
con thé hién & ché mot khi ching ta c6 thé goi tén cam xuc thi chiing cé
thé mang lai cho ta nhiéu thong tin hitu ich. Cam xtc c6 thé bao hiéu cho



ta biét dau la phan thwdng va dau la méi de doa. Chuing gitip ta nhan ra
noi dau cda ban thadn minh. Ching ciing c6 thé cho ching ta biét nén
tham gia vao tinh huéng nao va can tranh can dy chuyén gi. Lic nay,
cam xuc khong phdi la rao can ma c6 thé la ngon hai dang dan duong,
giup ching ta xac dinh ding nhitng gi minh quan tdm nhat va thic day ta
tao ra nhitng thay doi tich cuec.

Khach hang cua t6i sinh song ¢ khap noi trén thé gidi nén toi rat thwong
di day di do. Trong nhitng chuyén di, t6i thwong nhan ra minh & trong
nhitng hoan canh twong tw nhau: mot can phong khach san tinh twom c6
tam nhin dep, bita téi duwgc phuc vu tai phong va mot cdm gidc am tham
xuat hién ma t6i goi la “cam giac t6i 16i”. T6i cam thay t6i 16i vi khong
danh thoi gian & bén cac con, Noah va Sophie. T6i cam thdy c6 16i khi
chong t6i, Anthony, phai & nha ma khong c6 t6i. D6 khong phai 1a mot
cam giac thodi mai nhung ct xuat hién hét lan nay dén lan khac.

Toi tirng bi ket trong nhitng cau chuyén cii rich: t6i 1a m6t ba me t0i; t6i
bo mdc nhitng nguwoi than yéu ctia minh. Nhung theo thoi gian, t6i da
hoc cach déi dién véi sy that, khéng chi bang cach xac dinh cam giac t6i
16i minh c6, ma con bang cach tim hiéu xem cam gidc do6 c6 thé hitu ich
nhwr thé nao. T6i nhan ra cam giac tgi 10i c6 thé gitp t6i thiét 1ap cac moi
wu tién va doi khi con diéu chinh hanh dong ctia minh cho thoa dang.
Suy cho cung, chiing ta dau c6 ay ndy vé nhitng diéu minh khéng quan
tam.

Mot cau hoi hay ma ban c6 thé ty dat ra khi mudn hoc héi tir nhitng cam
xuc ctia minh la “Cam xuc nay c6 tac dung gi?”. Cam xuc nay phuc vu
cho muc dich gi? N6 dang truyén tai thong diép gi? N6 mang lai cho
minh diéu gi? Cai gi dang bi chon vui dwéi noi buon, sy that vong hodc
niém han hoan dé?

Cam giac t6i 16i khi di cong tac cho t6i biét t6i nhé con va tran trong gia
dinh minh. N6 nhac t6i nhé cudc doi minh dang di ding huéng vi t6i
ngay cang danh nhiéu thgi gian hon cho gia dinh. Cam giac t6i 16i cua toi



la bang chi duwong cho t6i dén vdi nhitng ngudi toi yéu thwong va cude
doi ma t6i mudn song.

Twong tw nhw vay, con titc gian c6 thé la dau hiéu cho thdy mot diéu gi
d6é quan trong vaGi ban dang bi xam pham. Ban c6 bao gio gian dit voi
mot dong nghiép vi ngwoi nay bac bé y twdng cua ban triedc mat sép
chwa? Xét bé ndi thi sy titc gian d6 cé vé nhw chi don gidn la tic gian,
nhuwng an sau trong dé c6 thé 1a mot tin hiéu cho thdy ban coi trong tinh
than lam viéc nhom, hodc ban khong yén tdm vé cong viéc nay nhu ban
nghi. Trai nghiém cam giac gian dit la chuyén khong vui vé gi, nhung
ban cé thé dung nhitng nhan thitc c6 dugc tir cdm giac nay dé chu dong
hon trong hanh trinh cia minh. Sy ti&c gian c6 thé la mii tén chi dwong
cho ban dén vGi nhitng thay doi tich cyc nhu tim cong viéc mdi hoac 1én
ké hoach dé trinh bay lai vdi sép vé y twéng ctia ban.

Mot khi ching ta thoi gidy giua tim cach rii bo nhitng cam xuc kho chiu
hodc che gidu ching dwéi 16p man tw duy tich cuc, nhitng cam xic khé
chiu d6 c6 thé day cho ta nhiéu bai hoc quy gid. Tw nghi ngo, tw chi
trich, tham chi ca sw titc gian va tiéc nudi déu c6 thé soi sang nhitng noi
toi tam, &m dam va dang s¢ ma ban muon 10 di nhat, dong thdi cling la
nhitng noi dé bij ton thwong hoac yéu &t nhat trong tam hon ban. Pai dién
v6i nhitng cdm xtdc nay c6 thé giip ban dy doan nhitng cam bay va
chuan bi cac phwong phap hiéu qua hon dé dwong dau véi thoi khac
quyét dinh.

Néu c6 thé doéi mat vdi nhitng cdm xtc bén trong lan cac lwa chon bén
ngoai ma van phan biét r6 rang sy khac nhau gitta hai nhom nay, ban sé
c6 nhiéu co may c6 mot ngay tot lanh hon va cd mot cudc song y nghia
hon. Ban sé dwa ra cac quyét dinh quan trong dwa vao goc nhin bao quat
nhat c6 thé. Bé c6 duwgc kha nang nay, ban can sy trung thuc va chinh
tric dé hgp nhat nhitng trdi nghiém cta ban than thanh mét cau chuyén
doc dao cua riéng ban, cau chuyén phuc vu cho ban, gitip ban hiéu dwoc
con dwong da qua, nhan thitc ding vi tri hién tai dé c6 thé thdy ré hon
chan troi ban muon dén.



5

BUOC RA KHOI VONG TRON THOAI
MAI

sau khi t6t nghiép dai hoc vao dau nhitng nam 1970. Sau ba nam
két hon, 6ng va vg bat dau cé nhitng hoai nghi vé moéi quan hé

( ; ido su wu ti James Pennebaker ctia Pai hoc Texas két hon ngay

ctia hai nguoi. Viéc nay khién Pennebaker béi réi, bat an va chim trong
phién mudn. Ong &n it hon, udng rwou nhiéu hon va bit dau ht thudc.
Ong ngay cang co 1ap ban than vi xau hé véi nhitng cdm xic ma 6ng tu
cho la yéu dudi.

Vao mot budi sang khodng mot thang sau khi roi vao giai doan suy sup
tinh than, Pennebaker buwéc xudng giwvong va ngoi trwdc chi€c may danh
chit trén ban lam viéc. Ong nhin chdm chim chiéc may mét ldc roi bét
dau go ra nhitng dong suy nghi thang than va khéng go b6 vé cudc hon
nhan, cha me, doi song tinh duc, sy nghiép va tham chi cai chét cua
minh.

Khi 6ng viét va tiép tuc viét trong nhitng ngay sau d6, mot chuyén tha vi
da xdy ra. Tam trang ndng né ctia 6ng tw ti trd nén nhe nhdm hon va 6ng
cam thdy duoc giai phong. Ong bét dau két néi lai véi tinh yéu sdu dam
danh cho vg. Nhung tdc dong ctia qua trinh viét lach nay khong chi dirng
lai @ d6. Lan dau tién trong doi, Pennebaker bat dau nhin ra dugc muc
dich s6ng va nhitng lwra chon ma 6ng c6 cho cudc doi ctia minh.

Trai nghiém ca nhan cua Pennebaker trong giai doan chong gai nay
chinh 1a phat sing m& man cho bén mwoi nam nghién citu vé moi lién hé
gitta hoat dong viét lach va xi ly cdm xtc. Pennebaker da thwc hién
nhiéu nghién cttu ma trong dé ngwoi tham gia dugc chia thanh hai nhom:



mot nhom duwgc yéu cau viét vé nhitng trdi nghiém cam xic noi bat cia
ho va nhém con lai viét vé nhitng chuyén nho nhé trong cudc séng hang
ngay nhw cam nhan vé doi giay ho mang hém nay, vé nhitng chiéc xe
chay lw6t qua trén dwong... Ca hai nhom déu thye hién viéc viét 1ach nay
khoang hai mwoi phit mot ngay, trong ba ngay lién tiép.

Trong cac thi nghiém ctia Pennebaker, mét s6 nguwdoi tham gia da viét vé
noi dau khi bi lam dung tinh duc bdi ai d6 ma ho titng hét long tin twéng
trong gia dinh; nhitng ngwoi khac chia sé vé nhitng that bai tham hai cta
ban than; s6 khac viét vé cam giac suy sup khi tinh yéu tan v& hodc khi
phai tradi qua no6i mat mat vi sinh ldo bénh tit. Mot phu ni* miéu td cam
giac t0i 16i da khién c6 dan vat tir 1au tir sau mot s ¢6 xdy ra vao nam c6
muoi tudi. Khi do, c6 quén don mot moéon do choi trén san nha va ba
ngoai c6 da truegt chan té nga vi giam phai n6. Ca nga dé da khién ba qua
doi khong 1au sau d6. Mot ngudi khac viét vé mot dém hé nong bikc vao
nam anh chin tu6i. Dém dd, cha anh da dan anh ra ngoai va binh tinh néi
véi dita con trai chin tudi cia 6ng rang sai lam 16n nhat trong cudc doi
ong chinh la da quyét dinh c6 con, dong thoi thong bao rang ong sap roi
khoi ngoi nha nay.

Trong moi nghién citu, Pennebaker nhdn thdy nhitng nguoi viét vé cac
giai doan day cam xtc trong doi minh thuong c6 sy cdi thién ro rét vé
sitc khée thé chat va tinh than. Ho c6 tam trang vui vé hon, b6t chan nan
hon va it lo lang hon. Trong nhitng thang sau dgt viét lach dd, ho b6t bi
cao huyét ap, chitc nang mién dich cta co thé ho trd nén tot hon va ho it
phai di kham bénh hon. Nhém nay ciing phan héi rang chat lwgng cac
moi quan hé cta ho dwgc nang cao, tri nhd cta ho duwgc céi thién va ho
dat dwgc nhiéu thanh cong trong cong viéc hon.

Khi md&i phat hién ra nghién cttu ctia Pennebaker, toi da giat minh vi n6
goi lai mot trai nghiém cta toi thoi nién thiéu, do la viét nhat ky vé can
bénh ung thu ctia cha. Trong giai doan stc khoe cha tdi giam sut vi bénh
tat - va ca khi 6ng da nham mat xu6i tay sau dé - cudc song cua toi thay
d6i mot cach bi thuwong, va viéc viét nhat ky da gidp t6i trit noi an han
ctia minh vé khodng thdi gian t6i da khong & canh 6ng, cling nhw vé tat



cad nhitng 16i t6i chwa kip noi véi ong. Téi cling viét vé nhitng khoanh
khac khong khién minh hoi tiéc va vé viéc minh da no Iyc hét sitc nhw
thé nao. Thong qua nhitng dong nhat ky doé, to6i hoc dugc cach nhin nhan
tat ca nhitng cam xuic ctia minh, ca nhitng cdm xuc dé chiu lan kho chiu.
Viéc nay giup to6i hiéu ban than va nhan ra mot sw that quan trong, do la
“T6i da kién cwong”. Toi nhan ra toi cé thé don nhan va chung song véi
chinh minh moét cach tron ven, ngay cd v6i nhitng khia canh ma toi
khong qua ty hao.

Tuy nhién, ban dau t6i van hoai nghi két qua nghién cttu cia Pennebaker
vi ching c6 vé tich cwc dén mitc kho tin. Lam thé nao viéc viét 1ach chi
hai mwoi phit mot ngay trong ba ngay lién ti€p lai c6 thé tao ra tac dong
tich cyc va lau dai dén vay doi véi cudc song con nguai? To6i ghi chép lai
cac nghién ctu cta 6ng trong sO tay ctia minh. Nhiéu nam sau dé, khi
dang hoan thién luan an tién si vé dé tai cdm xtc, t6i da cé co hoi gap go
Pennebaker. Cu0c gap gd nay tao diéu kién cho mot cudc thao luan vo
cing so6i no6i ma qua do toi dwgc tim hiéu twong tdn hon vé cong trinh
nghién ctu cta ong.

Toi da doc vé mot thir nghiém ma Pennebaker tién hanh tai mot cong ty
may vi tinh ¢ Dallas. Khi do, cong ty nay da sa thai mot tram ky su c6
thdm nién cao, da s0 ho déu la nam giGi trén nam muoi tudi va da lam
viéc cho cong ty sudt tir sau khi tot nghiép dai hoc. Ho da trdi qua phan
16n quang doi lam viéc cua minh ¢ cong ty nay, day la moi trwong lam
viéc duy nhat ma ho ting biét t6i, va do do, viéc bi sa thai khién ho
hoang mang va boi r6i. Ho phai doi mat vdi thyc té 1a c6 kha nang khong
bao gio dugc lam viéc trong nganh nay nita. Sau bon thang that nghiép,
chwa 6 ai trong s6 nhitng ky s nay tim duwgc cong viéc mai.

Pennebaker va nhém cda ong tw héi phwong phap viét vé nhitng trai
nghiém cta ban than c6 hitu ich doi véi nhitng ky sw “bi gidm bién ché”
nay khong. San long lam bat c diéu gi c6 thé cai thién twong lai nghé
nghiép ctia minh, cac ky sw nay da dong y tham gia thit nghiém. Do do,
Pennebaker da yéu cau mét nhom k¥ s viét vé viéc bi sa thai. Nhom nay
dao sau vao cdm gidc xau ho, bi chéi bo va khinh thwong ma ho phai



ném trai, cling nhw nhitng ap luc lién quan ma ho phai ganh chiu vé mat
sttc khoe, hon nhan va tai chinh, cting cac ndi lo lang sau sac vé tuwong lai
ctia minh. Hai nhém do6i chitng con lai duge yéu cau viét vé cach ho
quan ly thoi gian hoac khéng viét gi ca.

Truwde khi thit nghiém ctia Pennebaker bat dau, dong lwc va no lwc tim
viéc mdi cia ba nhém ky sw nay déu nhw nhau. Nhung sau do, mirc do
khac biét gitta cdc nhom da thay doi dang ké. Chi vai thang sau nhitng
lan viét vé cam xuc do, nhom k¥ sw dao sau dé hiéu twong tan nhitng
cam nhén cta ban than c6 xu hwdéng dwge tuyén dung cao hon gip ba
lan so v6i nhitng nguwoi trong hai nhém d6i ching. Qud trinh gidi bay
cam xuc qua cau chir khong chi gitip nhém ky suw nay c6 thé doéi mat va
hiéu dwgc tradi nghiém cda ban than, ma con gitip ho thoat khéi s tri tré
gay ra bdi cam giac chan nan va bat dau thyc hién nhitng hanh dong c6 y
nghia hon.

Sau khi thye hién nhiéu nghién citu khac c6 sy tham gia cia hang ngan
nguoi - bao gém ca tré em va nguwdi cao tudi, sinh vién va nguwoi di lam,
ngwoi khée manh va bénh nhan - ching t6i c6 thé ty tin néi rang viéc doi
dién v@i cam xtic va st dung tir ngit dé dién dat cam xtic la mét cach cuc
ky hitu hiéu dé doi pho v6i cam gidc cang thang, bat an va mat mat. (Tin
tot danh cho nhitng nguwdi khong thich viét tay hodc danh may la diéu ky
diéu khong nam & hanh dong viét hodc go chit. Néu dung bat ky hinh
thitc nao khéac dé dién dat cam xtic cua minh, chang han nhw ghi am, ban
cling déu c6 thé thu duogc két qua twong ty nhw viét hodac danh may.)

Tuy nhién, sau khi doi dién véi van dé thi ching ta van can thyc hién
mot buwdc quan trong khac cé lién quan t6i sy linh hoat cam xtc, do la
thoat ra khoi cam xuc. Nhitng phan tich sau hon dugc thyc hién trong
nhiéu ndm cho thay khong giéng kiéu nguoi Péng Chai hoidc Ap U, hoic
nhitng ngudi chi biét than théd va mang chti, nhitng ngwdi c6 nhiéu tién
bd nhat trong nhom viét lach bat dau phat trién nhan thitc cao hon, thé
hién qua cac cum tir ma ho dung nhw “T6i da hoc dwgc...”, “T6i bong

b »

hiéu ra...’ va “Toi hiéu

duwgc...”. Trong qua trinh viét lach, ho da c6 thé tach biét rach roi gitra

, “Ly do ma...”, “Gio day t6i nhan ra...



suy nghi va nguoi cé suy nghi do, gitta cam giac v6i nguwoi c6 cam giac
dé. Biéu nay gitup ho c6 dwgc mot goc nhin mdi, g& bd viedng mac va
Vot qua trd ngai dé dén véi twong lai phia trudc.

Nhitng ngwoi van dung thanh cong phwong phap dién dat cam xidc bang
ngdn tit khdng hé tim ra cach dé thich cam giac bi phan bdi, thua cudc,
that nghiép hodc bénh tat. Nhung bang cach thdo g& nhitng vuwéng mac
tich tu gitra cac thoi thiic va hanh dong dé nhin thay toan canh nhirng trai
nghiém cdia minh véi mot tam nhin thoang hon, ho da c6 thé vugt qua
nghich canh. C6 thé ban sé khong ngo, nhung nhitng nguwdi nay rat
thwong tim duwgce cach bién nhitng tré ngai nay thanh co hoi dé két noi
trie ti€p hon véi nhitng gia tri sau sac nhat ctia minh.

Quy tic viét ctia Pennebaker

Hay ddt dong ho hen gio hai mwoi phiut va m@ s6 ghi chép ra hodc tao
tap tin mdi trén mdy vi tinh caa ban. Khi dong hé bat dau tinh gid, hay
bat dau viét vé nhitng cdm xtc ban da trdi nghiém trong mot tuan, mot
thang hodc mot nam vira qua. Ptrng ban tam vé diu cau c6 ding chuan
hodc cach dién dat c6 mach lac hay khong. Hay c thodi mai viét ra
nhitng suy nghi ctia minh, mot cach hiéu ky va khong phan xét. Ban chi
viét cho riéng minh doc ch khong phai cho mot nguwdi doc nao khac.
Hay duy tri hoat dong viét lach nay lién tuc trong vai ngay. Sau dd, hay
xé bo nhitng to ghi chép do di hoac dong tap tin trén may ma khong lwu
no lai. Hodc néu ban cdm thay da san sang thi hay bat dau xay dung mot
trang blog hoac tim mot nha xudt ban dé cong tac cho quyén sach sap ra
doi cia minh. Diéu quan trong la gio day ban da trut hét noi niém ra
nhitng trang gidy va gidi phong tam tri minh. Ban da bat dau qua trinh
“thoat ra” khoi trai nghiém cta ban than dé c6 dugc cai nhin bao quat vé
chinh trai nghiém do.

Nhin moi thi tit mot goc d6 khac

C. W. Metcalf la mot dién vién hai trén truyén hinh trude khi tré thanh
“co van kha nang hai hwdc” cho cac t6 chitc 16n. Nhitng man trinh dién



ddc sac cua ong trén san khau khong chi tao ra nhitng trang cwdi y nhi
ma con huwéng dan nguwdi ta cach ng phé véi sy cang thang moi khi
cong ty cat giam nhan sy hodc ap luc phai phat trién - hoac bat ky van dé
nao dang khién ho phién ndo trong moi treong lam viéc khi d6. Mot
trong nhitng tiét muc t6i yéu thich 1a khi Metcalf kéo ra mét chiéc ghé,
dinh danh no6 la “coéng viéc cia minh” va bat dau dung thit ngon ngit va
hanh déng hai hwdc dac trung dé trit con thinh nd vé cong viéc nhin-
kiéu-gi-cling-hét-sirc-t6i-té cia minh. Sau do6, ong dirng lai dé hit mot
hoi, chi vao mot chiéc ghé khac cach dé vai mét va noi: “Céng viéc cta
toi that sy rat té”. Cudi cung, 6ng ndi ra cau thoai then chot: “On troi, toi
dang ditng & bén nay roi”.

Tat ca ching ta déu c6 kha nang ma Metcalf mo6 ta trong man trinh dién
cua 6ng, do la tach ban than ra khéi nhitng trdi nghiém va nhin chung tw
mot géc do khac. Nhiéu nam trudce, toi titng dam chim trong con gian,
dién tiét goi dién la mang mG6t nhan vién tryc tong dai cham séc khach
hang vé viéc ci tinh sai h6a don dién thoai cda t6i. T6i da ty khién minh
hao hoi ton sttc va lang phi hang gio dong ho dé co giai quyét van dé hoa
don dién thoai va giai quyét ludn ca sw bat lyc ctia cong ty vién thong
trong viéc khac phuc sai 1am cua ho.

Sau do, khong biét vi ly do gi, toi chi don gian la thoat ra khoi con thinh
nd ctia minh. Sy “thoat ra” nay gan giong vdi tradi nghiém “xudt hon” ma
nhiéu nguoi da ké, tic la linh hon dwong nhu bay 1én tran nha va tv dé
nhin xudng canh twgng bén dwdi. Tt géc nhin méi mé nay, to6i co thé
nhin thdy ban chat con gian ctia minh: mu quang va nham sai doi twgng.
Toi c6 thé cam thong vGi c6 nhan vién cham séc khach hang t6i nghiép
dang phai lam mot cong viéc toi té 1a tiép chuyén nhitng khach hang cau
ban nhuw t6i sudt ca ngay! Toi cling hiéu ra rang viéc t6i trat gian 1én c6
ay khong giai quyét dugc gi ca. Do do, toi da thay doi thai do va xin 16i
co ay. Sau do, tr mot goc nhin gitp t6i cé thé nhin nhan van dé tw vi tri
cta ngwoi khac, ching toi chuyén sang giai doan cung gidi quyét van dé
dwa trén tinh than xay dwng va hop tac.



Khi do, t6i da thoat ra khoi con gian cua minh, tic la tao ra khoang cach
gitta cac kich thich bén ngoai va phan tng cua to6i. Tham chi t6i con khoi
phuc duvgc mot chut long cam thong trong qua trinh nay. Chinh trong
trang thai thoat khoi cdm xtic ctia minh, ching ta méi c6 thé Iya chon
cach hanh x dwa trén cac gia tri ctia ban than, chit khong phéai dé minh
bi cudén theo nhitng théi thiic dén tir suy nghi, cdm xtc va cau chuyén
ctia minh. Khodng cach méi dugc tao ra nay giup ching ta nam bat tinh
huéng tot hon, thay doi phwong hwéng hanh dong cho phu hop hon véi
nhitng gi dang dién ra, thay vi bi cuén theo con boc dong tai hai - chang
han nhitng ludng suy nghi “Céng ly & ddu? Téi khéng thé bi doi xit
nhu thé nay!”.

Khi thoat ra khéi tam nhin han hep ctia minh, ban c6 thé thay nhitng diéu
ban chwa tirng thdy tredc do. (D6 la ly do nguwdi ta néi “gian qua mat
khon”.)

Vi dy, hdy xem hinh dnh bén dwéi. Ban thay gi?

Al

RO rang do la ba chit cai dau tién trong bang chit cai tiéng Anh. Nhung
c6 thé con cé mot kha nang khac.

Khi bi “mac cau”, ching ta thuwong chi c6 mot goc nhin, mot cau tra 10i,
mot cach lam viéc. Chung ta viedng vao nhitng suy nghi, cam xuic va cau
chuyén ctia minh. Chuing lan at ching ta, chi phoi hanh dong cua ching
ta, khién ching ta khong con linh hoat nita va thwong dé lai cho ching ta
cau hoi “Khi do6 toi da nghi gi vay troi?!” sau khi moi chuyén qua di. Chi
khi buéc ra khéi tinh hudng thi ching ta méi nhén ra c6 thé con cé nhiéu
cach khac dé nhin nhan van de.



Quay lai v6i chudi hinh anh bén trén, han la ban thdy nhitng nét & giita
tao thanh mot cht “B” r6 rang. Nhung bay gio, ban hay nhin vao cling
nhitng duong nét do trong hinh anh bén dudi.
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Dbay chinh la m6t vi du minh hoa cho nhitng gi c6 thé xay ra khi ban nhin
cung mot thit tit mot géc do khac. Khi dé, ching ta c6 y thitc tot hon vé
boi canh xung quanh, thady dwgc nhiéu kha nang hon va c6 thé phan tng
theo nhiéu cach khac nhau hon. N6i cach khéac, ching ta linh hoat hon.

Ban c6 thé chu dong trau doi kha nang tao ra khodng cach ma t6i da vo
tinh c6 dugc trong con gian dit toi té ndi trén. Trong thuyc t€, dé song mot
cudc doi c6 y nghia, c6 muc dich va dé dat dugce sy phat trién dich thuc,
mot trong nhitng k§ nang thiét yéu ma ching ta can xay dung cho ban
than chinh la kha nang nhin thay bitc tranh toan canh - mot tam nhin twr
trén cao dé giip ban md& rong goc nhin va nam bat tét b6i canh xung
quanh. Ky nang nay gitp ban cé dugc cai nhin méi vé nhitng cam xtc
cta chinh minh, cling nhw vé cadch ngudi khac cdm nhén, va day chinh la
yéu t6 then chot gitp ching ta xay dwng nang luc ty soi xét ban than.

Mot tam nhin bao quat sé dac biét hitu ich khi ching ta pham sai lam.
Ching ta c6 thé giay vo ban than bang cach déng chai cam xic lan ap u
wu tu chi vi nhitng so s6t nhé nhat, chang han nhw ta giat minh tinh giac
gitta dém vi bi dan vat b&i mot hanh dong ngu ngoc nao dé minh da lam
vao thud thiéu nién cach nay hai muwoi hay b6n muwoi nam.

Nhitng thit ma ching ta nhin nhan nhw “sai 1am” thwong la nhitng thi
xuat hién khi cudc song khong dién ra ding nhw ching ta dy kién. Khi
ké hoach bi pha v@, ching ta tu trach vi da khong dwa ra quyét dinh phu
hop hoac hanh dong ding dan. Sai lam thwong dugc mac dinh la dau
hiéu canh béo rang ching ta khong thé léo 1ai cudc doi minh gitta mot



thé gidi tinh tai, mot thé gidi van hanh theo “mot cach c6 dinh nao do”.
Tuy nhién, nhw Tong tham muu trwedng Helmuth von Moltke (thwong
dwgc goi la “Moltke 16n”) ctia quan doi Bie thé ky 19 da néi (va toi dién
giai lai), khong cé ké hoach tac chién nao khong can diéu chinh sau lan
dau tién gidp mat quan dich. Cho du chung ta c6 chac chan nhw dinh
dong cot vé phwong an hanh dong t6t nhat cia minh, thé gidi nay van
khong ngirng thay doi va xung quanh ta van luon cé nhitng tinh hudng
khong thé lwdng trudc. Va vi khong ai biét chac chuyén gi sé xay ra,
trong tran chién hay trong nhitng tinh huéng khac, nén moi ngudi budc
phai duva ra mot vai quyét dinh ma sau nay ho mgi biét l1a khong may
hiéu qua.

Tuy nhién, ban cé thé xem xét sai lam ctia minh & nhiéu goc do khac. Vi
dy, nhitng sai lam “t6t” c6 thé day cho ching ta nhiéu bai hoc c6 gia tri
nhu “DPing voi vudt ve nhitng chi ché ma ban khong than quen”. Khi
nhin nhan van dé theo cach do, ching ta sé nhan ra bai hoc kinh nghiém
va co hoi dé cai thién ban than. D€ c6 dwgc nhan thirc dd, chiing ta can
c6 khd nang danh gid nhitng sai lam cta minh t nhiéu géc doé khac
nhau.

Su6t mot thoi gian dai, cadc nha sw va cac nha huyén hoc da thwe hanh
nhitng phvong phap nhu thién dinh dé tach biét suy nghi va nguwdi mang
suy nghi, giita thoi thic va hanh dong, tv d6 giai phong tam tri khoi
nhitng khuon kho han hep cling nhw cac dién giai léch lac.

Vao cudi nhitng nam 60, khi cac phwong phap nay lan dau tién tré nén
pho bién ¢ phwong Tay, rat nhiéu nguwdi ¢ cac quoc gia nay da thyc hanh
16i song “Hién dién & day va ngay lic nay”. Loi song nay bat nguon tir
viéc tam tri v6 ky luat cta ching ta rat dé bi phan tam va bi 16i kéo béi
nhitng ky tc cdi, cling nhu cac vién canh twong lai. Chi khi séng tron ven
vOi hién tai, toan tam toan y vOi nhitng gi “d day ngay luc nay” thi chung
ta m&i c6 thé (tng phd véi hoan canh hién tai theo tinh than caa sy linh
hoat cam xtc.



Tw ngay cac nhém nhac dinh dam nhu The Beatles, Beach Boys va nit
minh tinh Mia Farrow dén An D6 dé lang nghe nhitng bai gidng ctia nha
tién tri vi dai Maharishil, nhiéu nghién cttu thuéc nganh khoa hoc hanh
vi va nhan thitrc da dwgc thyc hién nham lam sang t6 nhitng diéu mo ho
dén tr phwong Bong nay, va trong tdm nghién cttu chinh la phwong phap
chi y dén nhitng gi dang dién ra trong hién tai mot cach c6 muc dich va
khong phan xét - phuong phap chanh niém.

L Maharishi ¢ tén khai sinh la Mahesh Prasad Varma (1918 -
2008), ndi tieng la moét nha tién tri vi dai va bac thay yoga ngudi
An D§. Ong 1o nguoi da phdt trién cdc kj thudt Thién siéu viét,
dong thdi la nha ldnh dao va c6 van cé uy tin clia phong trao
Thién siéu viét toan cdu.

Gan day hon, cac nha nghién cttu cta truong Harvard da tién hanh chup
cat 16p ndo cia mudi sdu ngwoi tredc va sau khi nhitng ngwdi nay thuc
hién mot chwong trinh thwe hanh chanh niém kéo dai tdm tuan dé xoa diu
cadm giac cang thang. Két qua cho thay nao cta ho khong chi thay doi &
vung c6 lién quan dén cam gidc cang thang, ma con & cac vung lién quan
dén tri nhd, y thitc vé ban than va sy dong cam.

C6 vé qua trinh thyc hanh chanh niém c6 thé gitp cai thién nhitng két
noi bén trong mang lwdi than kinh ma nho dé ching ta khéng bi phan
tam. Bang cach gitp ching ta tap trung t6t hon, chanh niém ciling lam
tang nang luc cua chiung ta. Phwong phap chanh niém gitp chung ta cai
thién tri nhg, kha nang sang tao, tdm trang, cling nhu cac moi quan hé,
sttcc khée va tudi tho néi chung. Bang cach that sy chia y dén nhitng gi
dang dién ra xung quanh thay vi bé qua hoac mac cho dong doi dwa day,
ching ta c6 thé tré nén linh hoat hon va c6 nhan thitc sau sac hon.

MGt trong nhitng nguoi tién phong trong mdang nghién cttu vé chanh
niém, giao su tam ly Ellen Langer cua Pai hoc Harvard, da phat hién ra
rang cac nhac céng choi nhac trong tinh than chanh niém thwong dwgc
khan gia yéu thich hon. Ngwoi ban tap chi biét ban hang trong chanh
niém cé dugc doanh thu cao hon. Nir dién gia tap trung vao bai thuyét
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trinh ciia minh dwgc nhin nhan la cé sttc thuyét phuc hon va thanh céng
hon, vi héa ra tinh than chanh niém cua dién gia c6 thé ap dao thai do
phan biét gidi tinh tir phia khan gia. Trong khi d6, néu ching ta la khan
gia, sy tap trung lang nghe trong chanh niém gitip ching ta khong bi
phan tam, giam bdt nhitng phan doan vQi vang va nhan ra thong diép
nguoi khac mudn truyén tai.

That khong may, thuat ngtt “chanh niém” rat thwong bi lam dung, dac
biét la trong cac bai viét vé kinh doanh, dén mitc hién tai nguwoi ta da bat
dau cam thdy hoi phdn cdm moi khi nghe nhac dén. (Khi thay nhitng
quyén sach véi twa dé nhe Thudt lanh dao trong chanh niém danh
cho ngudi mdi bat dau xudt hién nhan nhan thi ban biét khai niém nay
da bi lam dung dén mitc nao r6i!) Hién nhién, phai tap trung cao do trong
moi hanh dong va vao moi thoi diém la chuyén gan nhw bat kha thi. Ban
that sy khong can phai “d6 rac trong chanh niém” hay “chai dau trong
chanh niém”, trtr khi ban cdm thay lam vay la hitu ich.

Khoéng chi vay, doi vdi nhiéu ngudi, viéc thwe hanh chanh niém con c6
veé kha mo ho bdi né dwoc dién dat theo van phong hoa my dac trung ctia
cac thién vién. Vi vay, c6 1€ ban sé dé hiéu chanh niém that sy 1a gi hon
bang cach xem xét mot 16i song doéi lap vdi chanh niém, do 1a 16i song vo
thitc.

L6i song vo thite rat dé khién chiing ta vieéng vao nhitng chiéc moc cau.
Nguoi ta séng vo thitc khi tw dong phan ng chit khéng cé y thitc vé
nhitng gi dang dién ra xung quanh. Ho khong that sy dé tam vao thuc tai,
ma thay vao do, ho phu thudc rat nhiéu vao cac quy tac citng nhac hoac
cac kiéu phan loai hai hot.

Ban biét minh dang song v6 thitc néu:
* Ban quén tén cua ai do ngay khi vira nghe xong.
* Ban viit tin dung thé vao thung rac va cat mau gidy vun vao tui xach.

* Ban khong thé nhd n6i minh da khéa ctta khi ra khéi nha hay chua.



* Ban va vao hoac lam do v& do dac vi khong that sy “hién dién” trong
khong gian ban dang 6.

 Ban qua tap trung vao nhitng gi sap xady ra dén mitrc quén mat viéc can
lam treéc mat.

 Ban khong nhén ra tir “tin dung” va “thé” dwgc déi choé cho nhau trong
cau vi du thit hai.

* Ban an du khong do6i va mua sam du khong can thiét.
* Ban cdm thdy minh c6 mot vai cam xtc “khong biét tir dau ra”.

Nguoc lai, 16i song chanh niém gitip ban nhan thdy nhitng cam xtc kho
chiu va cac suy nghi gy phién nao ma khong bi sa lay vao d6. Khi c6 y
thitc vé con titc gian cia minh, ban c6 thé quan sat n6 mot cach nhay bén
hon, tap trung hon, v6i nhitng cdm xtc rd rang hon va cé thé con truy ra
duwoc ngon nguodn cta con gian. Tham chi cé khi ban sé phat hién ra “con
tirc gian” cua ban that ra 1a mot n6i buén hodc noi sg nao do.

Tuy nhién, sy tinh thitc va diém tinh - trang thai don nhan va séng trong
thure tai - di kém véi 16i song chanh niém cao do la thit ma khong phai ai
cling c6 thé dé dang dat duoc.

Nha toan hoc va triét hoc noi tiéng thé ky 17 Blaise Pascal da viét: “Moi
noi dau cta con ngwoi déu bat nguén tw viec khong thé ngoéi mot minh
trong can phong tinh lang”. Cac nha nghién cttu dén tir treong Pai hoc
Harvard va Dai hoc Virginia da tién hanh mot loat thi nghiém dé kiém
chitng két luan cta Pascal. Vi du, nha tam ly hoc Timothy Wilson va cac
cong sy da yéu cau nhitng nguwoi tham gia thi nghiém ngo6i suy ngam mot
minh trong khoang mudi phit. Két qua la da s6 nhitng nguwdi nay déu
cam thay kho s& khi phdi trdi qua khoang thdi gian nhw vay. Mot s6
nguoi tha chiu mot cu chich dién nhe con hon la chi ng6i do6 va cdm nhan
thoi gian troi qua.



Thi nghiém nay cho thay con ngudi c6 thé khé chiu dén mitc nao véi thé
gidi noi tam cua minh. Cé thé ho khong nhan thitc duwgc rang ai cling c6
mot “cai t6i” - mot thye thé tach biét vdi nhitng khao khat va cdm nhan
cta chung ta, vugt ra khoi nhitng gi dugc thé hién trong 1y lich ca nhan,
vi thé hodc hinh anh ctia ching ta trong xa hoi; nhiéu hon nhitng gi
ching ta sé hitu, diéu ching ta biét, nguwdi ching ta yéu hay nhitng viéc
ching ta lam.

Chanh niém c6 thé giip ching ta thodi mai hon khi do6i dién véi sy ton
tai trong ndi tam nay, cling nhw gidp ta cé thé tuan tha 16i ran dén tir Nha
tién tri cia Bén Delphi thoi Hy Lap c6 dai vé sy tw hoan thién ban than,
d6 1a Hay tu biét minh.

Ching ta khong thé doc dugc nhitng chi dan in trén vo hop néu bi mac
ket bén trong chiéc hdp. L6i song chanh niém gitip chiing ta tré nén linh
hoat hon vé mat cam xuc bang cach hwéng dan ta quan sat cha thé cta
suy nghi. Chi bang mot hanh dong don gidn nhw tap trung chu y, cai toi
cia moi nguwdi sé dugc dwa ra khoi bong t6i. Piéu nay tao ra khodng
cach ma chuing ta can giirta suy nghi va hanh dong dé dam bao hanh dong
cua ta duwgc thyc hién mot cach c6 chu y ch khong phai chi don gian la
theo théi quen.

Tuy nhién, chanh niém khong chi dirng lai ¢ mitc nhan thitc dugc “Toi
dang nghe cai gi d6” hoac biét “T6i dang nhin thay cai gi d6”, hay tham
chi la dé y “T6i dang cam thay...”. Chanh niém la lam t4t ca nhitng viéc
d6 véi su can bang va binh than, céi mé va hiéu ky, khong phan xét. Khi
lam duwgc nhw vay, ching ta cling c6 thé tao ra nhitng hang muc ma&i mé
va linh hoat. Do d6, mét tam tri chanh niém c6 thé gitp ching ta nhin thé
gidi tr nhiéu goéc do, cling nhw song vaGi y thire ty chdp nhan, khoan dung
va ttr té hon v4i ban than.

Mot s6 phuong phap thuc hanh song trong chanh niém

Bit dau tit hoi thé



Hay danh tron mdt phut dé khong lam gi ca ma chi tap trung vao hoi
thd cia minh. Ban c6 thé bat dau bang cach hit vao va thd ra that
cham - dém dén bon khi ban hit vao va lai d@m dén bon khi ban thé ra.
Mot cach ty nhién, tam tri ctia ban sé nghi lan man hét chuyén nay dén
chuyén kia. Hay nhan ra trang thai d6 va sau do cit dé mac né dién ra.
Purng ty trach vi “khong gioi kiém soat tam tri minh”. Moi lan mot y
nghi nao d6 ndy ra trong dau, ban chi can c6 gang kéo sw chud y cua
minh tr@ lai véi hoi thé. Chi c6 vay thoi. DBiéu quan trong la ban toan
tam toan y tham gia vao bai thic hanh nay, chit khong phai 1a ban c6
thanh cong vdi n6é hay khong.

Tap trung quan sat

Hay chon mot vat trong tam mat ban - mot bong hoa, con c6n trung
hay ngon chan cai cta ban cling duwgc - va tap trung vao no trong mot
phut. Hay that sy nhin va quan sat né nhw thé ban vira tir sao Hoa dén
va lan dau tién trong thdy né. Ban c6 thé c6 gang nhan dién no trén
nhiéu phwong dién khac nhau, déng thoi tdp trung vao mau sac, két
cau, chuyén dong va moi dac diém khac.

Chu tam vao mot thoi quen nao do

Hay chon mot théi quen ma ban thie hién moéi ngay nhung chwa bao
gio that sy coi trong no, vi du nhu pha ca phé hodc danh rang. Lan tdi,
khi thyc hién théi quen do, ban hay tap trung vao twng budc, ting
hanh dong, tirng yéu to lién quan dén né nhw khung canh, am thanh,
chat liéu va mui hwvong. Hay nhan thitc tron ven qua trinh thyc hién
thoi quen do.

Théit sulang nghe

Ban c6 thé chon mot ban nhac jazz ém diu hodc nhac c6 dién va dé
ban than dam chim trong giai diéu do - hdy deo tai nghe néu can. Hay
lang nghe nhu thé day la ban nhac dau tién ban dwgc nghe. Pirng danh



gid ma hay chi c6 gang cam nhan cac khia canh khac nhau cua giai
diéu, nhip diéu va cdu tric cua ban nhac.

Cudi cung, nd lyc thye hanh chanh niém sé giip ban nhin nhan nhitng
suy nghi va trdi nghiém ctia minh & mot tam cao khac chit khong con bi
bo budc trong pham vi cua tri tué hodac tham chi la cam xuic cua ban than.
Ban c6 thé giong nhu nha tho Andrew Marvell, di dén m6t khu veeon va
dat muc tiéu “nghi vé mau xanh trong mot khoanh vwon xanh”. Hoac
ban cé thé khong suy nghi gi cd. C6 thé ban chi muo6n tran trong hon
nhitng tan cdy caa Me Thién nhién. Pay la khi tam tri ngtrng tap trung
vao viéc trd nén ly tri, ngirng hoat dong nhw mot c6 may giai quyét hoac
phan loai van dé va tré nén thdm hut giong nhuw mot miéng bot bién. Tam
tri ctia ban chi ¢ d6 va tiép nhan thé gigi ding nhuw nhitng gi dang dién
ra.

Sv ti€p nhan binh than do tao ra moi lién két tw nhién vé6i sy hiéu ky, va
khi hai yéu t6 nay hoa hgp véi nhau thi nhitng diéu tuyét voi cé thé xdy
ra.

Toi thuwong ké cau chuyén Harold va cay but chi mau tim dé do con
gai Sophie ngt. D6 1a mot cau chuyén vui vé vé cau bé Harold bon tudi
rat hiéu ky va c6 kha nang bién moi thit bé vé thanh hién thwc. Vi mudn
1én mat trang nén Harold vé mot con dwong dan 1én tan troi, va nho dé
bé co thé dat chan 1én mat trang. Bé vé mot cdy tdo va sau do lai vé mot
con réong dé bdo vé may qua tdo. Bé sg con rong nén lai vé thém lan
nuwée che phia trén dau minh dé tron rong. Bé bi lac va vé ra cac 0 ctra dé
tim duong tré vé nha.

Harold khong biét minh dang di dau hay diéu gi dang cho phia trudc,
nhing cau bé van dung cay bt chi mau tim caa minh dé vé ra nhitng kha
nang khac nhau.

Chung ta c6 quyén lya chon xem minh c6 hiéu ky nhw cau bé Harold hay
khong. Khi quyét dinh kham pha thé gidi bén trong va bén ngoai véi tinh
than ham hiéu biét, ching ta c6 thé trd nén linh hoat hon khi dwa ra



nhitng quyét dinh khac. Ching ta cé thé chu dong linh hoat hon trong
cach phan ng, cling nhu dua ra cac lya chon dya trén nhitng ky vong va
tieu chi ma minh coi trong.

MOoi lan doc cau chuyén nay cho con gai nghe, t6i déu nhan ra Harold
khong hé c6 ngan cam xtc cua bé lai. Bé khong bo chay khi sg hai. Thay
vao dd, bé nhin thang vao noéi s¢ ciia minh va tim cach vugt qua bang
cac giai phap sang tao, chang han nhu vé lan nwéc bao boc minh khéi
con réng va tao ra mot ctta s6 mdi dé thoat ra. Ching ta that sy c6 thé
hoc dugc mot, hai diéu httu ich tir cau bé Harold bon tuoi.

Tao mdt khong gian dém

Sonya la chuyén vién kiém toan c6 von s@ hitu tai mot cong ty kiém toan
hang dau va la mot trong nhitng khach hang da tim dén sy ho trg cua t6i.
Mac du da c6 bang MBA va nhiéu thanh tich khac, c6 van cam thay
minh la mot ké ltira dao. No6i s¢ mot ngay nao dé minh sé bi vach tran
khién c6 khong dam phat biéu va ct l6ng ngoéng trong qua trinh c6
chitng t6 ban than moi ngay. Cac nha tam 1y hoc goi ndi sg ctia Sonya la
héi chitng ké mao danh, mot hoi chitng tdm 1y xudt hién & nhitng
nguwoi thiéu ty tin, khong tin la minh xttng dang va&i nhitng thanh qua dat
duwgc va do do ludn cdm thdy minh chi dang mao danh “ai d6” gio6i giang
hon. Sonya da luén canh canh trong long noi s¢ mot ngay nao doé, ai dé
sé phat hién “sy that” khiang khiép la c6 khong xttng dang véi dia vi hién
tai. Mdc du chwa bao gio phdi nhan danh gia xau vé nang lyc lam viéc
nhung c6 van ludén cam thay cang thang, bat man va lo lang.

Sonya da bi viréng vao chiéc méc cau cta “nhitng suy nghi tu trdch méc
ban than” ma ching ta da thao luan trong phan trwedc. C6 xem noi sg
“Toi la ké Itva dao” la sy that. Co khong tham gia nhitng dv an ma minh
muon dam nhiém va lam viéc vd&i nhan thitc rang tai nang va nang luc
ban than v6 cung yéu kém, nhuw thé c6 dang nhin chinh minh qua mét
kinh vién vong ngugc nén moi thit déu bi thu nho lai. Khi hoc dwgc cach
van dung sy hiéu ky cé y thitc vao cac trdi nghiém cia minh, Sonya da



c6 thé tach ban than khdi noi sg, chinh lai lang kinh cho ding va nhin
moi thit v6i mot tam nhin réng md hon.

Ngudi c6 nhitng suy nghi nhw Sonya c6 thé néi: “Pung la téi dang nghi
minh la ké that bai. Cé gi méi mé dau? Do chi la ‘dia tré bi ton thwong’
trong t6i dang 1én tiéng. To6i c6 rat nhiéu suy nghi. Téi c6 thé nhan ra va
thira nhan tit ca nhitng suy nghi d6, ca tot lan xau, nhung t6i c6 quyeén
chi hanh dong dwa theo nhitng suy nghi c6 thé dwa t6i dén véi cudc song
ma t6i mong mudn”.

Khi huéng dan cac nhom giam doc diéu hanh, téi thwong dé nghi ho thuc
hién mot bai thue hanh c6 vé giong tro tré con ngd ngan nhung lai c6 tac
dong sau sac dén khong ngo. T6i yéu cau tat cad nhitng nguwdi tham gia
viét ra gidy noi sg sau tham nhat cta ho vé ban than, hodc bat ky nhan
dinh ngam nao ho luén deo mang vao trong céng viéc, caAc moi quan hé
va cudc séng cua minh, vi du nhw “T6i la nguwoi chan phéo”, “T6i khong
dang yéu”, “Toi la ké ltra ddo” hodc “To6i la nguwdi xau”. Sau dé, t6i moi
ho ty dan manh gidy do6 1én nguc do va chiung td6i md& nhac 1én, vo nhu
dang tham dy mot bira tiéc. Moi ngudi déu bat tay nhau, nhin vao mat
nguwoi doi dién va ty giGi thiéu ban than bang nhitng “danh xuwng” ma ho
da viét ra, nhu “Xin chao, t6i la nguwdi chan phéo. Rat vui dugc gap ban”
chang han. (Nhan tién, toi da luon la “ké nhat nhéo” hoac dai khai vay,
nén nhan tén cua toi trong bai thire hanh nay la “Tai la ké té nhat”.)

Day la mot trai nghiém c6 tac dong rat sau sac. Moi khi hoan thanh bai
thwe hanh do, cac gidam doc diéu hanh déu chia sé vdi t6i rang “su that”
xau xi ma ho da luén ap dat 1én ban than - 16i danh gia khac nghiét luon
chi phéi ho bady lau nay - gio day da dugc vo hiéu hoa. Nhiéu nam sau
do, t6i van nhan dugc cac email tdm sy rang that nhe nhom khi c6 thé
nhin nhan mot y nghi nhw mot y nghi ma théi. Ho da dinh danh noi sg
ctia minh va c6 dugc vai khoanh khac vui vé trong qua trinh dé. Bang
cach nay, ho tao cho ban than mot khong gian rong mé& hon. Ho buéc ra
khoi nhitng gidi han ma ho da ty ap dat cho chinh minh.



Ban c6 thé ty cdm nhan mot chit hiéu qua cda bai thye hanh nay chi don
gidn bang cach nhin cham cham vao nhitng chi¥ cai trong tén ctia minh.
Ban da nhin thay nhitng ky tw nay qua nhiéu lan dén mitc ctt thé lwét qua
va lap tic nhan dién ching nhv “tén ctaa minh”. Nhwng khi that sy nhin
vao cac ky ty dai dién cho m6t so thanh am nhat dinh trong ngon ngir
viét, ban bat dau nhan ra hinh dang cua ching, trong d6 c6 mot so trong
kha ng0 nghinh.

Hodc ban c6 thé doc to mot tit don gian nhw “sita” chang han. Bay gio
hay lap lai tir d6 trong ba mwoi gidy. Khi lam nhw vay, ban sé nhan thay
c6 mot sy thay doéi. Lac bat dau, ban nhan dinh tit nay theo ding nghia
den cta né: chat long mau trang ma ban thwdng dung dé tron bot ngi
coc, pha ca phé hodc nhing banh quy nhw tré con van lam. Tuy nhién,
khi ban ldp lai tt* nay nhiéu lan thi mot hiéu @ng ky la bat dau xay ra.
Nhitng lién két thwong thiy véi tir “sia” tr tiv bién mat va ban bat dau dé
y dén cach phat am, cach khuon miéng cua ban chuyén dong khi néi ra
tir do. Néi cach khac, Itic nay ban bat dau xem “sita” chi don gian la mot
tu.

Bay gio hay thw thyc hanh v6i mot khia canh nao d6 cua ban than ma
ban thdy dang ghét nhat hodc v&i mot thi thach ma ban gap hang ngay.
Vi du nhv “T6i map”, “Khong ai yéu thvong toi” hodc “Toi sé lam hong
bai thuyét trinh mat théi”. Hay chon mot cau, sau dé lap di lap lai cau néi
dé muoi lan. Bay gio ban hay doc nguwoc, doc xudi hodc xao tron thiv tw
cla cac tr trong cau. Ban sé thay gio day nhitng thanh &m ma cau néi
nay tao ra da khong con y nghia, tinh lién twéng va tac dong 16n dén ban
nita, ma ching trd nén xa la, thiéu sitc anh hwéng va c6 phan buén cuoi.
Ban khong con cam thay rdi ram, ciing khong con nhin nhan thé gidi
bang nhitng suy nghi tiéu cuc nita. Thay vao d6, ban dang quan sdt thé
gidi. Ban tao ra dugc mot khoang dém dé tach biét y nghi va chu thé cia
y nghi d6. Ban diéu chinh dugc lang kinh ctia minh cho ding huwéng.

