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Loi gidl thiéu

Vao budi sang ngay mung 6 thang 4 nam 2007, té6i dang nam dai
trén san van phong gitra mot déng blra bon. Téi da guc di vi kiét
strc va thiéu ngu. Trong luc co thé d6 xudng, dau téi va vao canh
ban, swot qua mat va khién xwong gd ma bj v&. Trong tiém thirc, toi
thdy minh dwoc dwa qua cac phong kham, tir phong chup cong
hwong tw dén phong chup CT siéu am tim, dé kiém tra xem c6 van
dé nao khac vé sirc khde ngoai viéc bi kiét strc hay khéng. Két qua
la khéng c6 gi khac ca, nhwng trong phong doi cua bac si, téi nhan
ra dayla mét noi phu hop dé tw dat ra nhirng cau héi cho chinh ban
than vé cach ma téi dang sbng.

Vao nam 2005, chang téi thanh 1ap Huffington Post, va chi sau hai
nam, t& bao da phat trién véi tbc dd dang kinh ngac. T6i da dwoc
|én trang bia clia cac tap chi va ndm trong danh sach “100 ngu i cé
anh hwdng nhat thé gi¢i” do tap chi Times binh chon. Nhwng sau cu
guc nga 4y, téi da tw hoi ban than: Pay duwoc xem la sy thanh céng
w? Day 1a cudc sbng ma téi mong mudn sao? T6i da lam viéc 18
tiéng mot ngay, bay ngay mét tuan, cd gang dé xay dwng doanh
nghiép, mé& réng quy mé va thu hat cac nha dau tw. Nhwng tdi nhan
ra minh dang dan mét kiém soat. Xét vé cac khia canh cta sw thanh
cong, t6i da co dwoc tién bac va quyén lwc. Tuy nhién, t6i lai khéng
cé dwoc mét cude sdng thanh céng. Toi biét cod diéu gi d6 da thay
dbi hoan toan. T6i khong thé tiép tuc di trén con dwéng dé niva.

Pay 1a mét cude goi danh thire theo kiéu ¢ dién. Nhin lai cudc doi
minh, t6i da cd nhirng khoang thoi gian ma téi nén thire tinh nhwng
toi da khong lam vay. Lan nay, toi thuwe sy da tao dwoc rat nhiéu
thay dbi trong cach séng, bao gdm ca viéc luyén tap hang ngay dé
gilr cho ban than di dung hwéng. Toi roi khdi phong chd cua bac si.
Két qua la téi da c6 mot cudc sbng tron ven hon, véi nhiéu khéng
gian dé thédva mot géc nhin sau sac hon.
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Cubdn sach nay dwoc hinh thanh khi téi cd gang lién két tat ca
nhirng hiéu biét ma téi da thu thap dwoc vé cong viéc va cudc sbéng
cta ban than. Trong subt nhiéu tuan, téi danh thoi gian viét bai luan
dé cung cap cho cac I&p cta Dai hoc Smith. Hai ¢d con gai cla t6i
dang theo hoc dai hoc. D6 qua la thoi diém dac biét danh cho khoa
tét nghiép — sy tam ngirng, quang nghi sau bdn (ho&c ndm, sau)
nam khéng ngtrng hoc tap va phat trién trwdc khi bat dau cude séng
clia mdt ngudi trudng thanh — mot cudc sdng dé tiép tuc tién 1&én va
dwa tat ca kién thirc da hoc vao thyce tién. D6 1a ddu mdc ddc nhat
trong cudc sdng clia ho. Va trong khodng 15 phut, t6i phai khién cac
sinh vién tét nghiép phai chu y. Thach thirc & day Ia phai néi diéu gi
do phu hop véi hoan canh, diéu gi dé sé hiru ich trong quang thoi
gian sap téi.

T&i n6i v&i cac sinh vién tét nghiép: “Theo truyén théng, nhirng bai
phat biéu sé trinh bay cach dé céac sinh vién tét nghiép bwéc ra
ngoai xa hdi va leo 18n cac nac thang cla sw thanh cdng. Nhung
thay vi dinh nghia lai thanh cong, toi mudn dat cau hdi cho cac ban.
B&i thé gi¢i ma cac ban sap phai dbi mat rat can diéu nay. Va ciing
b&i cac ban sép don nhan nhiéu thir thach cam go. Viéc hoc tap tai
Pai hoc Smith d chi ra rat rd rang rang, cac ban cé quyén c6 dwoc
chd dirng & bat ky noi nao minh mudn. Cac ban c6 thé 1am viéc va
dan dau trong bat ky linh vwe ndo. Nhung nhirng gi t6i mong maéi &
cac ban khéng chi 1a dwa vj tri clia cac ban |&n top dau cua thé gidi,
ma con lam thay ddi thé gioi.”

Phan (rng sau d6 clia céc sinh vién da khién téi nhan ra sy khao
khat dinh nghia lai thanh céng c6 thé lan truyén rong rai dén thé
nao.

“Cudc sbng tét dep la gi?” da tré thanh cau héi phd bién cla cac
nha triét hoc ké ttr thdi Hy Lap cb dai. Nhwng & mét giai doan nao
do, chung ta da 1ang quén cau hdi dé va chuyén sw cha y téi viéc
chung ta kiém dwoc bao nhiéu tién, cé thé mua can nha rong dén
dau va leo Ién dwoc bao nhiéu nic thang trong sw nghiép, v.v.. P6 1a
nhirng cau héi chinh dang, dac biét Ia tai thei diém ma phu nir van
dang cb gang dé dat dwoc nhirng vi tri binh dang trong céng viéc...
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Nhwng t6i dau don khi phat hién ra rang, chung ta ngay cang cach
xa v&i cau hdi duy nhat dé dan t&i mét cude sbéng thanh céng.

Theo thoi gian, khai niém vé s thanh cbng trong xa hoi da thu hep
lai chi con lién quan dén tién bac va quyén lyc. Trén thuc té, sw
thanh cong, tién bac va quyén lwc da thwe sy dwoc danh déng trong
tam tri ctia nhiéu nguoi.

Y twéng ve sy thanh cong nay c6 thé hiéu qua trong thoi gian ngan,
nhwng vé lau vé dai, né sé gidng nhw viéc ban cé thé gitr thang
bang trén mot chiéc ghé dau co hai chan trong chbc lat, nhwng cudi
cung van sé nga nhao. Va hién twong nhirng nguoi rat thanh cong
bi nga nhao dang xuét hién ngay cang nhiéu.

Vi vay, nhirng gi ma t6i chi ra cho cac sinh vién tt nghiép Dai hoc
Smith vé cach chuang ta tirng dinh nghia vé sy thanh céng 1a khéng
da. N6 khéng con bén virng dbi véi loai ngudi hodc xa hoi nay niva.
DPé sbng cudc d&i ma chung ta thwe sy mong mudn, ching ta can
mét Thwéce do thir ba cua sw thanh céng, vuwot ra ngoai hai thuwéc
do la tién bac va quyén lyc, n6 sé& bao gdbm bén yéu td chinh: hanh
phuc (well-being), s thdng thai (wisdom), s ky diéu (wonder) va
cho di (giving). B6n diéu do cling tao nén bdn phan cta cubn sach
nay.

DPA4u tién 1a hanh phuc: néu khdng dinh nghia lai thanh cong la g,
cai gia ma chung ta phai tra vé mat strc khée va hanh phuc sé tiép
tuc gia tang, t6i nhan ra diéu nay dwa trén trai nghiém cua chinh
minh. Dwdng nhw trong méi cudc trd chuyén, téi ludn gap phai
nhirng tinh hubéng khé xt& ma con ngudi thdi nay thweng phai dbi
mat nhw sy cang thang qua do, ban rén qua murc, lam viéc qua sure,
két ndi qua nhiéu trén mang truyén théng va thiéu twong tac voi
chinh ban than va nhitng nguwoi khac. Khong gian, khoang cach, sy
lang dong, im lang — nhung diéu cho phep con nguwoi tai tao va nap
lai nang Iuo’ng — tat ca dang dan bién mat trong cudc sbng cla toi
cling nhw cua rat nhiéu ngwdi khac niva.

Dg“')i v@i ca nhan t6i, nhirng nguwoi thye sy thanh céng trong cudc
song la nhirng ngwdi da vwon Ién vi s hanh phuc, thdong thai, hoc
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hdi va cho di.Ké tir d6, “Thuwdc do thir ba” (Third Metric) da dwoc
tao ra — cai chan th& ba ctia chiéc ghé dau tao nén mét cudc sbng
thanh cong. Viéc xac dinh lai con dwdng ctuia cudc d&i cung nhirng
wu tién hang dau da giup t6i nhan ra mét sy thire tinh dang dién ra
trén quy mo toan cau. Chang ta dang budc vao mot ky nguy&n mai.
Céch chung ta dong dém s thanh cong dang dan thay dbi.

Va sy thay dbi nay dién ra khéng hé sém, dac biét [a déi véi phu
nir, bdimét lwong di liéu ngay cang tang cho thay cai gia phai tra
cla phu nir dbi v&i sw thanh cobng dang thyec sy cao hon nam gidi:
phu ni¥ bj cang thang trong cdng viéc c6 nguy co mac bénh tim
mach tdng gan 40%, bénh tiéu duwong tang 60%. Trong subt 30 nam
qua, khi phu nir da cé nhirng bwdc tién dang ké trong sw nghiép,
murc ddcang thang da tang l1én 18%.

Ca nhirng nguoi chwa tham gia va moi tham gia vao lyc lvgng lao
dong da bat dau cam nhan dwoc anh hwéng. Theo Hiép hdi Tam
than hoc My, thé hé Millenniall dang ding dau bang xép hang vé
mUrc dd cang thang, nhidu hon so vé&i thé hé Baby BoomersZ.

Van héa lam viéc cta phwong Tay da lan réng sang nhiéu noi khac
trén thé gidi, dan dén su cang thang, thiéu nga va kiét strc. Toi da
tng “mat-ddi-mat” (hay néi dung hon 1a “mat-déi-san nha”) vai
nhirng van dé khi t6i guc nga. Trong khi sy cang thang lam suy yéu
strc khde cla chung ta, viéc thiéu ngu cling khién rat nhiéu nguoi
cé nhirng trai nghiém tiéu cwe trong céng viéc, anh hudng dén strc
sang tao, hiéu suat va qua trinh ra quyét dinh cta chang ta. Sy cb
dam tau Exxon Valdez, vu nd tau con thoi Challenger, sw cb hat
nhan Chernobyl va sy c¢b Dao Three Mike déu cd it nhat mét phan
nguyén nhan bat ngudn tir sy thiéu ngu.

Va vao mua déng nam 2013, vu tai nan dwong sat nghiém trong tai
Metro-North da xay ra do William Rockefeller, ky sw tai tram diéu
khién ngu gat trong gio lam viéc. Vu viéc nay da khién dw luan dé
tam dénsy nguy hiém cla thiéu ngu trong nganh cbng nghiép van
chuyén. Nhu I&i John Paul Wright, ki sw ciia mét trong nhirng nha
khai thac van tai dwong sét Ion nhat nwdc My, da noi: “Van dé Ion
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nhat v&i nhirng cdng nhan dwéng sat 1a sw mét méi chir khéng phai
thu lao. Du dwoc trd céng rat tét, nhwng ho da hy sinh ban than dé
lam viéc trong nhiéu gi®, chwa noi dén ty 1& ly hdn cao, dung thube
tuy tién va cang thang.”

Hon 30% nguwdi dan tai My va Anh dang bj thiéu ngu, nd khéng chi
anh hudng nghiém trong dén kha ndng dwa ra quyét dinh va nhan
thirc. Ngay ca nhirng dac diém tinh cach va cac gia tri cbt 16i ciing
sé& bj anh hwéng néu ngd qua it. Theo mot nghlen ctru tir Vién
Nghlen ctu Quan doi Walter Reed, viéc thiéu ngl lam suy glam tri
tué cam xuc, sw tw tén, quyet doan, y thire doc lap, sw dbéng cdm
v&i ngudi khac, chat lvong cua cac moi quan hé ca nhan, suy nght
tich cwc va kiém soat ham mudn. Trén thuc té, diéu duy nhat ma
nghién ctru nhan thay rang sé tét hon néu thiéu ngu la “tw duy
huyén bi” va mé tin di doan. Vi vay, néu ban quan tam dén linh vuc
bdi toan, hay clr tiép tuc thtre khuya. Con chung ta phai xac dinh lai
diéu gi can coi trong va ch gang thay dbi van hoa lam viéc: sy céng
hién va lam viéc dén kiét sirc can phai bj I&n an thay vi dwoc tan
duong.

Trong dinh nghia m&i vé s thanh c¢dng, chi xay dwng va cham soc
ngudn tai chinh la chwa du. Chang ta can phai lam moi diéu co thé
dé bao vé va nudi dwéng ngudn nhan lwc. Me t6i la mdt chuyén gia
trong Iinh vre dé. Téi van con nhé khi ti 12 tudi, mot doanh nhan
Hy Lap rat thanh cong thwong téi an toi véi gia dinh t6i. Ong ay ludn
to vé mét mai va kiét strc. Nhuwng khi ngoi xuodng dung bira, 6ng ay
noi v&i chung t6i vé nhirng diéu tét dep da dén véi minh. Ong Ay rat
vui mirng khi vira gianh dwoc ban hop dong de xay dwng mét vién
bao tang méi. Me t6i dwdng nhw khéng thay an tuo’ng lam. Ba
thang thirng néi: “Téi khéng quan tdm céng viéc cua anh dang dién
ra t6t nhu thé ndo, anh dang khéng biét tw chdm soc ban than.
Céng viéc cua anh c6 thé mang lai loi nhuan I&n, nhwng ban than
anh méi chinh la ngudn vén quan trong nhéat. Anh cé thé rat tién
nhiéu I1an ti tai khoan strc khde ctiia minh, nhwng anh luén chi rut
ra. Anh c6 thé bi pha san néu khéng sém gi lai tién vao dé.” Va
qua thuc, khdng lau sau dé, 6ng ay da phai vao vién b&i mét con
nhéi mau co tim dot ngot.
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Khi ching ta gép ca strc khde clia ban than vao dinh nghia vé sy
thanh céng, cé mot diéu thay dbi la mbi quan hé cta ching ta voi
th&i gian. Hién nay, tham chi con c6 mot thuat nglr mé ta cam giac
cang thang cla con nguoi la “nan doi thoi gian” (time famine) — chi
viéc chung ta khéng bao gi& cdm thay da thoi gian dé lam nhivng
viéc minh mudn. Méi lan nhin vao déng hd, dwdng nhw né ludn
mudn hon so v&i ching ta nghi. Ban than t6i da luén cé mét moi
quan hé rat cadng thang vai thoi gian. Tac gia Dr. Seuss da tém tat
diéu dé mot cach dep dé, dng viét: “Biét tinh thoi gian sém-mudn
thé nao? Man dém co trac khi chiéu ta xuat hién. Thang 12 den
trwdc thang 6 mot quang xa. Lay Chua t6i, thoi gian van thé, ngay
lai ngay mai miét trdi qua. Biét tinh thoi gian sém-mudn thé nao?”

Ban nghe c6 quen khéng?

Va khi dang sbng trong tinh trang déi khat thdi gian, ching ta da tw
cudp di kha nang trai nghiém mét trong nhivng yéu té quan trong
cua Thuwéc do thir ba: sy ky diéu — cam giac vui swdng trwdc nhirng
bi &n cda vi tru, cac sw kién hang ngay va nhirng phép la nhé bé
l4p day cudc sbng cua chuing ta.