Sy linh hoat va khodng dém ma ban vira tao ra nay mang dén cho ban
mot mon qua tuyét voi, dé chinh la kha nang lva chon. Ban bat dau nhin
nhan suy nghi chi don gian la suy nghi - va chung that sy chi la nhw vay



- cht khong phai la ménh lénh ma ban phai tuan thua hay tham chi phai
phién ndo vi ching. Ban cé thé cé suy nghi rang minh 1a ké mao danh;
hdy nhan ra suy nghi d6 roi chi dong gac né sang mot bén, vi viéc quan
trong hon ma ban can lam Itc nay la dwa ra nhitng déng gop c6 y nghia
cho cudc hop dang dién ra trirdc mat. Ban c¢6 thé trai nghiém va tham chi
hop ly hoéa suy nghi rang nguwdi ban doi ciia minh phai la nguwdi cha dong
lam lanh sau tran cai va sang nay; sau do, ban hay nhac dién thoai 1én dé
goi cho anh dy hodc c0 dy. Ban c6 thé thira nhan con thém banh ngot cia
minh, nhan biét y nghi “Minh mudn an miéng banh dé!” va sau d6 chon
an mot moén co6 1gi cho sitc khoe hon. Nhitng hanh dong nay khong phai
la déng chai cam xtc, vi ban khong bé qua, pht nhan hoac cé gang de
nén suy nghi, cdm xic hay mong mudn ctia minh. Thay vao dé, ban chu
y dén né ciling nhw thong tin ma né mang lai végi tinh than hiéu ky, nhung
khong dé n6 chi phdi hodc quyét dinh thay ban.

Khi c6 vi thé da cao trong cong ty, ban sé cé nhan vién cap duédi va ho sé
ndp bdo cdo cho ban. O cuong vi ngudi diéu hanh, ban phai quyét dinh
bao cdo nao can dwgc xi¥ ly va bao cdo nao c6 thé gac sang mot bén. Ban
cling can lam viéc twong tw vdi cac suy nghi va cdm xuc ctia minh. Hay
nhd rang suy nghi va cdm xtc giong nhw nhitng phu ta tw 1gi c& dén roi
di va khong phai lic nao cling néi ra sy that. D6 la 1y do chiing ta can xw
ly cam xuc va suy nghi nhv cach chung ta x ly bao cdo cua nhan vien
trong cong ty, titrc la xem ching nhw “thw bay t6 1ap truong” can dugc
xem xét va danh gia, chit khong phai la nhitng ban m6 ta thue té dang tin
cdy dé ta dwa vao d6 hanh dong. Suy nghi va cam xtc chita thong tin chi
khong phai ménh lénh. C6 mot so thong tin ching ta can hanh dong dé
phan tng ngay v&i nd, mot s6 sé dugc ching ta Ivu y theo doi va mot s6
khac thi khong dang ban tam.

Kha nang linh hoat cdm xtc nghia la ching ta van c6 nhitng suy nghi
hodc cam xdc gdy phién todi nhung dong thdi van c6 thé thyc hién
nhitng hanh dong gitp ching ta dugc séng cudc doi minh mong muon.
D6 chinh la qua trinh ma t6i goi la thoat ra khoi cam xuc va khong con bi
vuréng vao cac “moc cau”.



Mot kiéu “thoat ra” khac trén phuwong dién ngon ngitr da dugc thé hién
vao mua hé nam 2010, khi siéu sao béng r6 LeBron James phai doi mat
véi mot quyét dinh kho khan ma sau cung da khién anh hitng chiu nhiéu
tai tiéfng nhuwng dong thoi cling mang vé cho anh hai gidi vo dich thé giGi
trong hai nam lién tiép. Mua hé nam dé, anh phdai lwa chon & lai
Cleveland, Ohio, v6i doi Cavaliers, doi bong da nudi dudng su nghiép
ctia anh ngay tr nhitng ngay dau tién, hay la dén Florida dé gia nhap doi
Miami Heat, mot budc ngodt c6 thé gitip anh vwon 1én dang cap mdi
trong sy nghiép cia minh. Anh da quyét dinh dén Florida va sau d6 mo
td ngan gon qua trinh suy nghi ctia minh nhw sau: “T6i khong mudn dwa
ra mot quyét dinh cdm tinh. T6i mudn lam nhitng gi t6t nhat cho LeBron
James va thyee hién nhitng viéc khién cho LeBron James hanh phic”.

Hay chd y cach anh 4y dé cap dén ban than. Pau tién, anh st dung dai tr
nhan xuwng ng6i tht nhat “T6i”, nhung sau do, khi giai thich vé viéc
khong muo6n ra mot quyét dinh cadm tinh thi anh chuyén sang ngbi thit ba
“LeBron James”. Vao thoi diém do, nhiéu nguwdi chéng lai anh da cho
rang anh chon cach dién dat nhw vay chi dé thé hién cai t6i qua 16n caa
minh (néu ban xem xét danh tiéng cua cac van dong vién noi tiéng thi
chuyén nay ciing dé hiéu). Thé nhung, sau nhitng thanh cong ruc ro &
Miami, anh da quay lai dé choi cho doi bong & Cleveland. Hanh dong
nay cho thay cé thé anh that sy rat giang xé vé quyét dinh ctia minh. Néu
vay, anh da st dung ngbn ti* nhw mét cach dé kiém soat cam xuc.

Cac nghién cttu cho thdy st dung cach dién dat ng6i thit ba la mot
phuwong phéap hiéu qué dé tach ban than khoéi cdm giac cang thang (hodc
lo lang, that vong hay buon ba), nhd dé ban cé thé diéu chinh phan tng
ctia minh. Cach lam nay ciling gitip ban xem cac tinh huéng cang thang
trong twong lai nhu thit thach chit khong phai moi de doa.

Mot s6 phuong phap dé thoat ra khéi cam xuc

1. Hiéu rang moi thi déu dang van déng. Hay nhin nhan ban
than la nguwoi dang ¢ trong mot hanh trinh dai va dang trén da phat
trién lién tuc. Nhitng nhan dinh déc doan dwgc it ra tir nhitng trai



nghiém da qua (“T6i khong c6 ky nang ndi chuyén trudc dam dong”
hodc “T6i choi thé thao rat té”) chi c6 y nghia nhw nhitng cdu chuyén
cli ma thoi. Chung khong phai la dinh ménh cuaa ban.

2. Chap nhén su ton tai ctia cac nghich 1y. Trong Thién tong
Phat gido, ngudi ta thwong nghién ngam nhitng nghich ly nhw “Tiéng
vd ctia mot ban tay thi thé nao?”. At hin trong cudc séng ctia ban ciing
c6 nhitng nghich ly ma ban c6 thé nghién ngam theo kiéu thién dinh
nhw vay. Chang han, ban c6 thé vira yéu vira ghét qué huwong, gia dinh,
hodc co thé cia minh. Ban c6 thé cam thady minh vira 1a nan nhan vira
la nguwdi phai chiu trdch nhiém cho sy d6 v& cia mot méi quan hé.
Viéc chap nhan sy ton tai cta nhitng diéu c6 vé rat mau thuan véi
nhau c6 thé gitip ban tré nén vitng vang hon trdc nhitng bat dinh cta
cuoc doi.

3. Cat tiéng cudi. Tinh hai hudc c6 thé 1 mot cong cu dé giai
phéng ban khéi sy go bé ctia cdm xtic, vi n6é budc ban phai nhin van
dé theo nhitng goéc d6 mdéi. Mién la ban khong st dung 6c hai huée dé
che gidu noi dau that sy (titc 1a khong “déng chai”), qua trinh tim kiém
diéu gi d6 buon cwoi vé ban than hoac hoan canh ctia minh cé thé giip
ban chdp nhan nhitng cam xic minh dang c6 va sau dé tach biét ban
than v&i nhitng cam xuc do.

4. Thay d6i géc nhin. Hay c6 ging xem xét van dé ctia ban tit géc
do cua nguwoi khac, chang han nhw goc doé cua nha si, con cai hodc
tham chi chu cho cua ban.

5. Xac dinh cam xuc hoic suy nghi ctia minh. Khi bi vuéng
mac vao mot y nghi hay cdm xtc nao do, ban hdy xac dinh ding ban
chat ctia n6 - mot y nghi la mot y nghi, mot cam xtc la m6t cdm xuc.
Ban c6 thé lam diéu nay bang cach st dung cau mé dau “To6i dang
nghi 1a...” hodc “T6i dang cam thdy...”. Hay nhé rang ban khéng can
phai chap nhan nhitng quan diém dén tir cac suy nghi hodc cam xic
ctia minh, cang khong can phai hanh dong theo chiing. Pay 1a “bi kip”



ma t6i thuwong st dung nhat. N6 rat tién dung khi ban khong cé nhiéu
thoi gian hodc dang ket gitta mot cugc tro chuyén khoé khan.

6. Noi chuyén vdi chinh minh trong vai ngudi thi ba. Nhu
ban c6 thé thay t vi du cia LeBron James, cach nay giip ban vuot ra
khoi goc nhin “chi biét 1ay ban than lam trung tdam” va nho do6 c6 thé
diéu chinh phan tng ctia minh cho phu hgp.

Hoc cach budng bé

Khi c6 cach nhin nhén van dé thoang hon, cdi mé& va bao quat hon,
ching ta c6 thé nam bat nhitng suy nghi va cam xtuc ctia minh mot cach
nhe nhang, khong bi virténg mac vao cac cau chuyén cii va ciing khong
c6 dinh kién v6i nhitng trdi nghiém méi. Chung ta c6 thé dé cho moi thi
dén va di mot cach tw nhién.

Monica va David da két hon vdi nhau. Ho yéu nhau say dam, nhung
Monica ludn phién long mot chuyén, do la ngay nao sau khi di lam vé
chong c6 ciing cdi do khoac va vitt btra xuéng san nha. No6i phién nao
ctia Monica nghe c6 vé kha nho nhat, nhung bat ky ai da két hon hoac
chung song vdi nguwdi ban doi cia minh da lau déu biét rang nhitng
chuyén khé chiu nho nhé nhw khéng day nap tuyp kem danh rang, lam
roi vai ca phé hodc nhai do6 an nhop nhép... déu c6 thé khién chiing ta roi
vao vong lan quan cda nhitng mac dinh va dién giai tiéu cwe vé hanh vi
ctia doi phuong.

Van dé la khi bi cudn vao mdt cdm xtic hay suy nghi nao do, chiing ta chi
nhin nhan sy viéc theo mot chiéu hwéng nhat dinh. Ching ta khéng con
nhan dinh nhitng nguwdi c6 lién quan dén cac cdm xuic hay suy nghi dé
nhw mét thé tron ven, mot sy ton tai vigt khéi nhitng gi chiing ta nhan
thitc vé ho hodc can & ho.

Monica chia sé vGi toi: “Ngay nao toi cling noi ‘David, anh lam on dung
vt do khoadc xuong san nita duge khong?’. Nhung ngay nao anh ay ciing



vt quan do xudng san! Anh ay giai thich la anh qua mét va qua vui khi
nhin thay t6i nén khong dé y dén viéc treo 4o khoac ding cho”.

Monica c6 gang hiéu 10i giai thich cua chong, nhung c6 van rat khé chiu,
va chong c6 thi van ngay ngay viit 4o khoac xuoéng san nha. C6 co gang
phdét 16 chiéc ao khoac ndm sai cho. Néu n6 ngang duwong thi co sé han
hoc giam 1én né ma di. Co ciing c6 gang tu treo chiéc 4o 1én, thuwong la
theo cach rat ham hyc dé David c6 thé thay co6 da rat no lyc kiem ché
nhw thé nao. DBén giai doan nay thi chiéc 4o khodac trén san nha da khong
con don gidn la mot chi€c do khodac trén san nha. N6 da tré thanh mot
biéu twgng ctia mot “sw that”, dé la David khong nghiém tic tiép thu y
kién ctia Monica trong mdt van dé ma c6 coi trong. Chiéc do khoac nam
sai cho 1a minh chitng cho viéc David da lo la va xem nhe vg. Mac du
chuyén chiéc do khoac that sy khong dang ké so véi rat nhiéu chuyén
khac trong cudc séng, nhung bat ct khi nao vg chéng ho tranh cai thi né
lai xudt hién.

ROi dén mot ngay, khi sap tGi sinh nhat cia David, Monica c6 mot goc
nhin md&i khién co6 thay doi suy nghi. Co da lam duwgc diéu do bang cach
tach minh ra khéi nhitng suy nghi trong dau - nhitng suy dién “anh dy
lam vay vi xem nhe minh”. Co tao ra khoang khong gian tach biét gitra
noi buc doc cta minh véi nhitng cdm xtc ndng né ma né gay ra. Co
quyét dinh budong bo nhitng mac dinh chti quan ma minh da gan cho
chiéc do khoac dé va nhin nhan hanh dong “wvitt 4o khodac btra bai” cua
David véi thién y cao nhat c6 thé. Thay vi c& 1an quan vdi nhitng suy
dién vé hanh dong ctia David, c6 mudn tang anh mGt mén qua sinh nhat,
dé la co sé chap nhan hanh dong nay nhw mot phan ctia David, nguoi dan
ong c6 yéu, va co sé vui long treo 4o khoac cua anh 1én diing ch6é ma
khong oan gian hay cam thdy bi ton thuwong gi ca. Co két thic tran giang
co gitta hai nguwdi bang cach buéng bo noi tire gian.

Monica tam sy: “T6i khong lam chuyén d6 mot cach gugng ép hay voi
cam giac thua cudc. T6i lam vay véi thién chi, sy ti t€, chdp nhan va
long cam thong vi toi yéu anh ay va t6i tran trong moi quan hé ctua chiing
toi. To6i biét néu c6 chuyén khong may xdy ra véi David, toi sé san sang



danh doi hang triéu thi trén doi dé lai dwgc thay anh vitt chiéc 4o khoac
ay xudng san moi ngay”.

MGt nguoi ban cua t6i, Richard, da chia sé vé khodng thdi gian mudi lam
nam anh ay that vong vé c6 vg Gail ctia minh. Richard lam viéc tai nha,
con Gail phai viegt mot chiang duwong kha xa dé dén cong ty moi ngay.
Do dd, Richard ddm nhan vai tro ctia mot 6ng chong noi trg phu trach
viéc nha, bao gobm mua sam va chuan bi cac bita an. Dan da, Gail ngay
cang it dung vao chuyén nau nwéng, con Richard thi trd thanh mot dau
bép kha gidi. Tuy nhién, vao cubi tuan va dac biét l1a khi c6 ban bé dén
choi, anh luén hy vong vg sé cung vao bép vGi minh, cht yéu la vi cung
nhau ndu nwéng sé vui hon. Nhung Gail chwa bao gio lam vay. Richard
ngay cang tirc gian va that vong. Gail dang lgi dung anh a? Tai sao c0 lai
doi x vGi anh nhw nguoi giup viéc vay? Co ay xem anh la gi, c6 Tdm
hay sao?

Roi dén mot ngay, khi dang lam mén an dai khach thi Richard chgt nhan
ra mot chuyén. Anh biét Gail yéu anh va c6 khong phdi la ngudi ich ky.
Anh ciing biét c6 khong thich ndu an, nhung c6 lai thich bay bién nhitng
bd d6 an bang st dep mat lén ban an va cam hoa trang tri, nhitng hoat
dong gop phan tao nén mot bita tiéc toi hoan hdo. Anh cé thé ty do lva
chon bat ky cach ly giai nao khac cho viéc vg khong san long gitip minh
chuyén bép ntic, nhung nhitng cach ly gidi d6 khong hé gitp ich cho méi
quan hé ctia vo chong anh.

Richard da chon budéng bé cam gidc bi doi xtr bat cong, cung vdi ky
vong Gail sé gitp anh lat rau, xao thit trong bép. Khi nhan ra va chap
nhan nhitng chuyén nay, anh thdy nhe nhdm hon rat nhiéu va cdAm nhan
sau sac sy tw do ctia mot tam tri mdi duwgc giai phong. Khong nhitng vay,
anh con c6 dugc nguén nang lwgng va sivc manh mai dé vun dap lai moi
quan hé cua anh v6i Gail.

Moi ngudi sé buong bé nhitng thit khac nhau. Cé lic la buéng bo mot
trdi nghiém trong qua khi¢. Cé luc la thoi ky vong hodc cham dit mot



moi quan hé. Ciing c6 khi budng bé nghia la tha thi cho ngudi khac hoac
cho chinh minh.

Chi can néi ra hai chi “budng bd” ciing du dé goi lén cam gidc nhe
nhom va hy vong. Nhung cling chinh hai tir d6 c6 thé lam day 1én noi bat
an rang chuing ta sé chang con lai gi - rang ching ta tw day minh vao mot
tinh huéng vo vong. Tuy nhién, sy that la khi buéng bé mot thit, ching ta
sé con lai moi thit khac. Néu ci¥ bAm viu vao mot “mau” cam xuc, ching
ta sé khong cdAm nhan dwgc minh la mot phan ctia mot vii tru nang dong.

Toi da nbi vé gia tri ctia viéc diéu chinh lang kinh dé cé dwgc tam nhin
rong hon. Phi hanh gia 1a nhitng ngwdi cé tam nhin rong theo ding nghia
den nhat. Ho thwong dung thuat ngtr “hiéu ng toan canh” dé noi vé sy
thay doi 16n vé mat nhan thitc ma ho dwgc trai nghiém sau khi du hanh
trén vii try, nhin xudng toan canh trai dat va thdy tat ca ching ta cung véi
nhitng van dé cua ching ta, du 16n hay nho, déu giong nhuw nhitng cham
xanh nhé xiu tr6i n6i gitta khodng khong mau den vi dai. D6 chinh xac la
“budc ra ngoai kia” dé c6 dwgc mot gbc nhin méi, cuwe ky méi.

Mot trong nhitng phi hanh gia dwgc trai nghiém hiéu (tng toan canh ro
nét nhat la Edgar Mitchell, ngudi diéu khién mo-dun tham hiém mat
trang cta tau Apollo 14 va la ngudi th sdu trén thé gidi dat chan 1én mat
trang vao nam 1971. Mitchell da m6 ta khoanh khac “giac ng6” ctia minh
nhw sau: “Trong chuyén bay tré vé trai dat, khi dwgc nhin thay va bay
qua khoang cach 240.000 dam trong khong gian dé hwéng vé hanh tinh
qué huwong minh, toi chgt cam nhan dwgc vi tru la tri tué, tinh yéu
thwong va sy hai hoa”.

Khoéng phai ai cling c6 co hoi trdi nghiém tam nhin ky diéu nhw vay dé
c6 dugc khoanh khac “btrng tinh”, nhwng it nhat thi khi thyc hanh
“budng bo”, da s6 moi ngudi sé cé thé “nhin moi thit nhe nhang hon mot
chuit” hodc “bét bau viu hon mét chut”. Va khi chuyén do6 xay ra, trai tim
ban sé rong mé. Diéu nay khong cé nghia la ching ta ph6 mdc doi minh
cho s6 phan dinh doat, ma la ching ta dén nhan cudc séng ding nhw



thue té€ dang dién ra chit khong bop méo né qua nhitng lang kinh citng
nhac trong tam tri minh.
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SONG PUNG VOILY TUONG CUA
MINH

vai dién 16n dau tién trong Ace Ventura: Pet Detective (tya
tiéng Viet: Thdm ti thu cung) va sau dé tiép tuc 1am dao dién

D ao dién Tom Shadyac la nguwoi da cho Jim Carrey co hoi nhan

cho anh trong cac b6 phim an khach khac nhw Liar, Liar (tya tiéng Viét:
Ditng ndi déi, bé di) va Bruce Almighty (twa tiéng Viét: MOt ngay
lam thuong dé). Tom Shadyac ciing titng 1am viéc véi cac dién vién tén
tudi nhv Eddie Murphy, Robin Williams, Morgan Freeman va Steve
Carell.

bén dau nhitng nam 2000, cac bo phim cta Shadyac da thu vé tong cong
hon hai ty do-la, con ban than Shadyac c6 trong tay hon nam muoi trieu
do-la. C)ng s hitu mot biét thy rong mot ngan sau tram mét vuong & Los
Angeles, cung mot dan siéu xe sang trong va may bay riéng dé phuc vu
viéc di lai. Theo tiéu chuan cta da s6 moi ngwoi, 6ng da thanh céng
trong nganh phim anh siéu canh tranh, nhuwng theo tiéu chuan cua riéng
ong thi by nhiéu van chwa du.

Shadyac tirng viét: “L6i song cta toi cling 6n, nhung chac chan 16i song
do6 da khong giup toi dat duwgce hanh phic & mitc d6 cao hon. T6i chi thay
no that binh thuong, va & mot géc do nao do, kha tiéu cyc. Khi nghi tGi
nhu cau cta ngwoi khac - nhitng nguwoi khong thé dap tng noi cac nhu
cau ca nhan co ban vé do an thirc uéng, thuéc men... - tdéi cdm thay co
diéu gi dé khong ding. Khong ai chay t6i va dang 1én cho ban tat ca
nhitng khoan tién dé ban trang trdi cudc song. Ban phai n6 luc dé cé
duwgc so tién do. Va khi t6i yéu cau khoan tién minh dang nhan dwoc, ngu



y dang sau hanh dong d6 chinh la t6i c6 gia tri cao hon nhitng ngwoi
khac; cé gia tri hon cac dau bép, tho bao tri, nhan vién tap vu... Nhung
toi khong tin nhw vay. Toi biét gido trinh kinh té day ching ta vé nhitng
gia tri khac nhau cua cac vai tro khac nhau, nhung trai tim toi lai khong
dong tinh vai diéu d6”.

Shadyac biét néu xét theo chuan muc chung ctia xa hdi thi “gia tri” ctia
ong da dwgc cong nhan, nhing ban than 6ng van can mot cai gi do khac.
Thé la 6ng quyét dinh ban biét thy cia minh va chuyén dén song trong
mot ngbi nha nho hon, noi van day du tién nghi va phu hop hon véi
mong muodn cua 6ng chi khong hé mang dén cdm gidc “khdé hanh”.
Khong nhitng vay, 6ng con bat dau di lai bang vé hang tiét kiém cta cac
hang hang khong thwong mai thong thuwong va di chuyén trong thanh phd
bing xe dap. Ong khit khe hon trong viéc lya chon cac dy &n phim anh
va quyén gop tién cho cac t6 chitc ma 6ng tin twéng. Shadyac khoéng tur
bo toan bd cuia cdi vat chat ma ong sé& hitu; ong chi ha bac wu tién caa
ching xudng vi tri phu hgp hon trong cudc song dé c6é thé cong hién
nhiéu thoi gian va nang lwgng hon cho nhitng moéi wu tién that sy cta
minh.

Bén canh d6, Shadyac ciing ddm bao nhitng lwa chon cta 6ng la dé phuc
vu cho chinh ban than 6ng. Trong mot cudc phong van, 6ng chia sé: “Toi
khong thé phan xét ai vi con duong cuaa toi khong giong con dwong cua
nguoi khac. Khong phai la toi tv bé moi thit. Toi chi don gian la dap tng
cac nhu cau cia minh ma thoi”.

Bé&i vi Shadyac da ap dung nhitng nguyén tac ma ong hét sirc tin twdng
dé diéu chinh 16i song ctia minh, nén rat cé thé cac nguyén tac do sé tiép
tuc la kim chi nam huwéng 6ng tGi cudc séng ma 6ng mong muodn, cho du
hoan canh xung quanh c6 bién dong ra sao di nita. Ong ly giai: “Chting
ta c6 mot hinh mau thanh cong rat coi trong bé noi. Ban phai c6 mot dia
vi nhat dinh trong céng viéc, cling nhw giau c6 & mét mic dé nhat dinh
nao do. Toi cho rang thanh céng dich thyc nam & cac gia tri noi tai... D6
1a tinh yéu, sy tr té va tinh cdng dong”.



MGt s6 dong nghiép & Hollywood cho rang 6ng khong con minh man va
da khong ngan ngai noéi thang véi 6ng nhu vay. Nhitng ngudi khéac thi
khen nggi Shadyac vi nhitng quyét dinh ctia 6ng. Nhung ca hai kiéu phan
tng do déu khong quan trong déi vdi Shadyac. Trong mot cudc phong
van khac, khi dugc hoi cé hanh phiic hon véi 16i séng maéi khong, 6ng
lap titc khing dinh: “Chéc chin 1a c6”. Ong biét minh dang 1am nhitng
viéc ding dan cho ban than va nhan thitc nay gitp ong thém can dam dé
di theo con duong riéng, bat ké nhitng 10i chi trich hay tung ho.

Toém lai, Shadyac song theo ly twéng ctia minh.

“Song theo 1y twdng ctia minh” la nghé thuat séng theo cac gia tri cna
riéng ca nhan ban - nhitng niém tin va hanh vi ma ban coi trong ciing
nhw c6 thé mang lai cho ban sy théda man va cam giac song c6 y nghia.
Budc quan trong tiép theo dé dat dugc kha nang linh hoat cdm xtc chinh
la xac dinh va hanh dong dwa trén cac gia tri that sy thudoc vé ban, chit
khong phai nhitng gia tri ma nguoi khac ap dat 1én ban, cling khong phai
nhitng gi ban nghi la minh “nén” quan tam, ma la nhitng gi ban that long
quan tam.

Quyét dinh theo y muén ctia ngudi khac

Xac dinh nhitng gia tri ma ban coi trong va dua ra hanh dong phu hgp
v6i nhitng gia tri d6 khong phai ltic nao ciling dé dang. Ching ta lién tuc
bi “ddi bom” du loai thong tin - ttr xa hoi, cac chuwong trinh quang cao, tw
nhitng 101 day ctia cha me va thay c6, tir cac budi thuyét giang, cling nhw
tir gia dinh, ban bé va dong nghiép - vé nhitng gia tri nao la quan trong
va diéu gi lam nén gia tri cia ban than ta. Hau hét ching ta déu khong cé
mady bay riéng va nhitng dinh thy xa hoa, nhuwng tit ca ching ta déu ting
ném trai cung mot loai ap lwc xa hoi nhw Shadyac da gap. D6 c6 thé l1a ap
lwc khi ¢6 nang hang x6m lai chiéc 6-t6 lang 1ay hon chiéc Toyota nha
ban hodc moi ngay déu mua mot ly ca phé gia nam do6-la cua Starbucks
thay vi ty pha tai nha. Coé 4y cé thé di nghi dudng & nhitng noi sang
trong hon ban, c6 dwgc nhiéu sy ho trg tét hon trong cong viéc noi trg;



hodc c6 vé sy nghiép cta co6 dy thanh cong hon, hon nhan hanh phiic hon
hodc c6 dy la mot nguwdi me thong thai hon ban.

Cho du trong hoan canh nao, hanh vi so sanh déu nhw nhau. Twong tw
cach Shadyac tiép tuc theo dudi con duwong ma 6ng nghi la danh cho
minh & Hollywood cho dén khi nhan ra dé hoan toan khong phdi la su
Iia chon ctia ban than éng, tat ca ching ta déu c6 khuynh hwéng nhim
mat lao Ién phia trudc, c6 gang cay cudc qua ngay. Néu can chi dan,
ching ta sé nhin quanh xem nguwoi khac dang lam gi va vo thitc chon lwa
nhitng gi ma ching ta da duwgc day la bi quyét chung dé dat dwoc mot
cudc song dang théa man, chang han nhu cé tdm bang dai hoc, s& hitu
nha ctra hodc sinh con. Trén thuyc té, nhitng bi quyét dé6 khong danh cho
tat cd moi nguwoi. Chi la moi chuyén sé dé dang va nhanh chéng hon
nhiéu néu chiing ta lam theo s6 dong thay vi no lwc tim hiéu xem diéu gi
mai that sy mang lai hanh phuc cho ban than minh.

Hanh dong va su liwa chon ctia ngwdi khac anh huwéng dén ching ta nhiéu
hon ching ta nghi. Sy dnh hwdng nay dién ra & moi mirc do va thong qua
mot hién twong thd vi goi 1a sy Iay lan xd héi. Néu thuat ngit nay khién
ban lién twéng dén mot loai virus lay lan trong cong dong thong qua
nhitng tiép xtic c6 vé binh thwong thi ding roi day. Cac nghién cttu cho
thdy mot s6 hanh vi cé tinh 1ay lan khéng khac gi virus cdm ctim, nghia
la ban cé thé bi nhiém ching tir nguoi khac. Nguy co béo phi cta ban
tang lén theo s6 lwgng ngwoi béo phi ma ban tiép xtc. Xac suat ly hon
cta ban cling cao hon néu cac doi vg chong khac trong vong tron xa hoi
cta ban da chia tay nhau, du ban cho rang ly hon la m6t quyét dinh rat
riéng tuw va ca nhan.

Khoéng nhitng vay, moi chuyén con c6 thé trd nén v6 cung ky la. Khong
giong nhw cac bénh truyén nhiém lay lan qua duwong tiép xtic giita ngudi
v6i nguoi, ban cé thé “nhiém” mot s6 hanh vi tir nhitng nguwdi ma ban
thdm chi chwa bao gio tiép xidc. Mot nghién cttu da phat hién rang cac
cap vg chong cé nhiéu kha nang ly hén hon khong chi khi ban bé ctia ho
ly hén, ma con khi ban bé ctia ban beé ho ly hon. Bung vay day, cudc



song ca nhan cua ban cé thé bi anh hwéng bdi nhitng nguwdi ma ban
khong hé quen biét.

Dbiéu nay van diung doi véi cac quyét dinh it quan trong hon trong cudc
song. Mot gido su chuyén nganh marketing ctia Pai hoc Stanford da theo
d6i hon 250.000 hanh khach trén cac chuyén bay va chitng minh dwoc
rang kha nang mua hang trong chuyén bay ctia ban sé tang thém 30%
néu hanh khach ngoi ké bén ban lam diéu nay. Néu ban thwong xuyén di
chuyén bang mdy bay, con s6 30% c6 thé dong nghia vdi rat nhiéu bo
phim dé& té va hang dong do an vat ma 1€ ra ban c6 thé dé dang lwa chon
khong mua.

Nhitng kiéu lwa chon nay dugc dwa ra dya trén qua trinh quyét dinh thiéu
suy xét, khi khong c6 khoang khong gian dém giira sy thoi thic va hanh
dong, gitta nguoi suy nghi va suy nghi, cling nhe khi ban nang hanh
dong theo bay dan troi ddy manh mé. D6i khi, kiéu lwa chon nay la chap
nhan dugc (xem thém mot bo phim cé tra phi trén may bay khong khién
ban thiét hai thém bao nhiéu); d6i khi né con c6 1gi cho ban. Vi du, néu
ban bé cda ban tap thé duc déu dan thi rat cé thé ban cling siéng van
dong hon.

Tuy nhién, néu dwa ra qua nhiéu quyét dinh mot cach ty dong va thiéu
suy xét nhw vay trong mot thoi gian dai, cudi cung ban sé cam thay nhw
minh dang song cudc doi cta ai do khac - mot cudc doi tuan theo nhitng
gia tri ma ban khong that sy tan thanh. D6 la chwa ké ban sé tang thém
vai ky vi mdy mon an vat ma ban khong that sy thich trén may bay, hoac
vi ly do nao dé ban da khéng c6 thoi gian dé doc quyén sach ma ban du
dinh doc ma thay vao do la lang phi hang gio dong ho dé lam nhitng viéc
ma von di ban khong cé y dinh lam. Va c6 thé ban sé ty hoi: “Tai sao
minh lai thanh ra nhw thé nay?”.

Chinh thai do “mac dong doi x0 day” nay sé rit can muc dich song va
lam viéc cta ban, khién cdc m6i quan hé ca nhan va dong nghiép cé vé
nhat nhoa va gan nhu dam bdao rang ban sé khong thé séng mot cudc doi
ty chd véi mot muc dich song rod rang. Tat ca nhitng diéu nay cé nghia la



ban c6 thé sé khong dat dwgc nhitng gi ban that s mudn gat hai trong
doi.

Dé dwa ra nhitng quyét dinh phu hgp véi 16i séng ma ban muon, ban phai
két ndi dwgc véi nhitng gia tri ma ban coi trong va dung ching nhw
nhitng bién bao chi dwong. Néu chwa bao gio danh thdi gian dé xac dinh
cac gia tri caa ban than, ban sé luén hanh dong ma khong c6 dy tinh hay
chuan bi chu déo trudc, hét nhw cach ching ta lang phi thoi gian dé lang
thang trén Internet, giti chuyén tiép nhitng email v nghia, xem hét
chwong trinh truyén hinh nay dén chuwong trinh truyén hinh khac va van
cam thay khong man nguyén. Ban c6 thé thay tinh trang thiéu cha y ro
rang nay dugc thé hién trong cac Iwa chon ctia ngwdi khac (hoac qua viéc
ho khong dua ra lya chon) & moi khia canh ctia cudc song, ttr chon nguoi
yéu cho dén chon noi nghi maét.

Tuy nhién, khong phdi lic nao viéc khong nam ré gia tri cia minh cling
dan dén nhitng quyét dinh thiéu suy xét. Mot nguy co khac 1a ban c6 thé
dwa ra nhitng lwa chon c6 vé thau dao va tw chu nhung lai khéng phuc vu
cho lgi ich cta ban. Vi du, ban c6 thé quyét dinh mua mot can nha cach
cho lam hai gio dong ho di dwong vi thich vién canh cac con cia minh
duwoc 16n len trong mot ngdi nha 16n c6 san vwon rong rai, ma khong
nhan thitc dwgc rang quang thoi gian di dwong lau nhw vay sé lam ban
mat di nhitng gio phat quy bau ma ban that s muén danh cho gia dinh.

Chuing ta tiéu ton rat nhiéu nang lwong cho nhitng quyét dinh tai hai nay,
trong khi nang lwgng d6 nén dugc dung dé hoan thanh nhitng muc tiéu
ma chuing ta dé ra cho cudc doi minh.

Ban sé rat nhanh kiét sirc néu ctt dwa ra cac lwa chon va diéu chinh cac
moi quan hé ma khong c6 san trong tam tri mot bo gia tri chu dao r6
rang. Khi lam vay, ban khong chi trai nghiém sy boi r6i khi moéi ngay
phai doi mat véi mot thé gidi c6 qua nhiéu lwa chon duwge bay san trude
mat, ma doi khi con phai “tai hién cam xtc” sao cho phu hgp v6i nhitng
gi nguoi khac ky vong ban sé thé hién - tirc la ban phai té ra v6 cung hao
hing véi mot ky nghi nita tai khu nghi dwéng ma nam nao ban cting ghé



trong sudt sdu nam qua, ngay ca khi ban that s muén chon mot noi
khac.

Ban muon cudc doi minh trong nhu thé nao?

Trong mot nghién cttu, cdc nha tdm ly hoc da yéu cau mét nhom thanh
nién ¢ do tudi doi muoi viét mot 1a thu vé ban than & hién tai dé giti cho
chinh ho trong twong lai. Khung thoi gian “trong twong lai” nay la khac
nhau. Cu thé, mét s6 nguwdi duge yéu cau viét cho “phién ban twong lai
gan cua ban than” & thoi diém ba thang sau, trong khi nhitng nguwdi con
lai viét cho “phién ban twong lai xa” & hai mwoi nam sau. Tat ca cac
thanh nién nay déu duwgc huéng dan “Hay nghi vé nguwdi ma ban sé trd
thanh [trong twong lai]... va viét vé con ngwdi ban & hién tai, nhitng cha
dé ma ban quan tdm va coi trong, cling nhw cach ban nhin nhan cudc doi
minh”. No6i cach khac, ho da dugc yéu cau suy ngam va dién dat thanh
10i nhitng gia tri quan trong doi vai ho.

Sau khi viét nhitng bitc thuw nay, ca hai nhom dugce doc mot bang cau hoi
vé ba tinh hudng c6 lién quan tGi hanh vi pham phap - d6 la mua mot
chiéc may vi tinh ma ho biét la hang an cap, Itta ddo dé chiém doat tién
bao hiém hodc tai phim lau - va dwgc hoi vé kha nang ho sé tiép tay cho
cac hoat dong nay. Nhém viét the cho ban than trong twong lai xa c6
khuynh hwéng tham gia vao bat ky hanh dong nao trong ba hanh dong
xau ké trén it hon han so v6i nhém viét thu cho phién ban “twong lai
gan”.

Thoat nhin, cé thé ban khong r6 lam thé nao ma hanh déng viét thu cho
chinh minh lai c6 thé thay doi thai do ctia ban vé hanh vi &ng x. Trén
thue té, khi tham gia hoat dong viét thuv nay, nguwoi viét dang tao ra sy
tiép néi cua ban thdn, tic 1a ho nhan thitc dwgc méi lién quan gitta
ban than trong qua kh, hién tai va twong lai. Bang cach két n6i vdi ban
than & twong lai xa va nhitng gia tri ca nhan, ho hiéu dugc rang ban than
minh cé nhitng niém tin c6t 16i va cac gia tri dao dirc khong bi lung lay
ngay ca khi hoan canh va cac yéu t6 khac trong cudc doi cua ho thay doi.



Ngugc lai, nhitng nguwsi duge yéu cau nghi vé twong lai ba thang tGi van
tiép tuc nhin nhan phién ban twong lai xa ctia minh nhw nhitng déi twgng
xa la va mo ho. Nhitng lwa chon cia ho phan anh diéu dé: ho lwa chon
nhw thé dang ra quyét dinh cho ai d6 khac chit khong phai ban than
minh. Suy cho cung, khi ban tin rang phién ban hai muwoi nam sau cuia
minh khong lién quan t6i ban than & hién tai thi c6 quan trong gi dau néu
bay gid ban mua hang an cap, ltra cong ty bao hiém hodc sa vao nhitng
théi xau dé pham phai hon nhw hiit thudc 13, phung phi tién danh dum va
chim trong ng tin dung?

Viéc tao ra sy tiép noi cia ban than vira c6 thé gitup ban ngan chan cac
lIa chon c6 hai, vira khuyén khich nhitng quyét dinh c6 lgi. Trong mot
cudc thi nghiém khdc, nhitng sinh vién tham gia dwgc yéu cau gia vo nhw
vira nhan dwgc 1.000 d6-la “tit trén trdi roi xuoéng” va phan bo s6 tién do
vao bon hang muc khac nhau: “dung dé mua qua cho mo6t ngwoi dac
biét”, “dau tw vao quy lwong huu”, “dung cho mot ky nghi xa hoa va vui
vé” va “gui ngan hang”. Nhung trudc khi nhitng nguwoi tham gia thi
nghiém bat dau phan chia sé tién twéng twong dé, cac nha nghién ctru da
dwa ho vao mot thue t€ do. Mot nira s6 ngwoi tham gia duge nhin thay
anh dai dién ky thuat s6 cta ban than & hién tai, trong khi nita con lai
nhin thiy anh dai dién ky thuat s6 mo phéng ban than vao nam bay muwoi
tudi. Nhw ban c6 thé doan, nhém duwgc xem anh dai dién khi vé gia da
phan bo so tién “troi cho” vao quy hwu tri nhiéu gan gap déi nhém con
lai. Khi danh thoi gian dé nghi dén vién canh twong lai xa, con ngudi c6
xu hwéng dwa ra nhitng hanh dong c6 1gi vé lau vé dai hon.

Jeff Kinney la tac gia cua bg truyén thiéu nhi ndi tiéng Diary of a
Wimpy Kid (tam dich: Nhdt ky cua chu bé nhut nhdt), mot tac
pham da dugc dich ra bon muoi lam thi¢ tiéng véi tong cong mot tram
nam muai triéu ban ban ra. Mac du rat phan khich véi sy thanh céng cia
bd truyén va c6 ké hoach tiép tuc sang tac, Kinney ciing biét rang chi
mot tdc pham nay thoi thi khéng da dé tén tudi cua 6ng trd thanh bat ti.
Trong mot 1an tra 101 phong van cua t& New York Times, ong chia sé:
“Néu ca doi t6i chi c6 Wimpy Kid thi t6i cam thdy khong tron ven cho



1am. T6i khéng mudn ngbi thiét ké vo goi hinh Wimpy Kid sudt quang
doi con lai ctia minh”.

Bang cach két noi v4i ban than trong twong lai, Kinney da tim thdy dong
lyc dé diéu chinh con duwong sy nghiép cho phu hgp hon véi cac gia tri
ctia minh. Ong m& mot hiéu sach & qué nha va tai dé, thinh thodng 6ng
t0 chitc cac 16p day vé hoat hinh, khi can 6ng ciing phu trach quay thu
ngan va phuc vu ca phé. Ong muén lam viéc gi d6 cé ich cho thé gidi
nay dé dén dap cho qua nhiéu diéu tét dep ma 6ng da nhan dugc, va 6ng
cam thdy quyét dinh m@& hiéu sach la ding dan. “Néu cudc doi ctia mot
dita tré c6 thé thay doi nho sy hién dién cda hiéu sach nay thi moi no luwc
ma toi bo ra déu dang gia”, Kinney khang dinh.

Cau chuyén cuaa Kinney va Shadyac minh hga cho mot chan 1y con 16n
hon nhiéu. D6 la néu hiéu ro va song phu hop véi cac gia tri cia ban
than, ban sé c6 thé cam thdy thodi mai vGi chinh minh hon. Ban khong
can so sanh minh v&i ngwoi khac vi ban than ban chinh 1a mét thanh
cong tot dep - theo dinh nghia cta riéng ban. Shadyac dién giai thanh
cong la song mot cudc doi tran ngdp tinh yéu thwong va tinh than ho trg
cong dong; Kinney cho rang thanh cong la sy dén dap cho xa hoi. Theo
tiéu chuan cua riéng ho thi ca hai déu da thanh cong 16n.

Xac dinh nhiing gia tri c6 y nghia véi ban than

Tw “gia tri” c6 thé nghe rat khong hap dan vi chiing khién ngwoi ta lién
twdng dén cam giac bi han ché, tritng phat, hodc té hon la bi phan xét.
Chung ta nghe rat nhiéu vé viéc c6 cac gia tri “ding” (hodc “sai”), nhung
nhw thé nao mdi that sy la “gia tri ding”? Va ai la nguwdi quyét dinh gia
tri nao la dang c6 va gia tri nao khong?

Trudc tién, tdi khong nghi rang cac khai niém citng nhac vé ding va sai
c6 thé giup ich cho ching ta trong van dé nay. Va di nhién cac khai niém
dé khong thudc vé mot quyén sach vé sy linh hoat cdm xtc! Thay vao
dé, toi nhin nhan cac gia tri khong phai nhu cac quy tac dugc dat ra dé
khong ché chiing ta, ma nhw nhitng pham chat dwgc tao ra béi cac hanh



dong c6 muc dich ma ching ta c6 thé dwa vao trong nhiéu khia canh cua
cudc song. Moi ngwoi déu cé nhitng gia tri khac nhau; nhitng gi la
“ding” do6i v6i nguwoi nay khong chac sé ding doéi v6i ngwoi khac. Tuy
vay, viéc xac dinh diéu gi 1a quan trong doi vdi ban, bat ké do6 1a thanh
cong trong su nghiép, sy sang tao, cac moi quan hé than thiét, sy trung
thwe hay long vi tha - c6 cd mot danh sach gan nhu vo han dé ban lwa
chon - ciing déu cho ban mdt ngudn tai nguyén vo gia dé tao ra su ndi
tiép ciia ban thdn. Cac gia tri c6 vai trd nhu truc xwong sdng tam 1y dé
git* ban 6n dinh.

Ban khong nhat thiét phai dwa vao chi mot gia tri. M6t dong nghiép cua
t6i mo ta cac gia tri nhw “nhitng mit cit trén mot vién kim cwong”. Ong
néi: “Khi ban xoay mét mat cat tric dién véi minh thi nhitng mat khac
phai xoay vé cac huwéng khac, nhung cac mat cat van ¢ do, van la mot
phan cta vién kim cwong va c6 thé duwgc nhin thay khi ban quan séat vién
kim cuong dwdi lang kinh”.

Duwdi day la mot so dac diém khac cta cac gia tri:
* Cac gia tri dugc chung ta ty do lya chon chit khong phai bi ap dat.

» Cac gia tri khong phdi la muc tiéu cudi cung; ching khong c6 dinh ma
lubn & trang thai tiép dién.

» Cdc gia tri mang tinh hwéng dan chi khong phai ép budc.

* Cac gia tri mang tinh dong, khong phai tinh.

* Chuing gitp ban dén gan hon véi 16i song ma ban mong mudn.

» Chung giai phong ban khoi nhitng phép so sanh mang tinh xa hoi.

» Ching nudi duong s tv chap nhan ban than, mot yéu t6 rat quan trong
doi vdi sire khoe tinh than cua ban.

Trén hét, gia tri 12 cai gi d6 ma ban c6 thé s dung dugc. Cac gié tri
gitp ban di ding huwéng trong hanh trinh cudc doi minh, bat ké dich dén



o dau.

Khi viét quyén héi ky Eat, Pray, Love (tya tiéng Viét: An, Cau
nguyén va Yéu), tac gia Elizabeth Gilbert da khong it Ian ty nghi ngd
ban than, nghi ngd quyén sach va toan bd ké hoach viét lach ctia minh.
Ba nhé lai: “Trong dau t6i khong ngitng vang 1én cau néi CHUYEN
NAY SE KHONG PI BEN PAU”. Ba bi gidy vo trong ndi thong kho va
oan han ca vii tru vi da khién minh tré thanh mo6t nha van. Va sau do, tir
trong vong lan quan ctia nhitng y nghi ty phan xét ban than, ba vyc day
tinh than v4i mot gia tri ma chinh ba cling khong biét 1a minh c6.

“T6i chgt nhan ra mot chuyén, dé la téi chi hita véi vii tru rang toi sé viét
chit t6i chwa bao gio cam két minh sé viét that xuat sac. Thé l1a toi vui
dau va doc sitc viét, ding nhw nhitng gi toi da hiva.”

Bang cach xac dinh va gilt vitng nguyén tac cé y nghia doi v6i minh -
tirc 1a tré thanh mot ngwdi sang tao thong qua viét lach - Gilbert da hoan

thanh quyén héi ky. Sau dé thi nhw ching ta da biét, tac pham ctia ba dé
lai ddu an sau dam trong lich st nganh xuat ban sach.

Day la m6t vai cau hoi ma ban c6 thé tu dat ra dé bat dau xac dinh cac
gia tri cia minh:

* Ttr trong tham tam, diéu gi la quan trong vdi toi?
* T6i mudn xay dyng nhitng moéi quan hé nao?
* T6i muodn cudc doi cia minh tap trung vao diéu gi?

* Phan 16n thoi gian trong ngay t6i cam thady thé nao? T6i cam thay minh
day strc song nhat trong nhitng tinh huéng nao?

* Néu mot phép la xay ra lam cho tit ca nhitng noéi au lo, cang thang
trong cudc song cua toi déu bién mat thi doi tdi sé nhuw thé nao va toi sé
theo dudi nhitng diéu méi mé nao?



Khi tra 16i nhitng cau hoi nay, ban sé c6 thé bat dau tim ra cac nguyén tac
chi dan cta doi minh, nhiéu nguyén tac trong so6 dé von di da hién dién
trong ban ngay ti* dau cho du ban khong thé hién ching mét cach ro
rang. Nhitng ngudi xung quanh cé hay héi xin 16i khuyén va y kién
chuyén mo6n cta ban vé mét vai linh vizc nhat dinh nao d6 khong? Ban
c6 cam thdy minh tran day nang lwgng nhat khi duwgce thue hién nhitng
hoat dong hay dy an cu thé nao khong? Cé nhitng dip nao khién ban cdm
thay dwoc thodi mai 1a chinh minh nhat khong?

Van dé khong nam & cho cai gi dé la “dung” hay “sai”, ma la diéu do co
lién quan thé nao dén cach ban mudn séng cudc doi minh. Khi biét minh
thdt su quan tam nhitng gi, ban sé khéng con bi rang budc boi nhitng
diéu minh khéng quan tam.

Vi duy, néu “tré thanh mot phu huynh t6t” la muc tiéu ma ban coi trong
thi viéc hiéu cu thé thé nao la bac phu huynh tét theo quan diém cda ban
sé quan trong hon nhiéu so v@i viéc c6 gang chay theo nhitng tiéu chuan
chung chung vé “mdt phu huynh t6t”. Cé rat nhiéu kiéu cha me trén thé
gidi nay va khong c6 mét cach lam cha lam me nao la “dung” cho tat ca
moi ngudi, ngay ca khi ban chi xét trong pham vi thanh phg, thi tran
hoac khu nha cta minh.

Sau day la mot s6 cau hoi ma ban c6 thé tw dat ra cho minh vé tiéu chuan
ctia mot “bac phu huynh t6t”: T6i mudn dé lai cho nguwdi khac an twong
gi khi ho thay t6i vGi cac con cua t6i? Néu tw quan sat qua trinh nudi day
con ctia minh, t6i muon thdy nhitng gi? Cach hanh x& cua t6i cé nhat
quan & mot mitc do hgp ly khi thay déi tir tinh huéng nay sang tinh
hudng khac khong? Hanh vi cda t6i c6 phu hgp vGi niém tin cot 16i cta
toi vé mot bac phu huynh tot khong?

L& di nhién, viéc nudi day con chi la mot vi du. Ban c6 thé 4p dung kiéu
cau hoi twong ty cho hau hét cac khia canh ctia cudc song hang ngay. Bé
bat dau, moi t6i truedc khi di ngd, ban hay viét ra cau tra 16i cho cau héi
sau: “Khi nhin lai ngay hom nay, t6i thdy minh da lam dugc viéc gi xitng
dang vdi thoi gian minh da bo ra?”. Biéu quan trong khong phai la ban



thich hay khong thich lam viéc gi trong ngay hom dd, ma la ban nhan
thay viéc lam nao c6 gia tri.

Néu sau mot vai tuan, ban phat hién co6 rat it thir dé liét ké vao cau tra 10i
cho cau héi nay, hay tiép can van dé tir mot khia canh khac bang cach tw
héi khi ban thitc day moi sang: “Néu hom nay la ngay cudi cung cua toi
trén thé gidi nay, t6i sé lam gi dé n6 trd thanh mot ngay dang man
nguyén?”. Vi du, néu tran trong mo6i quan hé vdéi vg nhung da quen
khong cat 10i chao moi khi c6 ay di lam vé, ban cé thé quyét dinh tam
dirng bat cit cong viéc gi ban dang lam va chao dén c6 dy bang mot cai
om am ap khi c6 ay buéc qua ngudng ctra phong khach. Mot khi da thuc
hién mot hanh dong mdi mé nao do, ban cé thé quyét dinh xem hanh
dong do c6 dang vdi thoi gian ban bé ra hay khong, va chang bao l1au sau
ban sé c6 danh sach cac hanh dong va trai nghiém phu hgp véi nhitng gia
tri ma ban tin la quan trong.

Nguodi to giac

Vao nam hai mwoi bon tudi, trung si Joseph Darby van dang thudc doi
duw bi cta quan doi Hoa Ky. Anh nhan dugc 1énh tap trung vao nhitng
ngay dau cta cudc chién tranh Iraq va dwogc diéu dén nha ti Abu Ghraib,
noi ma lic bdy gio chwa ai biét sé trg thanh trai giam day tai tiéng vi tinh
trang linh My lam dung tinh duc va nguwgc dai tu nhan. Sau btc twong
nha tu, nhitng hanh vi d6i bai d6 dwong nhv da trd thanh chuyén binh
thwong va hét ngwoi linh nay dén nguoi linh khac lan lwot tiép tay cho
toi ac. Nhung Darby thi khac, du lic dau anh tirng c6 y dinh hua theo khi
xem nhitng bic anh chup lai canh lam dung va ngugc dai tu nhan trong
dia CD ma cac si quan khac dwa cho.

“Ban dau t6i cam thay chuyén nay kha thu vi”, Darby chia sé trong mot
cudc phéng van. Thé nhung cang chitng kién nhiéu thi anh cang nhan ra
rang hanh vi lam dung tu nhan & nha tu nay “da vi pham tat ca nhitng gia
tri ma t6i tin twdng cling nhw moi nguyeén tac tdi dwgc day vé chién
tranh”. Sau vai ngay dan do suy nghi, anh da trinh dia CD d6 cho mot si



quan cap trén, va t* hanh dong nay cua Darby, nhiéu si quan c6 mat
trong nhitng bitc anh ngwoc dai tt nhan da bi truy to.

Tudan tht quy tac chung va trung thanh la nhitng khai niém then chot cta
van hoa quan doi. Nhung trong diéu kién lam viéc cang thang, cac binh
si cua cac don vi quan doi c6 quy mo6 khép kin c6 thé sa vao cai bay
nguy hiém ctia “tinh than tap thé” va lam ra nhitng hanh vi bao luc phi
nhan tinh ma néu & trong cac hoan canh khac thi ho luén xem 1a sai trai.
Toi 4c tai nha tt Abu Ghraib 1a mot vi du dién hinh cho hién twong tu
duy cda ca nhan bi ép tuan theo tuw duy tap thé. Chong lai hanh vi cda tap
thé doi hoi nhiéu sttc manh, va Darby da lam duwgc viéc khé khan nay
bang cach hanh dong theo chan ly ma anh tin twéng tir sdu trong tham
tam minh. Nho gitt vitng nhitng gia tri ma ban than coi trong, anh khong
chi khong tiép tay cho hanh vi xau cta tap thé ma con cé can dam to giac
cac hanh vi dé, du da c6 lic anh so bi phat hién la ngwoi to giac dén mirc
phai di nga v&i m6t khau sing dugc giau duéi goi.

Mac du hanh déng cia Darby da tao ra mot cai két khién nhiéu nguoi
choang vang, qua trinh dan tdi sw lwa chon cda anh that ra lai kha don
gian. Anh c6 y thitc cd nhan manh mé vé ding va sai, do do, viéc anh
quyét dinh trd thanh nguai to gidc la hoan toan dé hiéu.

Khi két ndi v6i chinh ban than minh va véi nhitng gi ban tin la quan
trong, khoang cach gitta cach ban cam nhan va cach ban cv xtr sé dugc
thu hep lai. Ban bat dau song mot cudc doi khong c6 qua nhiéu hoi tiéc
va cling khong c6 nhiéu lan ty hoai nghi ban than.

Da so6 ching ta sé khéng bao gio roi vao hoan canh khing khiép nhw
nhitng gi trung si Darby gdp phdi, nhung ching ta déu phai déi mat vai
nhiéu sy lra chon khac, chang han nhuw c¢6 nén kiém song bang cach ban
hop dong bao hiém ng xau hay khong, an cv ¢ dau, day con nhu thé nao.
Ngay ca nhitng Iwa chon don gian trong cudc song thuwong nhat nhuw t6i
nay tw nau an hay goi pizza, di bo hay lai xe... cling khién ta ban tam.
Nhu triét gia Aristotle da néi véi nhitng ngudi ban dén tr Hy Lap cua



ong tir 1au trwdc khi quéc gia nay gia nhap Lién minh chau Au: “Chiing
ta la nhitng gi ching ta thwong xuyén lam”.

Day la 1y do sy hiéu biét 10 rang vé cac gia tri cua ban than la rdt quan
trong doi vdi hanh trinh tim kiém sy thay d6i va cam giac vién man. Cac
gia tri khong chi la nhitng diéu ma chiing ta nén cé. Trén thyc té, nhiéu
nghién ctitu da cho thdy cac gia tri ¢ thé gitp ching ta c6 duwgc ngubn
sttc manh y chi va long can dam & mtrc d6 cao hon, dong thoi bao vé
chiing ta khong bi lay nhiém nhitng théi xau trong xa hoi. Hon nita, cac
gia tri con gitp ching ta chong lai nhitng khuén mau tw duy han sau
trong tiém thitc, cling nhw cac niém tin han hep dang go b6 va lam gidam
“strc chién dau” cua ta trong khi ta con khong biét chting c6 ton tai.

Gia st ban la mot nit sinh vién nam nhat v6i wéc mo tréd thanh bac si,
nhuwng ban triedng thanh trong mot nén van hoéa luon day ban rang “con
gai rat do khoa hoc”. Sau do, ban vap phai mot that bai, chang han nhw
bi diém kém trong bai kiém tra dau tién ctia mon sinh hoc. Trong hoan
canh nhv vay, khd nang cao la ban sé doi nganh hoc va tit bé wéc mo.
Trtr khi ban biét ro diéu gi 1a quan trong doi véi minh.

Mot nghién citu c6 sirc anh hwéng 16n cho thay chi bang cach xac dinh
dwgc cac gia tri ma minh coi trong, mot nhom hoc sinh cdp hai da cé thé
tw bao vé ban than khéi nhitng dinh kién nguy hai caa xa hoi, thit dinh
kién cho rang cac em khong cé kha nang hoc tap t6t nhw nhitng ngwoi
ban dong trang lita dwgc xem la c6 “dang cidp xa hoi cao hon”. Cu thé,
trong nghién cttu nay, cac hoc sinh ngudi My goc Phi va goc La-tinh
duwgc yéu cau hoan thanh mot bai tap trong muwoi phut, do la viét ra
nhitng diéu quan trong nhat doi vdi ban than cac em. Cau tra 16i cia cac
em rat da dang, tir khiéu vii, chuyén gia dinh cho dén chinh tri, va tac
dong cua bai tap don gidn nay that dang ngac nhién. Sau khi tap trung
vao moi lién két gitta ban than vdi thé gigi va nhitng nguwdi xung quanh,
cac hoc sinh da mau nay da c6 thé cai thién diém trung binh cac mén hoc
du dé thu hep khoang cach thanh tich gitta cdc em vd&i cac ban hoc sinh
da trang cung 16p. PA6i vdi nhiéu truong hgp, hiéu qua cta bai tap nay



tham chi con kéo dai dén tan khi cac em vao trudng cap ba. Tat ca 1a nho
vai phut suy ngam vé cac gia tri cot 16i cua ban than.

Mot thi nghiém c6 kich ban twong ty da duwoc trién khai cho mot nhém
cac nir sinh vién dang hoc 16p Vat ly dai cwong - moi truong hoan hdo dé
nhitng dinh kién vé gigi tinh va nang lyc khoa hoc dwgc dip “sinh s6i”.
So v6i nhitng sinh vién khong duwgc yéu cau lam bai tap xac dinh gia tri,
nhitng sinh vién duwgc chon ngau nhién dé lam bai tdp nay da c6 thanh
tich tot hon trong cac bai kiém tra vat ly noi riéng va trong toan khéa hoc
noi chung. Bang cach suy ngam nhitng gia tri quan trong doi v4i ca nhan
minh, ho da c6 thé phat huy tiém nang that sy ctia ban than, bat ké dinh
kién xa hoi c6 hoai nghi nang Iyc cia ho nhw thé nao di nita.

Thoi gian ctia ching ta trén hanh tinh nay la hitu han, thé nén ching ta
can c6 gang stt dung khoang thdi gian d6 sao cho that khon ngoan, dé
vun dap nén mot diéu gi dé cé y nghia déi v6i ban than minh. Va rat
nhiéu nghién citu déu cho ching ta thiy rang mot y thitc manh mé veé
nhitng gi la quan trong vGi ban than sé cé thé dan chiing ta dén véi niém
hanh phtic to 16n hon, c6 dugce co thé khoe manh hon, cuéc hén nhan bén
chat hon, cling nhu dat dwgc nhiéu thanh twu hon trén con dwong hoc
van va sy nghiép. Mot nghién cttu thudc loai nay con chitng minh rang
nhitng nguwdi chi xac dinh dwge mot gia tri cot 16i thoi cling da c6 phan
tng to6t hon vGi cac canh bao vé nhitng van dé sitc khoe tiém an (cting
nhw manh dan hon trong viéc tim cach gidi quyét ching) va céi mé hon
v6i nhitng quan diém van héa khac nhau cta nhitng nguwdi xung quanh.

Khi dwa ra Ira chon dya vao nhitng gia tri ma minh coi trong, chit khong
phai dwa vao nhitng tiéu chuan “ding” hay “sai” ma nguwoi khac dat ra,
ching ta c6 da sttc manh dé déi mat véi gan nhw bat ky tinh huéng nao
trong cudc song vai tinh than hoc héi va xay dung. Thay vi phdi loay
loay “song cudc doi ctia ngwoi khac” hodc ket citng trong vong 1an quan
ctia cac phép so sanh, ching ta c6 thé tu tin di con dwong cia minh va
dén vGi mot twong lai tot dep hon.

Song dung voi nhiing gia tri cia ban than



Tat nhién, viéc xac dinh dwgc nhitng gi ban that s quan tam chi méi la
mot nita qua trinh theo dudi ly twdng cia doi minh. Sau khi da xac dinh
duwgc cac gia tri c6 y nghia doi vGi ban than, ban can hoc cach ap dung
nhitng gia tri nay vao cudc séng. Qua trinh nay doi héi mot miéc do can
dam nhat dinh, nhuwng muc tiéu ctia ban khong phdi 1a tr¢ thanh mot
ngwoi hoan toan khong c6 noéi sg. Thay vao dd, ban nén dwong dau véi
nhitng noi s¢ ciia minh, virgt qua ching dé huwéng dén nhitng diéu that sy
quan trong trong doi, va cac gia tri cot 16i chinh la kim chi nam ctia ban
trong su6t hanh trinh d6. Can ddam khong phai 1a khong cam thdy sg hai,
ma la dam dwong dau véi noi so.

Khi Irena Sendler con la mot c6 bé bay tudi song & Ba Lan, ngudi cha
lam bac si ctia ba da ludn day ba rdng “Néu nhin thdy ai d6 dang dudi
nuwdc, con phdi nhdy xuéng ctitu ho”. Sau dé, khi Bivc quoc xa xam chiém
qué huong ba trong Chién tranh thé gigi thi hai, gia tri vé sy giip do ma
ba hang gin gitt nay da thoi thiic ba cwu mang nguwdi hang xém Do Thai
cua minh.

Khi cudc chién leo thang, Sendler va nhitng ngwdi ban cung chi hwéng
da tiép tuc phat huy tinh than twong than twong ai bang cach lam gia
hang ngan bo ho so dé gitip cac gia dinh Do Thai thoat khéi canh séng bi
tham trong cac khu 6 chudt & Warsaw. Khong nhitng vay, ba con céi
trang thanh nhan vién xa hoi phu trach kiém tra chitng s6t phat ban dé
1én dwa tré em ra khoi noi dia nguc tran gian nay.

Mac cho hoan canh dang so va nguy hiém can ké, Sendler chwa bao gio
nao nung, ngay ca khi ba bi co quan mat vu ctia Pitc qudc xa bat va két
an tu chung than. Sau nay, ba chia sé rang minh da cam thdy nhe nhom
nhw thé nao khi nghe ban an dé, bdi vi cudi cung ba cling dugc giai
phong khoi noi sg da luon deo bam ké tir khi ba bat dau hanh trinh qua
cam cua minh.

May man thay, mot ngwoi linh canh da gitp ba tron thoat va tim noi an
nau sau dé. Tuy nhién, thay vi ty bdo vé ban than trong phan thoi gian
con lai ctia cudc chién, Sendler van kién dinh song ding véi nhitng gia



tri cia minh va tiép tuc mao hiém dé cttu nhitng dita tré ngudi Do Thai -
tong cong ba da gidi cttu dugc it nhat la 2.500 dira tré. Ba da quyét dinh
giit vitng ly twdng ctia minh du sé dé dang va an toan hon rat nhiéu néu
ba chon bo cudc. Béi vi Sendler biét néu khéng cé hanh dong cu thé thi
mot gia tri chi mai 1a nguoén cdm hitng ch khong thé tré thanh mét phan
cua con ngwoi minh.

Cho du nhitng hanh dong dwa trén gia tri co ban ctia ban lién quan t&i
van dé séng con, nhw treong hgp ctia Sendler, hay nhitng chuyén hét stc
doi thwong nhu “To6i nén di ngu ding gio hay xem Netflix théem chut
nita?” thi cudi ciing ban ciing s& d6i mit véi didu ma t6i goi 1a diém lua
chon, mot ngd ba noi ban phai dwa ra quyét dinh vé con duong minh sé
di. Nhung khong giong nhiéu lwa chon khac - vi du nhw mang doi giay
mau den hay mau nau, uéng ca phé hay tra - moi diém lya chon mang
dén cho ban co hoi dé theo duéi 1y twdng ctia minh. Ban sé di theo cac
gia tri cia ban than va hanh xt theo cach cia con nguwdi ma ban muén
tr@ thanh, hay ban sé di nguoc lai cac gia tri d6 va c6 nhitng hanh dong
pht nhan chiing? Ban cang kién dinh chon con dwong hudng tdi gia tri
ctia minh, cudc doi cua ban cang tré nén dang song va c6 y nghia hon.
Nhung that khong may, khi bi cudn vao nhitng suy nghi, cdm xtc kho
chiu va céc tinh huéng nhiéu thtr thach, ching ta thwong bat dau di léch
khoi nhitng gia tri cia minh.

Néu tran trong cac moi quan hé va mong mudn dugc két hon, ban c6 thé
phan anh diéu dé qua nhitng hanh dong nhu hen ho qua cac dich vu trén
Internet, tham gia 16p hoc ndu an hodc 16p hwéng dan leo nui, tré thanh
thanh vién ctia mot cau lac bo doc sach dé c6 thé gap g& ngudi cung sé
thich. Néu ctt khang khang rang minh qua nhut nhat hodc qua dé cang
thang nén khong thé thwc hién nhitng hanh dong do, ban dang ty day
minh xa roi cac gia tri ma ban coi trong va chon hudng di hoan toan
nguoc lai véi chung.

Néu muon khée manh hon, ban c6 thé bat dau bang cach thay doi ché do
an udng, di tdp gym hodc don gidn la chon di cau thang bd thay cho



thang mdy. Diéu quan trong la ban khong chi cam két vdi cac gia tri cot
16i tren phwong dién tam tri. Ban phai that sy hanh dong theo nhitng gia
tri do, hay néi cach khac, ban can thyc hién ly twéng ctia minh bang cac
hanh dong cu thé. Suy cho cung, khi chay xe dap, ban chi c6 thé gitr
thang bang khi lién tuc dap xe. Chuyén twong tu cling xdy ra vdi cac gia
tri - chi khi lien tuc duvgc dwa vao hanh dong thi chung mai that sy phat
huy tac dung.

Su xung dot gilia cac muc tiéu

Da bao nhiéu lan ban thdy minh bi giang xé gitta hai Iyta chon ma ban
déu coi trong nhw nhau? Coéng viéc va gia dinh? Cham s6c cho ban than
hay la quan tam ngudi khac? Di theo gia tri tinh than hay gia tri vat chat?
Noi cach khac, néu viéc lya chon gia tri nay khién ban phai phu nhan gia
tri kia thi sao?

biém mau chot dé gidi quyét van dé nay la hay xem cac gia tri nhuw
nhitng lwa chon khac nhau va ngang hang véi nhau, khéng c6 cai nao t6t
hon hay té hon cai nao. Sau do, tuy vao tiéu chi Iira chon ma ban dua ra,
ban sé quyét dinh minh mu6n hanh dong theo gia tri nao, khong phai vi
gia tri do6 t6t hon nhitng gia tri con lai, ma don gian chi vi ngay tai thoi
diém do, ban can phai dwa ra mot quyét dinh. Va dé dwa ra mot quyét
dinh ding dan, ching ta phai that sy hiéu ban than minh.

Triét gia Ruth Chang titng ndi: “Nhitng lwa chon 1a co hdi dé ching ta
ton vinh sy dac biét cua loai nguwoi... chitng t6 chung ta cé st'c manh dua
dé tao thanh ly do cho sy phat trién viegt bac cia con nguoi”.

Thong thwong, nhitng gi ching ta coi la sy xung dot vé gia tri that ra lai
la sy xung dot vé muc tiéu (va hdy nhé rang cac gia tri khong phai la
muc tiéu), hodc la van dé vé quan ly thoi gian, s khé khan trong viéc
cam két v6i mot ké hoach hodc mot hanh dong nao dé. Hodc c6 thé van
dé chi don gian l1a ngwoi tran mat thit nhw ching ta khong thé ¢ hai noi
cung mot lic. Mat trong nhitng khé khan 16n nhat ma nhiéu nguwdi gap
phai trén phwong dién nay la can bang gitta cudoc séng ca nhan va cong



viéc. Nhiéu nguwoi trong chiing ta - bao gom ca t6i - luon bi giang co giita
cong viéc va thoi gian cho gia dinh.

Nhung néu s lwa chon khong phai la gitta cong viéc va gia dinh thi sao?
Néu sv Iya chon cia ching ta la chu toan ca cong viéc va gia dinh thay
vi bi giang xé va héo mon vi suy nghi phai chon mot trong hai thi sao?

Néu ban néi “Toi coi trong viéc lam mot nguwdi cha yéu thwong gia dinh;
toi sé thé hién tinh yéu thwong dé trong nhitng lan twong tac vdi cac con
cua minh” va “T6i coi trong viéc lam mot nhan vién c6 nang luc; toi sé
thé hién nang lyc d6 trong cong viéc cua minh moi ngay” thi két qua ma
ban c6 dugc sé rat khac véi khi ban néi “To6i coi trong viéc lam mot
nguoi cha yéu thvong gia dinh nén du c6 chuyén gi di nita, t0i cling sé
roi van phong vao ding nam gio chiéu moi ngay”. Vi cach néi thit nhat,
ban khong con nhin nhan cong viéc va gia dinh nhwv hai khia canh xung
dot v&i nhau nita, ma ban dang mé rong nhitng kha nang dé minh c6 thé
dat dwoc ca hai gia tri d6 trong cudc song.

Vi cdc gia tri lién quan dén chdt lugng cta hanh dong hon 1a sé luong,
nén lugng thoi gian ban danh cho cac gia tri khong nhat thiét phan anh
tam quan trong cua cac gia tri nay doéi vdi ban, cling khéng gigi han mirc
d6 cam két ctia ban trong céng viéc hodc trong nhitng khoanh khac quy
bau bén gia dinh va nguwdi than. Néu ban phai lam viéc mudi hai tiéng
dong ho mot ngay dé hoan thanh mot dy an, mot hanh déng don gian
nhwr giti tin nhdn hodc email ngan gon cho nguwoi ban doi van cé thé giup
ban duy tri sy két noi vGi gia tri “lam mot nguwdi vg/nguwdi chong tot” ma
ban coi trong. Cac nha tam ly hoc goi hanh dong nay la “nhitng twong tac
xa h6i don gidn va gon nhe”. Co thé ban thwong xuyén phai di cong tac,
nhung ban c6 thé goi dién thoai cho cac con vao moi t6i trdc gio ngu va
that sy tap trung tro chuyén vdi con. Gin gilt nhitng gia tri nay cé thé
dong nghia vGi viéc ban phai lam viéc cham chi hon va hiéu qua hon
trong gio lam dé c6 thé ra vé vao thoi diém hgp ly. Co thé ban ciling phai
rut khoi doi bong cua cong ty hodc it tham gia cac cudc vui sau gio lam
cung dong nghiép, nhung khi xem xét nhitng hoat dong nay vdi viéc ban



tran trong cudc song gia dinh ctia minh dén mitc nao, ban sé thay nhitng
danh déi nay la xitng dang.

Tat nhién, doi khi ching ta phai dwa ra nhitng quyét dinh phic tap hon.
Néu cong viéc budc ban phai di cong tac vao ding ngay sinh nhat cta
con trai, nhiéu kha nang la ban sé khong thé ¢ nha mirng sinh nhat con
du ban c6 coi trong moi quan hé vGi cac con dén mitc nao di nita. (Ban
cling coi trong viéc c¢6 kha nang thanh toan chi phi sinh hoat va chu cc”ip
ddy dii cho cic con.) Nhung vi thit sy muén 1am mot bic phu huynh
yéu thwong con, ban cé thé tim cach khac dé thé hién tinh yéu thwong
ctia minh, chdang han nhw t6 chitc tiéc sinh nhat cho con trwéc khi 1én
dwong, gii cho con mot mén qua dac biét vao ding ngay sinh nhat hoac
goi video call trong bira tiéc cua con.

Tat ca chung ta déu phai phan bo thoi gian cho cac gia tri khac nhau
trong cudc song theo cach nay hodc cach khac, tuy vao hoan canh cu thé
cua minh. Khi ban dang danh thai gian cho gia tri nay khong c6 nghia la
ban dang xem nhe nhitng gia tri con lai.

That ra, qua trinh dwa ra nhitng lya chon khé khan c6 thé giai phong ban,
vi trong qua trinh do, ban sé xac dinh dwgc minh that sy la nguwdi nhu thé
nao va thé hién dwgc nguon sirc manh ma tat ca ching ta déu sé hitu dé
dinh hinh cudc doi minh. Néu c6 thé cha dong chdp nhan noi dau lién
quan dén viéc ti* bé con dwong ma minh khong thé chon, ban sé c6 thé
toan tam toan y v&i quyét dinh ma minh da dwa ra va tiép tuc hanh trinh
cua minh v6i mot tam tri sang to.

Trén thuc t€, cac gia tri khong gidi han hodc han ché chiing ta. Thay vao
do, bang cach mang lai mot mang lwdi ho trg lién tuc, cac gia tri giip m@&
rong pham vi hoat dong cua chiing ta - mot viéc ma binh thuwong cé thé
ching ta sé khong dam lam. Nhan thirc dwgc cac gia tri cua minh cling
gitp chung ta linh hoat va c6i m& don nhan nhitng trai nghiém mai.
Chuing ta c6 thé st dung cac gia tri ma minh wu tién dé thye hién nhiéu
hanh dong c6 chu y va dang thdéa man hon, cling nhv gidm baét nhitng
hanh dong thiéu suy xét va kém hiéu qua.



Tuy nhién, song theo nhitng gia tri cua ban than - di theo ly twéng doi
minh - sé khong mang lai cho ban mdt cuéc séng bang phang. Tat ca
ching ta déu phai doi mat vdi nhitng tinh hudng tién thoai lwong nan, bat
ké niém tin ctia ching ta vitng chac thé nao va cac quyét dinh ctia chiing
ta ra sao. Hréng dén cac gia tri ctia ban than khong phai Iic nao ciing la
chuyén vui vé hay dé dang, it nhat la khi ban dang & trong qua trinh do.
Vi duy, néu ban sg giao tiép xa hoi va mot ngwoi ban maoi ban dén du tiéc,
phan *ng ma ban dé dwa ra nhat c6 1€ sé la tir ch6i. Nhwng néu coi trong
moi quan hé ban beé va dé gia tri nay dan dat hanh dong cia minh, ban sé
c0 gang vugt qua noi sg va nhan 1oi mai du tiéc. Khi dén bita tiéc, ban
sé phai trdi nghiém mot cam giac khé chiu khac - kho6 chiu nhiéu hon so
v6i khi ban chon ¢ nha. Nhung su khé chiu lic ban dau nay la “tién vé”
ma ban can trd dé buwdc vao mot cudc song c6 y nghia hon.

Nhu nha van Elizabeth Gilbert da kham pha dwgc, ngay ca sau khi ba bat
dau chi tap trung vao viét lach thi qua trinh sang tac van rat khé khan.
Trung si Darby va Irena Sendler thi hoc dwgc rang song ding vd&i niém
tin cia minh c6 nghia la di theo nhitng con dwong c6 thé khién cudc song
ctia ho cam go hon. T6i van nhé mot cudc tro chuyén cé y nghia sau sac
toi tirng dwgc trdi nghiém véi nha dong vat hoc néi tiéng Jane Goodall.
Ba ké rang trong su nghiép vinh quang cua minh, sy nghiép ma ba da
cong hién hét cho hoat dong bdo tén va bao vé phic lgi cia dong vat, c6
thoi diém ba thwdng xuyén roi nwdc mat. Sau do, mot nguwdi ban héi tai
sao ba lai bu6n dén nhw vay. “Va t6i da néi mét diéu khién chinh minh
ngd ngang. Do 1a mot cau trd 10i chwa tirng xuat hién trong tam tri cia toi
tredc day. Toi noéi v6i ban minh: “T6i nghi t6i khoc vi biét minh dang twr
bd quyén dwgc ich ky’. Vay dé. Nghe la lung lam ding khong?”

Mot dong nghiép cua tdi da mo ta tinh trang khé xit ciia Goodall thé nay:
“Tam tri chia ban ndi ‘T6i nghi néu lam cong viéc ma minh coi trong nay
thi t6i sé khong cam thay qua buon ba hodc mau thuan sau khi dwa ra Iwa
chon’. Nhung thue té don gian la ban van dang phai lira chon”.

Sv lya chon nao cling c6 mat mat. Ban ti* bé con dwong ma minh khéng
chon va bat ky s tir bé nao ciing kéo theo mot néi buén, niéem dau hay



tham chi la ca noi ti€c nudi. Ban c6 thé biét Iy do minh lam mét viéc nao
do6 - hay nh@ cau hoi “Toi da lam viéc gi that sy xitng dang vai thoi gian
ma minh da bé ra?” - nhung r6i ban van cam thdy lo lang hodc bu6n rau
vé su lra chon dé. Su khac biét nam & cho ban that sy dau tw vao diéu
ma minh da chon va nhg vay, ban c6 thé linh hoat virot qua nhitng cam
xtc khé chiu. Ngay ca néu su lwa chon cta ban héa ra la “sai”, it nhat
ban cling cam thdy nhe nhdm hon khi biét minh da quyét dinh dya trén
nhitng 1y do chinh dang. Ban c6 thé doi dién vdi chinh minh bang long
can dam, tinh than hoc hoi va sy cdm thong.

Toi tirng nghe cau chuyén vé mot nguwdi phu nit dwgc chan doan la
khong con bao nhiéu ngay dé song.

Co0 ay héi bac si: “C6 hy vong gi khong?”.
Bac si tréd 1oi: “Hy vong cho chuyén gi?”.

Khi trd 16i bang mot cau hoi nhw vay, ngu y cua vi bac si la ngay ca khi
dang tién gan dén cai chét - mot qua trinh ma tat ca ching ta déu dang
trdi qua ngay lic nay - ching ta van c6 thé liwa chon minh sé song nhitng
ngay con lai nhu thé nao, dwa vao nhitng gia tri c6t 16i cia minh.

T6i da nhd lai cau chuyén nay khi c6 ban kiém dong nghiép Linda cua
tdi dwgc chan dodn mic chiing xo cling teo cd mot bén (Amyotrophic
Lateral Sclerosis - ALS), mot can bénh than kinh hiém nghéo. Linda
yéu thvong cac con, tran trong tinh ban va yéu thich nhay muda. Du vo
cung dau kho khi can bénh va céc triéu chitng ngay cang nghiém trong,
Linda van tiép tuc dang nhitng dong cap nhat day tinh yéu cudc song 1én
mang xa héi. Khi phdi déi mat v4i diém lwa chon ctia minh, c6 da quyét
dinh chon cach vugt qua noéi sg va tiép tuc két noi vGi thé gidi. Ngay
tredc khi chuyén vao nha an duwdng cudbi doi danh cho bénh nhan giai
doan cudi, va khong lau treée khi qua doi, Linda viét: “Toi dy dinh danh
khodang thoi gian tinh lang cudi doi ¢ noi thiéng liéng nay dé suy ngam



vé cudc song va cai chét cia minh. T6i cdm thdy may man. Nhiéu nguoi
da phai roi bo thé gigi nay ma khong c6é co hoi dé danh gia lai st ménh
cta ho... Trong khi ch¢ dgi, hdy nhay muia néu c6 thé”.

Khi hiéu minh la ai va n6 lwc vi muc tiéu gi, ban sé c6 thé doi mat véGi

nhitng nga ré trong doi v6i mot trang bi quyén nang nhat, do chinh la ban
thé tron ven ctia ban. Va hay nhay mua néu cé thé.
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THAY POI NHO TAO NEN SU KHAC
BIET LON

ynthia va David dang tranh cai vé chuyén tién bac. Cynthia da

cO gang tan tién va tiét kiém chi tiéu sudt nhiéu thang rong dé

danh dum mot khoan tién dy phong cho trwedng hgp khan cap.
Thé ma bay gid chong co6 lai mudn st dung so tién d6 dé dwa ca nha di
kham ph4 Vuon Quoc gia Grand Canyon. D6 khong phdi 1a y twdng toi -
ai cling biét ho can mot ky nghi - nhung Cynthia muén ho phaithuc té
mot chut, it nhat la trong giai doan nay. Nhung David thi lai nghi khac.
Anh néi vdi vo: “Bon tré sé 16n rat nhanh dén mitc ching ta khong kip
nhan ra, trong khi ching ta sé ngay cang gia nua va 6m yéu. Chuing ta da
ban vé chuyén di nay trong nhiéu nam réi. Néu bay gio khong di thi phai
cho t6i khi nao nira?”.

Hai vg chong ct cdi t6i cai lui vé chuyén nay, bau khong khi cang thang
ngay cang nang né khi nhitng cau trach moc cii rich c lién tuc thém dau
vao ltra - “Anh hanh xt khong khac gi cha anh hét!”, “Em ding la y hét
nhu me em!”. Sau d6, Cynthia vo tinh nhin xuéng va hoéi: “V§ cta anh bi
sao vay?”. David lic nay ciing nhin xudng va sau mot hoi xem xét ban
chan Idm lem ctia minh, anh diu giong gidi thich: “Ban ndy anh phai du6i
mot con gau tric Bac My ra khoi vuon, vi voi qua nén khong kip mang
giay”.

Ho nhin nhau, cd hai déu bat cwdi va bau khong khi cang thang gitta hai
vQ chong bong choc tan bién, nhw thé bau trgi am u van vii bong tré nén
dé chiu hon khi cu6i cung con mwa ndng hat ciing trit xuéng.



Xung dot vi van dé tién bac la chuyén thwong thdy trong rat nhiéu gia
dinh trén khap thé gidi. Biém khac thuong duy nhat trong cudc cai va
gitta Cynthia va David la n6é dang dwgc cac chuyén gia tam 1y hoc quay
phim lai. Cac nha nghién ctu mudn quan sat cic cap vo chong “trong
moi treong song tw nhién”. Nhung sé rat bat tién néu doi ngli nghién citu
tac nghiép ngay trong nha cta cac cap vo chong, thé nén ho da chon
phuong an hgp ly nhat trong hoan canh nay, dé la dung mot can ho nhé
ngay trong toa nha nghién cttu, von nam trong khuén vién trong giong
cong vien cua truong Pai hoc Washington ¢ Seattle. Can ho tam nay
dugc thiét ké gom mot phong don cé ban bép, d6 noi that co ban, ti-vi va
dan am thanh. Cac cdp vg chéng tham gia nghién cttu lan lwgt chuyén
vao can ho nay va dong y dé cac nha nghién cttu quan sat sudt hai mwoi
bon gio - thwong la bat dau vao sang Chu nhat. Khi dén lwgt minh, moi
doi vo chong dwge yéu cau mang theo do an, thitc uéng va bat cir vat
dung gi khac ma ho can dé trdi qua mot ngay cudi tuan binh thwong
trong nha - chang han nhw dia phim, sach, tham chi la tai liéu cong viéc.
Ngoai ra thi chi dan duy nhat ma ho nhan dwgc la hdy tw nhién nhv &
nha. Ho dugc ghi hinh trong sud6t muwoi hai gio dong ho cua ngay hom
do, thwong la ti chin gio sang dén chin gio toi.

Mot trong nhitng diéu khién nhém nghién cttu an twgng nhat la cach cac
ca nhan thyc hién va dap lai “cac no lwc két ndi cam xic”, chang han
nhw cau hoi caa Cynthia vé doi vé 1dm lem cta David. Cac nha nghién
cttu da xép hang cac nd lyc nay dya trén mitrc do thu hit cam xuc cda
chiing. Sau day la mot vai vi du vé cac no Iyc két n6i cam xtc, duwgc xép
theo thi? tw tr thap dén cao:

* NO lic don gian dé thu hat sy chi y cta doi phwong: “Bén kia c6 chiéc
thuyén dep qua.”

* N6 luc thu hit sy quan tdm cua doi phuwong: “Chang phai cha caa anh
tirng 1ai mot chiéc thuyén twong ty nhw vay sao?”

* NO Iyc thu hut sy hudng ng cua doi phwong: “Nay, véi mot chiéc
thuyén nhu vay thi ching ta c6 thé di khap thé gigi day.”



* NO lic mé& rong chu dé cua cudc tro chuyén: “Em c6 lién lac v6i anh
trai chwa? Anh ay c6 stta chiéc thuyén cia anh chwa?”

* NO luc bay tro: Cudn t@ bao lai va go nhe 1én dau doéi phwong, “D6. Ca

ngay nay em da rat muon lam diéu nay!”
* NO luc hai hwdce: “Mot gido si, mot linh muc va mot nha tam than hoc
cing ngoi trén mot chiéc thuyén...”

* NO luc thu hit tinh yéu thwong: thuwong dwgce thé hién qua c chi,
nhung thinh thodng cling dugc bay té thanh nhitng 101 nhr “Em can mét
cai om.”

 NO lire thu hit sy an i, xoa diu vé mat tinh than: “Anh van khong thé
hiéu tai sao minh khong dugc thang chirc.”

* NO lyc tam sy: “Hoi nho khi di thuyén ra khoi cing 6ng, anh dd cam
thay nhw thé nao?”

Cac nha nghién cttu nhan thay sau méi nd lyc “mé dwong” nay, nguoi
ti€p nhan sé c6 mat trong ba kiéu phan ng sau:

« “D6én nhan” nod lyc cta doi phwong vai cac mitc do nhiét tinh khac
nhau, tt* am ¥ cho qua chuyén cho dén toan tam toan y tham gia;

* “Phét 16”7, thwong 1a bang cach khong dap lai 16i binh luan hodc cau hoi
cta doi phuwong;

» “Chong doi” (“Anh khong thdy em dang c6 tap trung doc sach hay
saon?”).

Cach cac cdp vo chong phan tng véi nhitng n6 Iyc thu hit cam xidc nay
tiét 10 kha nhiéu vé twong lai cia hgo. Mac du thoat nhin thi nhitng hanh
vi nho nho nay khong c6 gi quan trong, nhuwng that ra chung chinh la
nhitng dau hiéu dy bao chinh xac nhat vé mitc do hoa hgp cua méi cap
vo chong vé 1au vé dai. Trong mot nghién cttu noi tiép vao sdu nam sau
do, cac cap vg chong chi dap lai ba trong s6 mudi no luc két noi trong thi



nghiém ban dau déu da ly hon, trong khi nhitng cdp nhiét tinh dap lai
chin trong s6 muwdi no lye két ndi thi van duy tri moi quan hé vo chong.

Trong doi song hén nhan, thai do quan tam hodc xao nhang dugc thé
hién trong cac khoanh khac ngan ngui sé tao ra mot moi tredng ¥ng xu
giip vun dap hodc lam lui tan tinh cdm vo chéng. Cho du c6 vé vun vat
nhwr thé nao di nita thi moéi hanh vi déu mang dén mo6t cam nhén nao dé
va sitc anh huwéng ctia chiing sé 16n dan theo thgi gian, vi hanh vi nay sé
kéo theo nhitng hanh vi khac. Nhitng gidy phut titc gian va day nghién
hodc bao dung va day yéu thwong ctia moi ngwoi sé tao ra mét vong phan
ho6i khién méi quan hé cta ho tré nén toi té hon hodc t6t dep hon.

Vao dau thap nién 50, danh ca Kitty Kallen da c6 mét ban tinh ca rat noi
tiéng vé tinh yéu tan v& mang tén Little things mean a lot (tam dich:
Nhiing diéu nhé bé c6 y nghia 16n lao). Va ba di ding. Piéu chinh
nhitng diéu nho nho trong cudc séng cé thé tao ra tdc dong manh mé vi
khi d6, ching ta c6 thé diéu chinh hanh vi cia minh cho phu hgp hon véi
nhitng gi that sw quan trong doi v6i ching ta.

Thién nhién ung ho sw tién héa chit khong phai sw lap di lap lai. Két qua
nghién citu tr nhiéu linh viec khac nhau da chitng minh rang nhitng thay
doi nho theo thoi gian c6 thé nang cao dang ké kha nang phat trién cua
ching ta. Vi vay, cach hiéu qua nhat dé thay doi cudc doi ctia ban khong
phai 1a nghi viéc va chuyén vao song trong mot thién vién, ma la lam
nhitng viéc ban c6 thé lam, véi nhitng gi ban dang c6 va bat dau tr vi tri
ban dang ditng - theo 10i cia Teddy Roosevelt. Moi sy diéu chinh nho c6
vé khong mang lai tdc dong gi 16n, nhung hay thir nghi vé ching nhu 1a
cac khung hinh trong mot b6 phim. Néu ban chinh stta titng khung hinh
mot va sau dé rap chung lai v6i nhau, cudi cung ban sé c6 mot bo phim
hoan toan khac véi cét truyén hoan toan khac.

Hodc (ti€ép tuc vdi vi du vé chiéc thuyén da néu & phan trén) néu tirng di
thuyén buém, ban sé biét rang chi can xoay canh buém mot hay hai do



thoi cling da dé thay doi dang ké hwdng di ctia con thuyeén trén vinh. Hay
twdng tuwgng su thay doi nay sé tao ra tdc dong 16n nhw thé nao néu ban
dang givong buom trén bién.

Khi nghi dén nhitng phwong an qua vi mo cho cac van dé cia minh (“T6i
can xay dung mot sy nghiép mai!” chang han), ching ta dang ty khién
minh c6 nguy co phai that vong vi khong hoan thanh cac phuwong an do.
Nhwng néu ching ta nham t&i cac diéu chinh nhé (“Moi tuan, t6i sé thao
luan v6i mot ngwoi c6 chuyén mon khac véi minh”) thi cai gia phai tra
cho sy that bai 1a kha nho. Khi chiing ta biét minh khong bi mat mat qua
nhiéu, mitc do cang thang ctia ching ta sé gidm va su ty tin sé tang 1én.
Chiing ta cam thay “Minh c6 thé giadi quyét van dé nay” va niém tin nay
giup ching ta no lyc hon cling nhw sang tao hon khi dwong dau véi thi
thach. Quan trong khong kém, ching ta c6 thé thoa man duwgc nhu cau co
ban ctia con ngudi, do 1a cé nhitng buwéc phat trién hwéng t6i nhitng muc
tiéu co y nghia.

Néu muon thye hién nhitng thay déi nhé c6 tdc dong 16n nay, ban c6 thé
bat dau tir ba khia canh 16n trong cudc séng ctia minh. Ban c6 thé diéu
chinh quan diém, hodc néi theo cac nha tam ly hoc thi do 1a 16i tw duy
cta ban; ban c6 thé diéu chinh dong lwc hanh dong; hodc ban cé thé diéu
chinh cac théi quen. Khi hoc cach tao ra nhitng thay déi nho trong ba
linh vire nay, chiing ta sé san sang dé tao ra sy thay doi c6 sitc anh hwéng
16n va bén vitng trong sudt cudoc doi minh.

Nhin cudc song dudi mot goc d6 mdi: Piéu chinh cach tu
duy

Giao su tam 1y hoc Alia Crum da tién hanh mo6t nghién citu ma trong dé,
ba da tao ra mot sy thay doi nho trong 16i tv duy cua tdm muwoi bon nit
nhan vién vé sinh khach san. Nhitng nguwdi phu nit can cu chiu khé ma
Crum tuyén chon nay da lam viéc su6t hang gio dong ho va khi tan ca,
ho lai v0i va vé nha cham s6c gia dinh. Ho khong cé thoi gian dén phong
gym tap thé duc, con ché dé an uéng cua ho thi c6 qua nhiéu chat béo,



caffeine va duwong nhu da s6 ngwdi My khac. Vi vay, hau hét ho déu thira
can hodc béo phi.

Y twéng cta Crum don gidn ma tinh t&. Ba muén biét chuyén gi sé xay ra
néu ba yéu cau cac nhan vién vé sinh nay lam mot viéc don gian nhw
nghi khac di vé cong viéc cta ho. Sé thé nao néu thay vi cdm thay bt rit
vi khéng thwong xuyén tap thé duc, ho nhan ra rang cac hoat dong da
chiém phan 16n thoi gian trong ngay cta ho that ra chinh la nhitng bai
tap thé duc?

Trir khi c6 mot cudc doi vo cung may man, néu khong thi han la ban da
biét don dep mdt can nha tw trén xuéng duwdi la mot viéc vat va dén
duwong nao (do6 la ly do khdng may ai trong s6 ching ta that sy lam dwoc
chuyén nay). Vay ban hay tuwéng twgng sé mét moi thé nao néu ban phai
danh vai ngay mot tuan dé khom lwng lau chui, bung bé do dac va hut
bui hon mwoi ldam phong khach san, bao gom ca phong tam. Cac nhan
vién vé sinh khach san nay khong nhin nhan cong viéc ctia minh nhw
nhitng bai tap thé duc chinh thitc, vi ho khong muwét mo hoi hoan thanh
nhitng cong viéc nay trong phong gym hodc trén duong boi. Nhung trén
thue té€, cwong do van dong hang ngay cta ho vugt xa cwong do van
dong to6i thiéu ma cac bac si khuyén nghi moi nguwdi thyc hién dé cé mot
cudc song khoe manh.

Crum da chia cac nhan vién nay thanh hai nhém. Ca hai nhém déu nhan
duwgc cac ban mo ta 1gi ich cna viéc tap thé duc, nhung chi c6 m6t nhém
dwgc biét ho da dap ng da yéu cau van dong hang ngay.

D06 la toan bo sy can thiép ma Giao s Crum da thuc hién.

Bo6n tuan sau khi nhan dwgc sy can thiép vé nhan thitc d6 va khong co
bat ky thay d6i nao khac trong 16i song, nhitng nguwdi phu nit trong nhom
“biét thong tin” da ha dwgc chi s6 huyét 4p cua ho xuéng mot cach dang
ké so vGi nhém “khéng biét thong tin”. Ho cling giam dugc vai ky can
ndng, cai thién ty 16 md trong co thé cling nhw ty 1€ gitta eo va hdng. Mot



diéu chinh nhé trong cach nhin nhan van dé da tao nén mot sy khac biét
rat 1on.

Khi méi bat dau dugc dao tao dé trd thanh nha tri liéu tdm ly lam sang,
toi da lam viéc nhw mot bac si thye tap tai mot phong kham thudc truong
dai hoc & Melbourne, Australia. Khodng mdt tuan mot lan, toi sé thao
ludn nhitng ca bénh khé nhat ma t6i gap véi Mike, mdt dan anh va cling
la bac si hwéng dan cua toi.

Ban dau, cac ca bénh cta toi c6 vé rat phirc tap va cac nguodn lyc toi co
dé xwr ly cac ca do thi lai vo cung thiéu thon, dén noi t6i cam thay minh
hoan toan bat lywc. Mot s6 ca bénh cua t6i 1a nhitng ngwoi da t6i lui
phong kham rat nhiéu lan trong nhiéu nam lién ma khong c6 céi thién gi
ro rang. Thanh that ma néi, sau vai tuan thuc tdp trong hoan canh nhw
vay, toi da nghi moi viéc ma t6i dugc yéu cau lam déu vo nghia va t6i
khong thé gitp dugc ai ca. Sau do, toi gap Carlos; va sau cudc gap go dé
t6i da bi thuyét phuc ring minh khong thé gitp dugc gi!

O tudi ba muoi bay, Carlos di nghi viéc chin ndm va ly hén tdm nam.
Trong budi néi chuyén dau tién t6i da cé thé ngi dwgc mui regu trong
hoi thé cta anh.

“T6i bi tram cam twr rat 1au r6i”, Carlos néi véi téi. Anh tin chac c6 cai gi
d6 da vun vo bén trong minh va anh dung ruwgu dé ty han gan n6 nhung
that ra chi cang khién van dé tré nén té hon.

T6i nhé minh da néi v6i Mike trong cudc thdo ludn chiéu hom dé: “T6i
khong nghi t6i c6 thé gitp gi dugce cho bénh nhan nay. Anh ay da tram
cam gan nhu cd cudc doi minh. Anh dy khong cé bat ¢t s ho trg nao.
Anh ay khong phai la kiéu ngwoi sé dén budi tri liéu ding hen, va ngay
ca khi c6 dén thi anh ay van khong bé rwgu! T6i khong thidy c¢6 co may
nao cho viéc anh ay sé thay doi ca”. Mike cwoi va néi véi téi rang toi
dang ti€p can cac van dé cua Carlos v6i “16i tw duy bao tha”.



Nho nhitng no lwc ctia nha tdm ly hoc Carol Dweck thudc Dai hoc
Stanford va quyén sach Mindset (tam dich: Tu duy) ctia ba, nhiéu
nguoi di biét dén khai niém tu duy bdo thil va tu duy cdu tién.
Nhitng ngudi c6 tw duy bao thu ing hé ly thuyét “thyc thé” va tin rang
cac pham chat quan trong nhw tri thong minh va tinh cach la nhitng dac
diém c6 dinh khong thé thay d6i. Nhitng ngudi cé tw duy cau tién thi tin
rang nhitng pham chat co ban nay la “c6 thé udén nan” va c6 thé dugc cai
thién thong qua qua trinh hoc tap va no lwc. Tuy vao tirng van dé ma ban
sé co tw duy bédo tha hodc tw duy cau tién. Chang han, ban c6 thé “béo
tha” khi néi vé ky nang tinh toan ctia minh (“T6i khéng gioi véi cac con
s0”) nhung “cau tién” khi n6i dén cac ky nang xa hoi (“T6i chi can tim
hiéu thém vé cac dong nghiép mdi la sé 6n thoi”).

Cac nghién cttu cho thdy niém tin vé kha nang thay do6i cé thé tac dong
sau sac dén hanh vi. So véi nhitng dira tré tin rang tri thong minh c6 thé
duwgc cdi thién bang cach cham chi hoc tap, nhitng dira tré tin rang tri
thong minh cia ching la khong thé thay doi thuwong cé thanh tich hoc tap
kém hon trong nhitng mén ma ching thay kho tiép thu. Xét cho cung,
nhitng nguwoi san sang thay doi, tin ban than c6 thé dat dwoc két qua tot
hon va tin nhitng n6 lwc cta minh la c6 y nghia thwong c6 y thitc cha
dong trong no luc thé hién nang lic ban than va san sang dwong dau vai
thir thach. Vi vay, tré ngai hodc that bai khong khién ho chan nan dén
muc bd cudc, ma thay vao do, ho co thé kién tri ngay cé khi dang nan
long.

Chuing ta cling biét rang tv duy cia mot nguwdi c6 thé phat trién va thay
do6i. Phu huynh nao khen nggi thanh tich cia con bang cach néi “Con da
hoc hanh rat cham chi!” sé thic day tw duy cau tién cuda tré. Ngugc lai,
cha me nao néi: “Nhin diém A cua con kia! Con la mot thién tai!” sé
khién tré c6 khuynh hwéng hinh thanh tw duy bao tha. Néu mot dita tré
tin rang thanh c6ng phu thudc vao tri thong minh bam sinh va tri théng
minh la c6 dinh, bé thuwong c6 khuynh hwéng nghi minh khong thé lam
duwgc gi khi moi chuyén tréd nén khé khan hon va bé sé thay minh hoc
khong gioi mon ngoai ngit hodc sé hoc.



Tuy nhién, Dweck ciing lvu y mét diéu quan trong la dirng nham lan tw
duy cau tién véi viéc no lyc nhiéu hon. Néu mot dita tré danh hang gio
dé cham chi hoc hanh nhung van khong cai thién dwgc diém s6 hodc
khong thé tiép thu t6t kién thitc ciia mon hoc thi do6 1a ldc cac bac phu
huynh can xem xét cac chién lwgc khac. Cha me cling khong nén chi
dirng lai & viéc don gian la khen nggi n6 lwc cda tré. Néu con cta ban
khong vugt qua duge bai kiém tra lich st thi cau n6i “Con da cd gang
r6i!” c6 thé lam cho tré cam thay dwgc an di nhung sé khong gitip tré cai
thién thanh tich. Thay vao do, theo Dweck thi cac bac phu huynh nén
“néi vé nhitng no lic ma tré da lam dwgc va nhitng viéc ma tré c6 thé
ti€p tuc c6 gang trong lan sau”.

Trong mot nghién cttu & My gan day, cac nha nghién cttu da ty héi liéu
ho c6 thé cai thién ty 1é thanh cong cua hai tram sinh vién trwong cao
dang cong dong chrra nam vitng kién thitc toan hoc co ban thdi trung hoc
hay khong. Khong c6 gi dang ngac nhién khi nhitng sinh vién cao dang
cong dong c6 trinh do toan hoc chwa dat chuan phai déi mat véi rat nhiéu
trd ngai khi c6 gang bat kip chwong trinh hoc, dac biét 1a néu ho hy vong
duwgc chuyén tiép sang hé dai hoc bon nam. Nhwng néu bi xép vao 16p
phu dao moén toan thi nhitng sinh vién nay c6 thé cdm thay minh hoan
toan khong c6 hy vong cai thién thanh tich mon toan.