Me t6i ludn & trong mét trang thai ky diéu cua thé gidi xung quanh.
Cho du ba dang rira chén, cho hai au an tai bai bién hay khién trach
nhirng nguwdi lam viéc qua strc, ba ludn duy tri cdm giac vé sw ky
diéu cta cudc séng. Va bat cr khi nao tdi phan nan hoac budn rau
vé diéu gi do, me toi lai dwa ra cling mét Ioi khuyén: “Con yéu, con
chi can ‘chuyén kénh’ théi. Con dang nam trong tay cai diéu khlen
ma. Birng bat lai nhirng bd phim budn rdu hay dang so niva.”

Hanh phuc va su ky diéu déu la chia khéa dé tao nén Thuwéc do thir
ba. Sau do, trpng yiéc tai dinh nghia sw thanh céng thi W ciing la
chir khéng thé thiéu: sy thdng thai (wisdom).

Trén thé gioi, chung ta co thé thdy nhirng nha 1anh dao théng minh
trong [inh v chinh tri, kinh doanh, truyén théng déu da tirng dua
ra cac quyét dinh toi t&. Nhirng gi ho dang thiéu khong phai Ia chi sb
IQ ma 14 sw thdng thai. Khéng qua kho khan dé khai thac tri tué bén
trong chung ta, d& 1am nhw vay, chang ta phai ngat két ndi voi tat ca

https://thuviensach.vn



cac thiét bj hién ¢ — do dién t&r, man hinh, phwong tién truyén
thdng xa héi — va két ndi lai v&i chinh chung ta.

Thanh that ma noi, dé khéng phai la diéu gi dé dén véi téi mét cach
tw nhién. Trwdc khi me tdi mat, 1an cubi cung ba ndi gian vai toi 1a
khi théy t6i vira doc email vira néi chuyén véi cac con ciia minh.
“Me ghét cay ghét dang viéc lam nhiéu viéc cung mét lic,” ba ndi
véi ngl diéu Hy Lap khién tdi cdm thiy xau hé. Noi cach khac, viéc
két n6i mot cach hoi hot vai toan bd thé gidi cé thé ngan can ching
ta két ndi sau sac v&i nhivtng ngwdi gan giii, than thwong nhéat — bao
gdm ca chinh ban than ching ta. Va dé chinh 1a ltc sy théng thai
dwoc tim thay.

Téi tin vao hai chan ly co ban vé con nguoi. Diéu dau tién la tat ca
chung ta déu cé mot noi goi la “trung tdm cda tri tué, sw hai hoa va
strc manh”. Pay [a mot sw that ma tat cd nhivng triét ly va tén gido
trén thé gi¢i déu thira nhan: “Thién dang & trong ban.” Hay nhw
Archimedes? tlrng néi: “Hay cho tdi mot diém twa, tdi sé nhac béng
cé thé gioi 1én.”

biéu thi hai Ia tat ca ching ta dang di chéch hwéng. D6 1a ban chat
tw nhién clda cudc sc“)ng. Trén thye te, chung ta co thé chéch khai
hanh trinh da dinh nhiéu hon la di dung huwéng.

Cau hdi dat ra la ching ta cé thé tré vé véi trung tam cla tri tué, sw
hai hoa va strc manh nhanh dén murc ndo. D4 la noi linh thiéng ma
cudc séng co thé bién dbi tir sw tranh d4u (struggle) sang s khoan
dung (grace),va chung ta dét nhién tran day niém tin cho du gap béat
cl tr& ngai, thach thirc hodc néi that vong ndo. Nhw Steve Jobs
tirng phat biéu trong bai dién thuyét tai Dai hoc Stanford: “Ban
khong thé két ndi cac cdt mébc khi ban nhin vé twong lai phia trwdc;
ban chi c6 thé két ndi chung khi nhin lai qua khiv. Vi vay, ban phai
tin rang cac cdt mdc hién tai sé két ndi véi nhau trong twong lai cia
ban theo mot cach nao dé. Ban phai tin vao diéu gi d6 — vi du nhw
sw qua quyét, ding cam, sb phan, cudc doi, nhan qua hay bat clr
diéu gi. Cach tiép can nay chuwa bao gio khién téi that vong, va no
da tao nén suw khac biét trong cudc song cua t6i.”
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Chung ta luén c6 muc dich dbi véi cudc sbéng, ngay ca khi né bj an
khuat di. Tham chi, nhirng bwéc ngodt hay nhirng néi dau trong
cubc doi chi co y nghia khi chung ta nhin lai chr khéng phai khi
dang trai nghiém chung. Do dé, ching ta c6 thé séng mét cudc séng
tét dep nhw cach ma nha tho Rumi da dién dat. T4t cd moi thi déu
dwoc sap dat trong thién ycda chung ta.

Nhwng dé cé thé thwdng xuyén trd vé vi tri ctia sw théng thai, ching
ta phai rén luyén va khién né tré nén quan trong trong cudc doi
minh. Sy kiét sirc s& gay rat nhiéu kho khan trong viéc khai thac va
st dung tri tué cda ching ta. Theo mét trich dan tir t& New York
Times, Erin Callan, cwu giam dbc tai chinh clia Lehman Brothers,
nguoi roi khéi cwong vi vai thang tredce khi cong ty bi pha san, da
viét vé nhirng bai hoc ma cd nhan dwoc khi trai qua quang thoi gian
kiét qué vé sirc lwc: “Céng viéc ludn duwoc dat [én hang dau, trén ca
gia dinh, nhirng ngwdi ban va cudc hdn nhan cda téi — diéu da két
thuc chi vai thang sau dé.”

Khi nhin lai, Erin da nhan ra tac hai khi lam viéc qua strc. Co viét:
“Bay gi®, toi tin rdng minh cé thé dén mot noi twong tw véi it nhat
mot vai phién ban tét hon ciia cudc sdng ca nhan.” Trén thuce té, 1am
viéc dén murc kiét strc khéng chi tac dong xau dén ban than co Ay,
ma con tac déng xau t&i ca cong ty Lehman Brothers. Sau tat ca, vai
trd ¢t yéu clia ngwdi 1anh dao 1a phat hién ra tdng bang trudc khi
né dam chim con tau Titanic. Va khi ban mét maéi hay kiét strc, sé
cwc ky kho khan dé nhan ra nhirng nguy hiém hodc cac co hdi &
phia trwdc mét cach rd rang. Do 1a sy két ndi ma chung ta can dé
bat dau thwe hién, néu nhw mudn nhanh chéng thay déi cach séng
va cach lam viéc.

Hanh phuc, su thdng thai va sw ky diéu. Yéu tb cudi cung cho
Thwoc do they ba cua sy thanh cong la sy cho di, dwoc khoi goii boi
sw dong cam va long trac an cua chung ta.

Nhém lap qudc My da nghi di moi y twéng dé tén vinh “muwu cau

hanh phuc” trong ban Tuyén ngén Bdc 1ap. Nhwng quan diém vé .
“quyén bat kha xdm pham” khéng c6 nghia la tim nhiéu cach hon de
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hwéng thy. Blng hon, d6 1a niém hanh phuc dén tir viéc tré thanh
mobt phan hiru ich ctia cdng dong va khién no6 tr& nén tot dep hon.

C6 rat nhiéu dir liéu khoa hoc da chi ra rang sw déng cam va cong
tac thién nguyén sé gia tang cam giac hanh phuc cta chung ta mot
cach ro rang. o la cach ma cac yéu t6 thudc vé Thudc do thir ba
cua sy thanh cong tré thanh mét phan cla motvong tron phat trién.

Néu may man, ban sé& c6 mot khodnh khac “giot nwdc tran ly” trwde
khi qua mudn. Ddi véi téi, do 1a 1an nga guc vi kiét strc ndm 2007.
Nha phé binh dm thwc Mark Bittman cla t& New York Times kiém
tra email trén dién thoai du dang & trong mot chuyén bay xuyén Dai
Tay Dwong, sau d6 anh phai thu nhan rang: “Toi la mot nguoi
nghién céng nghé.” Con déi véi Carl Honoré, tac gia cta cudn In
Praise of Slowness: How a Worldwide Movement Is Challenging the
Cult of Speed (tam dich: Ca ngoi s cham chap: M6t phong trao
toan ciu da thach thirc sy sung bai tbc dd nhw thé nao?),do 1a ké
nhirng cau chuyén chi von ven mét phut trvdc gio di ngua cho dra
con trai hai tudi dé tiét kiém thoi gian. Hay dbi véi Marl Bertolini,
CEO cuia Aetna, d6 1a vu tai nan khi truot tuyét khién cd éng bi chan
thwong va phai tham gia tap luyén bé mén Yoga va thién dinh. Va
v&i Pat Christen, chu tich cta t6 chirc Hopelab, d6 lai 1a sy bao
déng vé viéc phu thudc vao cbng nghé: “Tw lau, téi da ngwng nhin
vao mat nhirng dra con ctia minh.” Hay nhw Anna Holmes, nha
sang lap trang web Jezebel, dé la sw hién thwc héa théa thuan ma
co ay tw tao cho ban than v&i mét cai gia rat cao: “T6i nhan ra rang
‘Puoc théi, néu 1am viéc & mirc 110%, minh s& nhan dwoc két qua
t&6t. Néu lam viéc cham chi hon mét chat, minh sé nhan dwoc nhiéu
hon thé.” D6 la dau hiéu cta sw thanh céng. Tuy nhién, né lai gay ra
nhirng hau qua ca nhan: t6i khdng bao gio dwoc nghi ngoi va ngay
cang cang thang... Téi khéng chi glvi bai cr 10 phut mét 1an trong
sudt 12 tleng, ma con lam viéc thém 2 tiéng rudi vao dem muon,
trwdc khi bat dau glri bai dé chuén bi cho ngay hém sau.” Cudi
cung, ¢d ay da quyét dinh roi khoi Jezebel. “Phai mat hon mét nam
dé giam bot stre ép... cho dén khi téi co thé tap trung vao ban than
hon la nhirng gi dang dién ra trén internet.”
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Ké tr khoanh khéc vuot qua stre chiu dwng cubi cung cliia ban than,
t6i da tré thanh mot nha truyén gido b&i nhu cau ngat két nbi voi
cudc sdng ban ron va két ndi lai véi chinh minh. Diéu dé da chi dan
triét ly trong bai xa luan dai 26 chuong Phong cach sbng tai My”
cua tap chi Huffington Post, trong do tac gia khuyen khich chung ta
tw cham séc ban than va hwdng téi mét cude sdng can bang hon,

ttr d6 tao ra sy khac biét tich cwc trén thé gidi.

Trong ky trc cua t6i, chuyén do nhw thé maoi xay ra ngay hom qua.
Khi 4y, t6i 23 tudi va dang trong chién dich quang ba cho cubn séach
dau tay, The Female Woman (tam dich: Nguwdi phu ni ni tinh).
Cubdn sach doé bat ngo lot vao danh sach best-seller. Luc do, toi
dang ngdi trong phong ctia mét khach san chau Au nao dé. Can
phong tréng kha dep v&i nhirng bdng hdng vang trén ban lam viéc,
nhirng thanh s6-c6-la Thuy ST trén giwdng va rweou champagne
Phap trong x6 da. Am thanh 6n ao duy nhét la tiéng lach cach cua
nhirng vién da dang tan ra. Bdng mét giong néi vang lén trong dau
t6i. “Do 1a tat cad sao?” Twa nhw mot doan thu am roi rac, cau hdi ndi
tiéng cia Peggy Lee (dbi v&i nhivng ai da trai nghiém dé nhé) da
lién tuc lap lai trong tam tri t6i, cwdp di niém vui ma toi Ky vong tim
thay trong thanh céng ctia minh. “Dé cé thwe sw 1a tt ca khéng?”
Néu nhw day l1a “sbng”, vay cudc sbéng la gi? Muc dich clia cudc
sbng cé thwe sw chi géi gon trong tién bac va sw céng nhan khéng?
T sau trong tam tri, t6i da dap lai: “Khdng phai vay!” Do 1a mét cau
trd |&i da dan xoay chuyén tdi va bat dau dwa t6i vao mot cudc hanh
trinh dai.

Ngay tir giay phut dau tién, cudc hanh trinh da chira rang t6i khdng
mudn sdng trong pham vi cua nhirng diéu ma nén van hda cla
chung ta nhan dinh vé thanh cong — n6 khdng phai la mét duwong
thang Pai khi, n6 gibng nhw mét hinh xoan 6c voi rat nhiéu 16i déc
xudng, t6i thay minh bj cudn vao con l6c xody ma téi biét sé khéng
dan t&i cudc sbng ma minh mong mudn.

bé la sy manh mé cua viéc keo hai thwédc do déu tién (tién bac va
quyén lwc) Ién, ngay ca voi mét nguwdi may man nhuw téi khi c6 mot
ngwdi me sbng cudc sbng Thudce do thir ba thue thy trudc khi toi
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biét diéu dé nghta la gi. Dy la ly do tai sao xét vé mot mat nao dé,
cudn sach nay la sw héi hwong danh cho t6i.

Vao thap nién 80, khi 1an dau dat chan t&i New York, t6i nhéd minh
da dung bira trwa va bira téi clng véi nhirng nguoi da dat dwgce hai
thuwdc do dau tién cua thanh cong — tién bac va quyen lwe — ngoai
trir nhirng nguei van dang tim kiém nhirng gi hon thé. Nwoc My da
vwon t¢i ngdi quan quan cua tién bac va quyén lyc. Ké tir khi mét
ngwoi co dugc vuong quyén cla ngay hom nay khong phai bang sb
phan dwgc dinh san ma la b&i cac d4u hiéu ré rang cta thanh céng,
ching ta 4p U wéc mo rang minh cé thé dwoc trao viwong mién vao
mot ngay nao do. Hoac co 1€ doé la sw ky vong da tran ngap trong
tam tri ching ta tir thoi tho Au, rang chung ta cé thé dat duwoc giac
mo My, bat k& nguén gbc clia ching ta nhw thé nao. Va gidc mo My
da lan truyén ra toan thé gidi, hién dang dwoc mod ta nhw viéc s&
hiru nhirng th&r nhw: nha clra, xe hoi, tau thuyén, may bay phan
lwe...

Nhuwng toi tin rang thap nién thir hai ctia thé ky méi nay sé rat khac
biét. Pwong nhién, van con hang triéu ngwdi danh déng thanh céng
v&i tién bac va quyén lwc — nhirtng ngudi sé coi thwdng cai gié phai
trd vé mat strc khde, cac mdi quan hé va niém hanh phuc cta ho.
Nhwng & cac nwdc phwong Tay va nhivng nén kinh t& mai ndi,
nhiéu ngw®i da nhan ra rang tat ca sé dan dén nhirng ngd cut, con
ho thi dang theo dudi mot giac mo khéng tron ven. Chung ta sé
khéng thé tim ra cau tra 10 trong dinh nghia hién tai vé suw thanh
cong, béi nhw &1 Gertrude Stein 4tirng néi v& Oakland: “N6 khong
c6 & do.”