Nhu mot phan cua thi nghiém, cac nha nghién cttu da gii cho mot nira s6
sinh vién néi trén madt bai bao giai thich rang bé nao cta con nguoi, ké
ca ndo cua nguwoi trwedng thanh, cé thé phat trién va cai thién nho luyén
tap. Sau d6 nhom nghién cttu yéu cau cac sinh vién nay tém tat nhitng gi
ho da doc. So v6i nhitng sinh vién duwgc doc mot bai bao khac trong
nhom doéi chitng, nhom sinh vién dwgc doc bai viét vé kha nang phat
trién ctia bd ndo cé ty 1é “cup tiét” phu dao toan gidm mot nira va dat
duwgc thanh tich hoc tét hon. Tat ca la nho ho da c6 mot sy thay doi nho
trong cach tuw duy.

Trong treong hop cta Carlos, t6i da suy nghi theo 16i tw duy bao thu. T6i
khong tin minh c6 kha nang ho trg Carlos, cling khong tin anh dy c6 thé
hoan thanh liéu trinh. Nhwng Mike, bac si hwéng dan cua t6i, lai c6 mot



cach nhin khac. Mike da gidp t6i diéu chinh cach nhin nhan van dé mat
chit dé xem tinh hudng nay la co hdi chit khéng phai la mét viéc ngu
ngoc. Quan trong hon cd, anh gidp toi tdp trung vao cac budc nho trong
qua trinh diéu tri cho Carlos (chang han nhw t6i can nhitng k§ nang nao
cho tirng giai doan diéu tri khac nhau va lam thé nao dé xay dung moi
quan hé véi Carlos) chit khong phai vao két qua cudi cung (t6i thanh
cong trong vai tro nha tri liéu khi gitap chita lanh Carlos). Nhan thirc nay
da gidi phong suy nghi cta t6i va gidp téi co6 thé tap trung kién thitc cling
nhv nang lwgng ctia minh vao nhitng chuyén tich cwc hon. Sy thay doi
thwong dugce nhin nhan nhw mot sy kién dién ra moét 1an, sau khi ban 1ap
ra ban ké hoach dau nam chang han. Nhuwng that ra, thay déi 1a mot qua
trinh chi khong phai 1a mot sy kién. Khi tap trung vao qua trinh nay, cac
ca nhan cdm thay ho duwgc phép mac sai lam, rut ra bai hoc kinh nghiém
va van cai thién dwgc két qua lam viéc ctia minh vé lau vé dai.

Mac du cac ly thuyét vé tw duy thuwong lién quan dén tri tué va thanh
cong trong linh vuc hoc thuat, ching that sy da vuwgt ra khoi nhitng linh
vuc nay. Cach tw duy cé thé quyét dinh cach ching ta nhin nhan vi thé
ctia minh trong thé gidi rong 16n nay. Khong chi vay, cach tw duy con c6
thé anh huwéng dén viéc ta & dau gitta lan ranh sinh tir.

Ban trd 10i cau hoi duwéi day nhw thé nao?

Pung hay sai?

1. Nguoi gia ludn can dugce ho trg.

2. T6i cang gia thi moi thit trong doi toi sé cang trd nén toi té hon.
3. Nam nay t6i khong s6i n6i bang nam ngoi.

Giao su Becca Levy dén tir khoa Sttc khée cong dong ctia Pai hoc Yale
rat quan tam dén cau trd 10i cta nhitng ngwoi tham gia nghién ctitu khi
duwgc hoi cac van dé trén. Sau do, ba theo doi tinh trang sitc khoe ctia ho
trong nhiéu thdp nién. Nhitng nguwdi dwa ra cau trd 10i “dung” cho cac
cau héi trén - nhitng ngwoi xem tudi gia dong nghia vGi sy suy thoai



hodc bat Iuc - c6 nhiéu kha nang gap cac bénh ly khac nhau, tir bénh vé
ho hap dén lang tai hodc chét sém, khi ban than ho gia di.

Vi dy, mét nghién citu cia Levy da cho thdy gan bon mwoi nam sau khi
dwgc hoi quan diém vé tudi gia, nhitng ngwoi dwa ra quan diém bi quan
c6 khuynh hwéng bi dau tim hodc dot quy cao gap hai lan nhitng ngwoi
c6 quan diém tich cwc. Va diém mau chot la day: su khac biét dang ké
nay van xay ra ngay ca sau khi Levy da kiém soéat duoc cac yéu td co
hai cho sttc khée phd bién nhw tubi tac, can nang, huyét ap, bénh ly man
tinh, cholesterol, bénh st gia dinh va théi quen hit thuéc. Vi vay, th&
that sy cé tdc dong dén sic khde 1au dai cua nhitng nguwoi tham gia
nghién citu khong phai la nhitng yéu t6 néi trén, ma la 16i tw duy bao thu
cta ho vé tudi gia am dam tai thoi diém dién ra nghién citu. Trong mot
phan tich khac, Levy chi ra rang nhitng nguwdi c6 quan diém tiéu cuc bao
tha vé tudi gia thuwong chét sém hon bay nam rudi so v6i nhitng ngudi cé
cai nhin lac quan hon vé twong lai.

No6i nhw vay khong c6 nghia la nhitng mat &m dam cua tudi gia la khong
c6 that. Khong cé gi vui khi lvng dau, gbi méi va da nhan nheo ca.
Nhung chac chan la rat nhiéu nhan dinh cta ching ta vé sy suy giam kha
nang tu duy va nang luwc x ly van dé khi gia di déu mang tinh médc dinh
chu quan. Khi hai mwoi bon tudi va khong thé tim thay chia khoa xe, ban
c6 thé nghi “Chac tai téi qua minh di choi vé khuya qua day ma”, hay chi
don gian la “Vi minh cé qua nhiéu thit phai nh¢”. Nhung khi nam muoi
tubi va khong tim duwoc chia khoa xe, ban c6 thé 1ap tic két luan “Oi
minh gia 1am cam r6i”. That ra, ban ldc nam muoi tudi cling cé thé chi
don gidn la c6 qua nhiéu thit phdi nh@, va tdm muai tudi thi cling twong
tw thoi. Cac nghién cttu cho thdy, nhin chung, ngudi 16n tudi c6 mic do
man nguyén cao hon vé cudc song va it pham 16i hon trong cong viéc so
v6i ban than ho hoi tré. Nghién cttu ciing cho thdy cé nhiéu khia canh
khac nhau trong kha nang ghi nh@ va tuv duy cua chung ta that sy dwgc
cdi thién khi tudi tac ting lén. Tuy nhién, khi khing khing bam lay
nhitng mdc dinh bi quan veé tudi gia, ching ta thwong khong chu y dén
nhitng sy that nay.



B0 ndo cua ching ta cuc ky chi trong dén nhitng gi chiing ta tin twéng.
Mot vai mili giay tregce khi chung ta thywe hien mot hanh dong nao do
theo y muon, b6 nao sé phéng ra cac séng dién dé chuan bi. Sau do, ndo
md&i giri tin hiéu kich hoat dén cac co bap lién quan. Qua trinh chuan bi
nay ctia ndo dugc goi 1a sy san sang trudc khi van déng, va n6 nim
ngoai nhan thirc sang sudt cua ching ta nhwng lai dugce kich hoat bai chu
y ctia ching ta. Khi cadm giac vé sy hanh dong va tinh hiéu quéa ctia ban
than chiing ta suy giam, sy san sang trudc khi van ddng trong bd nio
ching ta ciling bi suy yéu theo.

Nhén thitc cdi mé vé ban than chinh la nén tang cho tinh linh hoat cam
xuc. Nhitng ngudi c6 tv duy cau tién va cé suw ty chu trong cudc séng
riéng cta ban than thwong cdi mé hon truede nhitng trai nghiém mdi, san
sang don nhan rui ro, kién tri hon va kién cuwong hon trong viéc dirng day
sau khi vap nga. Ho it khi mu quang chiéu theo nhitng mong muén hoac
cac gia tri cua nguoi khac va thuwong co6 kha nang sang tao cting nhu tinh
than ty chu hon. Tat cd nhitng diéu nay gitp tao thanh kha nang lam viéc
hiéu qua hon, bat ké la trong vai tro quan ly, nghién cttu va phat trién san
pham, dao tao va huan luyén hay trong cac mai quan hé.

Nhitng thay d6i nhé dé kich hoat y thitc vé ban than cling c6 thé tao ra
anh hudng sau sac, ngay ca khi thay d6i nay chi nam trong cau chi.
Trong mot nghién citu, cac c tri dwgc yéu cau trd 10i mot s6 cau hoi
khao sét tredc khi mot cudc bau ctt 16n dién ra. Nhitng cau héi nay de
cap dén viéc tham gia bau c nhw mot dong tir: “Doi vbi ban, viéc di
bdu vao ngdy mai quan trong dén mic nao?”, hodc danh tir: “D&i véi
ban, viéc dugce 1am mot cif tri trong cudc bau ¢ ngdy mai quan trong
dén mitc nao?”. O cach hoéi thit nhat, viéc bé phiéu di dwgc miéu ta chi
nhw mot cong viéc khac can hoan thanh trong danh sach cac viéc can lam
cia mot ngay ban rén. Tuy nhién, trong cach truyén dat thit hai, hanh
dong bo phiéu dwgc xem nhw mot co hoi dé ngwdi thire hién né tré thanh
nhan vat c6 gia tri - “mot ¢ tri”. Chi can thay doi cach dién dat tir “di
bau” sang “lam mat cw tri” nhw vay thoi da gitp tang hon 10% s6 lwgng
ct tri chinh thitc dén bo phiéu.



Tat ca ching ta déu c6 nhitng dac diém va nhitng nét tinh cach ma chiing
ta w&c gi minh c6 thé thay doi dwgc. Nhung khi c6 gang thay doi va gap
phai kho khan, doi lic chiing ta lai tap trung qua nhiéu vao thit ma ching
ta cho la s6 phan ctia minh. Ching ta sé néi: “T6i map. Trudc gio toi
luén map va toi sé luén nhw vay”. Hodc “To6i khong phai la nguoi c6 6c
sang tao”, hay tham chi la “T6i ludn nghi sau nay minh sé trd thanh bac
s1 hodc ké toan”.

Qua trinh diéu chinh cach tw duy cta ban bat dau vé6i viéc xem xét lai
nhitng quan diém hodc y niém c6 vé “chac nhw dinh dong c6t” vé ban
than va vé thé gidi - va chuyén nay cé thé bat 1gi cho nhitng diéu ma ban
luén xem trong. Sau do, ban sé chu dong huwdng ban than vao cac lya
chon mang tinh hoc hoéi, thit nghiém, phéat trién va thay doéi - titng budc
mot.

T choi hay sin sang: Piéu chinh déng luc hanh déng

Me t6i la mot ngwdi rat cé cha kién va khi nudi day toi tredng thanh, ba
da tranh kiéu day con thwong duwgc truyén qua cac thé hé phu nit trong
gia dinh. Ba khong bao gid day t6i hay “choi tro lat mém budc chat”
hodc “ludbn mang giay va deo tui xach cung tong”. Thay vao do, ba
thwong néi véi téi: “Susan, con phdi luén c6 tién dé cé thé tw do Iwa chon
diéu minh mu6n!”.

Sau khi cha t6i qua doi, me t6i phdi mét minh nuéi nang ba dita con va
no lwe su6t nhiéu nam chi dé c6 thé trang trai cudc song. Ba kiém tién
bang cach ban van phong pham cho cac doanh nghiép - mot céng viéc tu
kinh doanh ma ba ghét cay ghét dang. Ba thitc day lic nam gio sang dé
dong goi but bi, but chi va cac mon linh tinh khac; dem chung di giao
khap thanh ph6é Johannesburg tai qué hwong Nam Phi cta ching toi;
quay vé dé nhan don dat hang md&i ctia khach va tinh toan so6 sach; va sau
do6 thi mét 1a va do sup xudng giwong vao nita dém. Ba da xoay x& dé
hoan thanh toan bo nhitng viéc dé trong khi van dau dén véi noi dau mat



di nguwdi chong ma ba sudt doi yéu thwong, gitip ba chi em t6i vuegt qua
noi dau mat cha va dam bao chiing t6i dugc an hoc dén noi dén chon.

Me t6i da truc ti€p trdi nghiém va hiéu rd cdm giac toi té khi bi rang
budc bai hoan canh, khi ma moi quyét dinh déu phai dya trén nhitng gi
ba phdi lam chit khong phai nhitng gi ba mudn lam, va ba mudn bao
vé toi khéi mot s6 phan twong tw. Ba day t6i: “Con phai luén co6 dua tién
dé mac ké mong muoén cua ngwoi khac va tw do lwa chon diéu minh
muon!”. Néu lam dwgc nhw vay, tdi sé khong bao gio phdi tiép tuc lam
cong viéc ma toi ghét hodc niu gitt moi quan hé khéng con cé ich cho
minh chi vi t6i khéng c6 du nguon Iyc tai chinh dé lIya chon khac di.

Me t6i khong chi dwva ra 10i khuyen tai chinh khon ngoan khi thic giuc
toi ty tao ra quy “ty do Iwa chon”, ma ba con nhan manh tam quan trong
cha su ti chd - nguén dong lwc manh mé cua kha nang lam viéc theo tw
do y chi va mong mu6n cta riéng minh, trai ngugc véi viéc bi ép budc
bdi thé lwc nao d6 bén ngoai. St dung quyeén tw cha - sitc manh dé ban
lam nhitng gi minh“mudn lam” thay vi“phdi lam” - 1a diéu kién tién
quyét thit hai dé cé dwgc nhitng diéu chinh nho mang lai sy thay doi
dang keé.

Ted la mot bénh nhan cua t6i tai Luan Don va theo thoi gian, chung toi
da trd thanh ban t6t cia nhau. Anh thiva hai mwoi ky can ndng, va vi phai
thwong xuyén di cong tac nén anh ludn gap kho khan khi c6 gang tuan
tht nhitng théi quen sinh hoat c6 1gi cho sttc khée. Sau mot chuyén bay
dai, anh vé dén khach san trong trang thai mét nhoai, déi bung va nhé gia
dinh; thé l1a anh tim sy thodi mai bang cach an mot chiéc banh mi kep
pho mai va udng vai ly bia. Sau d6 anh vira xem ti-vi vita nham nhap
may mon an vat trong ta lanh cia phong khach san dé giét thoi gian. Vg
va bac si ctia anh luén nhac nhé anh giam can va tap thé duc, nhung
bang cach nao do, anh van khong thé that sy quyét tam thwe hién nhitng
viéc ma anh biét minh “phai lam”.



Ted két hon mudn va vo chong anh khong thé c6 con, vi vay ho da nhan
nudi mot cau bé ngwoi Romani tén Alex. Alex mo6 coi tir bé va da phai
trdi qua nhitng nam dau doi trong hoan canh rat dang thwong. Trong
nhitng nam dau doi do, bé gan nhw ludn bi nhét trong cilii nén khong thé
di lai hay kham pha xung quanh. Bé hau nhu khong duwgc bong bé, 6m ap
hodc noi chuyén vdi ai. Khong chi vay, bé con bi suy dinh dudng dén
mirc mat nang lwc hoc tap dai han.

Madc du gap rat nhiéu kho khan nhw vay, Alex 1a mot nghé si rat tai nang
c6 kha nang thé hién ndi tdm qua nhitng bitc tranh day tinh lién twéng.
Mot ngay no, vao nam Alex mudi tudi, em da vé bitc tranh td canh ban
than minh bi bé roi gitta khung canh hoang vu tiéu diéu. Alex dat tén biic
tranh d6 1a The Orphan (Tré mé céi). Truwdc git Ted khéng ngac nhién
vé chua deé trong cac tac pham ctia Alex bdi bé thuwong miéu td nhitng ky
ttc dau doi cta minh. Tuy nhién, lan nay Ted nhan ra nhan vat trong
tranh khong phdi la mot dita tré md&i chap chitng biét di ma la mot thanh
nién. Khi Ted héi vé diéu do, Alex bat dau khéc. Trong ti€ng nitc né,
Alex giai thich rang cau chi biét cha minh sé qua doi trong vai ndm tGi vi
16i song kém lanh manh va cau sé lai mo c6i cha.

Sau nay, khi thuat lai cau chuyén nay véi toi, Ted néi rang chinh trong
khoanh khac dé anh da 1ap titc chuyén tir cdm giac “phdi thay d6i” sang
cam giac “mudn thay do6i” théi quen sinh hoat ctia ban than. Dot nhién
Ted cdm nhan dwgc nguon dong lyc thoi thic anh séng mdt cudc doi
khoe manh chi don thuan vi yéu thwong con va mong mudén dwgc nhin
thay con truéng thanh. Anh bat dau cé nhitng thay doi nhé - vi du nhw
goi moén rau tron thay vi khoai tdy chién, cidt banh keo trong tu lanh
khach san cho khuat tam nhin va chon di b6 thay vi di taxi khi c6 thé - va
hiéu qua cta nhitng thay d6i nhé nay cit tich liiy theo thoi gian. Anh da
giam can va duy tri dwgc mirc can nang hop ly. Khong nhitng vay, bay
gig du co di cong tac hay khong thi anh van gitt dugc thdi quen sinh hoat
c6 lgi cho sttc khée vi anh mudn nhw vay.

Khi c6 gang thye hién nhitng hanh dong phu hgp hon véi nhitng gi minh
that su coi trong, ching ta c6 thé quyét tdm tang gap doi tinh than ky luat



va y chi, nhung nhw da s6 ching ta da nghiém ra dwgc sau nhiéu bai hoc
dau thwong, cach nay hiém khi mang dén két qua nhu y. Ban cé thé ép
minh dén phong tap thé duc, nhwng cé bao nhiéu lan ban that sy c6 mot
bu6i tap hiéu qua va duy tri dwgc théi quen di tap déu dan? Hodc ban cé
thé goi dién thoai cho ngudi than vi cam thay cé trach nhiém lam vay,
nhung c6 bao nhiéu lan ban c6 mot cudc tro chuyén c6 y nghia véi ho?
Khi lam mot viéc nao do vi bi ép budc chit khong phai tw nguyén, chiing
ta roi vao cudc chién cam go gitta nhitng y dinh tich cwc va qua trinh
thue hién khong xudt sac nhv mong dgi, ngay ca khi muc tiéu cudi cung
- chang han nhuw cai thién sitc khée va moi quan hé gia dinh - dugc cho la
phu hop vai cac gia tri cta chung ta.

Hai ngan nam tram nam trwdc, triét gia Plato da mo ta sy xung dot noi tai
nay bang hinh anh an du ctia mét c6 xe duwgc kéo bai hai con ngwa khac
nhau. Mot con nguwa la Pam Mé, dai dién cho nhitng thoi thuc va khao
khat trong noi tam cua chung ta, va con con lai la Ly Tri, dai dién cho
tam tri hiéu ly 1€ va c6 dao ditc ctia ching ta. N6i cach khac, Plato hiéu
con nguoi lién tuc bi giang co gitta hai chiéu hwéng trdi ngwgc nhau,
gitta nhitng gi chiing ta mu6n lam va nhitng gi ching ta biét minh nén
lam. Ong thdy ring nhiém vu ctia chiing ta, trong vai tro ngudi danh xe,
la thuan héa va hwéng dan ca hai con ngwa nay dé chiing dwa ta dén duwgc
noi minh muon.

Hoa ra nhitng gi Plato néi déu khong qua khac véi thuce té. Cac ky thuat
quan sat hoat dong than kinh hién dai cho chiing ta biét rang bat cir khi
nao hé thong tim kiém cam giac dugc twdng thwdng trong bdo nao (dam
mé) mau thuan véi cac muc tiéu hgp ly va dai han cua ching ta (1y tri),
bd ndo sé€ co gang “ghi day cwong” dé kiém soat tinh huéng. Vi duy, ban
dang & trong nha hang va thdy mot miéng banh kem ngon lanh & quay
trang miéng. Diéu nay kich hoat nhan can vach (nucleus accumbens) -
vung ndo lién quan dén cdm giac vui thich. Ban muon an miéng banh do,
nhwng ban ty nhac nhd minh phai kiém ché vi ban dang trong ché d6 an
kiéng. Khi ban gom hét quyét tdm dé bé qua moén trang miéng do, vung
hoi trdn dwdi - phan ndo lién quan dén su ty kiém soat - duwgc kich hoat.



Vi ca hai vung ndo nay hoat dong cung lic, bo ndo that sy dang phai tw
chién dau véi chinh n6 trong khi ching ta c6 gang quyét dinh an hay
khong an miéng banh kia.

Van dé cang phitc tap hon khi cadc ban nang co ban hon cta ching ta
dwgc kich hoat trede. Van theo két qua quan sat hoat dong & ndo, khi
ching ta d6i mat véi mot su lwa chon dién hinh, cac thudc tinh co ban
nhu mui vi duoc xt ly sdm hon trung binh khoang 0,195 gidy so véi cac
thudc tinh lién quan t6i sitc khde. Noi cach khac, bo ndo khuyén khich
ching ta dwa ra mét so lwa chon nhat dinh trweéc khi y chi kip can thiép.
Dbiéu nay c6 thé ly giai tai sao c6 74% s6 ngudi tham gia mot nghién ciru
noéi rang ho sé chon trai cay thay vi s6-c6-la “vao mot ngay nao dé trong
twong lai”, nhung khi trai cay va s6-co-la dugce dat ngay trede mat ho thi
co t6i 70% s6 nguoi & do chon so-cb-la. BGi vi do chinh la cach bo nao
ching ta hoat dong - dong co nguyén thiy sé ap dao nhitng quyét dinh
dwge can nhac can than. Hiém khi nhitng 10i 1& ép budc trong ndi tam
ban c6 thé dwa ban dén v6i muc tiéu dai han cta minh.

May man thay, c6 mot diéu chinh nho ma ching ta cé thé lam dé tranh
dwgc sy giang co gitta hai con ngwa kéo co xe cia minh trong an du néi
trén. Giong nhu Ted, chiing ta c6 thé nhin nhan cac muc tiéu nhw nhitng
gi minh mudn 1am, thay vi phdi lam hay nén lam. Khi diéu chinh dong
lyc ctia minh theo cach nay, ching ta khong phai lo lang xem phan nao
sé chiém wu thé - phan dam mé hay phan ly tri - vi toan bo ban than ta
dang hoa hgp véi nhau.

Nhitng muc tiéu ma ching ta “mudn lam” phan anh sy hitng thd va céac
gia tri dich thuc cia ching ta (ly twong). Chiing ta theo dudi cac muc tiéu
nay vi niém vui cia ban than (lgi ich ndi tai), vi tim quan trong von cd
cia muc tiéu (Igi ich xdc dinh), hodc vi muc tiéu da dugc dong héa véi
ban sic cua ching ta (lgi ich tich hdp). Nhung quan trong nhat, cic
muc tiéu nay la do chung ta tw do lwa chon.

Trai lai, nhitng muc tiéu ma chung ta “phai lam” la thi bi ap dat, thuong
la béi mot nguwoi ban hodac mot thanh vién wa cau nhau nao do trong nha



(“Anh phai bo cai tat do di!”), hodc bdi cam giac ty troéi budc ma ching
ta co vOi mot doan doc thoai ndi tam nao dé hay mot muc tiéu bén ngoai
(“Oi minh trong that qué mua! Minh khong thé di dy dam cuéi trong bd
dang thé nay dwgc!”).

Ban c6 thé chon an uéng theo mét ché do t6t cho sttc khoe hon vi cam
giac sg hai, xdu ho hoac lo lang vé ngoai hinh ctia minh. Hodc ban c6 thé
quyét dinh an uong lanh manh vi ban nhan thay sitc khoe t6t la diéu kién
quan trong dé c6 thé vui vé tan huwdng cudc song. Biém khac biét then
chot gitta hai loai ly do nay la nhitng dong lwc mang tinh bat budc sé
giip ban thyc hién nhitng thay doi tich cyc trong mot khoang thoi gian
ngan, nhung cudi cung thi quyét tam dé ciling sé bi pha v&. Lic nao ciling
vay, sé t6i lic xung dong cam xuc lan ap chua y - va chuyén do6 chi can
0,195 gidy dé dién ra.

Vi duy, cac nghién citu cho thdy hai nguwdi cé cung muc tiéu gidm can
nam ky sé nhin cung mot miéng banh kem theo cach rat khac nhau tuy
vao dong co gidm can cta ho. Nguoi c6 dong co “mudn gidm can” sé
that sy thdy miéng banh it hdp dan hon (“Miéng banh trong ngon day
nhung t6i khong théem mudn né dén vay”) va it gap tré ngai hon trong
qua trinh gitt vitng quyét tam dat dwgc muc tiéu dé ra (“Trong thyc don
con rat nhiéu mén ngon khac t6t cho sitc khoe hon”). Mot khi da diéu
chinh dong co ctia minh, nguwdi nay khong con cam thdy nhw dang phai
ddu tranh chong lai cac thé lyc khé chong do.

Pbong co “mudn-lam” gitip ban it tw dong bi cam do6 bai tac nhan kich
thich cé nguy co khién ban “sup h6” - chang han nhw ngwdi yéu cii hodc
ly rwgu vang song sanh anh do trén khay rugu ma ngudi boi ban vira
bung qua - va thay vao do, né day ban vé phia cac hanh vi cé thé gitp
ban dat duvgc muc tiéu ctia minh. Nguwoc lai, dong co “phai-lam” that ra
lai lam tang sy cam do6 vi n6 khién ban cam thdy bi go bé hoac bi twéc
quyeén. Chinh vi vay, viéc theo du6i mot muc tiéu vi nhitng ly do “phai-
lam” c6 thé lam suy yéu sy ti chd ctia ban va khién ban dé c6 khuynh
hwéng lam nhitng viéc minh khong that sy mong mudn.



Bat ci ai da tirng & bén mot dita tré sau tudi déu biét cac bé co6 thé buwdng
binh ra sao moi khi ngwdi 16n nhan manh rang bé “phai lam” viéc gi do,
du la di ngn, danh rang hay chao héi ai d6. Mot bubi t6i, con trai Noah
cta t6i da than thé rang bé “phdai lam” bai tap toan, du that ra bé rat thich
mon toan. Diéu nay da cho t6i co hdi hoan hdo dé nam bat “thoi khac
vang dé day con” - theo cach noi cua cac bac cha me. Toi héi Noah:
“Con phdi lam hay muén lam bai tap?”. “Con muo6n!”, thang bé cuoi toe
toét tra 16i va hén ha vé phong dé lam bai.

Néu cudc song la mot chudi nhitng khoanh khac ngan, moéi khoanh khac
déu dugc diéu chinh mét chut va tat ca nhitng khoanh khac dé gop lai c6
thé tao ra s thay doi dang ké, vay thi hay twdng twgng ban cé thé tién
duwgc bao xa nhd nhitng diéu chinh nho nhé nay va tim kiém dong luc
“mudn lam” an trong nhitng viéc “phai lam”. Pay chinh la ldc ching ta
thay gia tri thiét yéu cda viéc biét minh that sy coi trong diéu gi. Khi
hiéu minh muén dat dwgc diéu gi trong bic tranh toan canh, ching ta
nhan ra nhitng viéc minh that sy mudn lam trong cac tinh huéng ma néu
khong c6 nhan thitc nay thi ching ta chi c6 thé thay nghia vu va sy ép
budc.

Vi du, t6i c6 thé dé dang néi t6i lai “phai” lam viéc vao mét ngay Chu
nhat dep troi dé hoan thanh quyén sach nay. Va néu di dén thuw vién dé
tap trung viét sach, c6 thé toi sé oan gian vi khong dwgc danh thoi gian
bén con hodc khéng dwgc hudng anh nang mat troi &m ap. Rat rd rang,
tuy c6 thé hoan thanh cong viéc nhung t6i sé khong toan tam toan y véi
né. Trai lai, néu t6i nhan dinh lam viéc vao Chua nhat la chuyén minh
“muon” bang cach tw nhac nhé minh rang khong ai budc téi phai viét
mot cudn sach ca va téi dang viét sach dé truyén di thong diép quan
trong veé sy linh hoat trong cach ng pho6 v6i cdm xtc, cdm gidc vui thich
va nguon nang lwgng doi dao cua toi sé duwge kich hoat. Toi sé cdi mé
v6i nhitng y twdng mdi va dién giai cac lvu y ctaa bién tap vién theo tinh
than xdy dung chit khong phdi 1a nhitng 10i chi trich hodc ménh 1énh. Va
nhw vay thi dén cudi ngay, téi sé van con nang luvgng dé tan hudng mot



khoang thoi gian vui vay bén chong con trudc khi buwde vao gidc ngu yén
binh.

Tat ca chiing ta déu dé sa vao cai bay tinh vi cia ngon tir va 16i suy nghi
“Hém nay t6i phdi thyc hién nhiém vu cia mot ngudi cha t6t” hodc
“Tdi lai phai dw mot cudc hop chan ngét nita”. Khi lam didu nay, ching
ta quén rang hoan canh hién tai thuwong la két qua cua cac lwa chon ma
tredc do ching ta da dwa ra dé phuc vu cho cac gia tri cia minh: “T6i
muon tré thanh mot nguwdi cha tot” hodc “T6i yéu cong viéc minh lam va
t6i muon minh that xuat sac trong céng viéc”.

Can néi 1o la to6i khong c6 y cho rang ching ta chi can “suy nghi tich
cwc” va bd qua nhitng moi ban tdm c6 that dang an siu trong tam tri
minh. Néu ban khéng thé tim thdy mot dong Iwc “muén-lam” nao trong
mot khia canh nao dé cta cudc doi minh, dé c6 thé la dau hiéu cho thay
ban can thay d6i. Néu ban dan than vao céng viéc vi mudn tao ra sy khac
biét nhung cong ty cua ban tap trung nhiéu hon vao doanh thu, c6 vé da
dén lic ban can doéi viéc. Hodc néu ban nhan ra rang ngudi yéu ctia minh
khong phai la ngudi nhue ban nghi, cé thé ban sé mu6n tim mot moéi quan
hé m@i. Tim ra viéc minh mudn lam khéng dong nghia vGi viéc ban phai
c6 mot Iira chon cu thé nao do, ma la gitip ban dé chon lira nhitng thit c6
thé mang lai cho ban mot cudc doi nhu y.

Xay dung dé truong ton: Thay d6i thoi quen

Ngay ca khi chiing ta c6 tu duy cau tién va két noi dugc vdi nhitng dong
lwc chan thanh nhat bén trong minh, nhitng n6 lyc cta ching ta van cé
thé roi vao canh bi xép x4 trén can gac mai cta rat nhiéu y dinh tot dep
nhung khong dugc thyc hién, va nam ngay bén canh chiéc xe dap thé
thao md&i toanh hodc chiéc may ép trai cay dat tién md@i dugc st dung cé
hai lan. Cach duy nhat dé ching ta dam bao nhitng thay d6i ma minh tao
ra c6 thé dugc duy tri 1au dai la bién hanh dong ma minh da c6 y chon
thyc hien thanh mot théi quen.



Trong phan dau cua quyén sach nay, ching ta da dugc canh bao vé diém
yéu cta cac phan tng ty dong theo Hé thé"ng 1, cac hanh vi ma chuing ta
ctr ti dong thue hién khi khong chi tdm vao cudc song. Nhung ching ta
cling cong nhan stc manh cta nhitng thoi quen, thit sttc manh duwgc
chitng minh qua nhitng lan chiing ta vat va pha v& mot thdi quen nao do.
Nhu vay, néu muon hwéng nhitng hanh dong cia minh vé phia cac gia tri
ca nhan - néu mu6n lam cha kha nang linh hoat trong cam xtc - chiing ta
can bién nhitng hanh vi ¢d chtl y cta minh thanh théi quen, tic 1a 1am
cho nhitng hanh vi d6 khac sdu dén mic ching ta khong con can phai
“c6 y” thue hién ching nita.

Nhitng théi quen dugc ching ta tw ren luyén va phu hgp véi nhitng gia
tri cting nhu dong lwc “mudn-lam” cta ban than c6 1gi diém la ching cé
thé dugc duy tri 1au bén trong khi ching ta gan nhuw khéng can né lyc gi
thém, vao nhitng lic kho khan cling nhu thuan 1gi, khi ching ta that sy
dé tam ciling nhv khi ta hoan toan khéng nhd¢ t6i. Vi du, cho du cé ra roi
dén mitc nao, ching ta van lu6n nhé danh rang sau khi thitc day va that
day an toan ngay khi ngo6i vao xe 6-t6. Kha nang hinh thanh nhitng théi
quen gan lién véi gia tri ban than khong chi giip nhitng y dinh tich cuc
cta chung ta dugc duy tri 1au dai, ma con gitp ching ta “don tréng” tam
tri minh dé tiép nhan cac nhiém vu khac.

May man thay, cdc nha khoa hoc da kham pha dwgc mot vai bi quyét
giup qua trinh tao dung thoéi quen trd nén dé dang hon. Trong quyén sach
ban chay Nudgel, nha kinh té hoc Richard Thaler va gido su luat Cass
Sunstein da cho ching ta thay cach lam thé nao dé tac dong 1én hanh vi
ctia ngwoi khac théng qua nhitng liwa chon dugc thiét ké ky cang ma hai
tac gia nay goi la “kién tric lya chon”. Vi duy, ban khong thé va ciing
khong can budc moi ngwdi phai tréd thanh ngwdi hién tang. Tat ca nhitng
gi ban can lam la thiét 1ap sy lwa chon sao cho ngwoi ta dé tinh nguyén
tré thanh ngudi hién tang hon 1a quyét dinh khong hién tang. O Diic, ban
phai thé hién r6 rang sy dong y bang cach danh dau chon vao ban dang
ky hién tang, va két qua la ty 1é hién tang ¢ Pirc dat mic 12%. Mat khac,
& nuéc Ao lang giéng, ban dwgc mic dinh 1a dong y hién tang, trir khi
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ban danh dau chon khéng tham gia chwong trinh. Ty 18 hién tang & Ao
la gan 100%.

1 pd duodc First News xudt bdn vdi tua Cu hich.

Mac du khong thé thay d6i hanh vi ctia minh chi don gidn bang cach
danh dau chon vao mot biéu mau nao do, chung ta van c6 thé 4p dung
khai niém kién tric Iwa chon vao cudc song ca nhan. Khi lam nhv vay,
chuing ta tao diéu kién cho ban than tao dyng nhitng thoéi quen tot dé dwa
ching ta dén gan hon v6i muc dich ctia minh.

Thoi quen duge dinh nghia la mot phan wng tw dong dwoc kich hoat bai
yéu t0 khach quan trong mot tinh huéng thwong gap. Ching ta gap hang
chuc, tham chi 1a hang tram tinh huéng quen thudc moi ngay va thuong
tw dong phan &ng véi ching trong vo thitc. Nhung khi c6 y tiép can cac
tinh huéng nay va tim co hoi dé c6 nhitng hanh dong phu hop vdi cac gia
tri cia ban than, ta cé thé stt dung ching dé kich hoat cac thoi quen hitu
ich hon. Hay xem xét mot vai y dinh dugc xay dung dwa trén cac gia tri
ca nhan, cac béi cdnh ma & do6 ban c6 thé chon tuan thua cac gia tri do hay
khong, cting vdi nhitng sy thay doi nhé ma ban c6 thé ap dung.

Y dinh: Ban muén st dung thdi gian ctia minh hiéu qua hon khi dang di
cong tac.

B6i canh: Phong khach san.

Diém lwa chon: M@ ti-vi ngay khi ban vao phong, hay la c dé né tat?
Y dinh: Ban muén gii sy lang man trong doi séng hon nhan.

Boi canh: Budi toi ¢ nha.

Diém lwa chon: Chao héi qua loa khi ngwdi ban doi budc vao va tiép tuc
cong viéc ban dang lam dé&, hay la ditng 1én chao dén ho nong nhiét?

Y dinh: Ban mudn tan huwéng khoang thoi gian it 6i bén con cai.
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B06i canh: Budi sang & nha.

Diém la chon: Viéc dau tién ban lam sau khi thitc day la kiém tra email,
hay la danh thoi gian vui dua vai con?

Néu ban thuwong chon bat ti-vi, chao héi qua loa hodc kiém tra email
trong cac tinh huong trén, viéc thay déi nhitng hanh vi nay cé thé sé doi
héi ban phédi no lwc mot chit trong giai doan dau. Nhwng ban cang
thwvong xuyén thyc hién hanh vi mdi thi né cang khac sau vao tam tri,
nh@ dé phan nao vo thitc cia ban c6 thé hwéng ban vao muc tiéu ma ban
can hoan thanh.

Trong mot chudi nghién citu dugc thue hién trén hon 9.000 hanh khach,
cac nha nghién cttu da dat hai bang chi dan khac nhau tai mot nha ga.
Mot bang dwgc thé hién theo ngén ngit “mudn-lam” dé thu hat nhitng
hanh khach c6 mong mu6n ty chi, ndi dung cia bang nay ghi: “Ban sé di
thang bo chit?”. Bang con lai dugc viét theo kiéu ménh lénh: “Hay di
thang bg”.

Céac bang hudng dan nay dugc dat cach giao diém cua 16i vao thang bo
va thang cuén mot khodng nhat dinh dé hanh khach c6 da thoi gian lwa
chon. Sau khi quan sat, cac nha nghién cttu nhan thdy bang “Ban sé di
thang bd chi#?” c6 tdc dong 16n nhat d6i vGi phan tng cua hanh khéch.
Nhitng nguwdi da doc chi dan nay tham chi con chon di thang bo tai diém
lwa chon tiép theo, du noi d6 khong c6 chi dan gi ca. Nhu vay, bang chi
dan dé cao tinh than ty cha - titc 1a cho nguwoi ta cdm giac duwgce chon viéc
minh mu6n lam thay vi bi ép budc phai lam - dd dan dén hanh vi c6 kha
nang dugc duy tri bén vitng hon.

Tuy nhién, khi cac nha nghién citu dwa ra mot diéu chinh tha vi cho thi
nghiém nay bang cach dat cac bang chi dan ngay tai diém lwya chon
thang-bo-hay-thang-cuon, hanh khach lai c6 xu hwéng thwe hién yéu cau
“Hay di thang b6” nhiéu hon. Qua that, viéc két noi vdi nhitng dong luc
“muon-lam” la diém mau chot dé tao ra su thay doi hiéu qua; nhwng khi
ban dang gdp (hodac mét moi, doi bung...) thi viéc biét chinh xac minh



can lam gi sé cuc ky c6 ich. Qua thi nghiém nay ching ta lai duoc thay
sic manh cua cac phan ng ty dong - hay noi cach khac la sttc manh cua
cac théi quen.

Hinh énh chup céng hwéng tir chitc nang (fMRI) cho thdy viéc tiép xtc
v6i céac tin hiéu ma ching ta lién két véi sy twdng thwong - chang han
nhu thitc an ngon, tién bac, tinh duc, thuoc 1a doi véi ngwdi nghién hit
thudc... - sé kich hoat “vung tuwéng thudng” cua ndo, phan cau tric va hé
thong than kinh théi thic con nguwdi tim kiém niém vui cé san. Do do,
khi han ché tiép xic véi cac tin hiéu day cam do nay, ban c6 thé tao diéu
kién thuan lgi hon cho “hé théng diéu hanh cap cao ctia ndao”, ving nao
két hgp nhan thitc vGi cdm xtic, dwa ra mot hanh dong phu hgp.

Theo Thaler va Sunstein, sau day la mot s6 diéu chinh nhé khac ma ban
c6 thé thye hién dé thay doi cau tric Iya chon ctia minh:

1. Piéu chinh méi trudng ctia ban sao cho khi ban déi, mét, cing
thang hodc vo6i va thi sy lwa chon phu hgp nhat véi cac gia tri ctia ban
cting 1a Ira chon dé thiyre hién nhat.

Gia str ban mudn gidm vai ky can nang. Cac nghién cttu cho thidy con
nguwoi c6 khuynh huéng an khoang 90-97% lugng thitc an co trong dia
cta minh, bat ké kich thwéc cia dia. Vi vay, ban hay st dung nhitng
chiéc dia nho hon. Dva theo nguyén ly nay, mot chiéc dia cé kich thwdéc
nho hon 10% sé gitip ban giam dugc 10% lwgng thite an tiéu thu.

Bay gio, hdy nhd lai nghién cttu ma t6i da nhac dén trong phan trudc vé
viéc hau hét nhitng nguoi tham gia nghién citu déu noi sé chon hoa qua
thay vi s6-co-la vao mot ngay nao dé trong twong lai, nhung trén thuc té
thi ho khong dwa ra lwa chon c6 1gi cho strc khée nay khi cé trai cay va
s0-cO-la dat ngay tredc mat. Dua theo két qua nghién cttu nay, ban cé thé
tw giip ban than trong twong lai bang cach chi mua nhitng loai thuyc
pham c6 1gi cho sttc khoe va bé qua nhitng moén khong c6 1gi. Nhw vay
thi sau nay, khi ban 1én con thém banh quy thi ban da thiét 1ap san mot
moi treong thuan lgi dé dwa ra cac lwa chon lanh manh hon - khong cé



chiéc banh quy nao c6 san & nha dé cam do ban ca. Sau mat thai gian, c6
thé ban sé phat hién rang nhdm nhap cac loai hat hodac gam mdot qua tdo
la da théa man con thém an vat ctia minh ro6i, va ban sé khong con théem
thuéng may chiéc banh chita day dwong va chat béo ma ban tirng rat
thich nita.

Nghién cttu cling cho thdy ngudi ta c6 khuynh hwéng an vat khi buén
chéan, va trong da so trwong hop thi hau nhw moi ngwdi déu cam thay
buon chan khi xem ti-vi. Vay nén hay loai bo chiéc ti-vi “day cam do” ra
khoi moi treong séng va thay vao do, hdy chuyén sang doc mot quyén
sach that sy thu hit. Ban cling c6 thé choi gidi cau do, 16i cady dan
ukulele ma ban da n6i hithg mua cach day vai thang ra va tap choi vai
hop am, hodc sap xép lai nhitng bitc dnh gia dinh dang bi cat trong hop
gidy vao cac quyén album lich sy ma ban lu6n muon trueng bay 1én ké
sach nha minh.

Cay c6i va dong vat thuwong phai chap nhan méi trwong song ma chiing
c6, con con ngwoi ching ta v&i bd nao tién hoa co thé tdc dong dén moi
treong thay vi chi chiu sy tdc dong tir moi truong song. Kha nang diéu
chinh moi trwong xung quanh nay cho ching ta co hoi tao ra khoang
khong gian tach biét gitra tac nhan kich thich tir bén ngoai va phan &ng
ctia ban than, dé ching ta c6 thé séng cudc doi ma minh that sy mong
muon. Néu c6 mot s6 hanh vi hay théi quen nao khac ma ban muon thay
doi, hay xem xét nhitng chwéng ngai vat dang can trd ban. Rat c6 thé ban
sé xi ly dwgc cac chwéng ngai d6 bang cach thyc hién mot vai diéu
chinh nho.

2. Thém mot hanh vi mdi vao mot thoi quen hién hitu

Mot s6 nghién cttu da cho thay khi ngwoi tham gia thém mot hanh dong
ma@i vao mot thoi quen hién hitu - vi du nhu tron them mot it trai cay vao
chén yén mach moi sang - thi kha niang hanh dong mdi nay trd thanh mot
théi quen sé cao hon nhiéu.



Gia st ban that sy muon danh thém thdi gian chét lwong bén con, nhung
moi khi & bén canh con thi ban lai luén chii mii vao dién thoai thay vi
toan tam toan y danh khoang thoi gian dé cho con. Ban cé thé tyw nha
“Minh sé khong dung t6i dién thoai”, nhung néu chiéc dién thoai van &
ngay bén canh thi sy thoi thic cam n6 1én “dé kiém tra tin nhan mot chut
thoi” sé khién y dinh t6t dep ctia ban gap trd ngai.

Co thé ban da cé théi quen cat chia khéa vao ngan kéo hay khay dung
ngay khi budc vao nha. Vay thi trong truong hgp nay, ban hdy tao mot
thoi quen mdi la chuyén dién thoai sang ché do im lang va cat né vao
cung noi ban cat chia kh6a moi khi muén danh thai gian cho céac con.

Con néu ban mudn cac thanh vién trong doi nhom ctia minh cé thém
nhiéu thoi gian doi thoai tryc ti€p vdi nhau khi lam viéc thi sao? Hay ra
cd nhom tham gia vao c ca phé x€ chiéu hang ngay va dung khoang thoi
gian nay nhur mét dip két n6i moi nguwdi vdi nhau.

Qua trinh tao théi quen méi c6 thé tré nén dé dang hon néu ban ghép né
vao mot thoi quen hién hitu, vi khi lam vay, ban khong can phai thuc
hién mot diéu chinh 16n trong lich trinh quen thudc ctia minh.

3. Du doan cac trd ngai va chuin bi iing pho bang chién ludc
“néu - thi”

Gia st t6i qua ban cai nhau vé6i ban trai va bay gid ban mudn lam lanh.
Ban biét ca hai déu c6 khuynh huwéng mat binh tinh khi moi thit tré nén
cang thang, dong thdi ban cling biét viéc 16n tiéng véi nhau chi lam ca
hai tén thwong va ban than ban do6i khi sé néi ra nhitng 16i khién minh
phai hoi han. Ban mudn gidi quyét tinh huéng tredc mat chi khong dé
moi chuyén dién ra nhu trudce kia nita.

Thong thwong, khi c6 thé doan trwdc nhitng tinh huéng hodc phan ng
kho chiu nhw thé nay, ching ta dé cho ban than bi vieéng mac vao ching.
C6 thé ching ta mu6n thay doi, nhung khi phai doi mat véi nhitng yéu to6
kich thich cdm xtic nay thi ching ta lai bat lyc. Tuy nhién, sy linh hoat



trong cam xuc giip ban cé thé lui lai va nhin nhan nhitng khodnh khac
nay nhw co hoi dé thuwe hién mét cam két ma ban dwa ra cho ban than dua
vao cac gia tri ma ban coi trong. Cu thé, trong tinh huoéng gia dinh néi
trén, tredc khi néi chuyén lam lanh véi ban trai, ban c6 thé ty cam két
ring néu anh 4y dé cap dén chi dé X - chi dé c6 thé kich thich con gidn
cua ca hai - thi ban sé ling nghe y kién ctia anh dy v&i mot tdm tri cdi
mo.

Twong tw, co6 thé ban biét khi chudng bao thitc reo lic nam gid sang, ban
c6 khuynh huwéng trum meén ngu tiép thay vi thitc day chay bd. Do do,
budi t8i trwde khi di nga ban tw nhi néu bi théi ngl nudng cam do thi
ban sé 1ap titc ngoi day du c6 ué odi thé nao di nita, b&i ban c6 thé cau
ban trong vai phit nhung mét gio dong ho sau ban sé cam thay théa man
hon gap ngan lan sau khi kh@i dau ngay méi bang cach tap thé duc mot
chit. Ngay ca m6t bd ndo ngai ngu cling sé nhé duwge cam két nay, va
ban cang thwdng xuyén tuan thi cam két thi viéc thyc hién cac cam két
cang dé dang hon cho dén khi chiing tré thanh mot thoéi quen.

4. Suy nghi vé nhitng khé khin tiém an trong khi van giit
cai nhin tich cuc

Trong nhitng phan trude, ching ta da néi vé kiéu tw duy tich cue c6 thé
can tré kha nang tng pho linh hoat vGi cdm xtic nhw thé nao. Thay doi
thoi quen la mot vi du.

Mot s6 phu nit tham gia chwong trinh gidm can duwgc yéu cau hay twdng
twong rang ho da hoan thanh chwong trinh va cé dugc voc dang thon tha
hon. Trong khi d6, mot nhém khac dugc yéu cau tuwéng twong ra nhitng
tinh huéng ma ho c6 thé bi cam do6 va vi pham ché d6 an kiéng. Mot nam
sau, nhitng phu nit thudc nhém dau tién gidm dwgc sd can ning it hon
so v@i nhitng ngwoi thuéc nhom bi bude phai nghi vé nhitng thir thach
thuc t€ cia qua trinh gidm can.

Cac nghién cttu twong tu da dugc tién hanh ¢ nhiéu quéc gia dé quan sat
cac doéi twgng khac nhau véi cac muc tiéu rat da dang, bao gom cac sinh



vién dai hoc mu6n hen ho, bénh nhan muon lai dwoc tv di trén doi chan
ctia minh, sinh vién cao hoc muon tim viéc lam, hoc sinh muon dat diém
cao... Trong moi treong hop, két qua thi nghiém déu nhw nhau. Nhitng
mo twédng vé mot twong lai twoi dep khong gitp ching ta dat dugc diéu
minh mo wdc mot cach dé dang. Trén thyc té, ching con can trd hanh
trinh chinh phuc wéc mo cia ban bang cach Iira ndo ban tin rang ban da
dat dwgc muc tiéu. Nhithg mo twéng nay lam cho nguon nang lwong
ching ta can dé duy tri dong luyc va theo dudi muc tiéu trong thuwe té bi
tieu tan nhw bot khi bi xi khéi chai vay.

Nhitng ngudi chinh phuc dwgc wdc mo cia minh la ngudi biét két hop su
lac quan vdi tinh thye té. Ping la ban can tin rang minh c6 thé dat dugc
muc tiéu, nhitng dong thdi ban cling can chi y nhitng tré ngai c6 thé xuat
hién trén duong di. Pay chinh 1 k§ thuat tuong phan tam ly.

Trong mot nghién cttu gan day vé ché dé an udng va van dong lanh
manh, nhitng ngwoi ap dung ky thuat twong phan tam ly co6 thoi lwong
tap thé duc moi tuan cao hon gip déi va an mot lwgng rau nhiéu hon
dang ké sudt bon thadng sau do6 so vdi nhitng ngwoi trong nhom doi
chitng. Ky thudt twong phan tam 1y cling dwgc dung dé giip nhiéu nguoi
phuc héi nhanh hon khi bi dau lwng man tinh, cdAm thay hai long hon
trong cac moi quan hé, dat thanh tich cao hon va xoay x@ t6t hon trudc
nhitng ap luc trong cong viéc.

Bang cach twdng twgng vién canh twong lai trong khi van nhan thitc ro
tinh hinh thyc té, ban sé lién két dwoc hai boi canh nay véi nhau. Biéu
nay tao ra mét duwong dan trong tam tri ban, trong dé cé tinh dén nhitng
trd ngai lan cac ké hoach dé vuegt qua chiing. Con dwong nay c6 thé dan
ban di ti vi tri hién tai dén vi tri ban muon dén. Va doé chinh la dai 16 cuaa
si doi mai.

Mot tam tri cdi m@ vGi sy phat trién va sy thay doi sé dong vai tro nhw
mot trung tam ma tw do cac gia tri cling nhu muc tiéu duge hinh thanh va



duwgc hién thye hoa. Ban sé c¢6 duge nguon sitc manh to 16n khi c6 thé tw
lam chd cudc doi minh - lam chu sy phat trién, con dwong sw nghiép,
tinh than sang tao, cong viéc va nhitng mai lién két ctia ban than.

biéu chinh cach tw duy, dong luc va cac théi quen cta ban than nghia la
ban m@& long dén nhan dong chdy ctia cudc song, chit khong phai luon
chon chan mat cho. Khi dé, ban séng v6i mot tinh than ham hoc hoi, trai
nghiém va khong ngai rii ro. Ban sé gat sang mot bén noi ban khoan vé
“dich dén sé nhu thé nao” va thodi mai tan hwdng hanh trinh ctia minh,
song trong hién tai, chi tdm dén tng thdi quen va tién lén tirng budc
mot.



8
NGUYEN TAC CHIEC BAP BENH

Ot ngay no, anh ban George cta t6i cAm thay ky la khi cau con
M trai bon tudi & trong phong tam qua lau, va theo cach néi caa

may bo phim cao boi cii thi moi thit dang “yén ang... qua yén
ang”.

Thé 1a George g6 ctta phong tam va khi ctra m@, anh thdy con minh,
George Jr, dang ditng trén chiéc ghé dau trwdc bon rira mat. Sau nay
George van thuong ké vé cam giac thoi gian ngirng tr6i khi anh chitng
kién canh twgng trong phong tam ngay hom do6. Pau tién, anh thay
nhitng nhium bot trang ¢ khap noi - trén nap bon cau, dudi san, trén tam
guong va trén khap khuon mat cta con trai. R6i anh nhin thay nhitng vét
mau do - it théi, nhwng cling vieong vai khap noi - trén bon rira mat, trén
tam guwong va dudi cam cda cau bé, noi thit chat 16ng mau do dang rom
rém chdy ra tir mot vét cat ngay duwdi moi.

Hoba ra cdu bé George Jr mu6n bat chuwéc cha nén da c6 cao rau, va mac
du da dung chiéc dao cao can nhua c6 thiét ké kha an toan, bé van bi luGi
dao cat vao da. May man la vét cat khong sau lam (vét thwong trén mat
thuong chdy mau nhiéu hon mitc do nghiém trong cua né) va anh hwéng
1au dai duy nhat tir si viéc nay la cau bé da hoc duwgc mot bai hoc gia tri,
du c6 phan dau dén va dang sg.

Cau chuyén nay la mét 16i nhac nhé (khong dé chiu lam) rang con ngudi
la sinh vat c6 tinh hiéu ky bam sinh, luén khao khat hoc hoi va phat trién.
Giong nhu bé George Jr, tat ca ching ta déu muon tré thanh ngwoi giéi
giang, va chuing ta boi dap nang lyc cia minh bang cach thi nhitng diéu
ma&i mé - doi khi la trong tam thé qué hap tap va thiéu suy xét. Néu moi



chuyén dién ra mot cach ly twdng thi nhitng thir thach ma ta duwong dau
va nang lyc ma ta dung cong phat trién sé giip ta dén gan hon véi cude
song ma minh ao wéc.

Khi & Itta tu6i mau gido, ching ta hao hitc thit sitc va c6 gang thanh thao
k¥ nang budc day giay, va khi hoan thanh thi day la mét ct mdc quan
trong c6 thé khién dita tré lan bac lam cha lam me phan khédi. Nhung sau
mot thoi gian - that ra la rat nhanh sau d6 - sy thanh thao dan tgi cam
giac tv man. Mot khi viéc cot day giay da trd nén qua dé dang vdi ban thi
khong con gi dang vui mirng khi budc xong day giay moi budi sang nita
ca.

Trong Chuong 7, chung ta da biét kha nang lam nhuan nhuyén nhitng
viéc lap di lap lai moi ngay ciing la chuyén t6t. Khi nhitng nhiém vu tirng
la mai la tré thanh thoi quen, nang lwgng tri ndao cua ching ta dugc giai
phong, nhd do ching ta cé thé buwdc ra thé gidi rong 16n ngoai kia va
chinh phuc nhi*tng dinh nti cao hon. Bén canh d6, ching ta cling biét mét
phan quan trong trong qua trinh phat trién tinh linh hoat cdm xtc chinh la
bién nhitng hanh vi do ching ta c6 y lwa chon dwa vao cac gia tri ma ta
coi trong thanh cac thoi quen.

Tuy nhién, trong cudc song c6 nhitng lic “thtra nang lwc” hoan thanh
mot nhiém vu nao dé sé khién ching ta gap bat lgi. Khi qua thanh thao
mot viéc nao do, ching ta rat dé quay lai véi “ché do van hanh ty dong”,
mot tinh trang khong chi cing ¢6 kiéu hanh vi rap khuén citng nhac ma
con khién chiing ta khong chu tdm vao viéc minh dang lam, tt* d6 cam
thay chdn nan va thiéu dong luc phat trién.

Bang cach nay hay cach khac, tat ca ching ta déu tirng trdi nghiém tinh
trang thita nang luc nay. Ban thita ndng lyc trong cong viéc khi ¢ thé
nham mat lam cling ding, doan dugc két qua ctia mot ngay lam viéc sé
nhw thé nao hodc khong con cam giac duwgc nang cao ky nang ctia minh
nita. Ban thtra nang lyc trong doi song hon nhan khi biét chinh xac vg
minh sé c6 y kién nhw thé nao vé bo phim c6 ay sap xem, hodc khi ban
hoan toan c6 thé dat do an thay cho chéng vi biét chac anh &y muén chon



mon gi. Chuyén thira nang lyc cling xdy ra trong gia dinh khi ban c6 thé
dy doan chinh xac cach cau chuyén sé tién trién ra sao quanh ban an vao
ngay 1é Ta on (“Dtng bao gio goi chuyén chinh tri véi bac Lou vi mot
khi da bat dau noi vé cht dé do thi bac dy sé khong dirng lai dau!”).
Trong vai tro phu huynh, ban thtra nang Iwc khi vira xem dién thoai vira
hoéi dita con tudi teen ctia minh “Hom nay di hoc vui khong?” va né tra
10i “Da vui” ma khong roi mat khéi man hinh dién thoai ctia n6. Khong
c6 gi dé goi la thit thach, niém vui hay kham pha khi moi thit déu tré nén
qua quen thudc, khi moi khia canh cta cudc song déu nhat nhéo va dé
doan.

Twong tu, tinh trang thita thi thdch - nguoc lai véi thira ning luc -
cling khong phadi la chuyén gi tot dep. Khi cac van dé phirc tap ma chiing
ta phdi d6i mat nhiéu dén mirc ngay cd Superman va Wonder Woman
hop lai cling khong thé giai quyét hét, hoac khi ching ta phai do dam
trong m6t moi quan hé vo chirng, ching ta c6 thé bi cang thang dén mirc
khong con kha nang sang tao, khong thé dwa ra phan ng thich hgp va
khong thé phat trién. Dé xay dung su linh hoat cdm xtc, ching ta can
can bang tinh trang thtra nang lwc va qua tai thw thach. Pay chinh la
Nguyén tdac chiéc bap bénh.

Trong tro choi bap bénh, can bang la nguyén tac quan trong nhat. Khi
ngoi & mot dau cta chiéc bap bénh, ban can cé mot doi trong & dau con
lai dé minh khong bi roi bich xuéng dat. Nhung néu trong lwgng ¢ dau
bén kia qua 16n thi ban sé bi nhac bong 1én cao.

Trong cudc séng, Nguyén tdc chiéc bdp bénh huéng dén viéc tim
duwge sy can bang giita cho va nhan, tim dwgc mot noi ma tai do, suw
thanh thao va cam giac thodi mai do nhitng diéu quen thuéc mang dén cé
thé cung ton tai vGi sy hdo hitc va tham chi la cam giac cang thang ma
ban c6 khi phdi dwong dau véi nhitng diéu xa la - va chiing tao thanh hai
doi trong kich thich sy phat trién. Chung ta cé dwgc viung phat trién t6i
wu trong mot trang thai rt dic biét, d6 1a khi ta ditng & ngay mép ndng
luc cua minh, mot vi tri ma & do ta khong thira ning lyc hay tw man,



nhung dong thoi cling khong qua thiéu nang lyc dén mirc cam thay
khong thé xtr Iy ndi van de.

Chung ta tién dén mép nang lyc ban than khi tr t* nang cap chinh minh
va ra khéi vong tron thodi mai. Nang cap ly twéng nhat chinh 1a nhitng
sy diéu chinh nhé va tién bo tir t* ma ching ta da thdo luan trong
Chuong 7.

Trong cac moi quan hé, cudc song sang tao, qua trinh phat trién ca nhan
va cong viéc cua minh, chiing ta cé thé thic day sy tién bo nay theo hai
cach, d6 1a phat trién theo chiéu réng (viéc ching ta lam - nhitng k§
nang ta c6 duwgc, chu dé ta néi dén, con dwong ta kham phda) va theo
chiéu sdu (ching ta 1am viéc ciia minh tot dén mitc d6 nao - mic do
cham chd lang nghe cua ching ta, mitc d hoa minh vao thé gid¢i). Mot
nguwoi 1ai tau mudn gitt nhitng canh buém cang gié thi phai don duwgc
chiéu gio; con nguwdi choi quan vt thi luén cam thay vui vé hon va hung
phan hon khi dugc choi v6i d6i thu gioi hon minh mot chuit.

Thé nhung ching ta cling can chd y cach minh phat trién va 1y do tai sao
ta can phat trién nhuw vay. Diéu dé cé nghia la chiing ta chon chiéu rong
va chiéu sau phu hgp vdi nhitng gia tri ma ta that sy coi trong, chit khong
phai tuy tién ma rong chi vi ta c6 thé hodc vi ap luc phai trd thanh ngudi
giéi nhat, thong minh nhat hay tuyét voi nhat. Hdy nhé ban dang xay
dyng cudc doi ma ban muoén song chit khong phai c6 lam cho minh thém
ban ron hodc tao thém nhitng “viéc phai lam” cho ban than.

LOi nguyén cua su thoai mai

Y twéng dat dén ving t8i wu ctia ban than nghe c6 vé hap dan. N6 gidng
nhu bai phat biéu cua tac gia c6 sach ban chay Tony Robbins ngay truéc
khi bat dau cac hoat dong truyén cam hitng khai pha sitc manh noi tai do
ong hudng dan, hodc trong bai hat Climb Every Mountain (tam dich:
Vuot ngan déi niii) duoc hat & cac budi 18 t6t nghiép trung hoc & M.
Hién nhién la n6 c6 thé tadc dong dén khat vong hoc hoi va phat trién ctia
da tré bon tudi bén trong chung ta. Vay tai sao chung ta lai thuwong roi



vao tinh trang ng6i bat dong trén chi€c bap bénh c6 mé6t dau chéi véi
trén cao va dau con lai thi mac ket duwéi dat?

Nguyén nhan 16n nhét chinh 1a sy s¢ hdi. Bén canh ban nang kham ph4,
chiing ta cling c6 ban nang bao vé minh an toan, va bo ndo cua ta lan 16n
su an toan vdi su thodi mai, kiéu thodi mai cé thé lam ching ta bi mac
cau. Néu mot thit gi d6 mang lai cho chiing ta cdm giac thoai mai - chang
han nhv su quen thudc,dé nam bat va phtt hop - ndo sé& phét ra tin
hiéu rang chuing ta hai long v@i vi tri hién tai va ching ta khong can lam
gi thém. Con néu th gi d6 khién ta cdAm thdy méi mé, khé khan hoac cé
chit khong hai hoa thi sy s¢ hai lién xuat hién. Mac du c6 mudn hinh
van trang va do6i khi xuat hién dwéi 16p nguy trang (nhw sy tri hoan, su
cau toan, ngat két noi, khong ty tin hodc nhitng cai cd), noi so chi biét
noi mot tw: “khong”, nhuv trong “Khong, tdi sé chi lam hong viéc ma
thoi”, “Khong, t6i khong quen biét ngudi nao ¢ d6”, “Khdng, t6i mac bo
do nay nhin ghé lam”, “Khdng, cdm on, t6i sé khong tham gia chuyén
nay”.

Céach noéi “khong” nay cé ngudn goc tir qua trinh tién hda cta loai nguai.
O mtc do co ban nhét - va ngoai trtr truong hop “chét citng” vi sg hai -
hanh vi ctia dong vat bao gom hai lwa chon la “ti€p can” hoac “tranh di”.
Hang triéu nam tredc, néu mot trong nhitng t0 tién nguwoi tién st cia
ching ta thay mot cai gi do trong giong nhu thitc an hodc co hoi ghép
doi, ho sé ti€p can n6. Néu né trong giong nhw rac rdi, ho sé tranh xa.
Chay that nhanh va tron that ky!

Theo thoi gian, sy tién hoa bat dau co lgi cho ching tiéen Homo
sapiens, giong loai ma trong qua trinh phat trién binh thwong va khoe
manh thi b ndo 16n cua ho sé dan dat ho “ti€p can” du loai trai nghiém
md&i chi dé thoa man mong mudn dwgc trdi nghiém. Giong nhw cau bé
George Jr v6i chiéc dao cao rau an toan, nhitng dira tré cia chung tién
Homo sapiens c6 thé khong sg gi ca, trit nhitng lic cang thing - khi sy
tién héa dam bao rang mot nira ban nang con lai cta ching loai co dai
sap phat huy tdc dung va khién sinh vat von t0 mo tré nén né tranh



nhitng gi xa la, ngay ca khi do la ba ngoai, cho t6i khi ba & bén canh mot
thoi gian va bay ra nhitng chiéc banh tdo thom ngon.

Dén tan ngay nay, nhitng dita tré van chay vé bén nhitng con tht bong
son rach quen thudc cua minh moi khi thady khé chiu hodc sg hai. Hanh
vi ctia nguwdi 16n ching ta cting khong khac gi may. Gan nhu ai ciing cé
mot chiéc 4o “via” cli mém ma ho rat thich mac hodac mot noi yéu thich
(c6 thé d6 la noi “ai cling biét tén ban”) ma ho lui t6i mo6i khi budn b3,
mét moi hodc gap qua nhiéu ap luc.

Céac nghién cttu cho thdy khi phai danh gia rii ro, ching ta cé khuynh
hwéng thién vi nhitng diéu quen thudc. Vi duy, ngwoi ta cho rang cong
nghé, cac khoan dau tw va cac hoat dong giai tri cang quen thudc thi cang
it rdi ro hodc it khé khan hon, ngay ca khi thue té cho thay diéu ngugc
lai. Khuynh huéng nay ly giai tai sao c6 nhiéu ngudi rat sg di may bay,
du theo so liéu thong ké thi nguy co tit vong vi tai nan xe hoi cao hon
nguy co chét do sy c6 may bay rat nhiéu. Pon gian la vi doi vdi hau hét
moi nguwoi, 1ai xe 1a mot hoat dong quen thudc hang ngay, con di may
bay thi bat thwong va it quen thudc hon.

Kha nang tiép can - mitc do dé hiéu cia mot van dé hay s viéc nao do -
la mot yéu td khac khién ndo phat di tin hiéu an toan va thodi mai. Trong
mot nghién cttu, nhitng nguwdi tham gia dwgc phat hai ban hwéng dan cé
ndi dung nhw nhau cho cing mot hoat dong. Mot ban duwgc in bang kiéu
chir dé doc, trong khi ban con lai thi hoi khé doc mot chiit. Nhitng nguai
tham gia duwgc yéu cau wéc tinh khoang thoi gian ho can dé hoan thanh
hoat dong nhir mo ta trong ban huwéng dan. Khi xem cac ban huwéng dan
dwgc trinh bay dé hiéu hon (nho kiéu chit dé doc), ho du kién thoi gian
hoan thanh la khodng tam phut, nhung khi xem cung mot noi dung dé
trong ban hwéng dan cé kiéu chir khé doc hon, ho wéc tinh minh can
khodng muoi lam phiit dé hoan thanh cong viéc duge m6 ta trong do.

Su thién vi cta ching ta do6i vdi s quen thudc va kha nang tiép can co
thé anh huwdng dén ca nhitng gi ching ta xem la sy that: ching ta tin
twdng nhiéu hon vao cac y kién c6 vé duwge don nhan rong rai. Van dé la



ching ta khong gioi theo doi tan sudt minh nghe n6i vé mot chuyén nao
dé hodc chuyén dé dugc truyén dat bdi ai. Diéu nay c6 nghia la néu mot
y twdng don gian (dé ti€p can) dwoc lap lai thwong xuyén va ching ta
khong lang nghe n6 véi mot tw duy phéan bién thi rat c6 thé ching ta sé
chdp nhan né nhu la sy that, ngay cd khi nguon tin chi dén tir mot ngwoi
qua khich (hodc tir nguwoi cha, nguwdi me wa chi trich) ct lap di lap lai
mot y.

L&i nguyén ctia sy thodi mdi - sy thién vi mic dinh d6i v6i nhitng gi
quen thudc va dé tiép can - sé khong phai la mot van dé nghiém trong
néu viéc duy nhat ma né lam la dan ban di doc theo 16i di trong siéu thi,
bé qua nhitng mén do khéng quen thudc, cac loai thyc pham cé cai tén
ky la va thang tién dén ké bo dau phong yéu thich cta ban. Thé nhung
tac dong cta 101 nguyén nay lai dién ra am tham va lan réng hon nhiéu.
N6 c6 thé gdy ra nhitng sai lam khién chiing ta lang phi thoi gian va
khong dén dugc noi minh mudn, doi khi ding theo nghia den.

Hay tudng twong ban sap tré mot cudc hen quan trong va tuyén duong
ban thuwong di thi dang ket xe. Ban biét c6 mot 16i tat nhanh hon nhung
can phai bang qua vai con dudong nho xa la ma ban chi mdéi 1ai xe qua
mot hodc hai lan. Khi dang gap ap luc va bat budc phai dén diém hen
ding gio, nghién cttu cho thdy ban thwong c6 khuynh hwéng bam lay
nhitng gi minh biét r6 - titc la tuyén dwong chinh ma ban quen thudc,
mac du né dang bi ket citng - hon 1a thir con duong tat xa la, va do do,
kha nang cao la ban sé bi tré gio. Twong tw, ap lwc ma ban cdm nhan khi
nghe bac si yéu cau ban phdi gidm can, gidm cholesterol va tap thé duc
nhiéu hon c6 thé khién mén banh kem quen thudc cang thém hap dan.

Ky thuat chup hinh anh than kinh cho thdy cach bd ndo phan tng vGi sy
khong thodi mai dén tir nhitng diéu khéng chac chan. Khi ching ta doi
mat v4i nhitng rui ro dwgc biét tredc - hay cé thé goi la mt man ca cugc
v6i ty 1€ may rai cé thé tinh toan dwgc - cac hoat dong tai vung tuwéng
thuwdng cta ndo ting lén, dic biét 1a & thé van (striatum). Nhung khi
ching ta phdi dat cwgc ma khong cé bat ky co s& nao dé xac dinh mirc
do may rui hodc khong cé yéu tdé quen thudc nao thi bo ndo cé s tang



cuong hoat déng & hach hanh nhian (amygdala), ving ndo lién quan
dén noi so.

C6 mot nghién cttu da cho thay chi can mot chit cam giac khéng chac
chan cfing c6 thé lam cho nhitng nguwoi tham gia nghién citu nay gidm
han tinh than dén nhan mot tro may rai thong thwong. Bat ngo hon la
tinh rai ro cia tro nay khong phdi la ho sé thang hay thua, ma la ty 1é
thing cta ho 1a bao nhiéu. Ngay ca khi ty 1é thing cao, mdt chiit cam
giac khong chac chan cling da khién gan 40% s6 nguwoi tham gia quyét
dinh khong dat cuwgce. Bat ky lic nao ching ta khong hoan toan hiéu ré
mot diéu gi do, noi sg sé 1ap vao nhitng khoang trong mo ho dé va lan at
ca kha nang gianh chién thang cua ta.

Tinh chit ché ctia nhitng quyét dinh toi

Trén thue té, mirc do phitc tap va sy tinh vi cia noéi sg gia tang khi nguai
ta c6 cam giac bat an va co6 don. D6 1a béi vi con ngudi da tién hda nhw
mot loai sinh vat mang tinh xa hoi, luén can dwgc la mot phan cua gia
dinh hodc cong dong dé ton tai. Diéu nay c6 nghia la dén tan ngay nay,
cam giac bi tach khoi cong dong van khién ching ta sg hai hét nhuw dang
ding giita lan ranh séng chét.

B0 ndo 1én hon va tinh vi hon cta con ngudi - b nao khién sy kham pha
trd thanh mot phan ban nang cta ching ta - da tién héa dé ta khong chi la
loai linh tredng tam thudng ma trd thanh loai ngwdi cé kha nang nam bat
mot cau tric xa hoi rong 16n hon va phirc tap hon. Mot bo ndo c6 nang
lye vuegt troi hon gitp chiing ta c6 thé danh gia chinh xac hon vé miéc do
dang tin cay dwa vao nhiéu yéu t6 khac nhau chit khong chi dwa vao méi
quan hé mau mu, nho do ching ta gioi hon trong viéc tao dung va duy tri
cac lien minh mang lai 1gi ich chung. Pay chinh la mot kha nang gidp
giong loai c6 hinh thé nho bé hon nhung théng minh hon (giong loai tién
héa thanh con nguoi ching ta) chién thang gidng loai to khée hon nhung
c6 bo nao kém phat trién hon (nhanh tién héa thanh tinh tinh va khi dot).



Cudi cung, co quan dugc dung dé “hiéu duwgc y nghia” cia moi treong
xa hoi nay da tr@ nén tinh vi dén mirc n6 bat dau cd gang nam bat y
nghia moi th xung quanh. Loai vign ngudi v6i bo nao thong minh da
phat trién nhan thitc vé dong chdy thoi gian, vé quy dao cta cudc doi
minh va bat dau c6 gang xem xét vi tri cia minh khong chi trong xa hoi
ma con trong ca vi tru nay. Ho c6 dugc sy tw nhan thirc, s@ hitu thir goi
la y thitc va kem theo dé la sy tw do vé y chi, sy cam thong, cling nhv y
thitc vé dao dirc va tham chi ca dirc tin ton gido thiéng liéng.

Nhung dé c6 dwoc tat ca nhitng nhan thitc noéi trén, bo nao cao cap phai
thwe hién thém mot nhiém vu rat quan trong nita, dé la cung cap mot birc
tranh tong thé c6 b6 cuc chdt ché va r6 rang tir lan séng thong tin hon
don dang ua vao thong qua cac giac quan cua chung ta, cling nhu qua cac
nhan thitc tinh t€ ma ching ta méi phat trién dugc.

Quan ly moi quan hé xa hoi la diéu thiét yéu doi véi s séng con ctia con
ngwoi bai vi sitc khoe thé chat va tinh than caa ching ta van phu thuge
vao gia dinh va cong dong, ban bé va nhitng ngudi ching ta yéu thuong.
Nhung that dang ngac nhién la trong tinh huong bat budc phai hanh dong
hodc ra quyét dinh thi tinh logic chat ché lai c6 vé 1a m6i wu tién hang
dau ca trén phurong dién tinh than lan cam xuc ctia chung ta.

To6i can tinh logic chat ché ma bd ndo c6 y thitc cia minh mang lai dé
nhac nhd to6i rang t6i hom nay ciling la t6i ctia ngay hom qua, rang mot
ngay nao doé toi sé chét va tir bay gio cho dén lic do toi sé gia di (néu toi
c6 thé séng lau nhw vay), vay nén t6t nhat la t6i can 1én ké hoach cho
quang doi con lai ciia minh va tan dung tot nhat khoang thoi gian minh
c6. Mot tam tri c6 logic r6 rang gidp toéi hiéu tiéng khoc cia con minh
trong gian phong bén canh la quan trong va dang dugc lwu tam, con tiéng
kéu 6 0 cua chiéc ta lanh thi cé thé dwgc bé qua. Néu khéng cé nhan
thirc mach lac va r6 rang, ching ta sé giong nhw nguwdi mac chitng tam
than phan liét, khong c6 kha nang sang loc nhitng kich thich dén tir méi
treong xung quanh va phan ng voi nhitng nhan thitc khong quan trong
hodc tham chi la khong thé c6 hanh dong phu hgp véi thuc té khach
quan.



Tuwong tw vGi s quen thudc va kha nang dé tiép can, tinh logic r6 rang
cling la mot dai dién thd so cho “sy an toan” trong nao cua chung ta,
ngay cq khi mong muén cé duge sy mach lac nay khién chiing ta di
ngugc lai 1gi ich cao nhat ctia ban than. Vi dy, nhiéu nghién cttu da chi ra
rang nhitng ngwoi danh gia thap ban than thwong thich twong tac vai
nhitng ngudi cling c6 cdi nhin tiéu cyc vé chinh ho. Va cé thé ban sé rat
ngac nhién khi biét nhitng ngudi cé 1ong ty trong thap c6 khuynh hwéng
nghi viéc thudng xuyén hon khi thu nhap cta ho tang Ién theo thai gian.
Trong suy nghi ctia ho, dwgc danh gia cao va dugc khen thwéng (thé hién
qua viéc dugc tang lwong) c6 vé khong phu hgp véi nhan thirc ma ho co
vé ban than. Hanh dong mot cach logic hon, nhitng nguwoi lao dong cé
long tu ton cao hon thuwong nghi viéc sém hon khi ho khong cé duoc su
twédng thwdng phu hop. Doi véi nhitng nguwdi nay, sé rat khong hop ly
néu ho khong cé sy ing hd ma ho cam thady minh xitng dang nhan dugc.

Chinh sy thodi mai ma cam gidc quen thudc va rd rang mang lai khién
ching ta tiép tuc nhin nhan ban than dwa vao cach ching ta tirng nhin
nhan minh khi con la mot diva tré. Cach ching ta dwgc doi xi khi con
nhé sé dwgc chinh ching ta dung khi treédng thanh dé dw dodan minh sé
dwgc nhin nhan, d6n nhan nhw thé nao vao ngay hém nay va xung dang
duwgc doi xtr ra sao, ngay ca khi nhan thitc d6 khién ta danh gia thap va tw
gidi han ban than. Twong ty nhu vay, nhitng thong tin trai chiéu véi cac
quan diém quen thudc va do d6 “hgp ly” nay co thé khién ching ta cam
thdy minh dang gdp nguy hiém va mat phwong hwéng, ngay ca khi
nhitng thong tin do that sy c6 thé mang lai cho ta mot géc nhin tich cuc.

Noi s thanh cong, hodc sg trang thai “binh 6n”, c6 thé gay ra hanh vi tw
hiy hoai ban than, chang han nhw tw danh gia thap hoc lwc ctia minh, tré
thanh “ké chénh méang” hodc huy hoai mot m6i quan hé von di dang t6t
dep vi cdm thdy minh khong “xitng dang”. Viéc ching ta tw danh gia
thap ban than vi cdm thay nhw vy mdi hop ly dwgc thé hién qua nhitng
luc chung ta c mai loay hoay trong mot cong viéc khong c6 twong lai,
khién ban than lai bi 16i kéo vao mot tan bi kich gia dinh, hodc cuc doan



hon 1a khi ching ta quay lai v6i nguwdi vo hodc nguwdi chong tirtng ngugc
dai minh.

Nhuw thé viéc tim kiém sy thoai mai do tinh hgp 1y mang lai van chwa da
tai hai, doi khi si tim kiém nay con két hgp v6i mot moéc cau con don
gian hon, d6 1a sy hai 1ong tirc thoi, hay con dwgc biét dén nhu sy thodi
mdi trudc mat.

Hay twéng twong Scott, mot sinh vién dai hoc méi t6t nghiép cé khiéu
hai huéc, luén c6 kha nang an noéi mach lac va dugc cha y vi thuwong dua
ra nhitng nhan dinh sac bén. Scott vira bat dau mot cong viéc méi & mot
thanh phd xa la, noi anh khong quen biét bat ky ai. Lam quen vé&i cudc
song mai la mot qua trinh chuyén doéi cé nhiéu thir thach. Vi vay, Scott
da str dung phong cach hai hudc va sac bén quen thudc ctia minh dé pha
v0 rao can va lam quen véi cac dong nghiép mdéi moi khi c6 co hoi. Mot
s0 dong nghiép thay Scott vui tinh, nhung nhiéu nguwoi khac khong thé
chiu duwgc kiéu néi chuyén chdm choc cua anh. Mac du dang c6 gang
thich &ng vGi hoan cadnh, Scott lai ty ddy minh ra xa cac dong nghiép
mai. Anh hiéu chuyén gi dang dién ra va anh ciing biét minh nén c6 mot
cach tiép can khac, nhung trong hoan canh c6 don va xa la, that kho dé
cudng lai cam giac thich thi khi dwgc thira nhan hay chd y moi khi anh
c6 thé lam cho dong nghiép bat cwgi. Dau cho phan 16n nhitng tiéng cudi
do6 co thé kha gugng gao, nhung chiing van la tiéng cuwdi, lieu thudée xoa
dju tinh than ma anh lwa chon.

Vé co ban, sy hai long nhat thdi lam cho ching ta cdm thay vui vé nhanh
hon rat nhiéu so véi nhitng diéu chinh nho, nhitng no lwc dugce thye hién
mot cach kién tri, c6 y thitc va c6 thé dwa ching ta dén véi nhitng két
qua tot dep hon. C6 thé ban tirng nghe no6i vé cac nghién citu ma trong
d6 nhitng chui chuot thi nghiém dwgc tiép can hai don bay - mot don bay
sé cho ra vién thitc an va cai con lai sé cho ra mot lwgng cocaine. Bat
chap con déi, nhitng chii chudt van tiép tuc day don bay cocaine cho dén
khi chét doi. Bai hoc rit ra cho nhitng chi chu6t va ca con ngudi chiing
ta chinh la céi gia ctia niém vui (va ca sy thodi mai) nhat thoi c6 thé rat
dat.



Mot ly kem ngon lanh c6 thé 1am ban cam thdy sang khodi ngay lic
nay. Hién nhién, ly kem d6 ciing c6 thé khién ban cam thdy héi han
khoadng hai muoi phut sau khi chén sach n6. Hanh dong cho phu hgp véi
cac gia tri cua ban than va tr@ nen khoe manh nho giam b6t nam ky can
nang khong lam ban phan khich bang cam giac dugc thoa man con théem
ngot ma ly kem mat lanh dem lai, nhung c6 thé dan ban dén véi sy hai
long dai han hon.

Nhitng phan @¢ng ty hiy hoai ban than nhv thé nay khéng phdi l1a lya
chon cua ching ta - ching 1a nhitng théi quen c6 diéu kién, va ta sé tiép
tuc thye hién nhitng thoéi quen nay cho dén khi thoat khéi chiéc moc cau
“nhitng diéu quen thudc” va tim dugc s linh hoat cam xtc dé c6 thé tat
ché do “lai tw dong”, duong dau vdi kho khan, buée ra khoi vong tron
thodi mai va lam chu cudc doi minh. Bang cach d6 ching ta mdi c6 thé
ti€p tuc don nhan va vugt qua nhitng thit thach gitup dwa ban than 1én tam
cao mai.

Do6i véi nhiéu nguwdi, ban sac quen thudc va mang lai cdAm giac dé chiu
ma ho khong dit ra dwge, dac biét la trong nhitng giai doan cang thang,
la nhitng hinh anh ma ho niu kéo tr trong qua kh xa xwa. Nhuv hinh anh
siéu sao bong chay thdoi trung hoc va hoa khoéi gidng dwong chang han.
Thé nhung, trén con dwong xay dwng tinh linh hoat trong cdm xtic, ban
phai buéng bé nhitng khat vong “cli moc ci meo”, han hep va cé 1é la
qua ngdy tho vé ban than, dong thoi no luwc cing c6 nhitng y nghia ma
ban cdm nhan duwgc khi thyc hién cac hanh dong phu hgp véi cac gia tri
ma ban coi trong luc nay, khi ban da trudng thanh hon. Khi c6 ba dira
con can dugc nudi day cho dén khi tot nghiép dai hoc, ban chac chan
phai dong thung “nhitng ngay hoang kim” va kham pha cai gi d6 mdi mé
hon.

Lua chon thi thach

Trong quyén sach ban chay Good to Great (tva tiéng Viét: T t6t dén
vi dai), tac gia Jim Collins da viét “Tot la ké thu cta Vi dai”. T6i thi lai
nghi khac. Theo t6i, tranh né mdi la ké thu ctua suw vi dai. Tranh né - dac



biét la tranh né sw khé chiu - tham chi con la ké thu cua “t6t”. Hién
nhién, sw tranh né 1a ké thu cua su thay déi va s phat trién thinh virgng.

Khi néi “Toi khong muon that bai”, “To6i khéng muoén ty lam minh xau
h6”, “T6i khong muon bi ton thwong”, ching ta dang biéu dat cai ma toi
goi 1a muc tiéu ctia ngudi chét. D6 1a vi chi 6 ngudi chét méi khong
bao gid gap canh xau hd va do dé khong bao gid cam thay kho6 chiu.
Ciing chi c6 nguoi chét méi khong thay doéi khi trwdng thanh. Theo t6i
biét, nhitng nguwdi khong bao gid cdm thdy dau dén, ton thwong, ndi dién,
lo lang, chan néan, cang thang hoac bat cit cam xtic khé chiu nao khac di
kém vdi viéc duwong dau thir thach 1a nhitng nguwdi khong con trén dwong
thé. Ping la nguoi chét khong con khién gia dinh hay dong nghiép ctia
ho phién long nita, cling khong gay rac rdéi hodc noi chuyén khong ding
lic, nhuwng ban that sy muén 14y nguwoi chét lam guwong cho ban than
minh sao?

C6 m6t cau cham ngon xwa véi dai y 1a néu chi lam nhitng viéc ban luon
lam twr tredc dén gid thi ban sé chi nhan dugc nhitng gi ban da luén dugc
nhan. Nhung néi nhw vay van con lac quan lam. Hay nghi vé mot nhan
vién lam viéc tdm mwoi gio mot tuan su6t hai mwoi nam tai cung mot vi
tri bac trung cua cung mat cong ty, dé roi phai canh tranh tim viéc méi
v&i nhitng ngudi co so tudi chi bang mét nira ctia minh sau khi bi sa thai
v6i ly do “cat gidm nhan sy”. Hodc hay twong tuwgng tinh huéng ctia mot
nguwoi chong hodc ngwdi vg tan tuy va chung thuy véi mot cudc hon
nhan buén té dé roi mot budi t6i nao dé vé nha va thdy ti quan 4o da
trong mot nita, con trén goi la mot birc thw chao tam biét.

Néu mudn song mot cudc doi tron ven, chiing ta can wu tién chon long
can dam hon la sy thodi mai dé cé thé ti€p tuc phat trién, vieon 1én va
thach thitc chinh minh. Diéu nay cé nghia la dirng dé ban than mac ket
v6i y nghi minh da tim thdy thién dwong khi chi méi cham ngo6 thanh
céng. Tuy nhién, theo Nguyén tdc chiéc bdp bénh, ching ta ciing
khong mudn bi duéi sitc vi mai theo dudi nhitng muc tiéu phi thuc té
hodc vi y nghi minh c6 thé tréo 1én dinh nii nhd mot no6 lwe bat chot nao
do.



Co 1€ tir hay nhat dé mo ta trang thai & mép nang lyc cia minh, trang thai
phat trién sung man va duwong dau vai thit thach nhung khong bi qua tai,
chi don gian 1a “no lyc hét sitc”. Va mot phan quan trong cta viéc no lyc
hét sttc 1a biét chon loc nhitng muc tiéu ma minh cam két thyc hién t6i
cung, nghia la ban chi chon nhitng thtr thach that sy c6 y nghia vdi ban
than va phu hgp véi nhan thitc ctia ban vé cac gia tri sdu sac nhat.

*

Vao dau nhitng nam 1600, Pierre de Fermat la mot tham phan 16i lac cua
thi trdn Toulouse & mién nam nwéc Phap. Tuy chon phap luat lam sy
nghiép nhung toan hoc méi la niém dam mé cta ong.

Vao mot ngay mua déng nam 1637, khi dang doc mdt quyén sach dugc
viét bing tiéng Hy Lap cd c6 twa dé Arithmetica (tam dich: S6 hoc),
Fermat da ghi cht bén 1é sach: “T6i da phat hién x" + y" khong bang véi
z" néu n 16n hon 2. T6i sé gidi thich cach chithg minh nhuwng 1é sach nay
khong du cho dé toi ghi lai”.

Cam on ngai Pierre de Fermat rat nhiéu. Ngai that hém hinh.

Da c¢6 rat nhiéu nha toan hoc tim cach chitng minh dinh 1y ky la nay cua
Fermat, va dén thé ky 19 thi nhiéu hoc vién lan nhitng nhan vat giau cé
bat dau tuyén bo trao giai thwdng 16n cho bat ct ai cé thé chitng minh
duwgc dinh 1y nay. Nhitng nguwdi say mé toan hoc ¢ khap noi trén thé gidi
da co6 gang tim cach chitng minh nhung khong ai thanh céng. “Dinh ly
cudi cung cta Fermat” van la mot bi an khong thé 1y gidi cho dén nam
1963, khi cau hoc sinh mwoi tudi ngwdi Anh Andrew Wiles da doc dugc
van dé nay trong mot quyén sach tai thw vién gan nha. Ngay lap titc, cau
da quyét tam phdi tim ra dap an.

Ba muoi nam sau, titc la vao nam 1993, Wiles tuyén b6 ong da chirng
minh dugc dinh ly ctia Fermat. That khong may, c6 nguoi da phat hién
mot 16i nhé trong phép tinh ctia 6ng nén 6ng da phai mat thém mot nam
nita dé hoan thién phép chitng minh cia minh. Cudi cung, gan bon thé ky



ké tir khi Fermat dé lai “loi khiéu khich” trén lé quyén sach
Arithmetica, cau d6 16n nhét trong linh vire toan hoc da dugc giai.

Khi dugc hoi ly do tai sao rat nhiéu nguwai, bao gom chinh 6ng, da no luc
nhiéu dén vay dé gidi mot de toan dwogc cho la qua trtru twong, Wiles tra
10i: “Céc nha toan hoc chi don gian la thich gidi quyét van dé - ho yéu
thtr thach”. Nai cach khac, dong luc cua Wiles khong phai la hy vong
thanh cong hay vinh quang, ma chi don gian la sy ham hoc héi vé vé dep
tri tué cua toan hoc.

Ciing chinh sy hiéu ky twong tw da dan t6 tién thai tién sit ctia ching ta
roi khoi nhitng canh ritng mwa dé kham pha cac thao nguyén, tim hiéu
nong nghiép, xay dwng cac thanh pho va twr tir di cw khap thé gidi. D6 la
ly do tai sao giong loai cua ching ta cé thé 1én Sao Hoa trong khi loai
tinh tinh, ho hang vé mat di truyén hoc cta chiing ta, van dang kiém bita
trra bang cach choc u méi.

Tat nhién, moi ngudi sé c6 mot kiéu hiéu ky khac nhau dé dwa ho dén
cac tht thach phu hop, cé dugc tinh kiéen tri va dat dugc thanh cong. Mot
viéc khién tdi phdi vo dau bt téc tim hiéu cé thé chi la mot con gio
thoang doi vdi ban. Mot van dé hap dan dugc nguwoi nhw Wiles lai c6 thé
khién ban va toi phat chan. Va trong khi dong nghiép cta ban théa man
v6i vi tri quan ly cap trung thi ban lai khong cho rang minh thanh c6ng
néu chwa s hitu duwgce vai toa nha & Manhattan. Mot s6 nguwdi phai tham
gia gidi chay ba mon phoi hgp méi bat dau d6 mé hoi, trong khi nhitng
nguwoi khac cdm thay chi can cé thé di b6 mot vong quanh khu nha minh
ma khong kiét sirc da la tot 1am roi.

Bat ké chuing ta lya chon déi mat véi thir thach nao, bi quyét la hay git
cho minh n6 Iyc hét sitc, duy tri dwge sw can bang giita thir thach va
nang lyc ban than.

Ludén no luc hét minh



Trong nhitng nam 1880, vao thoi hoang kim ctia ma Morse, hai nha
nghién ctitu William Lowe Bryan va Noble Harter dén tit Pai hoc Indiana
muon tim hiéu diéu gi lam cho mét dién tin vién binh thuwong tré nén phi
thuong.

Ho theo doi toc do lam viéc ctia nhitng dién tin vién trong suot mot nam
va dung dir liéu nay dé vé do thi. Két ludn ma hai nha nghién cttu rit ra
la dién tin vién cang thuwc hanh nhiéu thi cang cé téc do lam viéc nhanh
hon.

Khoéng c6 gi bat ngo ca.

Trén thuce t€, trong cac khéa hoc ctia minh, thinh thodng t6i c6 yéu cau
nguwoi tham gia vé mot biéu do thé hién tac dong cua viéc luyén tap lén
ky nang cua ban than. Ho thwong phac thao mot mo hinh twong ty vai
biéu do6 cta Bryan va Harter, va né trong nhuv sau:
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KY NANG

LUYEN TAP

Pa s6 nguoi tham gia déu tin rang sau mot thoi gian, tdc dong cua viéc
luyén tap sé giam di va mic do thanh thao ky nang ctia ho sé bat dau 6n
dinh. Tuy diéu nay la ding v&i hau hét moi nguwdi, nhung Bryan va
Harter da phat hién ra rang do thi cua nhitng dién tin vién gidi nhat trong
giong nhu sau:
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KY NANG

LUYEN TAP

Phan 16n (75%) dién tin vién da théi thyc hanh nghiém tic sau khi dat
duwgc trinh do ma ho cho la cao nhat caa minh. Tt d6, ho duy tri trang
thai 6n dinh. Tuy nhién, 25% dién tin vién con lai da c6 thé dot pha khéi
si on dinh va lai bat dau tién bo hon. Diém khac biét gitta nhitng dién tin
vién tiép tuc nang cao k¥ nang va nhitng ngwoi giam chan tai cho la gi?

Nhitng nguwdi vugt qua duge giai doan 6n dinh da dam chap nhan thi
thach. Ho nham t6i muc tiéu mdéi va c6 gang dat duwgce ching vGi dong
lwc duy nhat 1a niém han hoan khi thay ban than cé sy phat trién - day
cling chinh la dong luc thic day ching ta hoc cach budc giay hay tim
cach chitng minh cho dinh ly cuéi cung ctia Fermat.

*

Trong quyén Outliers (twa tiéng Viét: Nhilng ké xudt chiung),
Malcolm Gladwell cho rang chiing ta can 10.000 gio dé vuot qua giai
doan binh 6n va that sy lam cht mot k§ nang. Tuy nhién, cac nha tam ly
hoc va chuyén gia vé hoc tap lai nhét tri rang sy lam chu nay khong phai
la van dé vé thoi lwgng, ma la chét lugng cda qua trinh luyén tap. Mot
si dau tw 6 chat lwgng doi héi ching ta phai “n6 lwc hoc tap”, mét hinh
thitc luyén tdp cé cht y budc ban lién tuc gidi quyét nhitng thi thach
vugt qua nang lwc hién tai cua ban than.

Bang chitng cho nhan dinh nay nam trong chat xam cta ching ta. Trong
vai thap nién qua, cac nha nghién cttu da pho bién rong rai luan diém veé
tinh khd bién than kinh, mot ludn diém cho ring bd ndo cta ching ta
khong tré nén c6 dinh tai mot thoi diém nao dé trong thoi tho au, ma



thay vao do, no tiép tuc san sinh ra cac té bao than kinh mgi. Tuy nhién,
kham pha dang ngac nhién hon chinh la hau hét nhitng té€ bao dugc bd
sung do6 déu chét di. Bé ngan cac té bao chét di - va thay vao do la két
noi cac t€ bao than kinh méi vao cac khdp than kinh, cling nhv tich hgp
ching vao cau trac ciling nhw nang lwc ctia b nao - ching ta can c6 qua
trinh nod Iyc hoc tdp. Ndo khong phat trién néu ban chi don gian danh
10.000 gic dé choi di choi lai mot bai nhac trén dan ghi-ta cia minh hodc
lam di lam lai nhitng thao tac ma minh da qua thanh thao trong mot ca
phau thuat tdi mat (gid dinh ban da c6 chitng chi hanh nghé va c6 bénh
nhan). Qua trinh n6 lwc hoc tap nghia la phai toan tdm toan y lién tuc mé&
rong gidi han va cing c6 von kién thitc cling nhuw kinh nghiém cua ban
than.

Pa s6 moi ngwoi déu no lwe hoc tap khi mdi tiép can mot diéu gi dé6 mai
mé. Nhung mot khi dat duwgc trinh do nhat dinh - khi c6 thé theo kip
déng doi trén duong dua hodc choi thanh thao ban nhac hiéu cta treong -
hau hét chiing ta sé thw gian va roi vao trang thai van hanh ty déng trong
su thodi mai ma giai doan binh 6n mang lai.

Ban con nh@ h6i méi hoc 1ai xe khong? Truwdc khi duge ngoi sau tay 1ai
lan dau tién, ban khong c6 ky nang lai xe nhung khong y thitc dwgc minh
khong c6 “ky nang 14i xe” cu thé nao. Sau do, khi dang ky hoc 1ai xe, ban
bat dau y thitc dwgce nhitng k§ nang ma minh khong c6 va nhan ra minh
can hoc rat nhiéu thit, vi du nhw ky nang doé xe song song v&i nhitng
chiéc xe khac trong bai chang han.

Chinh trong qua trinh dén nhén trai nghiém mdi do, s no lwc hoc tap
dwgc hinh thanh. Mot khi chuyén nay xdy ra, ban sé cé thé tré nén thanh
thao k¥ nang 1ai xe va y thitc dugc cac k§ nang dé khi lan lwgt hoc xong
cac muc trong so tay huwéng dan lai xe: that day an toan, can than diéu
chinh ghé ngoi, kiém tra gwong chiéu hau va cai s6 trudce khi 1ai xe vi vu
trén duong. Va mac du hoi dé dat khi 1an dau tién lai xe ra dudng 16n,
ban sé bat dau lam chu tay lai sau vai lan luyén tap.



Nhung khong 1au sau khi nhan dwgc gidy phép lai xe, ban roi vao trang
thai thanh thao trong v thic. Ban chi ngoi vao xe va lai, thuong vé
dén nha ma khong nhé da 1ai xe nhu thé nao trong suét quang duong do.
Khi ban van hanh theo ché do tw dong nhw vay, vé co ban ban da cham
t6i ngudng binh 6n.

Khi y thitc duwgc viéc minh khong c6 ky nang hodc khi thuc hién ky nang
mot cach c6 y thitc, ban van nam trong ving phat trién t6i wu vi ban san
sang m@ mang kién thitc. Ban c6 thé la nguoi méi, mot tay ma, va do do
ban thay hoi hoi hop, nhwng it ra thi ban c6é tdm thé cta nguwdi mdi bat
dau véi mong mudn phat trién va tinh than san sang hoc hoi.

Ban ciing c6 thé hoi cang thang va chuyén nay khong cé gi xau. Tw
nhiéu thap nién tredc cho dén nay, ching ta da dwgc day rang cang thang
la ké thu tam ly hang dau, la yéu t6 huy hoai hanh phic ma chiing ta phai
tranh bang moi gia. Chac chan cam gidc cang thang c6 di kem vGi nhiéu
bat lgi. Vé mat sinh ly, tinh trang cang thang man tinh c6 thé tan phé co
thé ctia chung ta, khién cac chitng viém tré nén nghiém trong hon va gop
phan gay ra bénh tim, ung thw, dong thoi lam suy giam kha nang mién
dich cua co theé.

Tuy nhién, mot lwgng cang thang vira du - chit khong qua sitc chiu dung
- c6 thé la mot dong luc tuyét voi cho ching ta. Tuy khién ban cam thay
khong thodi mai nhwng mitc do cang thang vira phai gitp ban tiép tuc
hanh trinh ctia minh. D6 la khi diém s6 bi dan tridc nhung khong qua
cach biét co thé thic day mot déi bong dang kiét sirc 16i nguge dong dé
gianh chién thang trong hai phtt cu6i cua tran dau. B¢ la khi ap luc cta
mot ky han ngan nhung khong qua ngan cé thé giip ban c6 dong luc
sang tao du dé hoan thanh dy an ding han.

Cam giac cang thang cling rat c6 ich néu ban muén lam dwgc nhiéu diéu
tuyét voi trong doi hon chit khong chi ngbi xem ti-vi va mé tir kénh nay
sang kénh khac. Cang thang la yéu t6 di kem mot cach ty nhién va c6 thé
doan dugc cung véi thir thach, cling nhw véi s hoc héi va phat trién
vugt bac sau d6. Ban khong thé leo 1én Binh Everest ma khong no luc



hét sitc va chap nhan nhiéu rai ro. Chuyén tuwong tu cling dién ra khi ban
muon nudi day mot dita tré nén ngudi tir té€ hodc séng an vui trong cudc
h6én nhan ndm muoi nam, diéu hanh doanh nghiép hoac chay marathon...
Khong c6 ai gdt hai duvgc nhitng thanh tiru y nghia ma khong trai qua
cam giac cang thang va kho chiu.

Ra khéi viing binh 6n

Vay lam sao ching ta c6 thé ap dung nhitng diéu vira doc dé no lyc thoat
ra khéi trang thai binh 6n va tiép tuc phat trién?

Chon 16ng can dam thay cho su dé chiu

Viéc lan 16n s an toan v@i s quen thudc, tinh dé tiép can va tinh hop ly
khién ching ta ty giéi han cac lwa chon cia minh. L6i di ma ban biét r6
vi ban da di qua d6 nhiéu lan khong chac chan 1a 16i thoat an toan nhat
trong tinh huéng khan cdp. D€ tiép tuc phat trién, ban can céi md don
nhan nhitng diéu khong quen thudc, thdm chi 1a nhitng diéu khién ban
kho chiu. Viéc nhin nhan nhitng cam xtc khé chiu c6 thé gitp ban rit ra
bai hoc trr chinh nhitng cam xuc do.

Uu tién nhiing viéc kha thi

Roi khéi vung binh 6n cé nghia la phat huy t6i da nang lwc dé cé thé
song mot cudc doi tron ven nhat. Phép thir cudi cung cho moi hanh dong
cta chung ta nén la cau hoi “Hanh dong nay c6 dwa toi dén gan hon véi
con nguwdi ma téi mudn trd thanh khong?”. Nhung dong thaoi, ban van
can thurc hién nhitng viéc thong thuwdong va virgt qua tirng ngay, tirng tuan
trong cudc doi minh.