Ngay cang cé nhiéu nghién ctru khoa hoc va thdng ké y té cho thay
cach chung ta 1am chd cudc sbéng ctia minh — nhirng gi ching ta wu
tién va danh gia — dang khéng hoat ddéng. Va ngay cang cé nhiéu
phu ni¥ va dan 6ng khéng mudn roi vao danh sach nan nhan. Thay
vao dé, ho dang danh gia lai cudc d&i ciia minh, tim cach dé tré nén
virng manh ch khéng chi don thuan la thanh cong dwa trén cach
ma xa hoéi nhin nhan.
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Nhirng nghién ctru khoa hoc mé&i nhat da chirng minh rang viéc gia
tang sw cang thang va kiét strc dang gay ra hau qua rat Ién cho ca
strc khde ca nhan va hé théng chadm soc y té cua ching ta. Cac nha
nghién ctru tai Pai hoc Carnegie Melon chi ra rang cé sv gia tang
murc d6 cang thang tr 10-30% trén tat ca cac thanh phan nhan khau
hoc. M&rc d6 cang thang cao cé thé dan dén nguy co mac cac bénh
nhw tiéu dwdng, tim mach va béo phi. Theo Trung tdm Kiém soat va
Phong ngtra Dich bénh, gan 3/4 chi phi y té tai My dang dwoc chi tra
dé diéu tri cac loai bénh nhw vay. Khoa Tam than cua Vién Benson-
Henry thudc Bénh vién Massachusetts General wéc tinh rang 60-
90% trwérng hop kham bénh 1a dé diéu tri cac bénh lién quan dén sy
cang thang. Trong khi d6 tai Anh, sy cang thang, mét méi da ndi [én
nhw 1a nguyén nhan hang dau dan dén tinh trang 6m yéu trén quy
mé toan qudc trong nhirng ndm gan day. Theo giai thich cta Tim
Straughan, giam d6c cGa Trung tdm Théng tin vé Sirc khée va
Cham s6c¢ Xa hoi Anh da gidi thich: “Cé thé gia dinh rang sy cang
thdng va lo I&ng da dan t&i cudc hanh trinh dén phong tw van cla
mot bac si da khoa thay vi dén bénh vién. Tuy nhién, sb liéu cta
chung téi cho thay rang & Anh cé hang ngan ca bénh dwoc phat
hién méi ndm khi nhirng ngwdi bénh cdm thay cang thadng hoac lo
au t&i mre phai nhap vién.”

Sw cang thang ma chung ta chju dwng cling tac dong t&i ca con cai
cda chung ta. Bung vay, cac tac ddng cia sw cang thang 1&n tré em
(ngay tlr trong bung me) da dwo'c nhAn manh trong cac sé tap chi
cua Vién Han I1am Nhi khoa My. Theo y kién cla chuyén gia
Nicholas Kristof trén t& The New York Times: “Cac tac déng cia moét
méi trwdng cang thang hay the o cé thé lam xuét huyét da con,
tham chi la gay t& vong thai nhi. Cac kich thich t6 gay cang thang
nhw cortisol s& lam gian doan sw trao dbi chat cla co the hoac cau
tric ndo. Két qua la nhirng dra tré dé déi khi bi suy yéu vinh vién.
Tham chi ngay ca khi trwéng thanh, ching van ¢6 nguy co cao mac
cac bénh vé tim manh, béo phi, tiéu dwdng va nhiéu bénh ly khac.”

M6t ly do ching ta dwa ra dé cho phép sw cang thang ton tai trong

cudc sdng la chung ta “khéng cé thdi gian dé tw chdm soéc ban
than”. Chung ta qua ban rén vgi viéc theo dudi sy ao twdng vé mot
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cudc sdng thanh céng. Sw khac biét gitrba thanh cong va diéu thuc
sw lam cho chung ta virng manh khong phai lic nao ciing rd rang.
Nhwng no sé tro’ nén rd rang hon trong tam guong phan chleu Ban
¢ nhan thay rang khi qua ddi, nhirng bai diéu van ca ngoi vé cudc
doi clia chung ta rat khac véi cach ma xa hoi dinh nghia sw thanh
cbng khéng?

Trén thyc té, nhirng bai diéu van cling mang tinh chat ctia Thuwéc
do tht ba. Tuy khédng quéa kho dé séng mét cude séng véi Thude do
thtr ba, nhwng cling thatdé dé khong lam vay. That dé dé chung ta
tinh ra da tiéu tdn bao nhiéu thdi gian vao céng viéc. That dé dé cho
phép nhirng nghia vu ap dao chuing ta, va d& quén di nhirng th&r hay
nhirng ngudi thwe sw ctru séng ching ta. That dé dé cho cédng nghé
tan pha chung ta véi sy cang thang khéng ngirng. Qua thwe, that dé
dé bd I& nhirng van dé thuc sw quan trong ctia cudc doi, ngay ca
khi chung ta dang sdng. Cho dén khi chung ta khdng con ton tai
nira, mot bai diéu van thwong 1a tha tuc dau tién mé ta chinh xac
cudc sbng cla chung ta. D6 la cach moi ngwdi nhé dén chang ta va
khién chang ta sbng mai trong trai tim ctia ho. Va cac bai diéu van
thwérng ndi 18n nhirng diéu ma chung ta chwa tyng dwoc biét.
Chung ta hau nhu khéng bao gi® nghe dwoc nhirng cau nhu:

“Thanh tuu cao quy cla cudc doi 6ng 8y la duwoc bé nhiém lam phé
chda tich tap doan.”

Hoac:

“Ong &y d4 giup tang rat nhiéu thi phan cho céng ty trong subt
nhiém ky cua minh.”

Hay nhu:

“Ba &y chua ttmg ngirng lam viéc. Ba ay dung bira trira ngay trén
ban lam viéc. Méi ngay.”

Hoac la:
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“Ong &y chuwa bao gio choi tro Little League véi con céi, béi 6ng ay
luén phai ra soat lai nhirng con s6 thém mét lan nira.”

Hoac:

“Du ngoai doi khéng c6 nhiing nguoi ban thuc sw, nhung cé éy da
c6 600 nguoi ban trén Facebook, va lubn giai quyét tat cac email
vao moi toi.”

Hay la:

“Nhing bai PowerPoint cda anh 8y luén duwoc chuén bj hét strc cong
phu.”

Nhirng I&i ca ngoi clia ching ta luén xoay quanh cac van dé nhu:
nhirng gi chung ta da céng hién, cach ching ta két ndi, ching ta cé
y nghia nhw thé nao doi vai gia dinh va ban bé, long tot, nhivng dam
mé subt d&i va nhirng diéu lam cho chung ta vui, v.v..

Vay tai sao chung ta lai danh qua nhiéu thdi gian hitu han cta minh
dé tap trung vao nhirng diéu xuat hién trong bai diéu van — thir sé
khéng bao gi& dwoc nhac lai?

“Bai diéu van khong phai 1a ban hd so ca nhan,” David Brooks tirng
viét, “n6 mo ta vé sw quan tdm, sw théng thai, s trung thwe va long
can dam clia con nguwdi. N6 dién ta hang triéu phan xét dao dirc
xuat phat tir tinh than.”

Va chung ta da danh rat nhiéu thoi gian, sw nd lwe cling nhw ndng
lwong vao nhirng ban so yéu ly lich d6 — nhirng thr sé& khdng con y
nghia ngay khi trai tim chung ta ngirng dap. Ngay ca v&i nhirng
nguwoi da qua doi vai mot ban ho so Wikipedia tuyét v, nhirng
nguwdi s& hiru cudc sbng day tai ndng va thanh tich, bai diéu van
cda ho ciing tap trung chl yéu vao nhirng gi ho da lam khi ho that
bai va thanh céng. Chung khdng bi rang bubc b&i dinh nghia hién tai
cla ching ta vé sw thanh céng. Hay nhin vao Steve Jobs, nguoi
dan 6ng s& hiru mét cude sbng ky diéu (it nhat la ti nhirng gi cong
chiing nhin thay), da sang tao nén nhirng diéu thuc sy tuyét vori lam
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thay doi thé gioi. Nhwng khi em gai 6ng, Mona Simpson, ton vinh
ong tai leé twdng niém, thi dé lai khéng phai nhirng gi cb ay tap trung
noi toi.

Vang, Simpson da néi vé céng viéc va nguyén tc l1am viéc cta
Jobs. C& da néu lén nhirng diéu thé hién niém dam mé clha éng. Co
ndi: “Steve da lam nhirng viéc ma anh ay yéu thich.” Bén canh do,
the thwe sy lay chuyen Jobs chinh la tinh yéu: “"Long yéu thwong
chinh la dtc tinh tot nhat cla anh ay, do 1a vi than téi cao trong sb
céac vi thdn ma anh 4y tén sung.”

“Khi Reed (con trai ctia Steve Jobs) chao d&i, anh 4y bat dau noi
mot théi mot hdi va khéng hé divng lai. Bbi véi con cai, anh ay la
mot ngudi cha thwe thu. Anh y da rat lo 1ang khi Lisa c6 ban trai,
Erin di du lich, sy an toan cua Eve khi & bén nhirng con ngwa ma co
bé yéu mén.”

Va sau d6 c6 nhac dén hinh anh cam dong nay: “Nhirng nguoi da
tham du budi Ié t6t nghiép clia Reed sé khdng thé quén khung canh
khi Reed va Steve khiéu vi.”

Em gai 6ng nai rd rang trong bai diéu van rang, Steve Jobs con la
mot ngudi tot dep hon rat nhiéu so véi viéc chi la mét nhan vat da
phat minh ra Iphone. Ong 1a mét ngwdi anh, mét ngudi chéng cling
nhw moét nguwoi cha biét dworc gia tri thue sw cda nhirng diéu ma
céng nghé co thé dé dang khién chung ta sao nhang. Tham chi, khi
ban xay dwng dwoc mot sdn phdm mang tinh biéu twong, mot trong
s do sé ton tai mai trong cudc sdng cla nhan loai, nhwng diéu
quan trong nhét trong tam tri ‘cua nhirtng ngwdi ma ban thwong yéu
lai 1& nhirng ky niém va dau &n ma ban mang lai trong cudc séng
cua ho.

Trong cudn tiéu thuyét Memoirs of Hadrian (tam dich: Hoi 'ky cua
Hadrlan) xuat ban nam 1951, Marguerlte Yourcenar c6 viét vé suy
niém cla hoang dé La Ma vé cai chét cia ngai: “Cé vé nhw v&i ta,
khi viét nhirng dong nay hiu nhw khéng quan trong dé tré thanh
hoang dé.” Van bia ctia Thomas Jefferson da mé ta éng la “Tac gia
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ban Tuyén ngdn DBéc I1gp cuaMy... va la cha dé cua ai hoc
Virginia,” chir khéng hé dé cap dén nhiém ky Tong thong cua 6ng.

Co mot cau ngan nglr rang: “Hay séng mbi ngay nhu thé dé 1a ngay
cudi cung’, ¢6 nghia la ching ta khdng nén cho doii dén khi can ké
cai chét mai bat dau wu tién cho nhirng diéu thyc sy quan trong.
Béat ctr ai c6 mot chiéc dién thoai théng minh va mét hop thw chira
day email déu biét that d& dang dé ban ron, trong khi lai khéng nhan
thirc dwoc rang minh dang séng.

Cudc sdng chira dwng Thuwdc do thir ba nghia la sdng theo cach
lwu tAm dén bai diéu van ma moi ngwdi sé danh cho chung ta.
George Carlin2 néi duia: “Téi ludn thay yén 1dng khi ai d6 doc mot bai
diéu van va t6i nhan ra minh dang l&ng nghe né.” C6 thé ching ta
khéng dwoc tan tai Iéng nghe bai diéu van danh cho riéng minh,
nhwng ching ta thwe sw dang viét né tirng ngay, tirng gi®’. Cau hdi
dat ra la: chung ta dang cho nhirng ngw¢i ca tung chung ta lam viéc
do nhiéu dén mic nao.

Vao mua hé nam 2013, t& cdo pho clia mét phu niv sdng O Seattle
tén la Jane Lotter, ngwoi déa qua doi vi bénh ung thw & tudi 60, dwoc
lan truyén trén mang. Tac gia cua td cao pho chinh |a Lotter.

Ba viét: “Mét trong s6 it wu diém clia viéc qua ddi khi dang & giai
doan 3 cua bénh ung thw néi mac t cung, tai phat va di can sang
gan va 6 bung |a viéc ban c6 thoi gian dé viét cao pho cho chinh
minh.” Sau khi dwa ra ban ké khai dang yéu va sbng ddng vé cudc
d®i minh, Lotter cho thdy minh da sbng v&i dinh nghia thue sy cla
sy thanh cdng trong tam tri. Ba viét: “Gwi t&i Bob, Tessa va Riley,
nhirng nguwdi ma téi yéu thwong, nhirng nguwdi ban dang mén va gia
dinh t6i. That dang quy biét bao khi tat ca cac ban déu da dén voi toi
hém nay. Thau hiéu va yéu thwong méi ngwdi trong sb cac ban la
cau chuyén thanh céng ctia cubc doi téi.”

Cho du ban tin vao thé gi¢i bén kia — nhw t6i — hay khéng, bang
cach hién dién mét cach tron ven trong cudc séng cua nhirng nguoi
ma ban yéu thwong, ban khéng chi dang viét bai diéu van cho chinh
minh; ban con tao ra mét phién ban rat thuc té vé thé gidi bén kia
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ctia minh. Day la mét bai hoc vé gia chira day sw tin nguéng khi
chung ta cé dwgc van ménh t&t v&i sw khde manh, tran déy nang
lwong cling nhw sy tw do dé tao ra mét cude séng cé muc dich vay
nghia. Tin t6t & mdi ngudi trong sd ching ta van cé du thdi gian dé
séng theo nhirng phién ban diéu van tdt nhat ctia minh.

Cubdn sach nay dwoc thiét k& nham gitp chang ta chuyén tir viéc
“biét phai lam gi” sang thuc s hanh ddng. Theo nhw t6i biét, day la
van dé khéng hé don gian. Thay dbi théi quen vén rat kho khan. Va
khi rat nhiéu trong sd nhirng théi quen do 1a sédn pham ctia mot tiéu
chuan dao drc tham can cd dé, thi nd thuc sw con kho khan hon
nhiéu. Pay la thach thirc ma chung ta phai déi méat trong viéc dinh
nghia lai sy thanh cong, cling nhw tao ra Thwéc do tht ba trong
cudc sdng hang ngay. Cudn sach viét vé nhirng bai hoc ma t6i da
hoc dwoc va nhirng nd lwc dé cu thé héa cac nguyén ly clia Thwdc
do th(r ba — mét qua trinh ma téi sé tham gia trong subt quang doi
con lai. N6 cling bao gém céac di liéu, nghién ctru trivu twong va
nhirng phat hién khoa hoc m&i nhét, diéu ma téi hy vong sé thuyét
phuc dwoc ca nhirng doc gid hoai nghi nhat rang: Cach chung ta
sbng cudc ddi hién tai la khéng hiéu qua va c6 nhiéu cach ma khoa
hoc da chirng minh rang chung ta co thé séng khac di — nhirng cach
sé tac dong ngay lap tire dén strc khde va hanh phuc cta chung ta.
Va cudi cung, t6i cling dé cap dén rat nhiéu hoat dong thye hanh
hang ngay, cac cong cu va ky thuat co thé dé dang két hop véi cude
sbng cua chung ta. Néi dung trong cudn sach nay déu hwdng dén
mot muc tiéu chung: két ndi lai véi ban than, nhirng nguwdi than yéu
va cdng dong — dé tr& nén viing manh.
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Chwong 1Hanh phuc

T

rong mét thdi gian dai, cudc sdng dwdng nhw sap bat dau dbi voi toi
— mbét cubc séng thwe sw. Nhwng lubn cé mot vai tré ngai. Mét vai
diéu phai trai qua trwde tién, mot sé céng viéc chwa hoan thanh, mét
vai thtr van phai ddm nhiém, mot khoadn no phai tra. Sau do, cudc
sbng sé bat dau. Nhwng cubi cung, tdi chot nhan ra rang nhirng tré
ngai nay chinh la cudc sdng cula toi.