Su Iwa chon khd thi 1a sy Iva chon phi hgp véi bat ci diéu gi dang go
b6 ban trong ngin han, nhung déng thdi ciing 1a sy lya chon dwa ban
dén gan hon vGi cudc song ma ban luén mong muoén. Ly hon khong phai
lic nao ciing 1a chuyén c6 y nghia. Nhung can rang cam chiu va tranh né
nhitng van dé kho noi trong hon nhan cling khong c6 y nghia gi ma chi
khién cho no6i thong kho va sy hiéu lam cang thém sau sac. Trong truong



hop nay, gidi phap can dam nhat ciling la Iia chon kha thi nhat, do6 la hay
néi rd van dé va giai quyeét triét dé.

Tiép tuc tién 1én, khong ngling phat trién

Sy phat trién vrgt bac c6 nghia la vira mé rong pham vi nhitng viéc ban
lam, vira dao sau hodc nang tam ky nang ma ban dung dé thwc hién
nhitng viéc d6. Dé md& rong pham vi nhitng viéc ban lam, hay tuv héi
“Gan day toi da lam viéc gi khién minh sg hai? Lan cudi cung toi co
gang lam mot viéc gi do va that bai 1a khi nao?”. Néu ban khong c6 cau
trd 10i cho ca hai cau hoi nay, han la ban dang chon phwong an qua an
toan.

Lan cudi cung ban cam thay bat an vi da doc toan bo dam mé va quyét
tam vao mot viéc gi do, cé thé la sang tao trong cong viéc hay trong mot
moi quan hé, la khi nao? Ban c6 that sy hiéu nhitng nguwdi xung quanh
minh, hay ban chi néi chuyén xa giao va tranh xay dyng nhitng méi quan
hé chan thanh, sdu sac? Néu chi duwgc séng dén hét ngay hom nay, ban sé
héi tiéc nhat vi da khong néi diéu gi?

Kién gan bén chi hay bé cudc?

Ngay ca khi ching ta chon sy can dam thay vi thodi mai va chon dan
than dén mép kha nang ctia minh, sv linh hoat trong cam xtc khong cé
nghia la luon lao 1én phia trwdc, ddm sam vao khé khan va c6 dat dugc
muc tiéu bang moi gid. Néu ban dang hanh dong ding vd&i cac gia tri cia
minh, c6 thé sé c6 lic quyét dinh khon ngoan nhat chinh la biét khi nao
la du.

Nguoi Anh noi tiéng vi hay co té ra can truong va vi khau hiéu “Keep
Calm and Carry On” (Hay binh tinh va ti€p tuc) dugc in pho bién trén
nhitng chiéc 4o thun du lich. Nguwoi My c6 khuynh hwéng thé hién thai
do twong tw qua cach ho dé cao “sy can trwong”. Ngay cd cum twr
“American Dream” (Giac mo M¥y) ma ho thuwong thich in trén 4o ciing
ngu y rang ho cé thé hoan thanh moi muc tiéu néu c gitt dau 6c thuece té,



vira nham dén muc tiéu vira khéng quén cudc song thuwong nhat va cham
chi no6 lwc ngay qua ngay.

Du khong giong vdi sirc bat tinh than, tham vong va sy tw chi, nhung sw
can truong bao goém cac khai niém nay. Nha nghién cttu va tam ly hoc
Angela Lee Duckworth dén tir Pai hoc Pennsylvania dinh nghia su can
treong 1a long dam mé va sy kién tri bén bi trong viéc c6 gang vugt
qua mot chang dwong rat dai dé dat dwgc muc tiéu cubi cung ma khong
dac biét quan tam dén phan thuwdng hodc sy cong nhan trong suét hanh
trinh d6. Sttc bat tinh than la kha nang vwgt qua nghich canh; tham vong,
¢ mot mitc do nao do, cho thay khao khat c6 dwoc sw giau co, danh vong,
va/hodc quyén luc; sw tw cha c6 thé giup ban chong lai cac cam do,
nhung khéng ddm bao la ban dang kién tri theo du6i mét muc tiéu dai
han.

Theo nghién citu ctia Duckworth, sy can truong la mot yéu t6 dac biét
gitip dy doan thanh céng vé lau dai ctia mot nguwdi. Nhitng gido vién can
treong thuong tru lai véi nghé 1au hon va gidng day hiéu qua hon nhitng
dong nghiép khac. Nhitng sinh vién bén chi c6 kha nang t6t nghiép cao
hon. Pan 6ng can treong c6 hén nhan bén vitng hon (diéu nay duwong
nhw khong diang déi v6i phu niy).

Phan ¢ng linh hoat v&i cdm xtc c6 thé gitip con ngwdi phat trién tinh
than can dam va kién tri d6i mat v6i kho khan vi né gitp ching ta thoat
khéi nhitng cam xtic va suy nghi kho chiu, biét cach xoay x& khi that bai
va xac dinh cac gia tri cia ban than dé theo du6i mét muc tiéu dai han
ma ching ta thady dang theo dudi. Bong thoi, s linh hoat cdm xtc cling
giup chung ta buong bo nhitng muc tiéu khong con mang lai 1gi ich cho
minh.

Trong phan dau cia quyén sach nay, ching ta da xac dinh dau hiéu cho
thay ban dang bi “mac cau” la khi cdm xtic khién ban dwa ra nhitng hanh
dong khong phu hgp voi gia tri cia ban than. Mdc du dam meé la mot
phan rat quan trong ctia si can treong, ban can khong ché dwgc dam mé
ctia minh chit khong phai dé dam mé kiém soat ban. Khi dam mé tré nén



am anh dén mitc 1an at cac hoat dong quan trong khac trong cudc song
thi n6 sé khong thé nao gitip ban phat trién vugt bac.

Ban c6 thé kién tri lam viéc dau tat mat t6i va thdm chi cdm thay thoéa
man vi chuyén d6, nhung néu tat ca no luc va quyét tam dé khong phuc
vu cho cadc muc tiéu cia cudc doi ban thi ching cling chang ich lgi gi cho
ban.

Mac du cac nghién citu cia Duckworth da giai thich tam quan trong ctia
viéc hanh dong phu hgp véi cac gia tri cia ban than, nguwdi ta van thuwong
danh doéng su can treong véi thai do “khong bao gio tir bd” va cho rang
nhitng nguwdi khong thé dan than t6i cung la nhitng ké yéu dudi, lwoi
biéng hoac hen nhat. Nhwng kha nang tng pho linh hoat véi cam xtc cho
ban co hoi dwa ra nhitng quyét dinh dwgce can nhac can than dé tir bé
nhitng lwa chon khong con co ich cho ban. Pay that sy la mot chuyén vo
cung tot. C6 bao nhiéu cudc doi da bi phi hoai khi nhitng dita con trai
ngoan ngoan di theo con dwong dwgc gia dinh sap dat san va theo dudi
wéc mo cta cha minh, mdc du nhitng buwdc di va wdc mo dé khong hé cé
sttc hap dan do6i vai dita con trai ngoan ngoan d6? Va han la t6i khong
can noi téi tat ca nhitng co6 con gai da phai gat bo khat vong ctuia ban than
dé lo viéc ndi trg va lam hai long nguwdi 16n trong nha chi don gian vi do
chinh la sy “can dam” ma ho dwoc day. Bao nhiéu quyét dinh chinh tri
duwgc dwa ra dya trén su can truong 1éch lac? Trong giai doan chién tranh
Viét Nam, sy “can treong” ngang nganh mang tinh cao béi ctia Tong
thong MY Johnson, vi tong thong nhat quyét khong chiu “la téng thong
My¥ dau tién bai tran”, da khién 6ng c tiép tuc dan sdu vao mot cudc
chién ma ong da thira nhan vao nam 1965 la “khéng thé thang noi”.
Dylann Roof, tay stng chiu trach nhiém cho vy xa sing tham sat chin
nguwoi vao nam 2015 tai nha tho cua Hoi thanh Giam ly danh cho nguoi
da den Emanuel & Nam Carolina, da néi rang han suyt bé ngang ké
hoach thdm sat cia minh vi gido dan & d6 qua tr t€. Nhung cudi cung
han da hanh dong vi “phdi hoan thanh st ménh”. D6 la mét vi du khiing
khiép va dang buon cho truong hgp “su can treong” bi hiéu sai.



Doi véi da so chung ta, c6 theo dudi nhitng muc tiéu khong thurc té hoac
c6 hai - m6t hanh dong thuwdng bat nguon tir nhitng cam xdc khong dwoc
xem xét ky cang - chinh la kiéu can trueong toi té nhat va gay ra da kiéu
dau kho cung vo s6 nhitng co hoi bi bé 18. Nhiéu ngwdi danh nhiéu nam
theo dudi nhitng lwa chon khong thuc té hodac khong dem lai cam gidc
man nguyén vi ho sg thtra nhan sai lam ctia minh, hodc sg thira nhan cac
gia tri cua ho da thay doi, va dén khi thuc té€ budc ho thay doi hanh trinh
thi nhitng con tau khac déu da ra khoi. Co thé quyén tiéu thuyét ma ban
dang day cong hoan thanh khéng con hitu ich nita va can dugc gat sang
mot bén dé don duwdng cho nhitng muc tiéu khac. Co thé ban tirng dugc
dién & vi tri trung tam trong tat ca cac tiét muc van nghé & truong, nhung
nang khiéu cia ban van chwa da dé ban c6 thé biéu dién trén san khau
16n Broadway. Hodc cé 1é ban da nhan ra minh dang & trong mot moi
quan hé sai lam, nhwng ban ngai diit ra vi ban da danh ca thanh xuan cho
moi quan hé do.

C6 thé tham vong ctia ban khong phai 1a phi thuce té - c6 thé ban chi don
gian la chon phai mot manh dat qua can coi. C6 thé ban that sy da duwgc
chon vao mot vii doan ballet hodc c6 dwgc cong viéc hap dan trong linh
vue ngan hang dau tw ma ban hang khao khat. Nhung sau mot thoi gian,
niém han hoan dan phai nhat va cudc séng ctia ban chi con lai sy khac
nghiét. Trong khi d6, viéc ban lang phi qua nhiéu thdi gian trudc khi
chdp nhén sy that tan khoc c6 thé khién ban phai tra cai gia rat dat, vi
nhitng canh ctta dan t6i cac co hoi khac sé khong ngirng dong lai. Doi
khi nhitng 16i can ddm nhat ma ban c6 thé néi chinh la “T6i khong thé
ti€p tuc bat ban than phai chiu dwng chuyén nay nira”.

bung vay, ching ta can sy can treong chit khong phéi sw wong buwdng
ngu ngoc. Phan tng nhanh nhay va thich hgp nhét d6i véi mét muc tiéu
bat kha thi la diéu chinh muc tiéu, tirc 1a vira buéng bé muc tiéu ma minh
khong thé dat dugc, vira chuyén sang theo dudi mot muc tiéu khac.

DPay la nhitng quyét dinh khé khan va thuwong rat dang sg. Hon nita, néu
ct khang khang cho rang “sw can trueong” la mot pham chat cé gia tri
hon moi pham chat khéac, ban sé dé cam thay minh la mot ké hen nhat



khi quyét dinh diéu chinh muc tiéu. Nhung khong cé gi dang xau ho khi
ban quyét dinh dwa ra mot sy lwa chon hgp tinh hop ly, ma ngwoc lai, dé
that sy 1a mot hanh dong rat dang tuyén dwong. Thay vi nhin nhan su
thay doi nay la hanh vi bé cudc, hay xem ching nhw mot sw dich chuyén.
Ban dang cho ban than co hdi dugc phat trién va tredng thanh cung vai
hoan cénh thyc t€, bang cach lya chon cho minh mét con dwong méi
giau tiém nang hon. Bé la mot quyét dinh dugc xay dung trén tinh than
cam thong va long tu trong.

Vay lam sao dé biét khi nao nén giit vitng 1ong can tredng va khi nao
nén tr bo? Lam thé nao dé hanh x vGi tinh than cdm thong va long tu
trong?

Doi v6i mot s6 nghé nghiép, chang han nhue van dong vién thé thao hoac
nguwoi mau, cau tra 1oi kha ro rang vi ban chi c6 thé thanh cong trong
nhitng Iinh vic nay khi con tré. Nhung néu ban la mot nhac céng dugc
cong nhan nhung khong thé kiém séng bang nghé thi sao? Hodac mot hoc
gid phdi cam chiu ddm nhan vi tri trg gidng dé trang trai cudc song?
Hodc c6 thé ban dang dwgc lam cong viéc ma minh mo wéc, nhung con
dwong sy nghiép twong lai ctia ban lai khdA md mit vi nhu cau cua thi
treong doi véi nganh nghé cta ban dang bi suy gidm nghiém trong? Néu
ban la mot doanh nhan vira phai dong ctra cong ty khai nghiép thi ba
cta minh thi sao? Hodc gid ching ta khong néi vé cong viéc nita ma
chuyén sang cac moi quan hé, néu quyét dinh “nam hay budng” ctia ban
lién quan dén mot tinh ban lién tuc khién ban that vong thi sé thé nao?

C6 rat nhiéu cau chuyén vé nhitng ngwdi bi mac ket trong mét hoan canh
nao dé nhung cudi cung ho cling no Iyc vurgt qua dwoc, bat ké hoan canh
dé la gi, nhung cang c6 nhiéu cau chuyén hon vé nhitng nguwoi “kién tri”
di dén tan cung cua ngd cut. Vay ching ta lam thé nao dé biét minh nén
diéu chinh muc tiéu va chon hwéng di mdi, hay no lwc thém mot lan
nira?

Trong no lwc can bang phwong trinh “ndam hay bu6ng”, nha kinh té hoc
Stephen J. Dubner da so sanh hai yéu t6: chi phi chim va chi phi co hdi.



Chi phi chim la tdt ca nhitng khodn dau tw ma ban da bo ra cho muc tiéu
ctia minh - chang han nhu tién bac, thdi gian va cong sttc - ma béi vi
ching nén ban mdgi e de trong viéc bo cudc. Chi phi co hoi la nhitng gi
ban chap nhan tir bé dé theo dudi lwa chon ctia minh. Suy cho cung, tirng
phit, tirtng dong ban tiép tuc dau tw cho moét dw an, cong viéc hoac moi
quan hé nao dé chinh la nhitng thit ban khéng thé danh cho cac du én,
cong viéc hay mot moi quan hé khac, cho du dé thuwong la nhitng muc
tiéu co thé khién ban hai long hon. Néu c6 thé nhin bitc tranh tong thé va
ngirng tiéc nudi cac khoan chi phi chim, ban sé c6 thé dwa ra danh gia
chinh xac hon vé viéc cé nén dau tw thém thoi gian va tién bac cho lva
chon hién tai caa minh hay khong.

Vay thi lam sao chiing ta biét dwgc khi nao thi nén tiép tuc, khi nao thi
nén gio co trang dau hang? Cau tra 10i chi xuat hién khi ban c6 dugc s
tw nhan thitc ban than ma thong qua do, ban xay dung dugc kha nang
linh hoat cdAm xtc cho minh. Ban chi can dwong dau véi nghich canh,
buéc ra khéi vong tron thodi mai va tién 1én phia trudc, kham pha va
theo dudi cac gia tri va muc tiéu ma ban coi trong nhat tir trong tham
tam.

Sau day la mot s6 cau hoi ma ban cé thé ti dat ra cho ban than khi phai
d6i mat vGi quyét dinh “nam hay buéng”:

» Nhin chung, t6i c6 cam thay vui vé hay hai long vGi nhitng viéc minh
dang lam khong?

* Viéc nay co6 phan anh nhitng gia tri ma toi coi trong khong?
* Viéc nay c6 phu hgp vdi thé manh ctia t6i khong?

 Thanh that ma noi, t6i c6 tin rang toi (hodc tinh huéng nay) that sy c6
thé thanh c6ng hay khong?

* Néu kién tri vGi sy Iira chon nay, toi sé phai tir bé nhitng co hoi nao?

» T6i dang vitng chi bén gan hay dang hanh x®* ngu ngoc?



Trong phan néi vé Nguyén tdc chiéc bdp bénh, t6i di sit dung hinh
anh chiéc bap bénh dé minh hoa cho y twéng vé sy’ can bang, mot trang
thai ma trong do sy thir thach doi trong véi nang lwe va tao ra moi truong
hoan héo cho sy sang tao. Chac chan t6i khong dung an du nay véi y cho
rang muc tiéu ca doi ctia chiing ta chi don gian la bat Ién r6i nhin xudng
tai cho.

Sv linh hoat trong cam xuc gitp ban huwéng t6i cudc séng ma ban mong
muon. Hanh trinh nay bao gom viéc dat dugc cac muc tiéu rd rang, day
thach thitc nhwng van kha thi - nhitng muc tiéu ma ban theo dudi khong
phai vi ban cho rang ban phdi lam vay, hodc vi ban dwgc day phai lam
vay, ma vi ban that sy mudn hoan thanh ching, vi ching quan trong doi
vGi ban.

Khi tiép tuc theo dudi kién thitc mdi va nhitng trai nghiém phong phu
hon, hay khi lam theo 16i mach bao cua trai tim va theo nhitng cau tra 1oi
trung thirc ma ban da dwa ra cho nhitng cau hoi c6 y nghia doi v6i minh,
ban sé phat hién minh khéng hé mac ket trén chiéc bap bénh. Thay vao
do, ban sé bay vt 1én cao, m@ mang ca tam tri lan thé gigi cua minh.
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LINH HOAT CAM XUC TRONG
CONG VIEC

o0i gap Erin lan dau tién trong mdt chwong trinh dao tao do t6i t6

T chitc danh cho cac nit nhan vién cap cao. Khi dé, c6 &y mac mot
bo ao vay len, deo hoa tai ngoc trai va c6 mai téc duwgc chai

chu6t gon gang. T6i da nhin c6 ay va nghi “Pay chinh la mdt ngwdi phu

nit ty tin”.

Khoéa hoc d6 dién ra suén sé va chang may choc da dén phan cac hoc
vién chia sé vé nhitng ap lwc ma ho gap phai trong céng viéc, cling nhu
vé cudc dau tranh dé can bang giita cudc séng cd nhan va sy nghiép.
Trudc sy ngd ngang cua toi, Erin - nguwdi phu nit ¢6 vé rat ty tin trudc do
- da bat khéc. “Toi dang trong tinh canh nhw vay va t6i khong thé duong
dau n6i!”, c6 ndi va bat dau ké cau chuyén ctia minh.

Erin c6 ba dira con va ca ba déu chwa téi nam tu6i. Co chi lam viéc bon
ngay mot tuan dé cé thé danh nhiéu thdi gian cho cac con. Co da thoa
thuan vGi nha tuyén dung vé sy sap xép nay, nhung khong phai ltic nao
moi chuyén ciing su6n sé nhw mong dgi. Mdi cach nay mot tuan, sép cta
co da lén lich mot cudc dién thoai quan trong vao ngay nghi ctia c6 va
Erin cdm thay minh khong c6 lwa chon nao khac ngoai viéc chap nhan.
Tuy nhién, vi khong muon sép nghe thiy tiéng lao nhao cta bon tré nén
co danh thyc hién cudc ban thao kinh doanh dai chin mwoi phut vo cung
quan trong nay trén san ctia phong chita quan 4o nha minh.

Khi c6 ké cau chuyén nay, nhitng ngwdi phu nit khac trong nhom da gat
gu dong cam. Ho déu cong nhan rang hanh dong dé cua c6 vira dang
thwvong vira buon cwdi. Tat cd nhitng nit lao dong nay déu da ting trai



qua tinh canh twong ty nhu Erin - mac ket trong phong chita quan ao t6i
tam vi phai c6 gang lam hai long moi nguwdi va ty lam khé chinh minh.

Erin khong chi mac ket trong phong chita quan 4o nha minh, ma c6 con
bi mac ket véi y nghi minh phai la mot nhan vién hoan hdo, ludn san
sang lam viéc bat ké gio gidc va bat ké c6 chuyén gi khac dang dién ra
trong cudc song cua minh. Vi lo rang minh sé khong dwoc trong dung
néu danh qua nhiéu thoi gian cho cudc song gia dinh, co phéi che gidu
mot vai tro cuc ky quan trong va mot gia tri to 16n ctia minh: vai tro caa
mot nguwoi me tan tam.

That tinh cd 1a t6i biét sép cta Erin kha ro. D6 la mot nguwdi dan ong
dang mén nhung hoi thiéu t6 chitc va phai rat vat v méi nam duoc
“hanh tung” ctia hon ba mwoi nhan vién dwéi treéng. T6i nghi anh ay sé
rat &y ndy néu biét rang nguwdi me tré nay cam thiy c6 dy phai nhan mot
cudc goi ban chuyén lam an trong phong chita quan 4o - dac biét la khi
chuyén nay dién ra vao ngay co6 ay khong phai lam viéc!

Sau khi chia sé cam xtic véi ching t6i, Erin da quyét dinh ton trong cac
gia tri cia minh va dwong dau v6i cam gidc kho chiu dé n6i chuyén
thang than véi sép. Co da ké cho sép biét chuyén xdy ra vao ngay hom
d6é va ap lwc ma c6 da phdi ganh chiu khi anh ay goi dén (nhung t6i
khong nghi c6 da tiét 10 vi tri chinh xac “phong lam viéc tai nha” cua
minh).

Doi dién véi nhitng cdm xtc chan that cia minh - chan ndn va oan gian
khi phdi loay hoay dé vira dap ttng cac nhu cau trong doi song ca nhan
vira thoa man cam giac minh la “nhan vién hoan hao” - da giup Erin co
duwgc khoang dém can thiét dé thoat ra va nhin nhan ding ban chét cua
nhitng chiéc méc cau nay: ching la cam xtic chi khong phai s6 phan cia
co. Diéu nay cling giip c6 thé hién dugc ly twéng cia minh trong mot
cudc tro chuyén cdi mé va chan thanh vé nhitng ky vong cua sép va khat
vong cua ban than, cudc tro chuyén ma qua do6 c6 da bay té rod rang co rat
tran trong nhitng bwdc phat trién ma minh c6 dwgc nho cong viéc nhung
dong thoi cling rat coi trong khodng thoi gian quy bau bén cac con. Erin



noi vGi sép rang vao cac ngay thit nam trong tudn, dwong nhién c6 van
san sang lam viéc néu cé tinh hudng that sy khan cap, con trong tinh
hu6ng binh thwong thi c6 sé vé nha dé dam dwong vai tro ngudi me - va
c6 khong cam thay xau ho vi lwa chon nay.

Bang cach bay t6 nhitng cam xuc that cia minh véi sép, Erin da co thé
loai b6 mot mam mong 16n cia sw xung dot va bat an. Cong viéc cia cb
tré nén thuan lgi va hiéu qua hon vi c6 da lam rd méi quan hé gitta ban
than va noi lam viéc; cac con cua c6 thi vui vé hon khi me cta ching cé
thé danh thoi gian chat lwgng cho chiing; con ban than Erin da cé thé nga
ngon giac lan dau tién sau nhiéu thang.

Gio day, chung ta biét rang cdm giac théa man va sy phat trién vugt bac
trong cudc song ca nhan cua ban khong dén tir viéc lam theo nhitng gi
ngudi khac cho la phu hop véi ban, ma dén tir viéc diéu chinh hanh dong
cua ban than - theo tirng phut, titng ngay - sao cho phu hgp hon véi cac
gia tri ma ban that sy coi trong. Piéu nay ciling ding trong cong viéc.
Tuy theo 1€ thwong thi ching ta phdi chap nhan mot s6 rang budc nhat
dinh dé doi lay tién lwong, nhung ching ta ky hop dong lao dong chw
khong phai hgp dong no 1é. Bang cach thwong xuyén thyc hanh, ban sé
c6 thé ap dung cac k¥ thuat tng pho linh hoat v6i cam xtc dé dinh hinh
cong viéc cia minh cht khong phai dé cong viéc dinh hinh cudc song
cua ban.

Nhiing chiéc moc cau noi cong sé

Trong méi treong lam viéc ngay nay, da sO moi nguwoi déu cho rang cong
s@ khong c6 cho cho nhitng suy nghi va cam xtic khong thoai mai, va
rang nguoi lao dong, dac biét 1a cac cap lanh dao, can c6 thai do khac ky
hodc phai luén lac quan. Ho phai thé hién sy t tin va dap tat moi cam
xuc manh liet ma minh co, dac biét la nhitng cam xuc “tieu cuc”. Nhung
nhw ching ta da thdy, chuyén nay di ngwoc lai ban chat sinh hoc caa con
nguwoi. Cho du tai gioi dén thé nao trong céng viéc, tat ca nhitng con
ngwoi khoe manh déu c6 nhiéu suy nghi va luéng cdm xtc trong ndi tam
cta minh, bao gom nhitng 10i chi trich, sy hoai nghi va noi sg. Pay don



gian chi la qua trinh hoat dong binh thuwdng ctia b nao con nguwdoi khi co
gang tim hiéu thé gigi xung quanh, dy doan va giadi quyét van dé, cling
nhu tranh cac cam bay tiém an.

Do ciing 1a ly do tai sao ¢6 rat nhiéu “maéc cau” tiém an trong moi truong
lam viéc. Cong viéc gan lién vGi nhitng niém tin dwgc an giau bén trong
ching ta, v6i nhan thitc vé ban than, cAm nhan cta ching ta vé sy canh
tranh va hgp tac, cling nhw véi tat ca nhitng trdi nghiém séng ma ching
ta co tir trudc ngay dau tien di lam. Hoi nho chiing ta c6 hoa dong véi
ban bé khong, hay chiing ta cAm thay lac 16ng? Cha me c6 tirng dat ra
nhitng ky vong khong thyc té€ cho ching ta khéng? Chiing ta c6 dang
danh gia qué cao hodc qua thap ban than khong? Ching ta c6 ty tin vao
gia tri ban than va ty hao vdi nang lyc cua minh khong, hay chung ta
dang c6 ha thap chuing?

Mac du khi nhin ttr bén ngoai thi moéi treong lam viéc chu trong so liéu,
cac phan tich, bang tinh va nhitng quyét dinh ly tri dén lanh ling, nhung
cong sé thuc chat 1a mét san khau phoi bay tat cd nhitng van dé vé mat
cam xtc va tinh than néi trén - bat ké chiing ta cé y thitc duwgc cac van dé
dé hay khong. Trong cong viéc, ddc biét la khi moi th tré nén cang
thang, ching ta rat dé quay lai v6i nhitng niém tin xta cli ma ching ta c6
vé ban than minh. Nhitng cudc doc thoai ndi tam cii rich nay rat dé duoc
khoi 1én vao nhitng thoi diém quan trong, chang han nhw khi chiing ta
nhan (hodc can dwa ra) nhitng 16i phé binh, khi chiing ta cam thdy bi ap
lwc phai lam viéc nhiéu hon hoac nhanh hon, khi phai doéi phé véi cap
trén hodc dong nghiép c6 ca tinh manh, khi cdm thady minh khong duoc
danh gia cao, hoac khi chiing ta sap mat sy’ can bang gitta cuéc séng ca
nhan va cong viéc...

Dé thang tién trong sw nghiép, chiing ta can cap nhat nhitng cudc tro
chuyén noi tam nay giong nhu cach chiing ta cdp nhat ban ly lich cta
minh. Va cling nhv ching ta khong con liét ké cac cong viéc lam thém
ctia minh vao ho so xin viéc sau khi da t6t nghiép dai hoc, mot sé thong
tin qua cii khéac cling can dwoc bo di.



Trong Chwong 1, t0i da ndéi rang nhip do ngay cang nhanh va mirc do
phitc tap ngay cang cao ctia cudc song da khién sy linh hoat cam xtc tr@
nén cap thiét hon bao gio hét. Thuong treong la noi hoi tu cao nhat cta
tat ca nhitng thay doi nay: sy toan cau hoa, d6i méi cong nghé, sy bat 6n
dia chinh tri, cac diéu chinh phap luat va sy thay d6i nhan khau hoc.
Nhitng yéu t6 nay khién moi tredng lam viéc tréd nén kho lwong. Cac ban
mo td cong viéc co6 thé thay doi sau moi vai thang; muc tiéu méi dugc
dat ra & quy truedc gio day da khong con phu hgp véi tinh hinh thuc té;
tinh trang cat giam nhan sy, cting c6 va chuyén doi mé hinh t6 chic dién
ra thwong xuyén. Ngay ca khi khong c6 nhitng cam xtic va suy nghi hon
loan cta chiing ta xen vao, méi treong lam viéc cling la m6t noi cé nhiéu
kho khan thtr thach.

Hon bao gio hét, dé lam viéc hiéu qua noi cong s@, ching ta phai c6 kha
nang theo doi sat sao cac ké hoach ciia minh, bao gom dy doan xem cac
quyét dinh ctia ching ta sé anh huwdng dén cac khia canh khac ctia cong
ty hodc dy &n nhu thé nao va thue hién cac diéu chinh can thiét. Ching ta
can sitc bat tinh than dé ng pho véi sy mo ho va cac thay doi luon dién
ra hang ngay. Chuing ta cling can ky nang giao tiép dé phat huy sitc manh
tap thé, nho d6 c6 dugce cac y twdng, goc nhin méi va hoan thanh céng
viéc.

That khong may, chinh nhip d6 va sy thay doi doi hoi ching ta phai trg
nén linh hoat ciing la thi khién ching ta hanh x citng nhac. Ching ta
ti€p nhan qua nhiéu thong tin va phai dwa ra qua nhiéu quyét dinh dén
muc ta nhanh chong tao cho minh théi quen chon nhitng phwong an xuat
hién dau tién va tién lgi nhat - nhitng phuwong an dwgc dwa ra béi 16i tw
duy cttng nhac. Va vi khong c6 nhiéu thoi gian twong tac, ching ta
thwong ha thap cac méi quan hé thanh cac cudc giao dich. Véi ba tram
email dang chg dugc gidi quyét, ching ta dé dang chon céach tra 16i ngan
gon vGi dong nghiép ma khéng mdy may nghi dén viéc héi tham dita con
vlra phai nhap vién cua ho.

Tat ca nhitng diéu nay dan dén hau qua la ching ta bi phan tdm, dwa ra
nhitng quyét dinh voi vang va chon cac gidi phap don gian thai qua - ma



ching ta hay goi la cac quyét dinh ngé ngan ctia nguwdi théng minh. D6
la chwa ké dén nhitng hau qua nhu 4p lyc, cdm xic cang thang, sy hoang
loan, cam giac t6i 16i cung v6i niém tin sai 1am rang bang mot cach nao
dd, cong nghé va 16i lam viéc da nhiém sé gitip ching ta tim ra gidi phap
- trong khi thuc té€ khong phai nhw vay.

Nhiing chiéc méc cau do chung ta tutaora

Vai nam trudc, toi gap mot phu nit tén Livia. Co lam viéc cho mot trong
s0 nhitng khach hang doanh nghiép cuda t6i. Livia la m6t nguwdi thong
minh va x6ng x4o, c6 nang lyc va rat duge long dong nghiép ciing nhuw
cap trén. Khong nhitng vay, trong cac cudc hop vai doi ngli diéu hanh
ctia cong ty, tdi dugc biét rang ban lanh dao da chuéan bi trao cho co6 ay
mot co hoi thang tién mang tinh doi doi. Nhung vi vai tro mdi cta co cé
lién quan dén ké hoach chwa-duwgc-cong-khai vé viéc tai co cau cong ty,
nén c6 van chwa dugce biét vé chuyén tot dep nay. (To6i da ky cam két bao
mat thong tin nén khong thé néi véi co ay duoc.)

Livia chi biét 1a c6 chuyén gi d6 dang dién ra, va theo ban nang, c6
khong thich nhitng chuyén khong rd rang. Cac quan ly cdp cao duwong
nhw dang do6i xt v6i o khac vGi binh thwong. Cé doi lan c6 cdm nhan
duwgc rang ho ngung néi chuyén khi c6 bwéc vao van phong. Vai thang
sau do, tin don vé mot cudc cai t6 16n da lan khap cong ty va Livia tin
rang nhitng dau hiéu ma c6 cadm nhén dugc vé “chuyén gi dé dang dién
ra” cho thay co6 sap bi sa thai. Sy hiéu nham nay da khién c6 suy sup tinh
than. Co bat dau c6 nhitng nhan xét tiéu cyc vé moi dé xuat thay doi va
khong con mdn ma v@i viéc dong gop y kién nita. Thoi diém nay lai la
lic t6i nghi thai san, va khi t6i quay lai lam viéc thi vi tri caa Livia da bo
trong. Co ay da bi sa thai.

Livia da ty sa lay khi dé chiéc méc cau mang tén noi bat an can trd co
theo duoi gia tri sdu sac nhat ma co dat ra trong cong viéc, d6 la mong
muodn duge dong gop cho thanh cong ctia cong ty. Ngay cd néu nhan
dinh c6 phan suy dién thai qua cta c6 vé tinh huéng khi dé la ding di
nita, giai phap mang tinh linh hoat cam xtc hon chinh la ty nhu “Pugc



r6i, c6 thé t6i sap bi sa thdi. Nhung du sao di nita thi t6i cling sé ra di
trong tw thé ngang cao dau vi nhitng déng goép dang tv hao cia minh
trong cong viéc”. Hodc t6t hon nita la ngay khi c6 nhitng cam xtc kho
chiu dau tién, 1€ ra c6 nén bay t6 thang than vdi cap trén cia minh rang
“T6i cam thdy c6 chuyén gi do rat ky la. Anh c6 thé gitp t6i hiéu chuyén
gl dang xay ra khong?”.

Mot khach hang khac cua toi, Al, dang bi giay vo bdi nhitng chiéc moc
cau khac. Al tét nghiép hang wu tai mét treong kinh doanh hang dau, anh
cling 1a nguwdi cha ma hai dta con anh rat ty hao. Al tim dén t6i khi anh
16 mat mot co hoi thang tién ma anh xitng dang cé dwoc nho tai nang va
S’ man can cua minh.

Al chia sé véi t6i vé quyét tam trd thanh mot ngwoi cha t6t chiw khong
phai mot nguwdi cha thwong xuyén vang nha nhu cha cia anh ngay xuwa.
Quyét tam nay cang tréd nén 16n hon sau khi dita con thi hai ctia anh
chao doi va can dugce cham séc dac biét. Gia canh phic tap da khién Al
di dén mé6t quyét dinh ma theo anh la kha cyc doan nhwng phu hgp véi
nhitng gia tri ma anh coi trong nhat, do6 la danh tron sy quan tdm va cam
xtc cho gia dinh. Khi dén cong ty, anh chi tdp trung hoan thanh céng
viéc dé co6 thé vé nha sau gio lam va & bén canh nhitng nguwdi anh yéu
thwvong nhat, dong thoi cling la nhitng ngwdi can anh nhat. Két qua la anh
khong c6 thoi gian xa giao hodc xdy dung cac moi quan hé vGi dong
nghiép. Ban than anh thady minh lam viéc tdp trung va hiéu qua. Nhung
cac dong nghiép lai thdy anh giong nhw ngwoi may, citng nhac va thiéu
s cam thong. D6 l1a 1y do Al da vuot mat co hoi thang tién.

Al da dé cho chiéc méc cau cii - néi dau cua viéc c6 mot nguwoi cha
thwvong xuyén vang nha - can trd anh theo dudi muc tiéu ma anh coi
trong nhat, dé la tré thanh diém twa vitng vang cho cac con ctia minh. Al
da quén rang dé lam mot ngwoi cha tét, anh khong chi can danh nhiéu
thoi gian bén cac con ma con can no lwe thanh cong trong su nghiép dé
6 thé trd thanh ché duya tai chinh cho gia dinh.



Ca Livia va Al déu hoi tu du cac yéu to dé thanh cong, trir sw linh hoat
cam xdc ma tat ca ching ta déu can dé vugt qua séng gié cudc doi. Suw
linh hoat dé bat dau véi viéc thao g& nhitng suy nghi, cam xtc va khuon
mau vo ich, cling nhu phai diéu chinh cac hanh dong hang ngay sao cho
khép véi nhitng khat vong va gia tri 1au dai cua ban than.

S6 liwgng nhitng cai bay noi cong s@ ciing nhiéu nhw s6 ngwoi di lam moi
ngay vay. Trong cac chuong trinh dao tao ctia minh, toi thdy cac quan ly
thwong bi viedng vao chiéc méc cau mang tén “nhiém vu”. Ho buwdc vao
cac cudc hop vai danh sach cac cong viéc can hoan thanh, twong tac véi
cac thanh vién trong nhém, cha yéu dé ban vé mét nhiém vu cu thé nao
do (“Raphael, t6i can ban bao cdo hoat dong marketing truéc trira nay”™),
cht khong phai nhv nhitng con nguwdi cung huwéng vé mdt muc tiéu
chung (“C6 ai c6 y tuwong gi dé lam cho dw an nay hiéu qua hon
khong?”) hodc chia sé cung mét ly twéng (“Lam thé nao ching ta c6 thé
cung cap cho khach hang mét sdn pham cue ky xuat sac - mot san pham
ma ching ta that sy tv hao?”). Néu mot nhan vién khéng hoan thanh
nhiém vu dwoc giao, nguwdi quan ly sé cam thay titc gian hodc c6 khuynh
hwéng chu trong nhitng tiéu tiét trong nhiém vu d6 (“Ching ta chot ban
dv thdo nay vao ding 2:45 chiéu hom nay, mién ly do!”) va sé khong két
noi véi cac nhu cau, y twéng hay mong muon ctia cad nhém - chang han
nhv khong nhén ra la ho nén chic mirng nhan vién vi két qua t6t dat
dwgc. Hodc ho sé chi dwa ra nhitng nhan xét mang tinh cong viéc thuan
tiy nhw “Doanh s6 ctia anh bi gidm trong quy nay”, thay vi “Toi thay
doanh s6 cta anh dang gidm. Anh dang gdp khé khan gi sao? Ching ta
c6 thé lam gi dé cai thién tinh hinh khong?”.

Nguogc lai, cdc nha quén ly biét cach &ng phé linh hoat véi cdm xtic c6
thé tranh dwgc tinh trang tap trung vao tiéu tiét. Ho hiéu tam quan trong
cta céc chi tiét nho, nhung dong thoi ho cling biét cach nang tam suy
nghi va cac ké hoach ctia minh t* miéc d6 nhiém vu 1én muc tiéu.
Trudc khi bat dau cudc hop, mot nha lanh dao cé ky nang linh hoat cam
xtc c6 thé sé tw hoi “Muc tiéu (chung) ma cudc hop nay hwéng t6i la
gi?”, “T6i mudn cac thanh vién trong nhém cé cdm nhan nhw thé nao sau



khi hop xong?”, “Lam sao dé cdc nhan xét cia to6i c6 thé gitp ho dat
dwgc muc tiéu riéng cua hg?”.

MGt cai bay bat ngo khac noi cong sé chinh la quan tdm cong viéc qua
mitc. Vai thap nién trudc, cong viéc thuwong duge xem nhv mot phuwong
tién dé kiém tién nubi song ban than va chi 1a mot trong nhiéu khia canh
khac nhau ctia cudc song, bén canh cac cau lac bo xa héi, s& thich va tin
nguwong. Tuy nhién, doi véi nhiéu ngwdi ngay nay, thoi gian lam viéc kéo
dai hon trudce, noi lam viéc trd thanh moi treong giao ti€ép xa hdi chinh
va st nghiép tré thanh mot phan khong thé tach roi v6i nhan thirc cta
ching ta vé ban than. Bén canh dé, ching ta cling lién tuc nhan dwoc
thong diép rang con nguwoi co thé va can tim thdy “muc dich” trong cong
viéc cia minh. Puing la cong viéc cé thé nang cao sitc khée tdm ly cta
chiing ta, nhuwng chiing ta rat dé chi trong cong viéc dén mitc khién cude
song cua minh bi mat can bang.

Sy quan tam qua mitc doi vdi cong viéc co6 thé khién ching ta quyét liét
bdo vé “trinh d6 chuyén mon” ctia minh bang cach luén phai c6 cau tra
10i cho moi van dé, hodc khong thira nhan sai lam ctia minh. Trén
phuwong dién cdc moi quan hé, sy quan tdm qua mic nay dwoc thé hién
qua cach ching ta “giam lén chan déng nghiép”, nhiing tay qua sau vao
nhitng chuyén khong phai cia minh, nghi qua nhiéu hodc néi quéa nhiéu
vé nhitng 10i khiéu khich, nhao bang cia ngudi khac.

Doi v6i nhitng ngudi bi vieéng vao chiéc méc cau nay, viéc “bét quan
tam cong viéc” c6 thé khién ho cdm thay nhw thé minh dang biéng nhac.
Nhung su that khong phai vay. “Bét quan tam cong viéc” that ra la mot
cach dé ban nhin thay btc tranh tong thé va budng bé nhitng gi khong
can thiét, dé tir d6 md ra nhitng canh ctra dan téi nhiéu phwong dién khac
trong cudc song, dong thoi c6 thé lam viéc hiéu qua hon nham phuc vu
cho nhitng gia tri ma ban that sy tran trong.

Bay tap thé



DPa s6 chiing ta déu lam viéc theo nhém, nghia la cAc méc cau khong gidi
han trong nhitng cau chuyén hodc trai nghiém cua ca nhan ta nita, ma
ching c6 thé bao gom céa nhitng cau chuyén vé dong nghiép. Ching ta
van vo thitc dwa ra nhitng danh gia vé diém yéu va diém manh cta dong
nghiép, vé viéc ho c6 tan tuy va cé tai nang hay khong.

Co6 mot su that don gian la chiing ta rat dé danh gia sai hoan toan vé mot
ngwdoi nao d6. Thuong thi day la hau qua cda nhitng thanh kién ma chiing
ta khong bao gio thtra nhan. Té hon, con ngudi luon c6 nhan dinh khong
chinh xac vé kha nang danh gia khach quan cia minh, do d6 chiing ta
thuong khong nhan ra la minh dang cé thanh kién vé nguoi khac.

Trong mot nghién citu, ngwoi tham gia duge yéu cau xem xét mot tng cwr
vién nam va mot ¢ng ct vién nit cho vi tri canh sat tredng. Sau khi nghe
tiéu st cda hai tng ct vién, nhitng nguwdi tham gia dwgc hoi rang mot
tng vién thanh cong nén c6 kha nang ng bién vdi hoan canh hay la cé
trinh do hoc van chinh quy. Cac nha nghién cttu da thwc hién thi nghiém
nay nhiéu lan, va lan nao nhitng nguwoi tham gia cling déu chon yéu t6
gan lién v6i (ng vién nam. Néu tng vién nam dwgc mo ta la gioi ng
bién thi nhitng nguwdi tham gia nghién cttu trd 10i rdng mot canh sét
tredng nén c6 kha nang tng bién. Néu tng vién nam la ngudi dugc dao
tao bai ban thi nhitng ngwoi tham gia chon wu tién yéu t6 trinh d6é hoc
van chinh quy. Ho khong chi thé hién thanh kién vé gigi tinh nay mot
cach nhat quan, ma con hoan toan khéng y thitc duwgc 1a minh ¢o thanh
kién nay.

Trong mot khdo sat khac, nguwoi tham gia dwgc chon mot trong hai doi
tha dé cung tham gia tro choi - m6t ngwdi an mdc twom tat va ty tin,
nguoi con lai an mdc ludm thuom va co vé lung ting. (Cac nha nghién
cttu con vui tinh dat tén cho hai nhan vat nay la “chang banh ton” va
“anh ngoc”. Ai noi cac nha khoa hoc khong c6 khiéu hai hwéc?) Két qua
la s6 lwgng nguwdi chon “anh ngoc” lam do6i thu cao hon rat nhiéu s6
nguwoi chon “chang banh ton”, mac du tro choi ma hg tham gia chi don
gian la rat mot 1a bai ngau nhién - mot tro hoan toan duya vao may rui.
Khi nhitng nguoi tham gia khdo sat nhin vao anh chang an mac 16i thoi



ky cuc hét nhw ké bai tran, thanh kién ctia ho 1ap titc 1én tiéng néi vdi ho
rang ho gioi hon “anh ngdc” d6 va bat chap moi logic, wu thé nay bang
mot cach nao dé coé thé gitip ho gianh chién thang ngay ca trong mot tro
choi thuan may rdi.

Trong mat bai viét cho tap chi Harvard Business Review, toi da viét
vé “Jack”, quan ly cdp cao ctia mot trong nhitng cong ty ma toi tw van.
Céac dong nghiép cia Jack ludn coi anh nhw mot ngwdi quan ly ti té. Mot
ngay no, Jack tuyén bo htty mot du an 16n, va nhitng nhan vién that vong
vé quyét dinh nay bong thay doi thai do ctia ho doi véi anh. Trong tam tri
ctia nhitng nhan vién nay, Jack khong con t6t dep nhw cach moi ngwoi
hay ké vé&i nhau trong cac bita tiéc nita. Gig day anh chi la mot ké gia
tao, ich ky va so rai ro giong nhuw tat ca cac sép 16n khac.

Ching ta rat dé tin vao thit ma cac nha tam ly hoc goi la thanh kién
twong tng (correspondence bias), tic 1a khuynh huwéng cho rang hanh
vi clia mot ngwdi - chang han nhuw huénh hoang hodc sg rai ro - luon gan
lien véi nhitng ddc diém tinh cdch cia ho chit khong thay déi theo
hoan canh. Mat khac, ching ta lai thwong ly gidi hanh vi xau ctia minh
nhv mét phan Gng trudc tinh hudng cu thé nao d6 (“Toi c6 thé 1am gi
ch? T6i bi 4p lwc qua ma!”). Nha tdm 1y hoc Daniel Gilbert dén ti Pai
hoc Harvard da chi ra bon nguyén nhan gy ra thanh kién twong ng:

1. Chua nhan thic day da vé tinh hudng

Trong vi du vé Jack - Ké Hay Dy An, nhan vién ctia anh chi don gian 1a
khong biét toan bd cau chuyén dang sau quyét dinh ctia sép minh, bao
gom viéc anh da phan déi thé nao hodc anh bi cdp trén thic ép ra sao dé
phai di dén quyét dinh do.

2. C6 nhiing ky vong khong thuc té

Ngay ca khi cac dong nghiép cta Jack hiéu rang anh bi mac ket trong
mot tinh thé tién thodi lwdng nan, c6 thé ho van nghi “That hén nhat. Néu
la toi thi t6i da phan doi tdi cung”.



3. Sam soi va cuong diéu y nghia ctia cac hanh vi

Cac thanh vién trong nhém ctia Jack c6 khuynh huwéng dién giai nu cuoi
mim ctia anh nhw mot biéu hién cta sy théa man khi pha huy dwoc wéc
mo va tham vong ctia dong nghiép, thay vi xem nu cwoi dé chi don gian
la mot nu cwoi.

4.Khong thé diéu chinh nhiing mic dinh ban dau cia minh

Ngay ca khi cac thanh vién dang that vong trong nhém cua Jack hiéu
thém vé cau chuyén dang sau quyét dinh cia anh, cé thé ho cling khéng
danh thoi gian va cong sttc dé diéu chinh nhan dinh ctia ho vé anh.

Trén thyc té, nhitng mac dinh tich cyc ma cac dong nghiép cta Jack dwa
ra khi ho con thich anh va nhitng két luan tiéu cyc ho ap dat 1én anh sau
khi anh lam phat long ho déu khéng phdi la nhitng nhan dinh hoan chinh
hodc dac biét chinh xac. Sy that 1a ho khong biét r6 vé Jack. Chi khi thue
hanh k¥ nang linh hoat cdm xtc thi ching ta mé&i c6 thé thay do6i quan
diém, ti€p tuc tim hiéu, kham pha va ngay cang hiéu thém vé con nguwoi
cling nhu nhitng tinh huéng ma ching ta gap phai.

Ca tap thé cung sap bay

Trong moi trrong lam viéc, déi khi khong chi mot ngwdi bi mac cau ma
ca nhom ciing c6 thé cung sap bay.

Vao thang Ba nam 2005, Elaine Bromiley dén bénh vién dé lam maét tiéu
phau. C6 ay c6 van dé vé xoang va cac bac si dy dinh lam tha thuat
thong xoang miii cho c6. Chong c6, Martin, da vay tay chao vg va dan
hai con di mua sam cudi tuan.

Nhung chi vai gio sau, Martin nhan dugc mot cudc dién thoai bao tin di:
cac bac si gap kho khan trong viéc gitt cho dwong hé hap cua Elaine
duwgc khai thong sau khi gdy mé va gio day co ay khong thé tinh day mot
cach binh thwong sau khi phau thuat. Mitc oxy ctia ¢6 gidm manh va c6
da dwoc chuyén dén phong cham séc dac biét. Khi Martin dén bénh vién,



vo anh da roi vao trang thai hon mé. Vai ngay sau, anh dong y cho bac si
tat cac thiét bi ho trg sy song cho Elaine.

Mot cudc diéu tra cho thdy dwong hé hap cua Elaine da déng lai gan nhw
ngay sau khi ca tiéu phau bat dau. Theo ding quy trinh y té, bac si gay
mé da c6 ging dung mdy trg thd dé cung cap oxy cho c6. Ong da yéu cau
dwgc chi vién nén mot bac si gdy mé khac cung véi mot bac si phau thuét
da 1ap tirc dén ho trg. Sau do, ho c6 gang dat 6ng thd noi khi quan cho
Elaine nhung khong thanh cong.

Bénh nhan chi c6 thé séng sé6t ma khong c6 oxy trong khodng mudi phuit,
sau muoi phut do, ndo ctia ho cé thé bi ton thwong khong thé hoi phuc.
Vi vay, trong tinh hudng nguy cip “khéng thé trg thé, khong thé dat noi
khi quan”, nguyén tac séng con la dirng ngay viéc c6 gang dat 6ng thd,
va thay vao do la tim cach duwa tryc tiép oxy vao dwong hé hap cta bénh
nhan. Cac bac si c6 thé lam diéu nay bang cach rach khi quan ctia bénh
nhan. Ca ba béc si trong phong phau thuat ctia Elaine hom dé c6 tong
cong sau muoi nam kinh nghiém. Ho nam ré cac hwéng dan y khoa
nhung lai khong nghi dén chuyén thay doi phwong phap ma c c6 gang
dat 6ng hét 1an nay dén lan khac. Pén lic cac bac si dat dugc 6ng noi khi
quan cho Elaine thi hon hai mwoi lam phut da troi qua va moi thir da qua
tré.

Trong khi cac bac si c6 gang dat 6ng ndi khi quan, mot trong cac y ta &
d6 da nhin ra tinh hudng va cht dong dwa cho cac bac si bo dung cu dé
rach khi quan, nhung co nhanh chong bi ho phét 16. Mot y ta khac da di
ddt san giwvong cho Elaine trong phong cham séc ddc biét, nhwng khi
thay cac bac si cé y cho rang co6 dang phan &ng thai qua thi co lai hay
yéu cau dat givong.