— Fr. Alfred D’Souza
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Mot ke hoach mé&iTh&i gian dé
tai cau truc cudc song cua
chiing ta

C

hing ta da dwoc day rang thanh céng khéng bao gi® 1a dw thira.
Néu mét chut gi do 1a tét, thi nhiéu hon nghia la tét hon. Vi vay, lam
viéc 80 tiéng mot tuan phai tot hon lam viéc 40 tiéng. Va lam viéc
24/7 dwoc coi la yéu ciu tiéu chuan cla moi cdng viéc co gia tri
ngay nay — diéu dé c6 nghia Ia néu ngu it hon va lam lién tuc nhiéu
viéc mot luc, ban sé& nhan dwoc mot chiée thang may hoa téc dan
dén dinh cao trong sw nghiép ngay nay. Phai vay khéng?

Pa dén luc phai kiém tra lai cac gia dinh nay. Khi chung ta thwc hién,
ré rang rang cai gia ma chung ta dang tra cho cach suy nghi va
cach song nay la qua cao va khong bén virng. Két cau trong cach
sbng cua chung ta thwe sw can dwoc nang cap va stra chiva. Nhirng
gi ching ta nghi rang thue sw gia trilai khéng déng bd v&i cach sbéng
cda chung ta. Va can phai c6 mét “ban ké hoach méi” dé diéu hoa
ca hai. Trong tac phdm L&i xin 16i ctia Plato, Socrates xac dinh st
ménh cua cudc doi 6ng la giup nguwdi dan Athens nhan thirc dwoc
tdm quan trong tdi cao ctia viéc chu trong cham séc cho linh hén
cta ho. Ong nhan dinh rang, két ni v&i ban than van la cach duy
nhat dé bat ky ai trong sb ching ta thwe sy tré nén virng manh.

C6 qua nhiéu ngudi da va dang roi khéi cude sbng clia chung ta —
va trén thuc té, nhirng linh hén cta ching ta. Thyc ra, day 1a chan
ly dan dat clia chwong “Hanh phuac” va toan bd cubn sach nay. Toi
swc nhé lai khi minh dwoc gidng day trong mét 16p hoc ¢b dién &
Athens, nhw Socrates da nai: “Cudc séng khong dwoc thir thach thi
khoéng dang sbng.” Triét hoc cua ngudi Hy Lap khong phai la mot
mé& ly thuyét. N6 la mét cach sdng — mot sw luyén tap hang ngay
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trong nghé thuat séng. Me tdi chwa tirng hoc dai hoc, nhwng ba van
ludn cha tri nhirng budi hop gia dinh ctia chung toi trong can bép
nho tai Athens, thao luan vé cac nguyén tac va gido ly cta triét hoc
Hy Lap dé dinh huwéng cho em géai Agapi va téi khi dwa ra quyét dinh
va lwa chon.

Khai niém hién tai clia ching ta vé sw thanh céng |a ching ta tw ép
ban than lao ddng dén murc kiét qué tai mot nén van hdéa ma nam
gi&i lam chd noi lam viéc. Nhwng dé la mét md hinh cua sw thanh
cong khong hé co hiéu qua v&i phu ni, va cing khong thyc sy hiéu
qua v&i ca dan 6ng.

Day |a cudc cach mang ni¥ quyén thtr ba cua chung ta. Hon 100
nam trwédc, cudc cach mang nir quyén dau tién dwoc dan dat bdi
Suffragettes, khi nhirng phu nir can dam nhw Susan B. Anthony,
Emmeline Pankhurst va Elizabeth Cady Stanton da dau tranh gianh
quyén bau cr cho ni¥ gi¢i; cudc cach mang thi hai do Betty Friedan
va Gloria Steinem dan dat d& mé rong vai trd ctia phu nir trong x3
héi cling nhuw trao cho ho toan quyén ra vao cac van phong quyén
lwve — noi cac quyét dinh hé trong dwgc dwa ra.

Cugc cach mang thi hai nay van dang tiép dién. Nhwng ching ta
don gian la khéng thé ché dgi lau hon nira cho cuéc cach mang th
ba.

Do la bdi phu nlr dang phai tra mirc gia cao hon so v&i nam gidi khi
tham gia vao mét nén van héa lam viéc bj thic day béi sw cang
thang, thiéu ngu va kiét strc. D6 la ly do tai sao cé rat nhiéu phu ni
tai nang, voi kha nang lam viéc an twong trong cac cong viéc cuvong
dod cao, cudi cung lai két thuc sw nghiép cla ho khi van con du kha
nang dé lam. Hay dé t6i tinh nhirng chi phi ca nhan khéng thé xac
minh dwoc: nhw da dé cap trong 10 gidi thiéu (nhwng can nhac lai
mot 1an nira), phu nlr lam nhirng cong viéc c6 mirc do cang thang
cao sé gia tang gan 40% nguy co mac bénh tim va nhirng con dau
tim so v&i cac déng nghiép chiu it cang thang hon, va hon 60%
nguy co mac bénh tiéu dwong loai 2. Nhirng phu nir bi dau tim co ty
|& t& vong cao gap déi nam gidi, va nhirtng phu nir 1am cac coéng
viéc cang thang nhiéu kha nang sé nghién rwou hon nhirng phu niv
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lam cac céng viéc it cang thang. Cang thang va ap luc tir sw nghiép
vOi cwdng dd cao cling la mot yéu td6 gay nén churng réi loan an
uong & phu nir trong dé tudi tir 35 déen 60.

Hau hét thoi gian, cac cudc thdo luan vé nhirng thach thire ctia phu
ni¥ tai cac hoi thdo danh tiéng déu xoay quanh sy kho khan trong
viéc dinh huong nghé nghiép va con cai. bé la luc chudng ta nhan ra
rang rat nhiéu phu n khong mudn dat dwoc dia vi cao va duy tri &
do, béi ho khéng mudn phai tré gia vé mat strc khde, sy hanh phuc
va 4m no. Khi phu n¥ thuc sw tir bé nhivng coéng viéc cwdng dd cao,
cudc tranh luan chi yéu xay ra gitra cac ba me ndi tro véi nhirng
phu ni* c6 sy nghiép. Nhung trén thyc té, khi phu ni¥ dat duwoc
(hodc gan dat dwoc) vi tri hang dau, ho thwdng quyét dinh khéng
tiép tuc tham gia niva,khdng phai chi vi con cai, ma con vi nhirng gi
xay ra trong cdng viéc ma ho da tlr bé. Va nhirng ly do ho tlr bd
cling c6 y nghia v&i ca nam gioi.

Caroline Turner, tac gia cla cudn Difference Works: Improving
Retention, Productivity, and Profitability Through Inclusion (tam dich:
Sw khéc biét vé hoat déng: Cai thién ty Ié gilr chan khach hang,
nang suat va loi nhuan théng qua hoat dong bao ham), 1a mét trong
nhirng phu nir hang dau. Sau khi vwon 1&n vi tri IAnh dao céng ty, ba
da quyét dinh roi khdi dé. Va khéng phai vi con cai. Ba viét: “Chi
don gian 1a téi khéng c6 di dam mé dé tiép tuc cong viéc. Toi bat
dau dé& y xem c6 bao nhiéu céng ty coi t6i nhuw mét cwu CEO,” ba
viét, “t6i bat dau suy nghi vé nhitng gi da thwe sw khién téi phai ra
di.”

Ba da tim thdy mot nghién ctru chi ra rang: chdm soc tré em va
ngwdi gia la hai ly do dwoc nhac dén nhiéu nhat dan dén viéc phu
ndr phai ttr chire. Nhwng sau dé, ly do thwérng dwoc dwa ra la thiéu
cam két ho&c thiéu niém yéu thich dbi véi céng viéc. Va tat nhién,
khéng co diéu gi trong sb ba ly do d6 Ia riéng biét. Turner viét: “Néu
moét ngwdi phu nlr khéng thwe sw yéu thich cdng viéc ctia minh, co
ay c6 thé khéng sdn sang tw nguyén coi cdng viéc va trach nhiém
v&i gia dinh nhw hai qua béng trong trd choi tung hirng. Néu c6 &y
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hoan toan dam mé v&i céng viéc, hanh ddng tung hirng co thé sé
dang gia.”

Vi vay, diéu thwdng dwoc nhin nhan la sy Iwa chon don gian dé to
bd coéng viéc va chdm soéc nhivng dira tré thwe ra co thé phire tap
hon. Tré em la mét lwa chon — thei gian danh cho ching cé thé co y
nghia hodc kha hap dan. Va néu codng viéc nay khéng con y nghia
hay hAp dan nira, mét vai phu nir c6 thé sé nhan lai cong viéc ci.
Trén thuc té, 43% nhirng ngudi phu nir c6 con sé nghi viéc trong
mot vai thoi diém. Khodng 3/4 trong s ho sé quay lai lam viéc,
nhwng chi cd 40% lam viéc toan thdi gian. Nhw Turner viét, dé phu
nd¥ chu tdm tham gia vao céng viéc, ho can cam thay cong viéc do
c6 gia tri. Va cach ma nhiéu noi lam viéc da thiét 1ap, cach nam gioi
dat dwoc thanh cdng dwoc thic day bdi sw cidng thang va mét moi —
thworng mang lai nhiéu gia tri hon. Vi du, hay nhin vao Phé Wall, noi
Roseann Palmieri da lam viéc sudt 25 nam va trd thanh CEO tai
Merrill Lynch. Nam 2010, dét nhién ba nhan ra rang: “Téi dang ngdi
tai ban lam viéc. Tai da két nbi mang, t6i da lwdt mang, t6i da noi
‘C&’, t6i da ndi ‘Khong', t6i da dat vao day tat ca thoi gian va né luc,
t6i da khéng gay dwoc an twong. Nhirng gi t6i da va dang nhan lai
la khéng thé chap nhan dwoc véi chinh ban than t6i.”

“Ban khdéng phai la tai khoan ngdn hang hay tham vong cua chinh
minh. Ban khéng phai la cai xac lanh Iéo v&i cai bung phinh to sau
khi qua doi. Ban khéng phai l1a bo swu tap vé sw réi loan nhan céch.
Ban Ia linh hén, ban la tinh yéu.”

Anne Lamott

Twong tw nhw vay, sau khi nhan duoc béng thac si giao duc tai Dai
hoc Harvard va béng thac si quan tri kinh doanh tai Dai hoc
Wharton, Paulette Light da cé mot sy nghiép thanh céng trong linh
vue tw van quan ly. 10 tuan sau khi con gai chao doi, ba da trd lai
v&i cdng viéc. Ba viét: “Toi 1a mét cai xac kiét qué va day lo lang.”
Céng ty da cb gang git ba lai, ho néi chi can ba “hoan thanh céng
viéc” 1a duoc. “Nhwng doé chinh [a van dé,” ba viét, “nhan mét cong
viéc tirc 1a nhan tat cd moi the lién quan dén cong viéc.”
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Vi vay, ba quyét dinh nghi viéc va cé thém ba dra con nira. Nhung
viéc roi khoi thé gidi kinh doanh khéng ¢6 nghia 1a bé lai thanh tich
va thanh twu. Trong quang th&i gian sau do, ba da mé& mot trwdng
mam non, déng sang lap mot giao dwérng Do Thai va thanh 1ap mot
cong ty khoii nghlep trong Iinh virc internet, tap trung vao viéc tao
dwng cudc song cla cac ba me mét cach dé dang hon.

Mot nén kinh t& khée manh khong chi thé hién & viéc phan b nguén
vdn mot cach hiéu qua, ma con & tai nang. Khi ngay cang nhiéu
ngwdi bat dau lwa chon khéng ép ban than lam viéc qua sure, diéu
quan trong 1a con dwdng tré lai véi lwe lwong lao dong can phai
dwoc mé ra mét cach bao dung, nho vay nhirng ky nang cua ho sé
khéng bi danh mat.

M6t y twéng 1a d& mé rong thé gidi van hanh xoay quanh cac dw an,
cac doanh nghiép chi can giao cho mdt nhan vién giau kinh nghiém
cung véi thdi han. Light viét: “Néu ban mudn nhirng ba me cé thanh
tich cao tro lai voi lwc lvgng lao dong, dirng cho chung t6i mot van
phong va mét tuan lam viéc véi vo sb cac cude goi, hay cho chung
t6i mét cai gi do dé lam va cho biét khi nao ban can nd.”

Va khéng chi nhirng nguwdi phu nir c6 con dang tim kiém mét cong
viéc thay thé. Sau khi tot nghiép dai hoc, Kate Sheehan nhanh
chong tiép tuc con dwong trong nganh truyén thdng va da tré thanh
nguoi viét dién van cho CEO clia mét cong ty tai chinh 1én & tudi
27. Nhung sau bay nam, c6 ay bat dau suy nghi khac vé noi ma co
sé t&i. Do la cau hdi cho nhirng gi dang thay doi co ay Co ndi:
“Khong phai la “Toi mudn 1am cai gi?’ ma la ‘Téi mudn sébng mot
cudc sdng nhw thé nao?” Cau tra & nay da khién cd nhan ra minh
phai thwc hién mot sé thay dbi.

“T6i khéng c6 gang dé khiéu vi tot hon ai khac. Téi chi co gang dé
khiéu vi tot hon ban than minh.”

Mikhail Baryshnikov

Vi vay, cb éy da chuyén t&i Cape Qod va thé,nh lap mét doa,nh
nghiép tw van truyén théng. “Co dieu gi do rat ky diéu khi song &
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Cape Cod. Téi da dwoc truyén cdm hirng béi nhivng cv dan & vung
datxinh dep nay,” c6 noéi. “Toi da bat dau suy nghi: ‘Minh cé thé tao
ra mot 16i lam viéc doc 1ap hon cho ban than.” Téi cdm nhan dwoc
ngudn cdm hirng t thién nhién xung quanh, bang cach & gan vung
bién noi t6i I&n 1én. Vé mat tinh cdm, tinh than va thé chat, t6i da co
thém nhiéu khéng gian dé sang tao.”

C6 noi: “Co rat nhiéu phu nir s& 1am nhirng diéu t6i dang lam,
nhwng ho sé& 1am né trong 15, 20 ndm sau. Téi khéng mudn tré
thanh mét ngwdi ma 15 nam sau ¢6 nhirng van dé toi té vé stre
khde va khéng tao ra dwoc mét cudc sbng thwe sw co y nghia doi
v&i minh.”

Theo moét cubéc khao sat cua Forbes Woman, that dang ngac nhién
khi 84% cdng nhan ni¥ ndi rang viéc & nha nudi con la mot diéu xa xi
ma ho mong mudn. Diéu nay cling néi I&n rat nhiéu vé két quama
chung ta nhan dwgc tlr cong viéc cling nhw tinh yéu danh cho
nhirng dra tré dé thwong cla chung ta.

KIET SU’'C — CAN BENH CUA NEN VAN MINH NHAN LOAI

Pascal Chabot, triét gia nguwdi Bi, goi sw kiét stre 1a “can bénh cla
nén van minh”. Né chic chan Ia mét triéu chirng trong thoi hién dai
nay. “N6 khong chi la sy rdi loan anh hudng dén mét sb6 nguodi
khéng thich hop v&i hé théng, hoac qua tan tam, hoac nhirng nguoi
khong biét cach dé dat ra gioi han cho cudc séng va nghé nghiép
cta minh,” éng viét. “No cung gibng nhw tdm gwong phan chiéu mét
s gia tri thai qua cua xa héi.”

Marie Asberg, giao su thuéc Vién Nghién ctru Karolinska &
Stockholm, mé ta sw kiét strc gidbng nhuw mot “cai phéu kiét qué” ma
chung ta trwot xudng khi tr bd nhirng diéu ma chung ta khéng cho
la quan trong. Mark Williams va Danny Peman viét trong cudn
Mindfulness: An Eight-Week Plan for Finding Peace in a Frantic
World (tam dich: Chanh niém: Ké hoach kiém tim sw binh yén trong
thé gi¢i quay cudng trong 8 tuan): “Théng thwdng, nhirng diéu dau
tién ma chung ta tlr bd la nhirng thtr nudi dwéng ching ta nhiéu
nhat nhwng dwdng nhw khédng may can thiét. Két qua Ia chung ta
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ngay cang bj bo lai v&i cong viéc hodc nhirng cang théng khac lam
can kiét nguon Iyc cua chung ta. Va khong cd gi dé bo sung hoac
nudi dwdng chung ta — kiét strc chinh la hau qua tat yeu.”

Néu t6i durgc moi phat biéu doi loi vé ban chat cia moi viéc ma toi
dang ¢6 gang trinh bay nhw moét tiéu thuyet gia va mot nha glang
dao, no6 sé giong nhw thé nay: "Hay /ang nghe cubc sbng cua ban.
Hay ngdm nhin nhiing bi &n sdu thdm bén trong né. Trong sw nham
chan va nédi théng khé cta cube doi, trong sw phén khich va vui
murng: hdy cham, ném, ngtki theo céch cua ban dé dén vai tréi tim
thénh thién va én khuét cda no, bdi trong sw phan tich cubi cung, tat
cé moi khodnh khdc déu quan trong, va bén than cudc sbng da Ia
mot sw &n sung.

Frederick Buechner

M6t hau qua khac cla viéc dinh nghia sai 1am vé thanh céng chinh
la sy nghién ngap. Hon 20 triéu ngwdi My dang st dung ma tay bét
hop phap, hon 12 triéu ngwdi dang st dung thubc gidm dau ban
theo don ma khong vi bat ci ly do stre khée nado, va gan 9 triéu
ngwdi can dén thudc hé tro gidc ngl. Va ty 1& nguoi lon st dung
thudc chéng trdm cadm da tang Ién 400% ké ndm 1988.

Kiét strc, cang thang va trdm cam da tré thanh dich bénh trén toan
thé gidi. Téi da phat hién ra diéu do khi té chirc mot hdi nghi vé
Thudc do thtr ba — tai London nam 2013, va sau do la tai Munich
vao mua thu, nhu cau dinh nghia lai sy thanh cdng 1a mét nhu cau
toan cau. Tai Anh, cac don thudc chéng trdm cam da tang Ién 495%
ké tr nd&m 1991. Tai chau Au, trong giai doan tr ndm 1995 dén ndm
2009, ty 1& st dung thudc chéng tram cdm da tdng khodng 20% mbi
nadm. Va hau qua lién quan dén strc khde do sw cang thadng gay ra
ngay cang dwoc chirng minh bang cac di liéu trén toan thé gidi.
Theo moét nghién clru ciia Ban Mach, nhirng phu nr lam céng viéc
c6 ap lwc quéa cao phai dbi mat véi nguy co mac bénh tim tang 25%.
Nhw June Davison, mét y ta tai Hiép héi Tim mach Anh Qubc tirng
canh béo: “Viéc cdm thay ap lwc trong céng viéc nghia la nhirng
nguoi lao ddng bat dau bi cang thang, diéu doé co thé dan dén mot
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sb thoi quen khdéng lanh manh va gia tdng nguy co mac cac van dé
vé tim mach.”

Tai Blre, hon 40% cdng nhan ndi rang cdng viéc clia ho da tré nén
cang thang hon trong nhirng ndm qua. Nguoi Dirc da mat 59 triéu
ngay lao dong dé diéu tri cac can bénh vé tam ly trong nam 2011,
tang hon 80% trong 15 nam. Khi con la B6 trwdng B6 Lao ddng
Burc, ba Ursula von der Leyen, hién la Bo trwdng Qubc phong Birc,
waée tinh rang sw kiét stre dang tiéu tbn ctia dat nwéc nay 10 ty euro
mdi ndm. Ba néi: “Khdng cé gi dat dd hon viéc phai cho mét céng
nhan gidi vé hwu khi m&i ngoai 40 tudi vi bj kiét strc. Nhirng trwdng
hop nay khdng con la ngoai €. D6 la xu hwdng ma chung ta phai
lam gi d6 dé giai quyét.”

O Trung Quéc, theo mot cube ,khéo sat nam 2012, c6 75% cong
nhan cho biét mirc d6 cang thang cua ho dé tang dan trong nhirng
nam trwdc doé (so véi ty 1é trung binh trén toan cau la 48%).

Theo mdt nghién ctru cta Trwdng Y khoa Harvard, moét ty 1€ dang
kinh ngac 1a 96% cac nha lanh dao cho biét ho cdm thay bi kiét stre.
Trén thwc té, mot trong nhirng I&i bién gidi hop ly ciia Steve Cohen,
CEO cua SAC khi quy dau tw bj truy to nam 2013 v&i mirc phat ky
luc 1,2 ty do-la la: vi quéa mét mdi, nén 6ng ay da bo I1& mét canh
bao ve tinh trang giao dich ndi gian trong s6 hang ngan email ma
6ng ay nhan dwoc mbi ngay. Sau chwa day mét ndm lam CEO cla
tap doan Lloyds Banking, Antonio Horta-Osorio da nghi phép hai
thang trong nam 2011. Khi tr& vé, Horta-Osorio cho biét: “V&i loi ich
nhan duoc tr sy nhan thirc mudén mang, té6i nén di cham hon moét
chut.” Ngai Winfried Bischoff, chi tich tap doan Lloyds thi dé 16i cho
nhirng so suét trong qua trinh ra quyét dinh vi 6ng da phai “lam viéc
qua strc, thiéu ngl tram trong”. Va vao thang 10 nam 2013, Hector
Sants, ngudi dirng dautd chire tai Barclays, da xin phép véng mat.
M6t thang sau, 6ng nghi viéc han sau khi dwoc chan doan bj kiét
strc va cang thang.

Tw “céng thang” 1an dau tién dwoc st dung véi y nghia hién dai vao

nam 1036 bai bac st Hans Selye. N6 cd nghia la “phan (rng khong
rd rang cua co thé v&i mét nhu cau tr bén ngoai”, nhw nha giai
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phau hoc Esther Sternberg da ndi trong cudn Healing Spaces (tam
dich: Nhirng khéng gian dé hoi phuc):

Nguwoi La M& cé dai stir dung mot tor don gidn nhu’ng mang nhiéu y
nghia — stringere: “bép chét”, “vét bam”, “tiép xuc” hodc “tén
thurong”. Khi tir doé duoc dwa vao ngbn ngir tiéng Anh trong thé ky
X1V, n6 tiép tuc dé cap dén nhitng kh6 khdn mang tinh chat véat ly
ctia méi trirong. Pén thé ky XIX, cum tir nay da bat dau cé moét y
nghia két hop giira cac hiéu (g véat ly cia méi trivong va phan tng
cta co thé dobi véi ching. Sau dé vao ndm 1934, nha sinh vat hoc
Walter B. Cannon phat hién ra cac loai déng vat da san sinh
adrenaline® dé phan tng voi nhiking cang thang nhw vay. Day la
bang chu’ng dau tién vé viéc moéi truong co thé kich hoat mét phan
(rng cla co thé. Selye da khién khai niém dé tién téi mot buéce xa
hon, cho thay rang rat nhiéu ho6c-mén khéc duoc tiét ra dé phan
(rng véi sw cdng thdng, va diéu do co thé sé tao ra nhing hdu qué
lau dai vé mat thé chat.

Ngudn gbc san sinh ra sw cdng thang trong co thé chang ta chinh 1a
suw chl quan sau sac. N6 gibng nhw sw cang thang ludn chuyén
ddng xung quanh, tim kiém diéu gi dé, hoac mét ai d6 dé bam vao.
Va n6 thwdng bam vao nhivng diéu hoan toan tam thuwéng va vo
nghia. Ching ta chi nhan ra rang ching tdm thwong va khéng dang
dé tam khi mét diéu gi dé thwe sw quan trong xam nhap vao nhirng
thoi quen cdia chung ta: sy mat mat ciia nguoi than, 6m dau, sw so
hai vé stre khée.

“Vi khi I6n nhét dé chéng lai sw cdng thdng la kha ndng chon Ilura
mot suy nghi khac hon. “

William James

Con nhé khi viva chuyén dén Washington, t6i v cing ban rén voi
viéc trang tri ngbéi nha mai, xin cho hai dira con vao hoc tredng maoi,
trd 10 cac cau hai lién quan dén viéc bién tap ban thao, va tb chirc
mot bira tdi sinh nhat. Gitra ltc dang lam nhirng viéc do, t6i da lai xe
dén bénh vién Georgetown dé kham sirc khde dinh ky. Khi dén
bénh vién, t6i da trai qua budi kham trong vé thirc, lang 18 xir
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lynhikngviéc con dang dé trong khi mét y ta do huyét ap cho t6i. Bac
sf ra vao lién tuc. Tai mot vai thoi diém, diéu gi dé chot [6e 1én trong
dau t6i rang cd 4y dang ndi v&i sw nghiém trong bat thuwong. C6 Ay
da khién tdi chu y voi tir “khdi u”. N6 can dwoc “loai bd cang sém
cang tét”.

Cé mdt van dé trong triét ly sbéng cla t6i la sw kiéu ngao, cho dén
khi lan dau tién cha y dén khdi u, t6i van cho rang né chi la mét u
nang v hai. N6 da tirng xay ra trwéc day va chang c6 van dé gi ca.
Nhuwng hién gi&, bac si da s dung cac tir nhw “sinh thlet va phau
thuat”, néi voi téi rang sé khong “hat” khdi u, rang cd ay khong lay
duwoc chut dich nao tlr né va can cat bd né ngay lap tie. Toi bdng
thdy choang vang va hdi rang liéu minh c6 thé nam xudng ban kham
trong khi nghe c6 Ay giai thich chuyén nay dwoc khéng. Nhw thé
xuyén qua mét man swong mu day dac, tdi nghe bac si néi vé viéc
phai mét bao lau dé “nhan dwoc két qua xét nghiém sau khi phau
thuat”, va réng cd ay mudn bénh nhan téi van phong cta minh dé
xem ket qua va dich than thao luan vé cac giai phap. Trong khoanh
khac, nhirng thoi han chot trong cong viec da bién mét va cac van
dé wu tién can dwoc tinh toan lai.

Mot tuan sau cudc phau thuat, toi nhan dwoc két qua. D6 Ia khoi u
lanh tinh. Qua la mét tuan dai voi day ray nhirng * ‘néu nhu”, mot
tudn da mang lai mét sy that tuyét voi vé cude séng: nhwng con
khiing hodng |&n co thé dé dang quét sach nhirng diéu nhd nhat
twdng chirng la quan trong trong moét giay truac do. Téat ca nhirng
nGi lo ldng va ban tdm tAm thwdng déu bién méat voi sw cong nhan
vé nhirng gi thwe sy quan trong. Chung ta dwoc nhic nhé vé sw vo
thwéng clia nhiéu diéu ma chung ta twdng la mai mai, va gia tri cia
nhiéu th& ma ching ta coi trong.

Lai mot 1an niva, trén khap thé gidi, cudc khiing hodng strc khde cua
nhan loai thworng phai mat mét thei gian dé khién chung ta cha y.
Khoanh khéc dé da dén véi Lee Kai-Fu, cwu chi tich Google Trung
Quéc vao mua thu ndm 2013 khi 6ng dwoc chan doan méc bénh
ung thw. Lee da céng bd véi 50 triéu ngwdi theo déi éng trén Sina
Weibo (m6t mang xa héi ctia ngwdi Trung Qudc) rang 6ng sé thay
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dbi cudce sdng ciia minh: “Téi da trng ngay tho khi canh tranh véi
nhirng ngwdi khac xem ai cé thé ngu it hon. Téi da thwc hién theo
phuwong cham ‘chién d4u cho t&i Iic chét’... Chi dén bay gid, khi bat
ng® phai dbi mat v&i kha ndng danh mét 30 nam cudc doi, tdi moi
c6 thé binh tinh va suy xét lai. C6 thé sw ¢ chap do 1a mét sai lam.”
Va ké hoach mai clia 6ng 4y la: “Ngu da giac, diéu chinh ché do an
kiéng va bat dau tap thé duc tré lai.”

“Va méi ngay, thé gidi sé kéo tay ban va kéu Ién: ‘Day Ia viéc quan
trong! Va diéu nay rat quan trong! Va viéc nay cing rat quan trong!
Ban cén phai lo Idng vé diéu nay! Va diéu nay! Va cé diéu nay niral’
Cho dén mot ngay, ban sé rut tay lai, dat Ién trai tim minh va noi:
‘Khéng. P&y mai la diéu quan trong.””

Lain Thomas
Nhan vién khée manh, lgi nhuan rong “khée manh”

Nhin vao méi trwdng lam viéc phwong Tay ngay nay, chung ta co
thé thay hai thé gidi rat khac nhau va day tinh canh tranh. Trong mot
thé gidi, chung ta thay biéu hién rd rang cta su kiét strc: mot van
hda lam viéc am anh voi cac bao cao Igi nhuan hang quy, t6i da hoa
loi nhuan ngan han va vwot mirc tang trrdng ky vong; mat khac,
ching ta nhan thay ngay cang co nhiéu nguoi cong nhan moi
trwdng lam viéc cang thang co thé anh huédng dén phuc loi clia
nhan vién va lgi nhuan rong cda cong ty.

Ngay cang cé nhiéu bang chirng cho thay loi ich lau dai gitra I
nhuan va strc khde clia nhan vién trong cdng ty. Trén thuc té, co rat
nhiéu mbi lién két, va khi dbi xt vé&i chung mot cach riéng biét,
ching ta sé& phai trd mot cai gia nang né cho ca ca nhan va tap thé.
Ca nhan ma nai, chung ta théa hiép véi strc khde va hanh phuc cua
minh. Con v&i cac doanh nghiép, nhirng chi phi nay sé dwoc chi tra
bang tién, sw gitr chan nhan tai va sy suy gidm nang suat. Nhung
nguoc lai cling dung, nhirng gi tét cho cac ca nhan thi cling tét cho
cac doanh nghiép va dat nuwéc. Viéc chira bénh sé tdn kém hon rat
nhiéu so v&i viec cham soc strc khde thuc su.
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Dién dan Kinh t& Thé gi¢i (WEF) dwoc td chirc hdng ndm tai Davos,
Thuy ST dé tim kiém phwong an giai quyét cho nhirng van dé kinh té
I&n, 1a noi dé cac y twédng dwoc thdng qua béi cac 1anh dao chinh tri
va kinh doanh trén toan thé gioi. Trong nam 2013 va 2014, cac lanh
dao bat dau phai lwu tam den nhirng phat hién vé than kinh hoc, va
tham chi la “suy nght lai vé cudc song”, ro rang cac cwong qubc
dang bat dau chap nhan méi lién hé gitra kha nang dbi pho voi
khang hoang xoay quanh chung ta va cach chung ta cham séc cho
co thé, tam tri va linh hdn cGa minh. Phién hop toan thé ma téi chu
toa vao thang 1 nam 2014 c6 chu dé “Strc khée 1a tai san” dé cap
dén van dé sirc khde clia cac ca nhan, céng ty va cac quéc gia.