Lam thé nao ma mot ca phau thuat thong thwong lai tré nén téi té dén
vay? Tai sao mot phu nit khée manh ba muoi bay tudi dén mot bénh vién
hién dai vd&i doi ngli y bac si giau kinh nghiém dé lam mdt cudc tiéu
phau lai di dén két cuc tir vong? Cau tra 16i ngan gon la vi sy citng nhac.
Céac bac si roi vao trang thai nhan dinh phién dién, titc 1a ho khong nhan



thitc dugc tinh huéng va c6 géc nhin rat han hep. Chuyén nay xay ra vi
ho da khong chiu lui lai, xem xét thyc té€ dang dién ra va chuyén tir Ké
hoach A sang Ké hoach B.

Sau nay, cac y ta trong phong moé khi do ké lai rang ho rat ngac nhién vi
khong cé mot bac si nao thyc hién mé khi quan, nhung ho cam thay
minh khong thé lén tiéng. Ho cho rang cac bac si khong thich nghe 16i y
ta trong nhitng thoi diém quyét dinh nhw vay. Nhung vay thi chinh cac y
ta cling cho thay ho cé dinh kién véi bac si.

Tuy khong phai luc nao cling gay ra hau qua nghiém trong, nhung tinh
hudng ca tap thé cung sup h6 nay rat thuwong xdy ra ¢ noi cong sd. N6
kha giong vdi sy citng nhac cta Erin, cd nhan vién cap cao tai nang ma
ching ta da nhac t6i & dau chwong nay, khi nhan cudc goi trong phong
chita quan 4o nha minh. Sy citng nhac ciing la thit khién ca doi ngii thiét
ké ct lao vao phat trién mot san pham tuyét dep bat chap cac dir liéu
khao sat thi truong da du doan ro rang rang né sé khong duwgc don nhan.
Su khac biét trong trweong hgp ctia Elaine Bromiley 1a qua trinh ra quyét
dinh citng nhac do6 da cwdp di sinh mang ctia mot con ngudi.

C6 1€ ban tirng tham gia mot cuéc hop ma trong dé ban phai dé nén noi
nghi ngd hodc cac y kién phan bac cia minh vi ban khong san sang dé
dwa ra mot quan diém khac, hoac vi ban khong cam thay minh c6 thé lam
thé. That dang so khi la ngwdi duy nhat néi ra y kién trai chiéu hodc trinh
bay mot y twéng khac thuwong. Nhung néu khong dam dwong dau véi
cam gidc kho chiu khi la nguwdi phat biéu nhitng y kién khong duwoc da s6
ung ho, ban sé khong bao gid that s duwgc lang nghe. Im lang c6 thé la
vang khi ban quyét dinh khong tham gia vao mot cudc tranh cai v6 bo,
hodc khi ban tranh n6i v6i dong nghiép rang y twéng mdi cua anh ay that
vé van. Tuy nhién, du viéc cd nhéom cung ditng trén mot chién tuyén
nghe c6 vé rat tuyét voi nhung né rat thwong khién cd nhém roi vao 16i
tw duy that bai thay vi tré thanh mot doi ngti nhay bén.

Nhiing dau hiéu cho thay ban dang sip biy ndi cong sé



« Ban khong thé budong bé mot y twdng hodc cit c6 chap vdi viéc
“minh ding” ngay ca khi ro rang 1a c6 mot phwong an khac tét hon.

* Ban gilt im lang khi biét c6 chuyén gi d6 khong diing dang dién ra.

* Ban ban ron v6i nhitng nhiém vy nhé ma khong quan tam dén bitc
tranh toan canh.

* Ban tré nén tho o.

* Ban chi tinh nguyén nhan nhitng nhiém vu hodc cong viéc it kho
khan nhat.

* Ban noi xau sau lung cac dong nghiép hodc giém pha cac du an.

 Ban danh gia cac dong nghiép dwa vao nhitng mac dinh cha quan va
cac khuén mau c6 san.

 Ban khong lam cht qua trinh phat trién sy nghiép cia chinh minh.
Puong dau nghich canh dé hoan thanh cong viéc

That sw “dwong dau nghich canh” noi cong sé& c6 nghia la ban chap nhan
va hiéu ro nhitng suy nghi cling nhw cdm xtc ctia minh, dong thdi nhin
nhan ching ding véi ban chat cta ching: cac suy nghi va cdm xic nay la
thong tin chit khong phai cac sy that hién nhién hodc ménh lénh. Nhan
thitc nay giip ching ta c6 thé vira giit khodng cach vira cé dugc cai nhin
toan canh doi vGi qua trinh tw duy ctia minh, nhd do lam gidm sitc chi
phoi ctia qua trinh nay 1én hanh déng cta ching ta.

Co kha it nguoi trong s6 chiing ta phai lam nhitng cong viéc thuong
xuyén trai nghiém noi sg - y t6i la kiéu noi sg lién quan dén tinh mang,
chang han nhw noéi sg khi phdi ¢ trén mot con tau dang chim, & trong mot
ham moé dang sap hodc bi bao vay bdi sau tay giang ho. Nhung gan nhw
moi ngudi lao dong déu quen thudc vGi ngudi anh em cta noi sg, do la
sy cang thang - cam giac bung da nén nao khi ban nang danh-hay-chay
xa xua troi day, chi khac la ngay nay né xuat hién khi chiing ta doc ban



bao cdo tai chinh cu6i nam, gap phai mot khach hang kho wa, c6 cudc tro
chuyén dang so hodc phai doi mat véi nguy co bi sa thai. Trong Chuwong
1, ching ta da ban vé loai sg hai duwgc thé hién dudi dang cac hormone
gdy lo lang tich tu lau ngay (trdi ngwoc vdi noi sg bung phat do s gia
tang dot ngot cua adrenaline khi ching ta thay mot con ran chang han).
Céac nha tam ly hoc goi day la “sw cang thang bao mon co thé”, va cang
trai nghiém kiéu cang thang nay thi ching ta cang kiét qué ca vé mat thé
chat lan tinh than.

Khi ban & trong moi truong lam viéc tap thé (da so thoi gian lam viéc
ctia ching ta déu dwgc trdi qua trong moi trwong nhw vay), noi ma ai
cling dang cam thay cang thang (da s6 moi treong lam viéc déu nhw
vay), s cang thang bao mon co thé ctia nguwdi nay sé cong hudng véi su
cang thang ctia nguwoi kia thong qua mot qua trinh ma trwedc dé ching ta
da goi 1a qud trinh 4y nhiém. Trong mot méi trwong 1lam viéc binh
thwvong, cdm gidc cang thang lu6én hién dién trén ban lam viéc ctia moi
ngwoi. Va giong nhw hit thudc thu dong, sw cang thang thu dong ciing cé
thé anh hwdng sau sac dén tat ca nhitng nguoi ¢ trong vung lan téa cta
no.

Trong mot nghién cttu, mot nhém y ta dwgc yéu cau ghi lai nhat ky tam
trang cua ban than, nhitng rac réi trong cong viéc va bau khong khi
chung cta cd nhém. Cac ban ghi chép trong sudt ba tuan da cho thay tam
trang ciia mot y ta bat ky trong mot ngay nao dé, du la vui vé hay buon
ba, cling déu co6 thé dugc du doan kha chinh xac dwa vao tam trang cda
cac y ta khac trong nhom. Diéu dang ngac nhién la sy lay nhiém cam xtc
nay xay ra ngay cd khi tam trang gay anh huéng do khong hé lién quan
dén cong viéc va cac y ta chi gap nhau mot vai gio trong ngay lam viéc.
Theo thoi gian, nhitng cam xtc 1y nhiém nay c6 thé lan réng trong ca to
chitc va gép phan hinh thanh van héa chung cta noi lam viéc.

Mot nghién ctu khéac cho thdy chi can nhin thfiy mot nguoi dang cang
thang ciling c6 thé lam tang cdm gidc cang thang clia ngwoi quan sat.
Nhitng nguoi tham gia nghién ciu nay da dugc nhin vao nhitng tdm
gwong mot chiéu va thdy mot nguwoi la dang gidi nhitng bai toan kho



hodc dang trdi qua mot cudc phéng van cam go. Cac nha nghién cttu da
do dugc mot lwgng 16n cortisol - loai hormone duwgc giai phong khi
ching ta gdp ap lyc - & gan mot phan ba s6 nguwdi tham gia. Khodng mot
phan tu s6 nguwoi tham gia c6 phan ng twong ty khi xem video vé mot
tinh huong cang thang.

Khéng nhitng vay, ding la sy cang thang cé nhiéu tac hai, nhung hoéa ra
cam giac cang thang vi bi cang thang (xem lai nhitng y nghi loai 2 trong
Chuong 3) méi chinh la sat tha that sw. Trong mot khdo sat c6 gan
30.000 nguwoi tham gia trd 10i, nhitng nguwdi tirng trdi qua nhiéu tinh
hudng cang thang nhung khong lo lang rang sy cang thang dé co thé ton
hai t&i ban than cé xac suat ti* vong trong tdm nam ti€p theo thap hon so
v6i nhitng nguwdi khac. Trong khi nhitng nguwdi gap phai rat nhiéu ap luc
va tin rdang minh bi ton thwong bai nhitng ap lwe do6 thi ¢6 nhiéu hon
40% kha nang qua doi trong tam nam sau do.

Bén canh do, c6 mot sy that co ban hon ma ching ta can nhd, dé la sy
cang thang khong hoan toan t6i té. Cac ky han va ky vong gitip ching ta
c6 dong lwc dé c6 gang nhiéu hon. Nhin ¢ phwong dién sinh tén, cam
gidc cang thang la mot phan cta cudc song, va chinh vi vy nén mong
muon “vit bo hét moi ap lwc” 1la mot trong nhitng “muc tiéu cia ngwoi
chét” ma ching ta da ban t6i trong phan trudc.

Tém lai, day la thong diép quan trong ma sy linh hoat cdm xtc dem dén
cho ban: pht nhan cdm giac cang thang, “dong chai” hodc “dp u” n6 déu
la nhitng phan @ng phan tac dung. Chung ta khong thé né tranh ap lyc,
nhung ching ta ¢d thé diéu chinh méi quan hé ctia minh véi cam gidc
cang thang. Sy cang thang khong kiém soat ching ta. Chung ta kiém soat
su cang thang ctia minh.

Budc dau tién chi don gidn 1a hay chap nhan sy ton tai ctia cam giac
cang thang, dwong dau véi no bang cach thira nhan rang né sé khong tw
bién mat. Budc th hai cuc ky quan trong, d6 la hdy hiéu rang “bi cang
thang” khong phdi 1a ban chat con ngudi caa ban.



Khi n6i “T6i bi cang thang”, ban két hgp toan bo ban than minh (“T6i” =
Toan b0 con nguwdi to6i) véi cdm gidc cang thang. Nghe cé vé kho tin,
nhing cach dién dat nay khién ban két hgp tron ven ban sac ctia minh
v6i cdm gidc nay. Pay chinh la mot phan 1y do khién ching ta cam thay
vo cung ngot ngat khi gap ap luc. Trong Chuong 5, téi da goi y rang viéc
dinh danh cdm xtc ding vGi ban chat cia né (mot cdm nhan) va dinh
danh suy nghi ding v&i ban chat cia né (mot y nghi) la mot gidi phap
don gidn va vo cung hiéu qua dé thoat ra khéi nhitng chi€c méc cau.
Cach dién dat “T6i nhan thay... rang t6i dang cam thdy cang thang” lap
tirc tao ra khodng cach can thiét gitta ban va cam gidc cang thang do.

Nhung dé gidi phap nay c6 hiéu qud, ban phai dinh danh cam xtc cho
ding. C6 thé thit ma ban goi 1a “suy cang thang” thyc chat lai la “tinh
trang kiét sirc” vi ban 6m dom qua nhiéu viéc, hodc l1a “sw that vong” doi
v6i mot doi nhom khong nd lwe hét minh.

Khi xem xét tac dung cua mot cam xuc nao do - xac dinh xem n6 dang
cod gang truyén dat thong diép gi - ban c6 thé nhan ra rang minh can néi
chuyén véi cac thanh vién trong nhém hodc dé nghi cap trén phan cong
lai nhiém vu cho cong bang hon. Hodc c6 thé cam giac kho chiu do chi la
cai gia ma ban phai trd dé dugc lam cong viéc ma minh yéu thich va c6
dwgc co hdi phat trién toi wu. Mat khac, thong diép ma ban nhan dwgc c6
thé la ban da chiu dung dua roi va da dén lic dé khan goéi vé qué trong rau
nuoi ca. (Mién la ban dirng tw lira d6i ban than rang “trong rau nudi ca”
la mGt cong viéc vui vé va hoan toan khong co ap lyc. Nhung du sao di
nita, c6 1€ mot chuyén di vé qué cé thé mang lai cho ban nhitng 1gi ich
xing dang.)

Pong luclam viéc

T thanh phd Vienna, nudc Ao, ban chi can bit mot chuyén tau ngin di
vé phia nam la dén Marienthal, mét thi trdn v6 cung thu hit véi nhitng
con dwong thang tap dugc bao boc béi nhitng ngon doi xanh ron. Nam
1830, mot nha may kéo sgi bong da dugc xay dung tai day va trd thanh
noi tuyén dung lao dong chinh cta ca vung cho dén tan mot thé ky sau.



Trong cudc Dai suy thodi dién ra vao nhitng nam 1930, hoat dong kinh
doanh ctia nha may bi thua 16 va khoang ba phan tw s6 cong nhan & thi
tran da bi mat viéc lam.

Tuy nhién, khéng 1au trede khi nha may déng ctra, chinh pht Ao da ap
dung bao hiém that nghiép bat budc doi véi moi cong dan. Khoadn béo
hiém nay bu dap dwgc mot phan dang ké cho s6 tién lwong bi mat caa
nhitng cw dan & thi trdn Marienthal, nhuwng c6 kém theo mot diéu kién.
Dbé dat tiéu chuan nhan tién bao hiém thit nghiép, nhitng ngudi lao dong
bi sa thai khong dwoc lam bat ky cong viéc dwgc tra lvong nao, bao gom
ca nhitng cong viéc khong chinh thirc. Cac bao cao trong thoi ky nay da
ghi chép lai trrong hgp mot nguwdi dan ¢ day bi mat trg cap that nghiép
chi vi nhan vai déng bac 1é tr ngwdi qua dwong khi 6ng choi harmonica
trén via he.

Tt nam 1930 dén 1933, cac nha nghién ctu dén tir Pai hoc Graz da nhan
thady mot su thay doi dang chui y ¢ nguwdi dan dia phuwong. Theo thdi gian,
toan bd cuw dan cua thi tran Marienthal da tré nén mat sitc song. Nguoi ta
chang buo6n di dao hay van dong gi nita, ma thay vao dd, hoat dong chinh
cta ho la nga ga ngu gat. Pan 6ng khong con deo dong hé béi vi thoi
gian khong con quan trong nita, va cac ba vo thi thwong xuyéen than
phién rang chong minh luén tré bita t6i du chang di dau ra ngoai.

Céc cv dan Marienthal tham chi cling khong tan dung khoang thoi gian
ranh r6i mdi c6 duge nay dé doc sach, vé tranh hodc choi cac mo6n nghé
thuat hay tri tué khac. Trén thuc té, trong sudt ba nam cda cudc nghién
ctru, s6 lwong sach duwgc muon tir the vién dia phwong da giam 50%.
Quy dinh khong dwoc lam viéc méGi dwgc huwdng bao hiém that nghiép
dwong nhu khién cw dan cua Marienthal mat hét dong lywc dén mirc
khéng con thiét tha bdt cit diéu gi nita.

Nhu chiing ta da biét, cong viéc khong chi dem lai cho con ngwdi nhitng
bita an. Cong viéc co6 thé cho ching ta cdm gidc vé ban sac ca nhan va
muc dich song, cling nhv mot co s¢ dé ching ta dwa vao do6 thu xép cac
hoat dong va mdi quan tdm khac cia minh. Cong viéc cling cé thé mang



lai nhiéu lgi ich dang ké vé sitc khoe tam than. Néu khong thay thé cong
viéc cli ca minh bang cac hoat dong hap dan khac, nhitng ngudi lao
dong vé huu sé cé nguy co bi suy gidm nhan thitc nhanh hon.

Hién nhién, tién lwong la mot phan cua nhitng ky vong ma moi ngudoi
muon nhan dugc tir cong viéc, nhung theo nghién cttu cua t6i, lwong
bong khong phai la khia canh duy nhat mang lai cho ngwdi ta cdm gidc
thoa man trong cong viéc. Trong mot khdo sat méi duwgc thue hién gan
day cho tap doan dich vu quédc té Ernst & Young, t6i da xem xét nhitng
noi ma toi goi la “diém néng” - nhitng don vi kinh doanh cé doi ngii
nhan vién dac biét nhiét tinh véi cong viéc, nghia la ho cam thdy cé thé
thé hién hét sitc minh trong moi treong lam viéc. Nhitng diém néng nay
c6 doanh thu va danh tiéng néi troi, nhung nhitng thanh tich nay khong
phai la ly do nhan vién & day cong hién hét minh. Ngwoc lai, chinh sy
nhiét tinh c6ng hién ctia nhan vién méi la thang du bao nhitng két qua
nbi bat nay. Chung t6i da rat to0 mo vé chuyén nay. Béng luc nao da
khién nhan vién nhiét tinh lam viéc & cac “diém néng”? Nghién citu cia
t0i cho thay chi cé 4% sb ngudi dugce héi tra 16i rang lwong bong 1a dong
lyc 1am viéc cda ho. Phan 16n nhitng ngwdi tham gia cho rang nhitng yéu
t6 khién ho tan tam véi cong viéc chinh la cdm gidc gan bé v6i doi ngi
dong nghiép, c6 dugc nhitng thir thach vira sitc trong cong viéc va cam
nhan dugc strc manh cua vi tri ma minh dam nhiém.

Lao dong c6 cadm xuc

To6i bat dau lam viéc tir nam muwoi bon tudi, nhung cong viéc “that su”
dau tién cua toi sau khi tot nghiép dai hoc la viét tai liéu ndi bo cho mot
t6 chitc dao tao & New Zealand. Cho dén thoi diém do, t6i van chuwa nghi
gi nhiéu vé viéc minh mudn lam gi trong doi, nhung sau dé, tdi nhanh
chéng nhan ra t6i khong muén danh ca doi dé ngoi viét tai liéu cho cong
ty. T6i rat ghét cong viéc d6. Vao gio an trra moi ngay, téi thwong ra
ngoai cung mot c6 ban dong nghiép va ching toi than thd vé cong viéc,
vé cac dong nghiép khac, vé cac sép va kha nhiéu thit khac. Sau do,
ching t6i tré lai van phong va cw x nhw thé moi chuyén déu tot dep.



Danh gio an trwa dé than thé cung dong nghiép va sau do6 tré lai van
phong dé vao vai mot nhan vién guwong mau da khong giip t6i cam thay
dé chiu hon, ciling khéng giup ich gi nhiéu cho hiéu qua lam viéc cua toi.
Trén thue té, viéc t6i can lam khi do6 la doi mat véi sy bat man cia minh
va nhan ra nguyén nhan gay ra no chinh la mot cong viéc c6 do tht thach
qua thap. Sau dé, t6i can bwdc ra khéi nhitng cdm xtc nay dé cé cai nhin
toan canh ma nho dé toi cé thé hwdng ban than t6i nhitng gidi phap hiéu
qua nhat. T6i can lam tot nhat cé thé cong viéc ciia minh, phat trién tat ca
cac k¥ nang cling nhw cAc moi quan hé ma t6i c6 thé tim dugc, va dung
cong viéc nham chan nay dé tim hiéu thém vé nhitng gi toi that sy muodn
lam. Cudi cung, thay vi ton sitc than thé, t6i can st dung nang lwgng cia
minh dé tim m&t cong viéc mai!

Hién nhién, moi cong viéc, du la trong cay canh hay ban hang, déu lién
quan dén lao dong chan tay hodc lao dong tri 6c, hodc ca hai. Nhung bén
canh do6, cong viéc nao cling c6 nhitng hoat dong lién quan dén cam xuc
- tam 1y hoc goi day 1a lao déng cdm xiic, ngudn ning lwong dung dé
duy tri bo mat xa hoi ma bat ky cong viéc hay su twong tac nao ctia con
ngwoi cling can c6. Néu dang di lam, chac chan ban ting cé lan phai
cwoi dap lai m6t cau noéi dua ma ban cam thay vo cung nhat nhéo, chi vi
sép cua ban la nguwdi néi ra cau dé. Co thé ban tirng phai ra vé hanh phtc
vi dugc giao nhiém vu trong khi thwe t€ la ban chi muén dwgc vé nha
doc sach. O mot mic dd nao dé, lao ddong cam xtic 1a nhitng gi chiing ta
goi la “gitr thai do lich sy” hodc “xa giao cho qua chuyén”. Tat ca ching
ta déu tirng lam kiéu lao dong cam xtc nay. Nhin chung thi n6 thuwong vo
hai, va néu xét vé mat giao ti€p thi c6 1é sé tét hon khi ching ta mim
cwoi vai c6 chi quan va khen mon ga ham rwgu vang (dé té) ctia co ay
hon la nhe no ra dia ctia minh.

Tuy vay, trong cong viéc, ban cang nguy tao cam xuc hodc cu xtt khong
that long thi tinh trang ctia ban cang t6i té hon. Sy khac biét qua 16n giira
nhitng cdm xic ma ban that sy cam thay véi nhitng cam xtic ma ban gia
vO té ra cho nguwdi khac thay tré thanh mot ganh nang khién ban tiéu hao



nang lwgng tinh than va kiét sitc, mét phan vi ban qua mét moi khi phai
ganh vac né. Biéu nay cling gay ra da loai hau qua cho céng ty cta ban.

Bat ky ai titng c6 mot ngay toi té tai noi lam viéc déu biét nhitng phién
muon trong cong viéc ciling c6 thé xam nhap vao cudc song ca nhan. Néu
ban trdi qua mot ngay dai gid vo vui vé chiic mirtng dong nghiép vi anh
ay vita nhan duwgc mot dy an ma ban nghi dang 1€ la ctia ban, hodc néu
ban phdi c6 té ra tinh tdo trong mot cudc hop vé nghia kéo dai ba gio
dong hé va khéng con da thoi gian dé hoan thanh céng viéc ctia minh,
rat c6 thé ban sé tv gam nham no6i buén byc cda minh khi vé t6i nha.
Trong trwong hop kha quan nhat, ban sé khong con bao nhiéu nang
lvgng cho cudc song ca nhan cia minh. C6 thé ban mudn di tap gym
hodc thwéng thivc mot bita to6i ngon lanh, nhwng ban da qua ra roi sau
man trinh dién xitng dang dat giai Oscar trong ngay ctia minh va bi mat
két n6i vdi ban than dén mic khong thé 14y dau ra sitc Iwc dé 1am nhitng
viéc minh muon lam.

Co6 thé ban cho rang nhitng ngudi lam trong nganh dich vu khach san rat
thuong cw x theo kiéu lich thiép gia tao. (“Thwa 6ng, chiing t6i xin 16i
vi bita t6i ctia 6ng bi cham ba phit”, hay “Chac chan r6i, thwa ba. Ching
toi rat han hanh dugc 1ay 4o choang 16ng cho ba”.) Trén thuc t€, mot
nghién cttu da dugc tién hanh véi cadc nhan vién khach san dé danh gia
anh huwdng cta viéc dé nén cam xuc chan that déi vdi hiéu qua cong viéc
va xung dot hon nhan trong gia dinh. Khong c6 gi dang ngac nhién, cac
nha nghién ctitu phat hién ra rang mc do cw x{ gia tao cua nhan vién
khach san cang cao thi ngudi ban doi ctia ho cang hy vong ho sé doi viéc
dé cudc séng gia dinh bdt cang thang.

Nhung that ra, sy thodi mai - va chan thanh - ma cac nhan vién khach san
dung dé biéu dat sy hiéu khach phu thudc phan 16n vao cac gia tri ma ho
gan vdi cong viéc cta minh. Néu lam trong nganh khach san chi vi “bi
dong doi dwa day” hoac vi mudn dwgc séng & Madrid hay Maldives, c6
thé ban sé phai ganh chiu sy cang thang bao mon co thé qua 16n vi ¢t
phai cw xi khac véi cdm xtdc that cia minh. Tuy nhién, néu ban lam
trong nganh khach san vi that sy thich mang lai niém vui cho khach hang



va thich thdy khach hang tan hwéng quang thoi gian lwu tra tai khach
san, vay thi sy lich thiép va thai do niém né cua ban khong hé gia tao
chut nao.

Dé dua ra nhitng quyét dinh phu hgp vai 16i song cda ban, ciing nhw dé
c6 duge cong viéc cung si nghiép ma ban muon theo dudi, ban phai git
két néi vdi nhitng diéu quan trong déi véi minh va st dung ching nhw
nhitng bang chi dan. D6i khi chiing ta qua “ban rén” dén mitc quén lang
nghe ly twéng ctia minh. Néu khong biét diéu gi that sw quan trong vai
ban than, chiing ta rat dé lang phi hang gi®, tham chi hang nam troi dé 1at
gid cac trang gidy, luwét web, doc cac email vO nghia, tdn gau trong
phong ca phé va cam thay bat man mot cach ky la. Khi lam cong viéc
dang vdi ly twéng ctia minh, nghia la hanh dong phu hgp véi nhitng gia
tri ma ban coi trong, ban sé c6 thé tan tdm v&i cong viéc hon va phat huy
toi da nang lyc cda ban than.

Do6i véi nhiéu nguwdi, chang han nhw nhitng nhan vién khach san khong
phai nguy tao cdm xuc, si két n6i v&i moi ngwdi la mot phan quan trong
trong dong luc lam viéc. Trong mot nghien ciu & Israel, khi cac bac si
chan doan hinh dnh X-quang dugc xem anh cia bénh nhan thi ho khong
chi cdm thong hon vGi ngudi bénh dé ma con danh thdoi gian dé viét bao
cado chan doan ky lwdng hon. Nho vay, ty 1é chan doan chinh x4c cua cac
bac si nay ciling tang thém 46%. Khong chi vay, sau khi két thac thi
nghiém thi tat cd cac bac si nay déu nhat tri rang ho thich lam viéc véi
nhitng ho so bénh an cé dinh kém anh bénh nhan hon la hé so khéng cé
anh.

Piéu chinh cong viéc cho phu hdp véi minh

Trong mot thé gidgi hoan hdo, tat ca chiing ta déu c6 mot cong viéc thuan
lgi, vGi sttc ndang cong viéc luon dwgc phan bd deéu trén hai dau “thw
thach” va “nang lwc” cta chiéc bap bénh trong khi chiing ta gidi cttu thé
gidi, an trwa véi ngwoi noi tiéng va kiém duwgc hang ty do-la.



Trong doi thyc, ching ta kh6 ma tim dugc mot cong viéc ly twong nhw
vay, va ngay ca néu cong viéc dé co ton tai va ching ta tap trung hét sic
minh vao no thi chiing ta van phai bat dau tir nhitng nac thang dau tién.
Néu ban van dang trong giai doan di tim cau tra 10i cho minh - giéng nhw
t6i vao thoi con lam nhan vién viét tai liéu noi bo - c6 1é ban nén trai
nghiém nhiéu con dwong khac nhau treéc khi quyét dinh bac thang &
dau.

Vay ban phai lam gi néu biét cong viéc mo wéc ctia minh dang & dau dé
trén nac thang cao nhat hoac & phia chan tri xa xa ngoai kia, nhung vi
nhitng 1y do dé doan nhu tién bac, thoi gian, dia diém, kinh té... nén ban
van can duy tri cong viéc dang lam? Ban can dwong dau véi nhitng cam
xtc cia minh (“T6i dang cam thay chan”); ban buwdc ra va tao khodng
cach vGi nhitng chiéc moéc cau (“To6i khong thé lam t6t hon thé”); ban
kiém tra xem diéu gi la quan trong d6i v&i ban than va dong lwc “mudn-
lam” ctia minh la gi (“Cac dong nghiép cua toi rat tuyét voi”); sau do,
ban bat dau diéu chinh hoan canh ctia minh bang cach thyc hién nhitng
viéc ban cé thé lam dwogc, nhitng viéc c6 ich cho ban vé 1au vé dai va dua
ban dén gan véi cudc song tron ven ma ban hang mong muon.

Dé diéu chinh c6ng viéc cho phu hgp véi ban than, hay con goi la tao
tac cong viéc, ban can xem xét hoan canh cong viéc ctia minh dwdi lang
kinh sang tao va tim cach tai cau tric hoan canh dé dé né tré nén hap dan
va dang théa man hon. Nhitng nhan vién c6 gang diéu chinh cong viéc
thwong hai long véi doi song céng viéc cua minh hon, dat dwgc nhiéu
thanh tich cao hon va cé sttc bat tinh than vitng vang hon.

Budc dau tién dé tao tac cong viéc la chi y dén nhitng hoat dong thu hut
ban nhiéu nhat, bat ké do la hoat dong lién quan hay khong lién quan dén
cong viéc. Co thé ban khong phai lam cong viéc quan ly trong cong ty,
nhwng ban rat thich hwéng dan con trai minh da béong vao cudi tuan. Vay
ban c6 thé bat dau mot chuwong trinh tw van tai van phong dé dwa ra 10i
khuyén cho nhitng dong nghiép tré tudi, hoic t6 chitc Ngay dan con
cung di lam trong cong ty ctia ban hay khong? Mot vi du khac, mdc du
lam & bo phan kinh doanh nhung ban thwong ndy ra nhitng y tudng



marketing va mot vai y twéng trong so do da that sy dwoc don nhan va
thwe hién bdi cac bo phan khac ctia cong ty. Néu vay, ban c6 thé xin
tham gia cac cudc hop chién lwge hang tuan cia bo phan marketing
khong? Ban c6 thé dong gop nhitng y kién tir goc do kinh doanh dé ho
trg hoat dong marketing khéng? C6 mot nguyén tac co ban va lau doi
trong hudn luyén quan sy, dé la “Khéng bao gio tinh nguyén”. Ly do la
vi néu ai gio tay 1én khi thuwgng cap néi “T6i can mot ngwdi tinh nguyén”
thi nguwdi doé sé luon phai lam nhitng cong viéc khong may dé chiu, nhw
don nha vé sinh chang han. (Di nhién néu khong tinh nguyén thi cé thé
ban sé phdi nhan lénh). Tuy nhién, trong sy nghiép dan sy binh thuong,
tinh nguyén la mot cach tuyét voi dé thay doi gidi han cong viéc cia ban.

Ban ciing c6 thé diéu chinh cong viéc bang cach thay doi ban chat hoac
mic do twong tac cua ban véi ngwoi khac. Néu nhitng nhan vién méi
trong cong ty la nguwoi nhap cw thi ban hay thi n6i chuyén vi ho. Ban cé
thé t6 chitc mot chwong trinh day tiéng Anh cho nhitng nhan vién chwa
ranh tiéng Anh, hodc tiép thu quan diém van héa cua ho vé dong san
pham hién tai dé da dang héa cac dich vu ctia cong ty.

Khéng nhitng vay, qua trinh tao tac céng viéc con gitip ban thay déi cach
nhin nhan nhitng viéc minh dang lam. Vi dy, ban vira dat mot buéc thang
tién 16n, nhung gio day, thay vi lam cong viéc minh yéu thich thi ban lai
mac ket véi chitc vu quéan ly. Vay la ban khong khac gi nhitng vi sép
chuyén ng6i ban gidy khac r6i sao? Chuyén dé con phu thudc vao viéc
ban coi trong diéu gi. Néu coi trong viéc trd thanh mot ngwoi hudéng dan,
c6 van hay mot lanh dao gitip d&@ moi ngwoi phat huy tiém nang va cai
thién cudc song, ban c6 thé tim thay rat nhiéu co hdi sang tao trong viéc
quan ly con nguoi.

Jean c6 mot cong viéc chan ngat ma khong dia tré nao muén dwoc lam
khi 16n 1én. Ba lam viéc trong mot day chuyén lap rap thiét bi y té. Cong
viéc ctia ba la bAm mot 16 nhé xiu trén cac 6ng dan rat manh ma bac si
diéu tri ung thw sé dung dé truyén thudc tryc ti€p vao khéi u cta bénh
nhan. Néu 16 nay chi dugc bdm mot phan thi manh nhiya con sét lai cé
thé khién thuéc khong duwgc dan vao khoi u ding cach, hoac té hon,



manh nhua sét lai d6 c6 thé roi ra bén trong co thé bénh nhan va gay hai
cho ho.

Jean da danh tdm gio dong ho moi ngay trong su6t hai mwoi tdm nam dé
bam hét 16 nay dén 16 khac trén nhitng 6ng nhya bé xiu. Va ciling trong
hai mwoi tdm nam do, ba luon dat mot chiéc lo nho bén canh khi lam
viéc dé chita nhitng manh nhya dwgc bam ra. Ba biét moi mot manh
nhia nho duwgc bdm ra ding cach nay khong chi don gidn 1a mot miéng
nhia, ma con dai dién cho mot co hdi séng cua bénh nhan ung thuw.
Chiéc lo nay da gitp ba tim dwoc y nghia trong m6t cong viéc nham
chan nhat thé gidi. Ba chi can nhin vao cdi lo dé hiéu tam quan trong ctia
nhitng gi ba lam. Chiéc lo nhé la mét phién ban khac cia nhitng tdm anh
bénh nhan dugc kep trong ho so ctia cac bac si X-quang ma toi da dé cap
& phan trén.

Hién nhién, diéu chinh cong viéc cling c6 gidi han ctia n6. Ban khong thé
chi don gian la dirng céng viéc ban dugc trd lwong dé hoan thanh trong
khi trdi nghiém nhitng lya chon nghé nghiép khac. C6 thé cong ty khong
c6 da nguon lwe dé giap ban thuce hién nhitng y twdng xuat sac ma ban
dwa ra. B6 la ly do ban can c&i mé trong qua trinh diéu chinh céng viéc.
Dé nhitng y twdng cia ban dwoc dén nhan, ban can tap trung tim cach cé
duge nhitng diéu minh mudn, dong thoi tao ra gia tri cho cong ty. Ban
cling can xay dung long tin vdi nhitng nguwoi khac, dac biét la sép truc
tiép cnia ban, va sau do, hdy hwéng no lwc ctia minh téi nhitng nguwoi c6
nhiéu kha nang tiép nhan y twéng ctia ban nhat. Cap trén cia ban tham
chi cé thé gitp ban tim ra co hdi phan bé lai cdng viéc sao cho phu hgp
nhat. Suy cho cung, c6 khi cong viéc ma ban phat ngan lai la w6c mo cua
mot dong nghiép nao do trong cong ty va nguoc lai.

Khong c6 sy diéu chinh nao cé thé gitip ban tao ra mot céng viéc hoan
hdo (néu “cong viéc hoan hdo” cé ton tai trén doi) khi ban bat dau tir mot
vi tri hoan toan khong phu hgp véi minh. Vi duy, cho du diéu chinh thé
nao di nita thi cong viéc viét tai liéu nodi bo cting khong thé lam t6i hanh
phtic dugce. D6 1a 1y do t6i phai nhac lai rang ban can doéi dién véi tat ca
nhitng cdm xtc cta minh va hoc hoéi tir nhitng diéu tiéu cwc cling nhw



tich cwe. Khi c6 sy linh hoat trong cam xtic, ching ta cé thé st dung mot
cong viéc khong phu hgp v6i minh dé c6 dwgc goc nhin mdi, cac ky
nang va moi quan hé can thiét dé tim duwgc cong viéc phu hgp hon. Trong
thoi gian cho doi, ching ta cé thé sit dung sy linh hoat cdm xtc dé lam
cong viéc ma chiung ta dang c6 mét cach hiéu qua nhat c6 thé. bé la cach
ching ta ddm bdo minh khong chi dang kiém song ma con dang séng
mot cach tron ven.
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NUOI DAY NHUNG DPUA TRE CO KY
NANG LINH HOAT CAM XUC

thitc va y thitc nhat trong lich str ctia hanh tinh nay. C6 thé dé la
vi chiing ta c6 it con hon so v@i cac thé hé trude. Xu hwéng cé it
con nay c6 1é dang dwgc cung c6 bdi nhitng nhan thirc vé viéc tan hudng

C ac bac cha me ngay nay c6 Ié la nhitng bac phu huynh c6 kién

cudc song, cting chinh la nhan thitc da khién céac loai bia t tha cong va
rau ci qua dugc trong theo mo hinh xanh-sach-lanh & dia phwong tré nén
pho bién.

Cho du ly do la gi, khi cht nghia tw ban da lan rong ra toan cau va thé
gi6i tré thanh mot noi canh tranh hon, ching ta khéng con cé thé pho
thac sy thanh céng cta con cai minh vao tay than may man. Trong mot
néen kinh t€ ma nhom 1% nhitng ngwdi & dinh kim ty thap c6 thé song xa
hoa ngoai strc twéng twgng, 20% nhitng nguwoi dwdi day thi thiéu an, con
nhitng ngwoi & phan khic gitta dang phai giam dap 1én nhau dé kiém
song, cac bac cha me hién dai da chon dau tw cho con minh ngay ttr thoi
tho au, v4i moi quyét dinh ma ho dwa ra déu duge can nhac ky cang dé
sau nay con cua ho cé thé dwgc nhan vao trwedng dai hoc tot nhat va
thanh cong tién than trén con dwong sw nghiép cé thé mang lai cho ching
mot cudc séng thodi mai.

Pong thoi, chiing ta cling chi y hon dén long ty trong cia cac con. Do la
mot phan ng c6 thién chi hon so véi cach nuoi day con lanh lung va doc
doan ngay xwa, von da dé lai nhiéu hé luy vé mat tam ly. Nhung trong no
lwc nubi day con trd nén tai gioi va ty tin hon, gio day cha me lai qua
bao boc con tredc nhitng trai nghiém khé khan ma ho lo rang cé thé anh



hwéng xau dén tam ly ctia con. That khong may, diéu nay c6 thé dong
nghia vGi viéc con céi chiung ta khong dwoc trai nghiém cadm giac that bai
va dirng 1én sau nhitng lan vap ngd, mot qua trinh ma nho dé ching méi
xdy dyng dugc sic bat tinh than. Thém nita, nhiéu bac phu huynh da
hiéu sai quan diém “cong nhan no lwc cht khong phai két qua” cua
Dweck va hau qua la ho khen thuéng con ctia minh don gian vi bé da co
gang - mot diém A vi da no6 lwc hoac mot huy chuwong chi vi da dén tham
gia cudc thi.

That khong may, nhitng no Iic ké trén ctia cha me khién nang Iyc hoc
hoi va phat trién tir cac trdi nghiém (va sai lam) cta tré bi danh gia thap,
dong thoi c6 thé gay ra mot loat cac hau qua ngoai dw doan, thwong la
theo hudng nguoc lai voi nhitng gi chung ta mong doi. Nguyén nhan thw
nhat la sy tap trung vao thanh tich khién chiing ta c6 dinh nghia rat hep
vé thanh cong, chang han nhuw cho rang thanh cong nghia la tim dwgc
mot cong viéc cé mitc thu nhap 6n dinh. Con duwong thanh cong han hep
nay lai cang khong dang tin hon khi né dwgc vach ra cho mot thé gidi
tinh, trong khi theo dw doan thi 65% cac bé hoc sinh tiéu hoc hién nay cé
thé sé lam nhitng cong viéc ma bay gio con chwa dwgc phat minh ra, va
da co rat nhiéu bang chitng ciing c6 xu huwéng nay. Rat nhiéu cong viéc
ma chiing ta dang lam hién nay khong hé ton tai vao thoi diém mwdoi nam
tredc, va toc do tao ra nhitng cong viéc mdi chi c6 tang chit khong hé
giam.

Té hon, ngay cang c6 nhiéu nhitng dira tré lam “ding” moi diéu ma nha
treong day, dat thanh tich hoc tap xuat sac, thi dau vao nhitng trudng dai
hoc danh gia va dé dang t6t nghiép loai wu, nhing lai hoan toan vung vé
trong cudc song. Ching khong biét phdi ng x& nhw thé nao v6i mot
nguwoi ban cung phong c6 théi quen btra bon, vdi nguwoi ma chung dang
yéu don phuong, hodc véi nhitng bac phu huynh lién tuc dén kiém tra
tinh hinh ctia con ma khong bao trudce.

Trong quyén sach How to Raise an Adult (tam dich: Lam thé nao dé
nudi day mét ngudi trudng thanh), phé giam déc marketing ctia Dai
hoc Stanford, Julie Lythcott-Haims, da goi nhitng sinh vién noi trén la



“ngudi khong cé ky nang sinh ton”. Ba vién dan cac nghién citu cho thay
nhitng sinh vién nay thuwong cé ty 1€ bi tram cam va lo lang twong dwong
vOi nhitng dira tré vi thanh nién trong trung tam giao dudng, cling nhu it
cdi m& vdi nhitng y twdng mdi va hiém khi c6 dwge cdm giac théa man
trong cudc song.

Mot hau qua khac ctia hanh vi bdo boc con qua mirc 1a dia tré c6 thé
nghi rang dé cé dugc tinh yéu ctia cha me thi minh phai cw x theo mot
cach nao dé. Diéu nay dan dén sv ty tin c6 diéu kién, mot niém tin cho
rang gia tri cia ban than dwgc xay dung tir bén ngoai. Sv tu tin cé diéu
kién nay c6 thé xuat hién & mét co gai luon dwoc ca ngoi vi vé dep ngoai
hinh va do dé, c6 mac chitng réi loan an uong. Nhung né ciling c6 thé
dwgc nhin thdy & mot hoc sinh xuat sac luén hoc tap cham chi, dat dwoc
thit hang dau, lam 16p trwdng va cé 1é sé dau vao mot trwong dai hoc
hang dau, nhung lai suy sup tinh than khi dat diém kém trong mot ky thi.
Hodc mot van dong vién no luc luyén tdp moi ngay va trd thanh cau tha
ngoi sao nhung sau doé lai sup do hoan toan vi pham 16i trong mot tran
dau quan trong.

Ngay ca nhitng bac cha me khong di qua xa dén mitc quan ly cudc song
cta con cai theo kiéu vi m6 van mu6n con minh séng khée manh, c6 ich
va thanh cong. Piéu nay khién cac bac phu huynh khé long khéng can
thiép vao cudc séng ctia con. Hon nita, ho cang cé khuynh huwéng day
con vao nhitng con dwong ma ho thay la t6t nhat, nhat 1a khi con dwong
ma dta tré dang di bat dau xuat hién nhiéu chéng gai.

Tuy nhién, cho du ban cé c6 gang dén mitc nao trong viéc bdo dam con
minh sé thanh c6ng, hanh phiic va an toan, chac chan nhitng cam do6 van
sé xuat hién va thay doi la chuyén tit yéu sé dién ra. Ban (va con cda
ban) khong thé dy doan dwgc mot vu va cham nhé, mot bai kiém tra toan
khong dugc lam t6t hodc mot bita tiéc ma nguwdi tham gia déu uong bia
ruvgu. Ban cling khong thé chac chan rang viéc ghi danh cho con hoc
tiéng Nhat hodc ép con hoc lap trinh sé ddm bdo ching dwgc nhan vao
ngoi treong ma ching chon, tim dwgc cong viéc 6n dinh va thanh dat.



Trong thoi dai ngay cang khé doan va c6 nhiéu sy canh tranh gay gat ma
ching ta dang song, mot trong nhitng diéu t6t nhat ma cha me c6 thé lam
dé giip con minh phat trién la day ching nhitng ky nang dwgc mo ta
trong quyén sach nay. Sy linh hoat cdm xtic giong nhu liéu vaccine giip
tré khong bi choang ngop trwdc nhitng gidy phut khé chiu khong thé
tranh dwgc trong cudc song. Ky nang nay khong gitip tré hoan toan mién
dich v&i sw kho chiu, nhung né sé gitip tré phat trién sy linh hoat va sttc
bat tinh than can thiét dé phat trién vugt bac ngay ca trong nhitng thoi
diém kho khan.

Dam mao hiém

Vao mua hé nam con trai Noah cua t6i lén nam tu6i, hai me con toi la
khach quen cta ho boi trong thi tran. Thang bé thuwong gap mot sé ban be
& do6 va ching sé danh ca budi chiéu dé choi tat nwdc va tham gia dua loai
hoat dong mua he khién thoi gian tréi qua nhw tén ban. Nhung c6 mot
hoat dong khién thoi gian nhw ngirng troi, it nhat 1la d6i véi Noah. Moi
khi nghi dén viéc nhdy xudng khéi tam van nhuin trén ho boi thi thang bé
déu s citng ca ngudi. Tat ca ban bé ctia Noah déu choi tro do va bé ciing
rat muon tham gia nhuwng lai qua s¢ hai nén van chwa dam thyc hién.
Thang bé sé chi ditng xem va chon chan tai cho, bi té liét trrdc mot noi
sg 16n hon ca mong mudn dwgc tham gia vao mdt hoat dong ma bé thay
rd rang la rat vui.

Tat ca chiung ta déu cé nhitng lic nhw vay, khi ma ta nghi minh mu6n thtr
mot cai gi d6 méi mé nhung lai khong thé vrot qua dwge noi so cla
chinh minh. Tuy nhién, d6i vdi tré em, viéc d6i mat vGi nhitng trai
nghiém dang s¢ la mot thach thic dac biét khé khan vi ching chua co
kinh nghiém thyc hién nhitng buéc nhay nhv vay (trong trvong hop cua
Noah thi diéu nay ding ca nghia bong lan nghia den). Tré chwa c6 thoi
gian dé gat hai nhitng két qua gitp ctng cd long tu tin - “Toi da tirng lam
chuyén nay va da vugt qua duge” - vi thé, tré dé c6 khuynh huwéng dua ra
nhitng phan (ng tw dong khién tré chun chan va loay hoay mai trong noi
SQ.



Cudc song day nhitng tdm van nhtn va vach da budc ching ta phai nhay.
Nhung nhw ching ta da biét qua nhitng ndi dung ban vé sy linh hoat cam
xtc, viéc thue hién mot ci nhay khong cé nghia 1a bo qua, khic phuc,
chién dau hodc kiém soat noi sg - hay bat cit thit gi khac ma ban dang
tradi nghiém. Thay vao do, ci nhdy nay lién quan dén viéc chap nhan va
nhan ra tat ca nhitng cdm xtic va suy nghi ctia ban, xem xét ngay ca
nhitng cam xuc va suy nghi c6 sttc dnh hwéng nhat vGi long trac an va
tinh than hoc hdi, sau d6 chon long can dam thay vi sy thodi mai dé cé
thé thyc hién bat c diéu gi ban xac dinh la quan trong nhat doi véi
minh. Can phdi nhac lai rang diing cam khong c6 nghia 1a khong so hai.
Diing cam la van tién Ién d6i mat vGi noi sg - hodc trong troedng hgp cia
Noah la nhdy vao noi sg.

Mat khac, noi s¢ ciia mot dita tré thwong sé khuay 1én noi sg vé noi sg doé
& cha me. Chuing ta sg viéc con minh tir ch6i mdt tradi nghiém sé cé anh
huwdng khong t6t dén sy phat trién ctia bé (hodc phan anh diéu gi do ve
k¥ nang lam cha me ctia ching ta). Chung ta lo lang sy tir ch6i do sé
khién tré phai trd gid. Ching ta mudn con minh phat trién vugt trdi, va vi
throng nhin ra con duong phat trién cho con nén chiing ta c6 gang day
ching theo huwéng dé, vdi niém tin rang nhw vay thi tir tir ching sé nhan
ra nhitng gi ching tirng tir ch6i hodc ngai thue hién khong qua dang sg
nhu ching nghi. Nhung nhuw ching ta da biét, linh hoat trong cdm xtic
khong phai 1a 1am viéc gi d6 vi cam thay phdi lam hodc vi mong mudn
cua nguoi khac. Thay vao doé, linh hoat cam xuc la kha nang ty dwa ra
nhitng lwa chon cé cha y vé cach hanh xt ctia ban than. Va déi véi tré
em cling vay.

Khi Noah bi mac ket - theo nghia den lan nghia bong - trén mép tim van
nhtin dé, t6i c6 thé ap dat y chi cia minh Ién con, n6i vGi bé nhitng gi toi
biét rd: “Néu con c budc 1én tdm van va nhdy xudng, con khong chi
khong sao ca ma con vui mirng hon nita”. Hodc t6i c6 thé xem nhe noi sg
ctia con va noi: “Ping ngdc nhw thé. Con nhin xem cac ban choi vui thé
nao kia. Con khong muodn vui giéng vay sao?”.



Tuy nhién, t6i da chon mdt phwong an khac. T6i da bat dau mét cudc tro
chuyén véi Noah tai ho boi va tiép tuc néi chuyén véi con khi vé nha.
Sau khi t6i va Noah déu thtra nhdn no6i s¢ nhay khéi tdm van cua thang
bé, chiing t6i n6i vé nhitng cam xdic ma Noah cé thé cé néu dam nhdy
(phan khich va ty hao), nhitng cam xtc khi khong dam nhay (nhe nhom
do6i chut nhwng chac chan sé rat that vong vé ban than); sau do ching t6i
cung ban xem lam thé nao dé Noah cé thé nhay bat chap nai sg, vi buéc
nhdy nay rat quan trong doi vdi bé.

Lam thé nao dé Noah c6 thé nhdy xuéng khoéi tam van d6? Dau tién, toi
khuyén khich Noah dwong dau véi noi sg hai: qua trinh tién héa da khién
ching ta canh giac v6i do cao vi mot 1y do hgp ly nao do, va khong co6 gi
dang xau ho khi phai can thoi gian dé thuyét phuc ban than tin rang tién
lén nam bwdc va nhay tir tdim van nam & d6 cao mot mét xuong ho boi
sau bon mét chita day nwdc clo 1a mot quyét dinh hop 1y, du né di ngwoc
lai v6i ban nang sg do cao cua con nguoi.

Chi bang mot viéc don gian la thtra nhan nhitng cam xic cta ban than,
Noah da thay do6i dwgc moi quan hé ctia minh véi noi sg, nho dé thang
bé c6 thé budc ra khoi noi sg dé tao ra khodng cach giita cam xtic va két
qua minh muoén dat dugc. Diéu nay c6 nghia la Noah tadch ban than ra
khoi nhitng anh hwéng vé mat sinh 1y ctia ndi sg - sy gia tang cortisol,
nhip tim tang nhanh, thé gap - va ca su ti nghi ngd ban than ma bé rat dé
gdp phai trong nhitng nam thang dau doi nay.