Nhiéu nghién ctru cho thdy cac cdng ty My s& mat khoang 200-
300% chi phi gian tiép cho viéc cham soc stre khde ctia nhan vién,
dwéi hinh thirc vdng mat & van phong, bi dm va nang suét sut giam,
nhiéu hon han so v&i cac khodn thanh toan cham séc sirc khode
thie té. Tai Anh, sw cang thang dan dén hau qua 1a 105 triéu ngay
coéng lao ddng bi mat mdi nam. Khéng cé gi ngac nhién khi giao sw
Michael Porter ciia Trwérng Kinh doanh Harvard khuyén céo rang:
“Cac cong ty nén trang bi mét phwong thirc tiép can linh hoat dé
cham soc sire khée, phong ngira, sang loc va quan ly hiéu qua cac
chirng bé&nh man tinh ctia nhan vién.” Am thanh cta sw théng
thaidang ngay cang tran ngap trong thé gi&i kiét qué cla chuing ta,
thach thirc sy that phd bién rang chung ta da cat gidm phuc 1o
chdm sdc strc khde cliia ngudi lao ddng trong subt nhirng thdi ky
kho khan.

Howard Schultz, CEO cuta Starbucks, da phai dbi mat v&i strc ép tor
cac nha dau tw trong nhirng nam Starbucks chi dat loi nhuan it &i.
Nhwng 6ng khdng bé cudc. Khi bay tudi, Schultz da thay cha minh
bi sa thai khdi céng viéc lai xe cho mét dich vu van chuyén ta 16t,
sau khi bj v& xwong héng va mat ca chan do truot nga trén mot
b&ng chuyén tai noi lam viéc. Cha 6ng da bj gvi trd vé nha ma
khéng c6 bao hiém y té, béi thwdng lao ddng hay cham dirt hop
ddng. Trong sudt nhirng ndm trwdc d6 cha Starbucks, Schultz d
kién quyét mé rong pham vi bao hiém y t&, bao gdm ca nhirng
nguwoi da lam viéc ban thdi gian véi chi 20 gie» mot tudn — mét diéu
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chwa tirng c6 vao cudi nhitng nam 1980. Hai thap ky sau, trong subt
giai doan khoé khan nhét vé tai chinh clia céng ty, Schultz da nhanh
chong dirng day, tor chdi cat gidm nhirng khodn phu cap béat chap
cac nha dau tw thac giuc. Schultz cho rang ké hoach vé nhirng
khodn phu cap “khéng phai la mot s tro cdp hao phong ma gidng
nhw mét chién lwoc cdt I16i. Hay dbi x& véi nhan vién nhuw chinh gia
dinh ctia minh, ho sé trung thanh va cho chuing ta tat ca nhirng gi
ho cé.” Bé |1a sw kh&i dau dan dén viéc hinh thanh BeanStock, ké
hoach cho nhan vién mua cé phiéu clia cong ty — diéu sé hop thirc
hoa viéc cac nhan vién Starbucks tré thanh dbi tac cia cong ty.

C6 qué nhiéu cdng ty vn chwa nhan ra loi ich cta viéc chu trong
cham soc stre khde nhén vién. Jeffey Pfeffer, giao su tai Truong
Kinh doanh Stanford néi: “Sw thiéu quan tdm dé&n nhu ciu cda nhan
vién gidi thich ly do tai sao My chi trd nhiéu hon vao y té so véi cac
nwoc khac, nhwng lai nhan duoc két qua té hon. Chang ta khéng co
cac ngay nghi phép van duoc tra lwong hoac nhixng ngay phép nghi
ém; chung ta phai chiu strc ép bj dudi viéc, lam viéc qua src va
cang thang. Déi khi, lam viéc trong mét td chirc ddng nghia va&i viéc
chudc lay rti ro cho strc khoe.”

M6t cdng ty da thwe sw thire tinh véi tdm quan trong cla strc khde
nhan vién la Safeway. Cwu CEO Steve Burd nham tinh rang trong
nam 2005, cac hda don chi tra cho viéc cham séc strc khde cua
Safeway da dat muc 1 triéu do-la va sé tang t¢i 100 trieu do-la mot
nam. Ong noi: “Nhirng gi chung t6i phat hién ra la 70% chi phi cham
séc strc khée bat nguén tir hanh vi con nguwoi . Hién gio, voi cuvong
vi mot ngudi lam kinh doanh, t6i nght néu cé thé gay anh huéng toi
hanh vi ctia 200.000 ngwei lao ddng, ching ta c6 thé tao ra mot anh
hwéng cu thé dén chi phi chdm séc sirc khée.”

Vi vay, Safeway da cung cap nhirng wu dai cho nguoi lao dong
trong viéc gidm can, kiém soat huyét ap va lwong cholesterol trong
mau. Diéu dé da tao 1ap nén mot mdre bao hiém y té co ban véi mic
gidm gia dwa trén hanh vi. Nhw Burd giai thich: “Néu ban la mét
nguwoi khdng hat thude, ching téi sé& cung cap mét khoan chiét khau
cho ban. Néu murc cholesterol cia ban trong mirc kiém soat, ban sé
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dwoc gidm gia. Huyét ap duoc kiém soat, ban sé dwoc gidm gia. Va
do d6, hanh vi sé tré thanh mét loai hinh tién t& cho moi ngudi dé
thwe hién thay dbi 16i sbng clia ho.” Va dé la mét thanh céng lon.
“Ban cho phép va khuyén khich nhan vién tré& nén khde manh hon,
khi ho tr& nén nang suat hon, cdng ty clia ban sé tr& nén canh tranh
hon,” Burd ndéi.

Esther Sternberg giai thich rang: “Chira bénh la mét hanh déng; ban
than co thé sé lién tuc tw chi*a. Cudc sbng 1a nhw vay. Ban biét day,
mot tdng da chi nam dé va cudi cung né hoa thanh cat, bun hay mot
thir gi d6 twong tw nhw cac yéu td anh hwdng dén nd. Nhwng mot
cudc sdng dwoc ty chiva lanh lién tuc sé chdng lai tat ca nhirng tac
ddng khac nhau & mirc do phan t&r, mrc dd té bao hodc mirc do
tinh cam. Vi vay, dich bénh sé xay ra khi qua trinh tw chira khdong
bat kip v&i qua trinh tdn thwong.” Ngay luc nay day, trong phan 1&n
cac cong ty va cudc sdng cla chung ta, qua trinh tw chiva dang
khéng theo kip qua trinh tdn thwong. Nhwng ¢6 rat nhiéu con dwdng
khac nhau dé dan t&i hanh phac, va trong phan tiép theo, ching ta
s& kham pha mét trong sd nhirng con dwéng dé.

Thién dinh: khéng chi con danh cho sw giac ngo

Mbt trong nhirng cach tbt va dé dang nhat dé ching ta tré nén khoe
manh va hanh phuc hon 1a théng qua chanh niém va thién dinh.
Niém hanh phuc sé& dwoc tdng cwdng bang viéc thwe hanh thién
dinh. Trong thuc té, cac nghién clru da chi ra rang chanh niém va
thién dinh cé tac ddng tich cuc téi ba yéu td chinh khac ctia Thuwéc
do thtr ba — sy théng thai, sw ky diéu va sy cho di.

Lan dau tién nghe vé chanh niém, t6i cdm thay kha bdi réi. Tam tri
cua t6i da du day, tdi nghi rang minh phai lam cho tam tri tré nén
tréng rong chtr khong phai tap trung vao né. Quan niém cua toi vé
tam tri gibng nhw chiéc ngan dwng dé cii trong gia dinh: chi luén
nhoéi nhét moi th&r vao va hy vong né sé khong bi méac ket. Sau dé,

t6i doc nhirng didu ma Jon Kabat-ZinnZ viét vé chanh niém va gidp
t6i hiéu ré hoan toan. Ong viét: “Trong ngdn nglr cua nhiéu nwéc
chau A, tr danh cho ‘tam’ va ‘trai tim’ 1a gibng nhau. Vi vay, khi nghe
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tor “chanh niém”, chung ta phai 1ang nghe bén trong “bang ca trai
tim” @& nam bat nd nhw médt khai niém, va dac biét nhw mot cach
hién hiru.” N6i cach khac, chanh niém khoéng chi la vé tam tri ma
con vé toan bd ban chét clia ching ta. Khi ching ta dén toan bo tam
tri vao céng viéc, moi thir co thé tré nén cirng nhac. Khi ching ta
lam viéc béng tat ca trai tim, moi thir co thé tré nén hén loan. Khi
chung ta st* dung ca tam tri |an trai tim, diéu do sé gay ra cang
thadng. Nhuwng néu chung két hop v&i nhau, sw dan dat cla trai tim
thédng qua sw déng cdm, tadm tri s& chi 16i cho ching ta véi sw tap
trung, chung ta sé tr& nén hai hdoa. Théng qua chanh niém, t6i da
tim thdy mét phwong thiee rén luyén giap tdi hoan thién ban than
trong hién tai va ngay trong th&i diém nay, tham chi ca trong nhirng
lic ban ron nhét.

“Dau la khodnh khéc tuyét voi nhét trong ngay cta ban?... Théng
thuong, do la khodnh khédc khi ban cho doi mét ai d6, hay dang léi
xe dén mot noi nao dé, hodc c6 thé ban dang di bé trén mét bai dau
xe va ngdm nhin céc vét dau chay xubng. Con véi ti, do Ia khi lai xe
qua mot ngéi nha nao dé véi &nh ndng tran ngép trén tuwong, va roi
t6i lao qua nhitng béng cdy dang hat 18n kinh chan gi6.”

Nicholson Baker

Mark Williams va Danny Penman d& dwa ra nhiéu cach nhanh
chong va dé dang dé thuc hanh chanh niém, bao gbm nhirng gi ma
ho goi la “tlr bo thoi quen”. Vao moi ngay trong tudn, ban sé lya
chon mét thoi quen nhw danh rang, uong ca phé budi sang hoac di
tam, va don gian la cha y t&i nhivng gi xay ra trong khi ban lam diéu
do. N6 dang lay di mot thir gi dé khi ching ta lo dang va dwa no tré
lai danh sach nhitng diéu ching ta cha y dén. Ho viét: “Y twéng cla
chung ti khong phai la khién ban cdm thay khac biét, ma don gian
la gé chap nhan mét vai khoanh khac trong ngay khi ban ‘tinh
tao”... Néu ban nhan thay tam tri dang lang thang trong khi ban lam
viéc gi do, chi can chl y noi ma né dén, sau dé nhe nhang hé téng
no tré vé thoi diém hién tai.”

T6i yéu thich viéc nhe nhang ho tong tam tri minh tré lai thoi diém
hién tai ma khéng c6 bat ky phan xét tiéu cwc nao vé viéc né da di
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lang thang. Khéng con nghi ngd gi nira, do sé la mot qua trinh quen
thudc dbi voi bat ky ai da lam cha me, diéu nay khéng phai la sw so
sanh tiéu cwc dbi véi tam tri da nhiém hién dai ctia ching ta. Thién
dinh tr lau da tré thanh mot phan quan trong trong cudc sbng cla
t6i. Me t6i da day em gai Agapi va tdi cach dé thién dinh khi téi 13
tudi. Mac du t6i biét lgi ich cha viéc do ngay tw tudi thiéu nién,
nhwng viéc tim thoi gian dé thién dinh van ludn Ia mot thach thive,
b&i tdi c6 cdm twdng rang t6i budc phai “thwe hién” thién dinh, va toi
sé khéng co thoi gian dé “thwc hién” viéc khac. May man |a vao mot
ngdy, mdt ngwdi ban da chi ra cho tdi rang ching ta khéng “thuc
hién” thién dinh; ma la thién dinh “thwc hién” ching ta. Diéu d6 da
mé& ra mét canh clra cho téi. Piéu duy nhat dé “thwc hién” trong
thién dinh 1a khéng gi ca. Ngay ca viéc viét rang t6i khéng phai “thuc
hién” mét diéu gi niva ciing khién t6i thw gian.

Chudi ngoc trén cé rbi
Tai sao lai khéng thay
Tim phong nay phong no
Long vong mdi mét thay
RUMIE

Téi da nhan thay thién dinh thwe sw ¢ thé thwc hién trong cac
khodng thoi gian rat ngan, ngay ca khi dang di chuyén. Chung ta
thwéng nghi rang viéc hit thé la do ching ta chd ddng, nhung thuc
té, d6 1a mot hoat dong vo thirc. Bat civ Iuc ndo ching ta lwa chon,
ching ta déu co thé mat mét chut thoi gian dé hwéng sy chia y dén
suw [én xudng cda hoi thd ma khéng cé bat ky sw can thiép cé y thirc
nao. Toi biét khi ndo minh da “két néi”, b&i téi thwdng hit mot hoi
that sdu hodc hat ra mét tiéng thé dai. Vi vay, theo mét y nghia nao
do, ddng coclia chanh niém ludn hoat ddng. Dé thu thap nhirng loi
ich ctia nd, tat ca nhirng gi ching ta phai lam 1a s8n sangva chu y.

Hoi thé clha ching ta cling an chtra sy thiéng liéng. Doi luc khi dang
trdo chuyén, dau tién t6i sé yéu cau moi ngudi trong phong tap trung
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hit tho trong 10 gidy. That dang kinh ngac khi chi trong khoanh khac
trwdc, can phong van tran ngap sw 6n 3o, dot nhién sé dwoc 14p
day b&i mét sy tinh lang, mét sw chu tam, mét sw thiéng liéng. Do la
mot diéu co thé cdm nhan duorc.

Cé rat nhiéu hinh thirc thién dinh, nhwng du ban chon bét ct hinh
thirc ndo, diéu quan trong la phai nhé rang loi ich clia né chi la mét
hoi thd ra. Va cai gia duy nhat ma chung ta phai tra la mét vai
khodnh khéc clia sy cha y.

Em gai t6i, Agapi, ludn cé ndng khiéu bam sinh trong tat ca nhirng
van dé vé méat tam linh va tré thanh ngudi hwéng dan cla t6i trong
sudt cudc doi. Né da giri nhirng cudn sach va thuc day tinh than
kham pha cua t6i, goi dién thoai danh thirc t6i day vao luc nam gi¥
sang tai mét khach san & Kalamazoo, Michigan, dé t6i cé thé danh
thdi gian thién dinh trwdc khi bat dau mot ngay vat va cho tour
quang ba sach.

Khi téi trwdng thanh, thién dinh dwoc xem nhw mot phwong thudc
cho moi thir. Me da thuyét phuc chang téi rang néu ngoi thién,
ching téi sé& co thé 1am bai tAp vé nha nhanh hon va cai thién diém
sb. Chung téi biét rang thién dinh gitup ching téi cdm thiy yén binh
hon va bdt budn bwe hon khi mét sé viéc khéng theo y mudn, va
dléu d6 khién chung t6i hanh phac hon. Gi® day, khoa hoc da cung
cap bang chung cho tat ca nhirng diéu nay. Co thé noi, me tdi da
nam rd lgi ich cta viéc thién dinh. Khoa hoc da bat kip véi tri tué cd
xwa, va két qua ngay cang rd rang.

Nhiéu nghién ctrucho thdy thién dinh va tap luyén chanh niém anh
hwédng sau sac dén moi mat trong cudc sdng — co’ thé, tam tri, strc
khde thé chét, xic cdm cling nhw hanh phuc cla ching ta. Bé
khéng han 1a subi nguén tudi tré, nhwng ciing gan nhw vay. Khi xem
xét nhirng loi ich cta thién dinh dang dan dwoc kham pha, goi thién
dinh 1a mét phwong thude diéu ky cling khéng hé cuéng diéu.

DPAu tién, hay nhin vao khia canh sirc khde thé chéat. That khé dé

phong dai nhirng gi thién dinh c6 thé lam cho chung ta, va viéc dwa
né vao str dung cho muc dich y hoc chi mgi bat dau dwoc kham
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pha. “Khoa hoc (khoa hoc quy gidn dwoc sir dung dé danh gia cac
loai thudc khac nhau va cac tha tuc y té) da chirng minh rang tam tri
c6 thé chiva lanh cho co thé,” Herbert Benson va William Proctor d4
viét nhu vay trong cudn Relaxation Revolution (tam dich: Cudc cach
mang thw gién). That vay, cac tac giad khuyén céo rang khoa hoc
tam-than dwoc coi nhw liéu phap diéu tri chinh th& ba trong y hoc,
cuing v&i phau thuat va thuéc men. Ho viét vé cach thién dinh c6 thé
tac ddng dén nhirng triéu chirng budn nén, tiéu dwong, hen suyen
di ng da, viém loét, ho, suy tim, xung huyét, chdng mat, phu né sau
phau thuat va s lo 1&ng: “B&i vi tat ca tinh trang strc khée déu lién
quan dén mét vai hé no-ron than kinh cang thang Cac tac gia két
luan: “Khong qua loi khi noi rang gan nhw moi van dé vé sirc khde
va bénh tat déu cé thé dwoc cai thién véi phwong phap tiép can
tam-than.”

M6t nghién clru dwoc Vién Y té Qubc gia My tai tro cho thay ty Ié tdr
vong & nhirng nguwdi thién dinh gidm 23% so véi nhivng ngudi
khéng thién dinh, ty 1& dot quy do cac van dé tim mach giam 30% va
ty 18 t&r vong do ung thw cling gidam dang ké. Mark William va Danny
Penman chi ra rang: “Hiéu &rng nay twong dwong voi viéc kham pha
mot cap dd hoan toan méi clia dwg'c phdm (ma khéng cé tac dung
phu).” Mot nghién ctru khac da cho thay thién dinh lam tdng mirc do
khang thé déi véi vac-xin cim va tap luyén thién dinh ciing 1am gidm
murc dd6 nghiém trong va th&i gian bi cdm lanh. Ngoai ra, cac nha
nghién ctru tai Dai hoc Wake Forest con nhan thay thién dinh 1am
giam thiéu morc dd dau don.

Bang cach nao ma thién dinh co thé 1am tat ca nhirng diéu nay? N6
khéng chi khién ching ta gidm dau dén va cang thang; né con thay
ddi chung ta theo nghia den & mdrc dd di truyén. Cac nha nghién
cwru tai Bénh vién Massachusetts General, Trung tam Y té Beth
Israel Deconess, va Trwdng Y khoa Harvard da cho thdy phan tng
thw gian — cac trang thai binh tinh dwg'c nhirng bai tap thién dinh,
yoga va hit thé tao ra — thwc s kich hoat nhirng gen co6 lién quan
dén viéc tang cwdng hé thédng mién dich, gidm viém va chbng lai
mot loat cac tinh trang tir viém khép, cao huyét ap cho dén bénh
tiéu dwong. V&i tat ca nhirng két qua nay, khéng cé gi dang ngac
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nhién khi t,heo mot nghién c@u‘khéc, thién dinh co sy twong quan
v&i viéc cat giam chi phi y t&€ hang nam.

N6 ciling thay dbi bd ndo cla chung ta vé mat thé chat. Mot nghién
ctru chi ra rang thién dinh cé thé thwc sw 1am tang d6 day cla ving
v® ndo tran va lam cham qua trinh méng dan xay ra khi ching ta
gia, anh hwdng dén cac chirc nang nhan thirc nhw xr ly cdm quan
va xuc cdm. Richard Davidson, gido sw tam than hoc cla Pai hoc
Wisconsin va |1a hoc gia hang dau vé tac déng cda cac thyc hanh
thién dinh I&n ndo bd, da st dung may chup céng huwéng tir (MRI)
dé nghién clru hoat ddng ndo bd clia cac nha sw Tay Tang. Cac
nghién ctru clia Davidson lan dau tién lam sang té viéc “tiép tuc dat
dén sw déo dai va bién dbi ciia con ngudi’. Ong goi viéc rén luyén
tinh than trong thién dinh 1a: “Nhirng gi ching ta thay la mét tam tri
hay ndo bd da dwoc rén luyén, hoan toan khac biét vé mat thé chét
so v&i mot tam tri khéng dwoc rén luyén.” Va khi ndo bd thay déi, do
la cach ma chung ta trai nghiém thé gioi. Matthieu Ricard, mét phat
t&r ngwdi Phap va nha nghién ctru vé di truyén hoc, da néi: “Thién
dinh khéng chi 1a cdm giac hanh phuckhi ngdidudi gbc cay. N6 hoan
toan thay déi ndo bd cuia ban, do d6 ciing thay di nhirng gi ban
dang c6.”

Va diéu nay sé tw dong thay dbi cach ma ban phan trng v&i nhirng
gi xay ra trong cudc song, muc dd cang thang va kha nang ban co6
thé st dung su théng thai khi dwa ra quyet dinh. “Ban khéng hoc dé
lai thuyén trong vung bién b&o td,” Ricard noéi. “Ban can dén mét noi
hé&o lanh, khéng phai dé trén tranh thé gi¢i, ma dé trén tranh nhirng
phién nhiéu cho dén khi ban tao dwng duwoc strc manh va cé thé dbi
pho v&i bat cir diéu gi. Ban khéng thé thi ddu véi Muhammad Al
ngay trong ngay dau tién.”

Viéc xay dwng strc manh, sy binh tinh va tri tué cda ban thwc sw rat
rd rang va co thé do lwong, dé la cach Matthieu Ricard? dwoc dat
biét danh “ngwdi dan 6ng hanh phuc nhat thé gi¢i”. Sau khi dat hon
250 bd cdm bién trén hdp so cua Ricard, Richard Davidson nhan
th4y Ricard da dwa ra cac mirc sdbng gamma (séng no tan sé cao)
“chwa tirng dwoc bao cao trong cac tai liéu khoa hoc than kinh”,
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biéu thi mdt cong suét cao dién hinh cho sw hanh phuc va gidm bét
xu hwéng thién vé cam xuc tiéu cuwc. Nhw Ricard gidi thich: “Niém
vui phu thudc rat nhiéu vao hoan canh, va ciing c6 thé né 1a mét cai
gi do khong toa dén nhirng ngwoi khac. Hanh phuc la cach cung
cap nguon lyc glup ban doi pho v&i nhirng thang trAm cla cudc
séng, bao gébm cé ndi budn.”

“Moi nguoi tim kiém sw tinh tdm cho ban than, trén mién qué, bo
bién hodc trén nhitng ngon dbi... Khéng ¢6 noi nao dé mét nguoi ¢é
thé tim ra nhiéu sw yén binh hay noi tu hanh dang tin cdy hon ngay
tai tdm hén minh... Vi vay hay luén trao noi tu hanh dé cho ban
than, va lam moi ban than minh.”

Marcus Aurelius

Thién dinh cling c6 thé anh hwdng sau sac dén mot loat cac biéu
hién tam Iy khac. Cac nha nghién cru tai UCLA nhan thay chanh
niém va thién dinh da lam gidm cam giac cé don & nguwdi gia, trong
khi cac nha nghién ctru tir Dai hoc Michigan cung cap cac tai liéu
chi ra rang, nhirng cwu quan nhan 1o luyén cé thé ha thap mdc do
réi loan cang thadng sau chan thwong sau khi rén luyén chanh niém.
Thién dinh cling da dwoc sir dung dé gidm trdm cdm & phu ni
mang thai va thanh thiéu nién. Va khéng chi gidm thiéu nhirng cam
xuc tiéu cue, né con thuc day nhirng cdm xuc tich cwec. Mot nghién
cru duwoc gido sw Barbara L. Fredrickson ctia Dai hoc Bac Carolina
tién hanh da phat hién ra thién dinh lam tang “cam xuc tich cwc, bao
gom tinh yéu, niém vui, long biét on, sy man nguyén, niém hy vong,
niém tw hao, s quan tam va thich thi”. N6 cling dan dén viéc “tang
mot loat cac nguén [rc ca nhan, bao gom sy chu vy, lwu tam, sy
céng nhan ban than, cac médi quan hé tich cwc va strc khde thé chét
tét.” Mot nghién clru vé cac bénh nhan co tién st bi trdm cam tai
Pai hoc Cambridge cho thay liéu phap tam ly dwa trén chanh niém
lam giam nguy co tai phat & nhirng ngw&i tham gia da trai qua it
nhat ba lan trdm cam t& 78% xubng 36%.

Thién dinh c6 thé 1a mét loai thubc ky diéu, nhwng né thye sy can

dwoc lam day lai thworng xuyén. D& nhan dwoc tat cd nhivng loi ich
nay, chung ta can bién né tré thanh mot phan cua cubc song hang
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ngay. Niém hanh phuc va tinh than khée manh khéng chi 1a nhirng
dac diém than ky ma mét sé nguwdi may man cé duwoc, con nhirng
nguwdi khac thi khéng. Richard Davidson da t&i dé quan sat “hanh
phiuc khéng phai la mét ddc diém ma 1a mét k§ nang, gibng nhw
quan vot... Néu mudn tré thanh mét van ddng vién quan vot gidi,
ban khéng thé chi nhac cay vot 1én va danh, ban phai rén luyén
nira,” dng ndi, “chiing ta cé thé luyén tap d& nang cao niém hanh
phuc cla minh. Mét s6 bang chirng khoa hoc da chi ra dinh hwéng
do. Viéc hoc choi violin hay choi golf cling khéng cé gi khac. Khi
luyén tap, ban sé choi t&t hon.” Tin t6i di, nd dé hon nhiéu so véi
viéc tré thanh mot bac thay violin hay mét tay golf chuyén nghiép.
Davidson nhan thdy “két qua dang ghi nhan véi cac hoc vién da
the hién 50.000 Ian thién dinh, cung v&i 20 phat mbi ngay trong ba
tuan.”

Mac du thién dinh cé thé 1a mot hoat dong don déc cé lién quan dén
sy tap trung nhat dinh vao tham tam, nhwng no6 cling lam tang kha
nang két ndi vai nhirng nguwdi khac,va khién chiang ta dé cadm théng
hon. Cac nha khoa hoc tir Pai hoc Harvard da nhan thay thién dinh
“khién con ngwdi san 1d6ng hanh déng mot cach cé dao dire — dé
giup mét ngudi nao dé dang dau khd — ngay ca khi déi mat véi mot
quy tac khéng cho phép lam vay.”

Va thién dinh cling lam tang sw sang tao cda chung ta. “Y twéng
gibng nhw nhirng con cd,” thién gia 1au nadm David Lynch da viét
trong cudn Catching the Big Fish (tam dich: Bat con ca I&n), “néu
mudn bat dwoc vai con ca nhd, ban cé thé cau & vung nwéc nodng.
Nhwng néu muébn bat dwoc con ca I1&én, ban can phai di dén nhirng
vung nwéc sau hon. O viing nwéc sau thdm phia dwdi, nhivng con
cé sé cang manh mé va tinh khiét hon. Chung khéng 16, triru twong
va ciing rat dep.”

Steve Jobs da khang dinh méi lién hé gitra thién dinh va sang tao:
“Néu chi ngdi va quan sat, ban sé thay tam tri bén chdn dén thé
nao. Néu ban cb gang dé binh tdm, moi viéc chi tré nén tbi t& hon,
nhwng theo thoi gian, tam tri sé thye sy binh tinh lai, va khi do sé
c6 chd dé 1ang nghe nhirng diéu tinh t& hon — d6 14 khi trwc giac cla
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ban bat du khai mé&, ban bat dau nhin moi viéc ré rang va thuc té
hon. Tam tri cGa ban tréi cham lai va ban sé thady mét khéng gian
réng 1&n khac thuwéng trong khodnh khéc. Ban thiy nhiéu hon
nhirng gi ban c6 thé thay trwéc day.”

Thién dinh khéng chi gitp ching ta tap trung, ma con gidp chung ta
tap trung lai sau khi bi phan tam — dé 1a mét tinh trang nguy hiém va
ngay cang pho bién trong cudc sbng coéng nghé. Giuseppe Pagnoni,
mot nha than kinh hoc tai Dai hoc Emory, thay rang sau mdi lan bj
gian doan, tam tri cGa nhirng nguwdi ngdi thién cé thé quay trd lai
trang thai tinh tai nhanh hon nhirng nguwdi khac. “Thwe hanh thién
dinh thwdng xuyén cé thé néng cao kha ndng han ché anh huéng
cua nhirng tw tuong phan tam,” 6ng noi. biéu nay dac biét cé gia tri
vOi nhirng ngwdi cam thay nhw ngay cua ho dan tr& nén 6n o, inh
di, bé tic vi nhirng suy nghi réi boi.

Khéng ngac nhién khi chanh niém va thién dinh dang ngay cang
duwoc cac tap doan va té chirc trén toan thé gi¢i cdng nhan. Ngan
hang Anh Québc da cung cép nhirng bubi thién dinh ciing nhw lya
chon tham gia mét khoa hoc thién dinh kéo dai sau tuan cho nhan
vién. Trong quan déi, khi thily quan luc chién M§ th» nghiém
chwong trinh “Rén luyén tam tri khde manh”, chién dich Warrior
Wellness clia t6 chirc David Lynch d& giup mang thién dinh dén
nhung cwu chién binh, nhan vién hau can va gia dinh cua ho, gilup
gidm dang ké tinh trang rdi loan cang thang hau chan thwong tam ly
(PTSD)va céc triéu chirng tram cam.

Khéng 1au nira, thién dinh sé dwoc xem nhw mét phan cla ky
nguyén mai. Thién dinh ngdy cang chirng minh rang: mét sy rén
luyén giup ching ta ton tai trén thé gidi theo cach hiéu qua hon, ban
ron hon, khde manh hon va it cang thang hon. Danh sach cac nhan
vat cong ching “nghi ngoi’bang cach thién dinh ngay cang nhiéu,
bao gém chu tich tap doan Ford Bill Ford, CEO cua LinkedIn Jeff
Weiner, CEO cua Aetna Mark Bertolini, CEO Saleforce Marc Benioff,
ddng sang lap mang Twitter Evan Williams, chi tich ABC George
Stephanopoulos, ngudi phu trach t& New York Times va bién tap
vién ctaCNBC Andrew Ross Sorkin, Jerry Seinfeld, Kenneth
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Branagh, Oprah Winfrey, nhirng ngw&i tham gia “21 ngay trai
nghiém thién dinh v&i Deepak Chopra”, chwong trinh da c6 gan 2
triéu ngwdi tham dw tai hon 200 quédc gia, va Rupert Murdoch,
nguw®i ma vao thang 4 ndm 2013 da dang mot doan tweet: “Co gang
hoc thién siéu viét (transcendental meditation). Moi ngu®i déu
khuyén cdo |14 sé& khéng dé dé bat diu, nhwng nd sé cai thién tat ca
moi th&!” Nhw I&i Bob Roth, CEO cua td chirc David Lynch, ngudi
da day thién cho rat nhiéu nha lanh dao doanh nghiép, tng néi voi
t6i: “Toi da thye hién diéu nay trong 40 nam, va da céo mét sw thay
doi dang ké trong nhan thire vé thién dinh trong nhirng ndm qua.”