Tiép theo, chiing t6i cuing xem xét dong lwc cua Noah, hodc nhitng 1y do
khién bé mudén thyc hién budc nhdy: niém vui, cdm giac phan khich, tinh
ban. Trong qua trinh do, t6i da c6 gang thuyét phuc Noah tin rang lwya
chon nhdy hay khong nhdy hoan toan phu thudc vao ban than bé. Cho du
cO gap ap luc nao twr phia ban be, nhay van khong phai la tro choi ma
Noah “phai tham gia”, thay vao do, n6 cé thé 1a mot tro ma bé “mudn
choi”.

Noah va t6i da chuyén su tap trung ra khoi két qua sau cung - bé c6 thé
thanh cong thyc hién ci nhdy hay sé ditng run 1ay bay tai cho - va huéng



vao qua trinh: nhdy van la mot kj nang ma Noah muon hoc va cé thé
chia thanh cac buwdc nhé. Vi du, ngay thit nhat: leo 1én van; ngay thit hai:
di ra dén mép van; ngay thit ba: nhay!

Nhung ngay hom sau, ngay khi ching t6i dén ho boi, Noah chi don gidn
la leo 1én van va nhdy um xu6ng ma khong hé gap chut tré ngai nao -
khong run ray, cling khong can do dam tirng bwdc. Va sau do, bé ct nhay
di nhay lai hét 1an nay dén lan khac véi dua kiéu bién tau khac nhau, bién
Nguyén tac chiéc bdp bénh thanh Nguyén tac nhdy vdn khi vita c6
thé vui vé tan hwdng qua trinh nhdy, vira bwdc ra khéi vong tron thoai
mai ciia minh sudt ca budi chiéu.

bung nhw Noah da du doan trong cudc tro chuyén vdéi toi, thang bé da vo
ctung ti hao vé ban than - mot diéu ma t6i c6 thé nhan ra qua moi lan bé
vay tay chao t6i va toe toét cudi khi chuan bi nhay. Viéc néi vé noi sg va
xem xét dong lwc hanh dong khong hé gitip Noah bét s hon chit nao.
Noah da luén muén nhdy xudéng khoi tdm van do, nhung truée khi thoat
khoi y nghi “Minh khong thé lam dwgc” thi bé van chwa thé hoan toan
két n6i duge vdi noi khao khat manh mé ludn ton tai san bén trong ban
than minh.

Tat nhién, bai hoc 16n nhat ma Noah hoc dwgc khong phdi 1a nhdy van
hay khong nhdy van. Khi c6 thé tach ban than ra khoi cam xtc va két noi
v6i dong luc cia minh, Noah hoc duwgc cach thao g& viedng mac va tiép
tuc tién 1én bat chdp noi sg.

Khi huwéng dan tré thye hién cac bwdc co ban nay dé hwdng t6i sy linh
hoat cdm xtic, ching ta dang cung cap cho tré mot cong cu cé thé diung
dwgc ca doi. Mai lan thue hién mot cti nhdy - khong phai véi sy liéu linh
hay mét niém tin mu quang, ma véi mot y chi sang sud6t du cé sg hai -
con céi ching ta sé thyc hanh bai hoc duwong dau véi noi sg, mot ky nang
c6 thé gitp ching déi mat véi nhiéu thir thach c6 sitc anh hwéng tam ly
manh hon trong cudc doi sau nay.

Day con bang cach 1am guong



Khi t6i hoi nhitng bac cha me xem mong muo6n 1én nhat cia ho danh cho
con cai la gi, da s6 ho déu trad 1oi: “T6i chi mudn cac con dwgc hanh
phtc”. Tuy nhién, dé c6 dugc hanh phic dich thuc, nguwdi ta chi can biét
cach “song” - y t6i la biét cach song that hiéu qua véGi chinh ban than
minh, gitt can bang, ti té, hiéu ky va khong qua mong manh dé v& trong
mot thé gidgi khong ngirng thay doi. Ching ta déu biét tinh yéu va tinh cé
t0 chitc gitp dia tré c6 duwgc nhitng moi quan hé dang tran trong va mot
si nghiép thanh cong, nhwng biét linh hoat trong cach phan tng v6i cam
xtc lai cung cdp mot bo ky nang dé bién tinh yéu va tinh cé té6 chirc
thanh mot cudc séng vién man vé lau dai. Doi v6i phu huynh, sy linh
hoat cdm xtc mang lai cho ho nhitng k¥ nang can thiét dé gitp con hoc
cach phat trién t6i wu.

Nhiéu nghién citu vé gia tri cta viéc giup tré hoc dwgc cac ky nang
duong dau vai kho khan, bude ra khoi noi sg, hanh dong phu hgp vaéi 1y
twong cua minh va hoan thanh muc tiéu dé ra da dugc cac nha nghién
ctitu thye hién trong mot khoang thoi gian da dai dé theo déi dugc sw
phat trién cda sic bat tinh than, gia tri dao ditc, y chi, sttc khoe, s 6n
dinh vé mat tam ly va kha nang xay dung cac moi quan hé bén chat cia
tré khi tredng thanh. Biéu tuyét voi 1a mot vai két luan trong sé dé da bat
dau duwgce dwa vao van hoa cong doéng. Vi du dién hinh la Inside Out
(twa tiéng Viét: Nhiing manh ghép cam xuc), mot bd phim hoat hinh
gitp nguoi xem kham pha nhitng cam xtc da dang va khong ngirng thay
do6i ctia mot c6 bé va cho thdy ngay ca nhitng cam xtic khé chiu, nhw noi
bu6n chang han, cling déng mdt vai tro quan trong trong viéc dinh hinh
ban than chung ta.

Doi vGi cac bac cha me, cach hiéu qua nhat dé day con linh hoat trong
cam xuc la hdy lam gwong cho con. Viéc nay c6 thé khé thuc hién khi
con gai cua ban dang hét toang 1én la “Con ghét me!”, hodc khi con trai
cta ban vé nha va khéc nitc né vi da c6 mot ngay toi té ¢ trvong. Nhung
chinh trong nhitng dip nhuw vay ban méi c6 dwgc co hdi tot nhat dé lam
mau vé s linh hoat cAm xtic. Ban c6 thé cho con thdy cach ban thuc
hanh cac k¥ nang nhu tadch ban than ra khoéi cdm xic va phan hoi con



mot cach binh tinh, cAm théng dé tim hiéu xem tai sao con lai cam thay
nhw vay, thay vi v0i vang phan tng dudi su chi phéi ctia cam xuc.

bung la t6i c6 hoc vi tién si trong linh vic nay, nhwng hay tin t6i, toi
tirng c6 tiéng la nguwdi hanh dong theo cam xtc va tham chi da dé diéu dé
dinh hinh an twgng vé minh trong mat nguwdi khac. Lic Noah con so
sinh, t6i da dwa con dén bac si dé tiém vaccine lan dau tién. Khi d6 Noah
trong rat binh yén trong thé gidi tré tho ctia né, nhung ngay khi mii kim
dau tién chich vao ngudi thi thang bé bat dau khéc ré 1én. Ba6i véi mot
nguwoi mdi lam me nhw t6i, &nh mat cia thang bé khi d6 nhw thé dang néi
vdi toi rang “Con da tin twdng me vay ma! Sao me c6 thé lam vay véi
con?”. T6i mu6n vO vé an ui con va vo0i va ndi ra nhitng 16i ma hau hét
cac bac cha me déu sé ndi trong tinh huéng nay: “Khong sao! Khong sao
dau!”.

Noah van tiép tuc khoc, y ta tiép tuc lam céng viéc ctia minh, nhing
cung ldac dé, co dy cling quay sang t6i va n6i mot cau ma toi sé khong
bao gio quén: “Khong, c6 sao d6 chit. Nhung sau d6 sé khong sao”.

Co ay hoan toan ding. T6i that ngu ngdc khi néi véi mét nguwdi, du chi la
mot dita tré, vira mé&i bi dwa vao mot can phong lanh ngat va bi mot
nguwoi phu nit xa la ddm kim vao nguwdi rang nhitng chuyén d6 khong
sao cad! Téi da bac bo nhitng cam nhan rat ro rang du khong dugc thé
hién thanh 16i cda Noah, phi nhan no6i dau rat that ma con dang cam
thay. Vé ban chat, t6i dang yéu cau thang bé “déng chai” cam xuc!

bén lic chong t6i, Anthony, trd vé nha, Noah da binh thwong trd lai.
Trong khi do, t6i da tw giay vo ban than minh hang gio lién. T6i da danh
nhiéu nam nghién citu vé cam xuic. Pang 1é toi phai biét xtr 1y tinh hudéng
tot hon! Nhung néu dep cong viéc cia minh qua mét bén, toi la mot
nguwoi méi lam me lan dau va day la lan dau tién to6i nhin thdy con minh
bi dau nhw vay nén t6i chi mudn an ui thang bé ma thoi, du cach an ti
cua toi hoi kém coi.

Ngay khi Anthony buéc vao nha, t6i ké vGi anh toan b cau chuyén.



“Anh tin n6i khong... Noah dang kh6c ma em lai néi véi con la khong
sao dau!”

Anthony, mot bac si rat thuc té nhwng cling rat vui tinh, nghe t6i ké I€.
Anh 4y van im lang lang nghe, nhung sau d6, mét nu cwdi thich tha xuat
hién trén guwong madt anh. Anh noi: “Khong sao dau Sue. Khong sao
dau”.

“T6i nhin thay ban”

Bang cach ty thie hanh ky nang linh hoat cdm xtic, ban sé giip con cta
minh hoc dugce nhitng ky nang twong ty. Tuy nhién, bén canh viéc lam
guwong thi van con nhitng bwéc khac ma ban c6 thé cha dong thuye hién.

Ban con nhé cc quy tdc biéu 16 ¢ Chuong 3 ch? D6 1a nhitng bai hoc
ma chting ta day cho con dé ching biét phan *ng cam xic nao la phu
hgp hay khong phu hgp véi mot tinh hudéng nhat dinh. Trong trwdng hop
cuc doan, quy tac biéu 10 c6 thé dugc biéu dat thanh cac ménh 1énh nhw
“Con trai khong dwgc khoc” va khién dia tré cho rang nhitng cam xtc
khong thodi mai 1a dau hiéu cia sw yéu dudi va do dé can phai dugc né
tranh.

Trong truong hgp it cwc doan hon, ching ta c6 thé cd tinh bo qua cam
giac that vong hay budn ba cta tré: “O, thing bé chi mét thdi” hodc “Con
bé déi r6i”. Nhitng lan khac, ching ta “boc dwong” noéi buon cuia tré:
“Qi, con yéu, con biét 1a con khong that sy cam thay nhw vdy ma” hodc
“Khong sao. Khong sao dau”. Ngay ca khi nhitng thong diép nay xuat
phat tir tinh yéu thwong di nita thi ching van c6 thé phan tac dung.

Chung ta cling dé sap bay khi c¢6 gang khac phuc moi van dé. Khi con di
hoc vé va n6i “Khéng ai choi vdi con hét”, chiing ta c6 thé sé voi va dap
lai rang “Dtng lo, me sé choi v6i con” hodc 1ap titc lién lac véi cha me
cta “nhitng dia bé dam khong chaoi vGi con minh” dé sap xép mot budi
choi chung cho bon tré nham xoa diu tinh hinh. Pay la nhitng phan tng
hoan toan ty nhién va dé hiéu ma ching ta dung dé chita lanh noi ton



thwong ctia nhitng ngwoi than yéu. Nhitng cach phan @ng nay tuy c6 thé
gidi quyét van dé trudc mat nhung lai twdc di cta tré co hdi quan trong
dé nhin nhan nhitng cam xtic khé chiu ctia minh - dé dwong dau, buéc ra
va hoc héi tr nhitng tinh huéng doéi khi kha dau long trong thuc té.
Chiing ciing vo tinh bao hiéu cho dita tré biét rang “Cha me khoéng tin
vao kha nang gidi quyét van dé cia con”. Nguoc lai, khi danh thoi gian
dé gitp con thira nhan cdm xuc va tran an tré rang nhitng cam xtc nay la
binh thuwdng va lanh manh, ban da tién dugc mot bude dai trong viéc ho
trg con phat trién cac cong cu ma bé sé can dé trd thanh mot nguoi
tredng thanh c6 ich va linh hoat trong cam xtc.

Trong bd tdc Zulu, mot bo toc 16n nhat & Nam Phi, ngudi ta chao héi
nhau bang cach néi “Sawubona”, nghia den la “T6i thdy ban”. Ngu y cta
cau nay la khi toi thay ban, t6i dang cong nhan sw ton tai cua ban. T6i rat
thich cach ly gidi nay béi vi né tom tat mot cach hoan hao budc dau tién
va quan trong nhat cta viéc day con biét cach linh hoat trong cam xtc.
Chi don gian bang cach cho cac con biét ching ta nhin nhan chiing mét
cach day da, r6é rang va khong phan xét, ching ta dang phat di tin hiéu
rang cha me chdp nhan va cong nhan cac trai nghiém cadm xtic ctaa con.
Thém vao do, ching ta con giip con binh tinh lai khi lam diéu nay, vi tré
con thuwong b6t xic dong khi cha me cé thé hiéu duwgc cam xuic cua
ching. Vi vay, tuy ching ta c6 thoi thic khac phuc moi thit, lam cho moi
chuyén tré nén t6t dep hon cang nhanh cang tot, nhung sé hiéu qua hon
néu ching ta chi don gian dirng lai va lang nghe, hwéng dan con tach biét
tac nhan kich thich bén ngoai vdi phan tng bén trong bang cach tw minh
lam guong cho con.

Khi mot dta tré cam thay dwoc nhitng nguwdi xung quanh hiéu va nhin
nhan mot cach tron ven, that khé c6 chuyén né khong cdm thay dugc yéu
throng va an toan. Han ban tirng thdy canh cac bé hai, ba tu6i chay choi
trong san va chi thinh thodng mdi ngodi lai nhin dé ddm bdo rang nguoi
than cia ching van con dé va tin twdng rang ho sé luén & dé trong suodt
khoang thoi gian con lai. Cam giac an tam nay - ma theo thuat ngl¥ tam
Iy hoc 1a sy gan bé an toan - chinh 1a nén ting gidp tré cé can dam



buéc ra thé gidi rong 16n bén ngoai. Sy gan bé an toan cé vai tro nhw
chat 6n dinh trong doi séng tinh than cua tré sudt thdi nién thiéu va cé
anh hwéong dén qua trinh hinh thanh cac moi quan hé cada tré khi tredng
thanh.

Cam giac gan b6 an toan, niém tin rang minh luon dwgc yéu thuwong va
chdp nhan vao ldac vinh quang lan luc that bai, gitup tré dam don nhan
khong chi nhitng ridi ro cda thé giéi bén ngoai ma con ca nhitng rui ro
dén tr thé gidi cdm xuc trong nodi tdam minh. Khi biét minh sé khong bi
phu nhan, tir chéi, tritng phat hodc phai xau ho vi nhitng cam xtc cua
minh, tré c6 thé thit cAm nhan noéi buodn, niém vui hodc con gian dir va
tim dugc cach kiém soat hodc phan ng vGi ching.

Mot dita tré cam thay dugc ty do trdi nghiém day da cac cung bac cam
xtic ma khéng phai ty kiém duyét, cling nhw khéng can sg bi trirtng phat,
sé hoc dugc mot so bai hoc quan trong nhu sau:

» Cam xtc nao ré6i cling sé qua. Chuing chi ton tai tam thoi. Khong co trai
nghiém tinh than ndo doi hdi t6i phai hanh dong.

« Cam xuc khong dang sg. Cho du phéi doi mat véi mot cdm xtc nao doé
c6 vé rat manh liét hodc rat toi té, toi van luén manh mé hon no.

» Cam xtc la nhitng ngudi thay. Chung chita ding nhitng théng tin c6 thé
gitp t6i nhan ra nhitng gia tri quan trong doi v&i minh va déi v6i nguoi
khac.

Can phai néi ro rang tuy viéc nudi day nhitng dita tré biét linh hoat trong
cam xuc doi hadi ban phéi nhin nhan cdm xuc cta tré ma khong budng 10i
khién trach, nhung nhw vay khéng c6 nghia 1a ban phai chiu dwng nhitng
con cau gian hay nhitng hanh vi khéng hgp 1y cta tré. Ban cé thé cho tré
biét cdm xtc cia ching la c6 that va cling quan trong nhw cam xuc cta
bat ctt ai khac, dong thoi cling cho tré biét rang khong phdi cam xtic nao
cling can c6 hanh dong phan ng lai (“Me biét con khé chiu véi c6 bao
mau. Me ciing hiéu la ngay lic nay, con dang mu6n c6 dy tranh ra”). Day



1a Iic bwdc thi hai, “buwdc ra”, can dwgc thyce hién. Bang cach gitip con
hoc cach dinh danh cam xuc, c6 cai nhin toan canh va tach biét xung
dong vd&i hanh dong, ban dang nhdn manh cho tré biét rang mac du
khong can dé nén cam xtc, tré doi khi van can kiém ché hanh vi ctia ban
than.

Tuy nhién, kiéu phan ¢ng day yéu thwong nhung van da r6 rang nay co
thé rat khé dwgc thyce hién khi difa con ba tudi ctia ban nam up mat gao
khoc gitra siéu thi, la hét va gidy giua lung tung, hoac khi di¥a con tu6i
teen ctia ban vira leo ctra s6 dé chudn lén yén sau chi€c mo6-t6 cta thang
bé nha Petersen hang xém. Nhung doi vGi ca cha me lan con cai, d6i mat
v6i cdm xtc chinh la qua trinh tao nén tang cho viéc thoat ra khéi chiéc
moc cau, nho do chiing ta khong bi chi phoi bai nhitng cam xtc kho chiu
nhat ctia minh.

Quan trong 1a nghi nhu thé nao, chit khéng phai nghi gi

Gan day, t6i da hoi me t6i c6 con nhé chuyén téi c6 bo nha di bui va cubi
cung lai thanh di loanh quanh khu nha cia minh hang gio lién hay
khong. Ba da bat cudi va noi rang tat nhién la ba van nhg. Sau dé, ba ké
v6i t6i mot chuyén ma tdi chua tirng biét: trong su6t thdi gian t6i di long
vong quanh khu nha ngay do, ba da luon di sau t6i mot doan. Nghi lai thi
lic do6 t6i chi méi nam tudi, qua that khong c6 1y nao me lai dé t6i di
lang thang m6t minh trén dwdng pho nguy hiém nhuw thé.

Dbiéu tuyét voi la me t6i khong hé ¢6 coi nhe noi buén cida t6i (néu lam
vay thi ba da vo tinh day t6i “dong chai” cam xtc), cling khong c6 “hda
gidi moi van dé” bang cach xoa diu con titc gian cda toi. Thay vao do, ba
dé t6i dugc trdi nghiém cdm xtc cia minh, tham chi 1a cho phép t6i hanh
dong theo tw do y chi, du hanh dong d6 cta t6i c6 phan dai dot. Trong
suot qua trinh do, ba van duy tri sy bao vé (gidu mat) va gan b6 bang
cach dam bao t6i dugc an toan, dong thoi san sang can thiép khi can
thiét. No6i cach khac, ba gitt cho t6i an toan vé thé chat va tang cho toi
moén qua ve sy ti do lam chui cam xtc.



Tw chu la yéu t6 co6t 16i cho sw phat trién tron doi va cwe ky quan trong
d6i vdi qua trinh phat trién tinh than cta tré em. Ty chd nghia la ty kiém
soat ban than, va theo cach néi ctia tam ly hoc, mot ngwdi tu cha sé song
theo nhitng lva chon cua minh. Nhung tw cha khong chi la doc lap. Khi
dta tré tudi teen gao lén “Cha me khong thé ra 1énh cho con! Con sé di
choi cd dém néu con muon!” thi nghe cé vé rat doc 1ap, nhung day
khong phai 1a hanh vi ty chti néu né bi chi phoi béi ap lyc ti ban be, cac
théi quen xau, su ép budc hodc nhitng cam xic hon loan. Hanh dong ty
chu dich thyc 1a hanh déng do ban toan quyén quyét dinh, thyc hién cling
nhu giam sat ma khong c6 sy cwdng ép t bén ngoai hodc tur cac thoi
thic khong kiém soat ctia ban. Khi mot dia tré tudi teen luén vé nha
ding gio vi sg bi la hodc vi cam thady t6i 16i néu khong vang 16i cha me,
dita tré do khong hé hanh dong tw chu hon mot dira tré tudi teen noi loan
khong vé nha ding gio gidi nghiém. Thay vao dé, dia tré c6 hanh dong
tw chu sé vé nha diang gio vi d6 la mot quy dinh ma no tin la hoan toan
hop ly va cé gia tri.

Sau day la cach ching ta c6 thé khuyén khich sy tw chu & tré:

* Tran trong tré vi chinh con nguoi caa tré (vi du nhv nguoi thich vé
tranh) chi® khong phai vi con nguwdi ma ban muon tré tré thanh (vi du
nhw mot nguwoi thich dau vat).

» Moi khi c6 thé, hay cho tré dwgc lya chon. Luwu y rang diéu nay khong
co6 nghia la khong vach 6 gi6i han hodc dat ra cac ky vong, cang khong
phai 1a nuéng chiéu moi yéu cau cta tré.

* Gidi thich cho tré hiéu nhitng quyét dinh ma ban dwa ra thay cho tré khi
khong c6 sy lwa chon nao khac. “Vi me yéu cau con lam vay!” khong
phai la cach giai thich c6 thé gitp tré phat trién tinh ty cha cho viéc tai
sao tré phai nam tay ban lic bang qua dwong. Thay vi vay, ban cé thé
néi: “Badi vi con con nho nén tai xé cé thé khong nhin thay con, nhung
ho c6 thé nhin thdy me”.



 Giam thiéu cac phan thwdng c6 thé tim dugce & bén ngoai nhuw do choi,
cac miéng dan hoat hinh, banh keo hodc tién... khi tré lam dwgc nhitng
viéc nhw di tiéu trong bo thay vi trong ta, lam bai tdp vé nha hodc dat
diém cao.

Hai goi y cudi cung trong danh sach néi trén dac biét quan trong trong
viéc giup tré tim duwgc cac dong lwc “mudn-lam” ma ching ta da ban tGi
trong Chuwong 7. Nhitng dita tré 16n 1én trong moi treong “tién trao chao
muc” va nhitng di¥a tré dugc day theo kiéu “phdi tudn thu ménh lénh”
thwong gap khé khan trong viéc phat trién tinh than tw chi manh mé dé
c6 thé tach biét gitta nhitng viéc tré that sy mudn lam va nhitng phan tng
da dugc 1ap trinh san bdi nguwoi 16n, bat ké dé la phan tng noi loan hay
vang 10i. Hon nita, nhitng dita tré c6 théi quen hanh dong dé doi lay
nhitng phan thwdng dén tir bén ngoai thuwong trd thanh nhitng nguoi it
hanh phugc, it thanh céng, cling nhw it cdm thiy théa man trong cac moi
quan hé hon nhitng nguwoi hanh dong vi nhitng dong lwc xuat phat tir noi
tam.

Khuyén khich tinh than tw cha ciling giip tré phat trién dong lwc hanh
dong - mot bd cac gia tri cta riéng minh, tach biét vdi cac phan thwdng
va yéu cau bén ngoai. Diéu nay dac biét quan trong khi tré dang phai doi
mat v&i nhiéu sy lva chon mo hé va khéng xac dinh dugce sé nhu thé
nao, chang han nhw khi tré khong biét c6 nén dén nhan mét rai ro nao dé
hay khéng. Twong ty, tinh than ty chu cling rat quan trong trong tinh
huéng khong c6 cac quy tac dugc xac dinh tr treée (“Cha me dau c6 néi
la con khong dwgc 1ay xe cta cha me dé chay ra bo bién”). Chi khi tré
dwgc hudng dan tim hiéu va tin twdng vao cac gia tri ctia ban than thi
ching md&i c6 thé kham pha ra nhitng 1y do va dong lyc “mudn-lam” cua
minh, nhitng thi cé thé gitip ching phat trién vugt troi.

Tuy nhién, cé ldc tré sé gap phai nhitng mdi nguy hiém can dugc xtr ly
ngay. Trong nhitng thdi diém dé, hién nhién ban phai gac lai mong mu6n
khuyén khich sy tw chu cua tré dé wu tién cac gidi phap can thiép thong
thuong. Khi t6i “bé nha di bui” & tudi 1én nam, me t6i c6 thé thay rang
toi khong hé c6 bang qua dwong va ciling khong thé di qua xa nha, vay



nén ba mai cho phép t6i ty hanh dong. Néu toi quyét dinh bé nha ra di &
tudi mwoi ba, chac chan me sé citng ran dap tan mong muon “di tim ty
do” cua toi.

Nuéi day nhitng dita tré biét quan tam

Nudi day con véi s linh hoat cadm xuc khong chi la biéu 16 sy cam thong
vOi con trong thoi diém do6, ma con la thwong xuyén lam mau hanh vi
cam thong dé con c6 thé hoc dwgc cach lam diéu twong ty. Ban cé thé
khong thdy c6 bat c ly do nao khién ngay dau tién nhap hoc & trwong
mdi tréd nén dang sg, nhung ban c6 thé cong nhan rang con ban dang cam
thdy nhu vay. Nho do, ban vira dem dén cho con cdm giac an toan, vira
khuyén khich con thyc hanh ban nang cong nhan cdm xtc cia ngudi
khac. Tai sao “nhitng dira tré citng dau” thuwong co to ra wong buéng? Cé
ai khac dang cam thay c6 don va lac 16ng khong?

bay la cach nuoi day nén nhitng dita tré ma sau nay khi tredng thanh sé
nhan ra c6 co6 ban cung 16p dang bi bé rai, c6 cau hoc sinh trong chuwong
trinh giao lIwu van héa dang ngai giao tiép vi gap phai rao can ngon ngi,
co thu ngan vira c6 mot ngay toi té, ba cu trong ctra hang tap hoa dang
can duwgc gitp do. Sau nay, nhitng di¥a tré nay thwong nhay bén véi
nhitng van dé 16n hon vé cong bang xa hoi, cling nhw san sang hoa minh
vao cong dong dia phuwong va xa hdi ndi chung. Tuy nhién, sy cam thong
va tho6i quen nhin nhan van dé duéi goc do ctia nguwdi khac khong phai la
thit c6 thé dugce truyén day bang cach ra 1énh.

Trong mot nghién ctu tai Pai hoc Cornell, cac nha nghién ctu gidgi thiéu
v&i cac bé ba, bon tudi mot con bup bé “budn” tén Doggie. Sau do, cac
bé da dugc trao mot thit cé gia tri véi ching: mot miéng dan hinh ngdi
sao. Cac bé & nhém thit nhat dwgc yéu cau phai dwa ra mot quyét dinh
kho khan, d6 la tdng miéng dan ngdi sao cho Doggie hodc gilt miéng dan
lai cho minh. Cac bé & nhém thit hai c6 sy lwa chon dé dang hon: tang
miéng dan cho Doggie hodc trd miéng dan lai cho cac nha nghién cttu.
Nhém thi? ba chi nhan dugc yéu cau 1a cac bé phdi chia sé miéng dan
vdi Doggie. Tiép theo, khi duwgc gigi thiéu mot bup bé “budn” khac tén la



Ellie, moi bé déu duwgc nhan ba miéng dan hinh ng6i sao va dwgc phép tu
quyét dinh chia sé bao nhiéu miéng dan. Cac bé thuéc nhéom mét tredc
d6, nhom duogc chon ting miéng dan cho Doggie hodc giit cho minh, da
cho Ellie nhiéu miéng dan hon so vdi cac bé trong hai nhém con lai. N6i
cach khac, nhitng dita tré dugc ty do lwa chon thuwong hao phong hon
nhitng tré bi ép budc.

Néu budc con trai minh phadi md&i cau ban c6 don cung 16p dén du tiéc
sinh nhat hodac doa phat con gai minh néu bé khong xin 16i vi da 1& 10i
trén san choi, ban c6 thé nhanh chéng dat dugc két qua nhw mong mudn
va c0 cam giac nhe nhom tam thoi. Nhung chi khi cho phép tré hanh
dong mot cach ty chu, khuyén khich tré ti tim toi dé kham pha dong lwc
“muon-lam” cda ban than thi ban méi cé thé gitp tré mé& khéa va phat
huy long cam thong.

biéu nay cling ap dung cho cac van dé co ban vé dao dirc nhw day bé
tinh trung thyc. Trong mot nghién ctu véi doi twgng tham gia dugce chia
thanh cap gom mot phu huynh va mot dita con mwdi ba tudi, nhitng diva
tré vi thanh nién nay da duwgc héi vé viéc cha me do6i xr v6i ching nhw
thé nao trong vai thang qua. C6 mot moi lién hé truc tiép gitta viéc cha
me c6 gang kiém soat hanh vi va suy nghi cia con véi viéc nhitng dita
tré hiéu rd gia tri cta tinh trung thwc. Nhitng dia tré thwong hiéu dugc
lgi ich cua viéc néi ding sy that va cai gia cta 10i néi d6i néu ching
dong y véi nhitng diéu nay: “Khi yéu cau t6i lam viéc gi do, cha me sé
giai thich tai sao ho muon t6i lam diéu d6”, “Cha me da cho t6i nhiéu co
hoi dé tv quyét dinh nhitng viéc to6i lam” va “Cha me da cdi ma ti€p
nhan nhitng suy nghi va cam xuc cua t6i ngay ca khi ching khac véi suy
nghi va cam xuc cta ho”. Mat khac, nhitng dita tré tin rang néi that sé
phai trd gia cao thuwong c6 khuynh hwéng dong y v6i cac phat biéu sau:
“Cha me khién t6i cam thay c6 16i trong moi viéc”, “Cha me khong chap
nhan viéc t6i c6 thé chi muén vui vé chit khong can phai c6 gang lam
nguwoi giéi nhat” va “Khi toi tw chéi lam viéc gi do, cha me lién doa sé
twdc bé nhitng dac quyén nhat dinh nham bat t6i phai lam viéc d6”.



Nhitng 1gi ich cua viéc gitup con hoc cach ty cha ciling rat thuce té, dé la
ban sé khong thé luén bén canh con khi ching trwédng thanh, khong thé
dat tay con di qua moi néo dwong doi va gitip con gidi quyét moi tinh
huéng kho xit hodc cac lya chon tién thoai lwdng nan - it nhat toi hy
vong la khong! Ban ciing sé khong ¢ do dé gitip con thoat ra khoi nhitng
chiéc méc cau moi khi chiing gap phai mot cdm xtc qua manh liét hoac
mot suy nghi qua kich dong. Khi con nho hodc tham chi la Idc thiéu nién,
ban thuwong dwoc tha thit khi cé nhitng hanh dong ngdc nghéch va thiéu
can nhac. Mot cau hoc sinh mwoi sau tudi sé duwgce tha thi khi xi banh xe
caa thay hiéu trwedng (mién la dirng tai pham), nhwng mot thanh nién hai
muoi sau tudi lam chuyén twong ty vGi chiéc SUV cta sép sé khong
dwgc doi xir khoan dung nhu thé.

Khi t6i khodng tam tudi, toi da 1ay trém mot s6 tién nho ctia cha me. Toi
van con nh@ dé la hai dong Nam Phi, twong duong véi khodng ba do-la
My hién nay. Cha me da phat hién ra chuyén t6i lam khi to6i vé nha v&i
mot tii keo cung vGi mot cau chuyén ro rang la bia dat rang mot ngwoi
ban hao phong da mua keo cho t6i.

Cha me t0i da lai xe chd toi dao mot vong - chi ba nguoi chung toi voi
nhau, cha me ngo6i phia treéc va t6i ngoi & bang ghé sau - va ho da néi
chuyén rat nghiém tdc vdi toi. Ho noéi vé sy that vong khi biét viéc t6i da
lam, dong thoi day t6i rang an cap va noi doi khong phai la nhitng hanh
dong dwgc chao don trong gia dinh chiing t6i. Sau d6, cha me hwéng dan
t0i cach stra sai, bao gom tra lai tién va vira xin 16i ngwdi ban ma t6i da
16i vao cau chuyén 1on xon ctia minh.

RO rang la cha me da rat quan tam dén viéc toi an cap tién, nhung ho
cling rat can than khéng lam t6i xau ho tredc mat cac anh chi em. Cha
me ciing khong la mang hay lam t6i sg hai. Thay vao do, ho binh tinh néi
rd moi thi¥, va téi nghi ho cling y thitc rd vé két qua ho muon dat dugc.
Bang cach gitp t6i hiéu hanh vi cta t6i da cé tac dong nhw thé nao dén
cam xuc cta ho va cua ban t6i, chit khéng chi don gian la cho t6i biét tai



sao hanh dong cua toi la sai trai, cha me da gitp to6i nhin nhan hanh dong
cua ban than @ cac goc do khac nhau thay vi bugQc toi phai ditng ¢ vi tri
ngwoi bi khién trach (mot hanh vi thwong khién tré néi doi nhiéu hon).
Cha me cho t6i biét nhitng ky vong ma ho danh cho t6i chit khong trach
phat t6i. Két qua la t6i cam thay c6 16i nhung khong xau hé vé ban than -
day la mot sy khac biét quan trong, nhw ching ta da n6i dén trong
Chuong 4 - va c6 dong luc dé stra sai. Néu cha me budc t6i phdi néi xin
16i trong khi t6i chwa nhan ra 16i ctia minh, c6 thé ho sé nghe duwgc
nhitng 16i ho mudn nghe, nhung ho sé khong thé cho t6i c6 co hoi xem
xét va xtt ly nhitng cdm xtc da thic day t6i hanh dong ngay tir dau.

Su that 1a to6i cdm thdy bi c0 1ap & trdng va su co6 don nay dwgc khuéch
dai 1én moi khi t6i thady nhitng c6 ban dang yéu nhat trong 16p vui vé
cung nhau di mua keo, mot viéc ma t6i khong c6 du tién dé lam. Bdi vi
cha me da giup t6i dwong dau vdi sy khé chiu nay nén toi da co thé cung
ho noi vé viéc chiu trach nhiém cho hanh vi ctia ban than, cling nhuw vé
nhitng cach thitc ma t6i c6 thé dung dé lam quen véi vai ngudi ban trong
16p va tham gia vao nhitng hoat dong vui vé cung ban bé ma khong can
phai trom cap. T6i cling hoc dwoc cach noi vé nhitng chuyén kho néi sao
cho dat dwoc két qua tot nhat. Bay that s la mot bai hoc khéng hé nhé.

Néu cha me chi don gian la phat t6i thi t6i da khong c6 co hoi hoc duoc
tat ca nhitng bai hoc noéi trén. Té hon, c6 thé to6i con bat dau nhin nhan
ban than nhw mot dita tré trom cap, hodc cho rang cha me sé nhin nhan
toi nhw vay. Nho nhan thitc 16 vé kha nang xau nay, cha me t6i da git
cho s viéc @ ding cho cta né - nhu mot chuyén chi xdy ra moét lan va la
mot co hoi dé toi rit kinh nghiém. Cha me da nhin nhan t6i ding véi ban
than t6i lic d6 chit khong co bién toi thanh phién ban ma ho mudn toi tré
thanh, va chinh diéu d6 da lam nén tat ca sy khac biét.

Nhiing bai hoc vé cam xuc
Nhu ching ta da biét, nudi day nhitng dita tré c6 k§ nang linh hoat cam

xtc bat dau tir viéc giup ching doi dién vai tat cd nhitng cung bac cam
xtc ctia minh, bao gom ca nhitng cdm xtc kho6 chiu nhat. Mac du phan



16n qua trinh doi dién nay tap trung vao viéc nhan ra cdm xuc cua béan
than (“Con dang cdm thidy nhu thé nao?”), n6 con lién quan tdi mot yéu
t0 rat quan trong khac, do la virgt qua, hodc giai quyét nhitng cam xuic dé
(“Lam thé nao dé xtr ly cam xtc nay?”). Pay la ltic s linh hoat cam xtic
c6 thé duwa ra nhitng cach thitc thuc té dé “irng pho véi tinh huéng”, bat
ké tinh huong do la gi.

Dé day con cach giai quyét cam xtc, tot nhat la ban hay khuyén khich tré
tw suy nghi. Khi ban giup tré ty tim ra giai phap - nhitng giai phap co y
nghia doi vGi ban than tré - thi tré mdi c6 thé phat trién sy tw cha gitp
chung ty leo lai va chiu trach nhiém cho cudc doi minh.

Va bay gio ching ta sé quay lai vGi y twédng vé nhitng diéu chinh nhé:
nhitng thay do6i nhé gitp con ctia ban dén nhan thir thach va hwéng téi
nhitng muc tiéu quan trong. Didu can dugc chi y ¢ day 1a tién trinh -
tam thé san sang thr nghiém, dam thi nhitng diéu m&i mé va kham pha
nhitng bai hoc - chit khong phai mot két qud 1y twéng mang tinh thang-
thua nao dé. Vi duy, con cta ban lo lang vé chuyén két ban ¢ ng6i truong
méi. Hién nhién ban biét bé khong thé lam quen véi tat cd moi ngudoi
cung mot ldc duge, do d6 ban cé thé goi y cho con bang cach héi
“Nhitng noi nao sé thuan lgi nhat cho viéc két néi véi moi nguwoi?”. Con
do6i véi mot dira tré tudi teen dang phai doi mat véi mot thé gidi khac
nghiét trén mang xa hoi, noi thwong c6 nhitng cudc tranh luan va nhitng
10i 1€ dé lam ngwai ta ton thwong, ban c6 thé hudng dan con suy nghi tim
cach gidi quyét bang cau héi “Con c6 thé lam gi khi nguoi khac bat dong
quan diém vGi minh?”.

Cach nay khong lau, mot dong nghiép cuta toi - hay goi anh la Jon - da
cung difa con trai sau tudi tham gia mot gidi ddu golf danh cho cha va
con. Nguoi 16n dau véi ngudi 16n va nhitng diva tré choi v6i nhau, nhung
vao khodng gitta cudc thi, Jon thay con trai minh, Keith, dang khoc. Jon
da 6m lay Keith va nhe nhang héi 1y do con khoc, nhung 1o rang la du c6
an Ui hay tro chuyén nhu thé nao di nita thi hai cha con ciing khéng cé da
thoi gian dé giai quyét dugce cot 16i van dé ngay trong giai dau.



Vi vay, Jon da noi véi con rang thang bé ct khoc thodi mai néu can.
Nhung anh cling héi liéu thang bé c6 thé vira khoc vira tiép tuc choi golf
hay khong. Jon hita véi con rang chi can thang bé c6 thé hoan thanh tran
dau thi ho sé cung ngo6i lai dé tim ra ly do khién thang bé bu6n ngay khi
tran dau két thic. Keith déng y, va cha con ho da quay lai doi cia minh
dé choi not phan con lai cua giai dau. Keith tham chi da choi t6t dén mirc
gianh dugc cup.

V&i mot nguwdi cha it hiéu biét vé tam ly hon, chuyén nay cé thé dé dang
trd thanh mot vi du vé dong chai cam xtc, tic la chon vui nhitng cam
xtc khé chiu va khién minh bttt ritt su6t ca tran dau. Thong thwong, khi
yéu cau nhitng dita tré dang khoc 16c hodc dang tirc gian phai cw xw
“phdi phép” hon, chiing ta da vo tinh giti cho ching thong diép rang cam
xtc cta ching khéng quan trong doi vdi ching ta.

Nhung Jon thi khac. Anh da danh thoi gian dé thé hién s cam thong vdi
con, dé nhin nhan véi ndi khé chiu cia con. Hanh dong nay da dé giup
Keith c6 thé thoat khoi chiéc méc cau cam xtc, dé tiép nhan cdm xtc cta
minh mot cach tinh tdo va cam thong trong khi van lam viéc can lam, dé
1a hoan thanh tran dau.

Sau do, khi ho c6 thoi gian dé tro chuyén, Jon da dugc biét rang con trai
anh buon vi lam mat mot qua béng golf. Trong tam tri ctia cau bé Keith
sdu tudi, nhitng qua bong rat dat tién, vay nén sw c6 nhé nay da khién
thang bé rat sg hai.

Jon noi vai t6i rang gio day, sau nhiéu nam, anh van nhac nhéd con trai
minh rang c6 thé vira khéc vira choi cing mét lic. Co6 1é phan ng theo
kiéu “hoan thanh viéc can lam du dang cam thay nhw thé nao” nay chinh
1a cot 16i cna tinh linh hoat trong cam xuc.

Chi c6 vay thoi

Hau hét moi ngwoi déu chwa tirng nghe dén cai tén Malala, mai cho dén
nam 2009. Malala, c6 bé tudi teen ngudi Pakistan doat Gidi Nobel nay da



trd thanh mot biéu twgng toan cau cho si diing cdm va tinh than manh
mé. O tudi mudi 1am, Malala Yousafzai bit dau dung biit danh dé viét
blog cho kénh BBC vé cudc song cua co & tay bac Pakistan, noi quan doéi
Hoi gido Taliban - lyc lwgng dang thong tri vung nay - da cdm hau hét
cac bé gai dén treong. Trong blog ctia minh, Malala da néi vé tam quan
trong cda gido duc doéi véi nir gidi.

Sau khi phong vién cta t& New York Times viét mot phong su vé cudc
song cua c6 vao nam 2010, Malala dwgc toan thé gidi biét dén va co
cling nhan dwgc nhitng 161 ham doa tr trong dat nwdc cia minh. Nam
2012, quan doi Taliban da ct mot tay sing dén giét Malala khi c6 dang
trén xe buyt vé nha sau khi tan hoc. Khi tén sat tha lén xe buyt va de doa
giét tat ca cac coO gai trén do, Malala, khi d6 méi mudi lam tudi, khong
ngan ngai nhan minh la ngwdi ma han dang tim. Han da ban ba phat dan,
trong d6 c6 mot phat trung vao dau Malala.

Cha ctia Malala, Ziauddin, 14 mot nha hoat dong gi4o duc. Ong va vo da
day con gai minh dau tranh cho nhi*tng gia tri ma ban than tin twéng bang
cach lam guong cho con. Khi Malala roi vao tinh trang nguy kich,
Ziauddin da dau dén ty hoi 6ng cé dung khi khuyén khich con gai tré
thanh mot nha hoat dong xa hdi hay khong. Niém an ti duy nhat ma cha
me c6 c6 la biét rang con gai minh da tim dwgc mot 1y twdng ma co coi
trong dén mirc khong ngai doi dau trire dién véi ti than.

Khi Malala hoi phuc sau vét thwong chi mang, cha me c6 nhan ra ho
duwgc con gai minh xoa diu bang chinh long diing cdm ma ho hun dtic noi
cod. “Con bé da an ti ching t6i”, Ziauddin néi trong mot bai phat biéu
ngan troedc khi Malala nhan gidi Nobel Hoa binh nam 2014 & tu6i mwoi
bdy va trd thanh nguwdi tré tudi nhat duwgce nhan gidi thwéng nay. “Ching
toi da hoc dwgc tir con bé cach lam thé nao dé kién cwong trong nhitng
thoi khac kho khan nhat”. Va dé ban khong nghi cau chuyén nay khong
ap dung dugc cho con ctia minh, Ziauddin néi thém: “Malala giong nhw
bat ky bé gai nao khac. Con bé cai nhau véi anh em minh va khéc khi
chwa lam xong bai tap vé nha”.



Tuy nhién, diéu ma Ziauddin that sy muon truyén tai la mot thong diép
ma bac cha me nao ciing khac c6t ghi tam: “Diéu gi da gitip Malala tr@
nén that dac biét, that tao bao va ty tin nhw vay? Pung hoi t6i da lam gi.
Hay héi t6i da khong lam gi. T6i da khong cat di d6i canh cda con, chi
co vay thoi”.
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HAY TRO THANH “PO THAT”

du chuyén thiéu nhi kinh dién Chia Tho Bong (The Velveteen

C Rabbit) ké vé hanh trinh mot chid tho nhdi bong kham pha xem

nhv thé nao mai la “do that”. Khi cau chuyén bat dau, Thé Bong

dang gap kho khan trong viéc hoa dong véi nhitng mon do choi khac cta

cau chu nho. Cau bé dugc cha me mua cho chi Thé Bong nhung khong

lau sau do, cau bat dau hét hitng thu véi né. Thé Bong bi nhitng mén do

choi khac trong nha ché giéu, da s6 ching déu la nhithg mén do choi

hién dai c6 thé ci dong hodc di chuyén nhw that. Suy cho cung, Thé

Bong dugc lam tr vai va bong gon nén kho ma trong giong nhw mot chd
tho that su.

Sau do, Thé Bong tim duvgc mot ngwoi ban thong thai la bac Ngua Da,
bac da & trong phong tré con nay lau hon bat ky do choi nao khac. Mot
ngay no, Thé Bong hoéi bac Ngya Da: “DO THAT la gi a? D6 c6 phai la
co cai g1 do kéu ru ru bén trong minh va c6 mot tay van @ ngoai khong?”.

Bac Ngwa Da tra 10i: “Do6 that khong noi vé cach chau dwgc tao ra, ma la
mot chuyén xdy ra v@i chau. Khi mot dia tré yéu quy chau lau that lau,
khong chi choi véi chdu ma con THAT SU yéu quy chau thi lic d6 chau
sé trd thanh DO THAT”.

“Chuyén do co dau khong a?”, Tho Bong hoi.

“C6”, bac Ngua Da thwa nhan. “Nhung khi chau la that, chau sé khong
ngai bi dau”. Bac Ngwa Da noi tiép: “Trd thanh do that 1a chuyén khong
thwong xay ra v@i cac ban dé v, cé canh sac hay luon can duwgc gilt can
than tirng ly tirng ti. Dé tré thanh do that, chau sé phai hoi cii mot chit,
tham chi la hoi son rach”.



Mot dém no, cau chu nhé khong tim dugc cha cho st yéu thich cia minh
dé nga cung. Vi vay, co6 bao mau da lay Tho Bong ra khoi tt do choi va
dwa cho cau bé. Sau dé thi cau bé yéu quy Thé Bong dén mitc tréd nén
gan b6 khong roi. Cadu 6m Tho Bong khi ngd, hon 1én chiéc mii hong
cua Tho Bong va di dau cling dem Thé Bong theo. Cau bé tham chi con
dem Thoé Bong ra vuon va titng c6 mot lan vo tinh dé quén Thé Bong
bén ngoai cad dém. Sau tat ca nhitng chuyén do, Thé Bong ngay cang cii
k¥ va son rach. Cudi cung, dén chiéc miii héng ctia Tho Bong ciling dan
bac mau.

C6 lan ¢6 bao mau da muén dem bé chi thé bong qua cii ay di, nhung
cau bé da phan do6i va khang khang git lai Thé Bong. Cau con nhan
manh ring Tho Bong 14 THAT. D6 hién nhién 1a nhitng 4m thanh du
dwong nhat ma doi tai dwge lam bang vai nhung nay da bung chi ctia Tho
Bong tirng nghe dugc.

Cudi cung, nhd phép mau ctia Coé Tién ma Tho Bong da tré thanh mot
cha tho that va tung tang nhdy vao trong ritng. Theo 10i Co6 Tién, trudc
day Tho Béng da tré thanh d6 that doi véi cau bé, nhung tr bay gio tra
di, Thé Bong sé “la P6 That vdi tat cd moi ngudi”.

Chung ta, nhitng ngudi song trong thé gigi “that”, khong thé dung chiéc
diia than dé 1ap tirc bién minh thanh con ngwdi ma minh mudén tré thanh
nhat. Nhung néu thye hanh cac nguyén tac cua sy linh hoat cam xtc thi
ching ta khong can dén phép mau. Kha nang linh hoat trong cam xtc sé
giup chiing ta dugc lam con ngudi dich thye cia minh moéi ngay.

Linh hoat cam xuc nghia la khong gia vo va khong c6 “dién xuat”. Khi
ban c6 su linh hoat nay, cac hanh dong ctia ban sé c6 sitc manh 16n hon
b&i vi ching xuat phat tir cac gia tri va sitc manh cot 16i ctia ban, von la
nhitng yéu t6 vitng chic va rat chdn that.



Ching ta dat dugc ding cdp THAT va kha ning ng pho linh hoat véi
cam xuc khong phai nho vao phép mau, ma la thong qua hang loat hanh
dong nho nhé moi ngay trong sudt cudc doi minh. Sau day la nhitng
hanh dong ban c6 thé lam dé bat dau hanh trinh “tré thanh do that” caa
minh:

 Lam chti cudc song ctia minh va chiu trach nhiém cho sy phat trién ban
than, sy nghiép, tinh than sang tao, cong viéc va cac moi quan hé.

 Chadp nhan toan bo ban than minh - chiéc miii bac mau, déi tai son rach,
cac cam xuc “tich cyc” lan “tiéu cyc”, tat ca - vai tinh yéu thuwong, long
can dam va mot chut hiéu ky.

* Bon nhan cac trdi nghiém noi tam, dan than vao d6 va hoc hoi chw
khong voi vang tim 16i thoat.

* Hiéu rang ban than minh dang trong hanh trinh phat trién va buéng bé
nhitng suy nghi khong con c6 ich cho minh nita.

* Bé di cadc muc tiéu phi thuce té - cac “muc tiéu ctia nguwoi chét” - bang
cach chap nhan rang séng cé nghia la doi khi sé bi ton thuwong, that bai,
bi cang thang va pham sai lam.

 Giai phong ban than khoi viéc theo dudbi sy hoan hdo dé cé thé tan
hwéng qua trinh yéu va song.

« Cdi m& don nhan nhitng tinh yéu dén cung noi dau, nhitng noi dau dén
cung tinh yéu, cting nhw nhitng thanh cong di kém that bai va that bai
dong hanh v@i thanh cong.

* Bo di y dinh tré thanh ngwdi khong biét sg, va thay vao dé, hay d6i mat
vOi noi sg, dung nhitng gia tri cia minh nhw cac bang dan dwong va
huwéng dén nhitng gi quan trong doi véi ban. Can dam khéng c6 nghia la
khong sg hai; can dam la do6i dién va vuegt qua noi sg.



 Chon long can dam thay cho sy thodi mai bang cach dén nhan cac co
hoi méi dé hoc héi va phat trién, chit khong thu dong chiu sy khong ché
cua hoan canh.

» Nhén ra rang vé dep ctia cudc song khong thé tach roi v6i sw mong
manh cda né. Ching ta tré, cho dén khi ching ta khong con tré nita.
Chung ta khée manh, cho dén khi chiing ta khong con manh khoe nita.
Chiing ta ¢ bén nhitng ngwoi ching ta yéu thuwong, cho dén khi ching ta
khong thé lam vay nita.

* Hoc cach lang nghe dong luc va ly twéng ctia minh.

* Va cudi cung, hdy nhé “nhdy muda néu ban c6 thé”.
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