Lena Dunham, ngéi sao ctia bd phim truyén hinh Girls, bat dau thién
dinh tr ndm chin tudi khi cé dwoc chan doan méc ching rdi loan
am anh cuwéng ché. C6 dua rang minh “xuét than tir dong déi cla
mot phu nir Do Thai gidu xic cdm, va can thién siéu viét hon bat c
ai”, va mé ta thién dinh tinh tam 1a khi cd cdm thay dwéng nhu thé
gi¢i dang “xoay mét cach nhanh chéng” quanh minh: “Thién dinh
giup t6i tap trung trong sudt mot ngay va khién téi cdm thay trat tw,
hanh phuc va cé di kha nang dé ddi mat véi nhirng thach thire cla
thé gidi, ca trong lan ngoai.”

Padmasree Warrior, giam déc ky thuat cha Cisco, goi thién dinh 1a
“sw tai khéi ddng cho n&o bd va tam hdn”. Cé ngdi thién méi dém va
danh ca ngay thir Bay dé thwc hién mét liéu trinh thanh loc nhirng
anh hwdng tiéu cuc ttr cong nghé. Warrior da dwa vao viéc luyén
tap thién dinh dé& quan ly 20.000 nhan vién trong vai trd giam déc kj
thuat caa Cisco.

That khé dé nghi dén bat ky diéu gi khac vira don gidn vira manh
mé nhw vay.Do la mét cong cu quan trong khéng chi déi voi cac ca
nhan, ma con ca voi tap thé. Khi da ché ngw dwoc cac can bénh
truyén nhlem chung ta lai phai song chung v&i nhirng can bénh
man tinh ve 16i song va lao hoa,” Matthieu Ricard ndi, “tr d6 ma ra
kha nang rang y té cé thé tap trung vao viéc phat trién con ngudi
bang cach dat loi ich clia con ngudi — than thé, tam tri va tinh than —
lam trung tdm, cho phép ho dat dwoc cudc sbng tdi wu.”
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Danh cho nhirng ai van con nghi thién dinh va chanh niém 1a ky cuc:
that dé& dang dé chung ta nhan ra rang viéc thwe hién nhirng I&i ciu
nguyén va chiém nghiém theo truyén thdng phwong Tay va triét ly
ctia nha triét hoc Xtoic thoi Hy Lap ¢b dai c6 nhiéu nét twong déng
v&i viéc thwe hanh thién dinh theo truyén thdng phwong Bong. Triét
ly Pao gido: “Nghi ngoi trudc khi chuyén déng va tinh lang trudc khi
hanh déng” va moi truyén thdng cua Kito gido déu két hop véi mot
sb hinh thirc twong dwong vé&i chanh niém.

Trong thé ky XI, Saint Benedict da thiét Iap truyén thong cua Lectio
Di\(ina (Poc [C)’i Thanh), mét budi thwe hanh gom bon phan vé doc,
thién dinh, cau nguyén va chiém nghiém.

Trén thuc té, cac tin d6 phai Gido hiru Quakers xay dwng hé théng
niém tin xung quanh cac nguyén tac ctia chanh niém. Ho tin rang
anh sang cua Chua chiéu sang cho moi nguwdi, ho xay dwng cac
mang lwdi dich vu duwoc goi la “nhirng cudc gap mat” trong tinh lang.
O do, khéng co lanh dao hay muc sw, cac thanh vién thuwong tw sap
xép theo mot vong tron, dbi mat véi nhau dé nhAn manh tinh than
tap thé va khéng phan cép. “Nhirng cudc gap mat” dwoc 1ap ra cho
tat cd moi ngudi du thudc bat ky tin ngwdng nao, né bat dau trong
tinh 1ang, cho t&i khi dén lwot ai d6 phat biéu. Nhwng s tinh lang
khéng phai la ké hé hay thdi gian nghi giai lao — ma la mét chuwong
trinh chinh. N6 cho phép tat cad nhirng ngwdi c6 mat & dé cham toi
anh sang ndi tdm cda ban than va dwoc nubi dwéng bdi s tinh
lang tap thé.

Richard Alle, gido sw tai Pai hoc South Wales da viét: “Néu budc
phai n6i nhirng gi ho dang lam trong cac cudc hop ton giao, co 1€ rat
nhiéu tin do phai Giao hiru sé noi rang ho dang cho dgi tlr tan cung
trai tim viéc tiép xuc v&i diéu gi dé vwot ra ngoai ban than thwong
ngay clia ho. M6t vai ngudi s€ goi do la Iang nghe g|ong noi yén
tinh ciia Chuda’ ma khoéng can cb gang dé dién giai.’

Trong nhirng nam 1970, Basil Pennington, mot tu st dong Luyén tam
(Trappist monk)da phat trién dang thwc hanh dwoc goi la “tap trung
cau nguyén”. N6 doi héi bdn bwéc sau:
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1. Ngbi thodi mai, mat khép lai, thw gian va tinh tam. Hay yéu
thwong va tin vao Chua troi.

2. Chon mét tlr thiéng liéng hé tro tét nhat cho chan y cta ban
trong sw hién dién cua Chua va mé& ra hanh déng thiéng liéng
cua Ngai trong ban (vi du nhv “Chuaa oi”, “Chaa”, “Thién Chua”,
“Dang Clru thé&”, “Abba”, “Than thanh”, “Shalom”, “Than linh”,
“Tinh y&u’).

3. Hay dé tir d6 nhe nhang hién ra nhw biéu twong cho chan y cla
ban trong sw hién dién cia Chua va mé ra hanh dong thiéng
liéng cua ngai trong ban.

4. Bat cr khi nao ban nhan thay diéu gi (nhirng suy nghi, cdm
xuc, nhan thire, hinh anh, sw két ndi), chi can quay tré lai voi
cum tir thiéng liéng cua ban.

That dang kinh ngac khi nhirng con dwéng két ndi ching ta véi ban
than lai gibng nhau nhw vay: cac biéu twong va cau than cha khac
nhau, nhwng ban chét va sw that van ton tai qua cac thdi dai va trén
rat nhiéu chau luc, tén gido va sw rén luyén tdm ly khac nhau.

Céng gido bao gdbm cac chudi Man céi (Rosary), mot [of cau nguyén
danh cho Brc me Maria, va con la sy ren luyén sau sac vé chiém
nghiém théng qua viéc 13p lai nghi thire. Nhirng hat ciu nguyén
dwoc st dung nhw mét phwong phap gidi phong tam tri bang cach
dung cac ngon tay dé dém hat.

Nhirng hat ciu nguyén ciing dwoc sir dung trong rat nhiéu tin
nguwdng truyén théng khac, bao gdm Phat gido, Hindu gido va Hbi
gido, trong d6 ho thwdng khan 99 danh xwng clia Thanh Allah nhw
la moét phan cda Kinh Man céi. Nhw nha tién tri Muhammad da noi:
“Mbt gi® thién dinh vé cong viéc clia Pang Tao héa con tét hon 70
ndm cau nguyén.”

Sufi gido — mét tin ngwdng truyén thdng huyén bi cia Hoi gido dong
Sunni, nhan manh sw giac ngd ndi tdm va tinh yéu nhw nhirng con
dwdng dan tdi chan ly tdi hau. N6 ciing da san sinh ra céac tu si
Whirling Dervishes, nhirng ngu¢i thue hién mot diéu mua toén giao
nhw mét sy dang tang, mot sy thién dinh va mét biéu hién cla tinh
yéu danh cho Thién Chua.

https://thuviensach.vn



DPao Do Thai cling c6 mét tin ngwdng truyén thdng than bi 1au doi
nhan manh vao tri tué ndi tdm va sy giac ngd. Cac cudc dam phan
Kabbalah trong thé ky XII lién quan dén viéc st dung thwc hanh
thién dinh dé “xudng tan cung thé gidi”, tv d6 vwot qua ban chat bén
ngoai va lam sau sac thém sw rang budc cua chung ta vé&i Chua.

Huén luyén vién vé Ngi thw (Torah) Frumma Rosenberg-Gottlieb da
viét vé viéc roi bd trang trai & vung nui Colorado va chuyén t&i New
York dé nghién cru Ngu thw (cho thay tinh than duy linh cao khdng
phai luén lién quan dén viéc chuyen twr thanh pho I&n 1én cac vung
nui héo lanh). Ba viét: “Khi da hiéu biét hon vé Ngii thw, téi nhan ra
rang chanh niém va tam hon can bang, yén binh thyc sw la muc tiéu
trong cudc sdng cla ngwoi Do Thai, va rang cac cong cu dé dat
dwoc né dwoc dét thanh tAm tham kién thic Ngl thw mét cach tinh
té. Vi du, t6i da hoc dwoc trong tiéng Hebrew tir ‘shalom’ngu y
khéng chi la yén binh, ma con la hoan thanh, hoan thién, sw tron
ven. Trong hoa binh, ching ta cau chdc an lanh cho nhau; I&i cau
nguyén hang ngay cla chung ta sé dat t&i dinh cao khi cau wéc cho
hoa binh.” Ba ciing lwu y rang thién dinh trong dao Do Thai da dwoc
biét t&i tw 1au, tat ca cac con dwdng hwdng téi Issac, con trai cla
Abraham, ngu®i ma Sach Séng thé Chuong 24 ké rang da “ra ngoai
dé thién trén mét canh déng vao khoang chiéu tdi” khi 6ng chd doii
c6 dau Rebecca ciia minh.

Vi vay, viéc ban theo hoac khdng theo Qét ky tin ngwéng nao khéng
quan trong, van cp mot s6 hinh thire thién dinh va chanh niém co
thé dwoc hop nhat vao cubéc song cua ban.

Va néu ban mudn tan hwdng nhirng loi ich ctia chanh niém nhuwng
khéng mudn bat dau véi thién dinh, cdu nguyén hay chiém niém, chi
can di cau ca bang rudi nhan tao (fly-fishing) 1a dwoc. Trong thuc té,
mot s6 ngudi ban cla toi tirng néi cach thién dinh ctia ho 14 “chay
bd”, “nhay du” hoac “lam vwdn”. Nhwng liéu ban co thé tao ra nhirng
trang thai tdm ly theo y mudn ma khéng can phai chay bd, mé du,
ldy xéng, hodc tha méi cau xubng nwdc khéng? Muc dich 1a dé tim
dwoc mét s hoat dong thwéng xuy@n nham rén luyén tam tri va két
ndi v&i chinh ban than ban. Chi can Iam diéu do thwong xuyén va
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tich hop loi ich vao trong cudc sdng hang ngay cla ban la dwoc.
Va, tat nhién, hay ném con ca tré lai — chanh niém khéng phai la tré
vé nha v&i moét chien lgi pham dé dat trén 10 swéi.

Trong cubn sach Mindful London (tam dich: Chanh niém
London),Tessa Walt, mdt gidng vién va tw van vién vé chanh niém,
da viét vé sw nhac nhd két hop tam tri vao cudc séng noi thanh thj
cla chung ta. Day 14 ba diéu trong sé nhirng sé thich cla téi, ban ¢
thé ap dung chung tai bat c&» noi nao — du 1a trong mét dé thj én ao
hay trong mét ngéi lang binh yén: “Tan dung viéc xép hang tai tram
dirng xe buyt, bwu dién hay ctra hang nhw mét co hdi dé séng cham
lai va rén luyén chanh niém. Thay vi dé cho nhirng tiéng coi bao
dong thweng xuyén kich thich ching ta, ching ta cé thé st dung
am thanh dé nhac nhé& minh tam dirng va chu y dén khoanh khac
nay. Trén duwong di, thay vi mat kien nhan vi phai che dén dé, hay
danh gia cao dén dé vi da trao cho ching ta co hdi dé dirng lai, hit
th® va nhin ngdm moi th(r xung quanh.”

“Chung ta cén c6 duoc sw kién nhan véi moi thiy, nhung cha yéu la
can cé duoc sw kién nhan véi chinh bédn than minh. Bimng dénh mét
can dam vi luén xem xét sw khéng hoan hao cua ban than, ma hay
14p tire thiét 1ap mot phurong thude cho ching, méi ngay hay bt dau
lai nhiém vu mét lan niva.”

— Francis De Sales
Tai sao Gazelles lai 1a hinh mau ly twéng cta t6i?

Tai Huffington Post, ké t& khi nhirng tin tirc méi tré nén don dap,
céac bién tap vién va phong vién bj thuc day dé dan quen v&i vong
xo0dy chuyén déng cua tin tirc 24 gi®, diéu chung téi phai lam la
khéng dé ai bj kiét strc. Dau tién, ching t6i [am dam bao rang khoéng
ai phai kiém tra email cdng viéc va tra 1&i ching trong nhirng ngay
cudi tudn. M&i ngudi déu co it nhat ba tuan nghi dwéng — diéu ma ai
ciing dwoc khuyén khich tan dung. Va t6i da phai nan ni moi nguoi
(tuy khéng phai ai cling nghe) dung bira trwa dé kéo ho ra khéi ban
lam viéc.
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Chung téi ¢6 hai chd nghi trong phong tin trc lic ndo cling ddng kin
nguwoi, du chang tirvng bi hoai nghi va mién cwéng chap nhan khi
chang t6i 1ap dat vao mua xuan nam 2011. Rat nhiéu ngudi so rang
cac ddng nghiép co thé sé nghi ho dang trén tranh trach nhiém bang
mét gidc ngl ngan. Chung téi da gidi thich rd rang, du sao thi lam
viéc dén kiét strc mai 1a diéu dang bi coi thwdng, chir khéng phai la
viéc gidi lao dé nghi ngoi va hoi stre. Tai van phong & New York,
chung t6i t6 chirc cac I&p hoc thién, hit thé va yoga subt ca tuan,
trong khi van phong mai tai Washington D.C. da cé nhirng phong
riéng danh cho thién, yoga va nghi ngoi. Nhirng loi ich cla viéc
dirng day va di lai (trai ngwoc hoan toan véi viéc ngdi ca ngay dai)
da dan chung t6i t¢i viéc cung cap mét chiéc ban dirng lam viéc cho
bat c ai c6 nhu cau. Chung t6i cling c6 mot phong tap gym va tham
gia vao cac chwong trinh cham séc strc khée cua Virgin Pulse, noi
ma nhan vién cé thé kiém duoc téi 500 db-la méi ndm bang cach
tham gia cac budi rén luyén strc khde. Va dé phuc vu cho diéu do,
chiing tdi c6 nhirng chiéc ta lanh v&i dd &n nhe lanh manh, bao gém
siva chua, mon khai vi, tréi cay va ca rot bao tr — mac du ti dé y
thay phan I&n sb ca rét bao tir van con nguyén, khong ai lAy va
tréng kha tro troi cho dén tan cudi tuan. Diéu nay khong chi tét cho
nhirng nguwdi 1am viéc tai Huffington Post, ma con tét cho chinh
Huffington Post.

Tai Facebook, COO Sheryl Sandberg da tuyén bd r&i van phong lic
5 gi® 30 phut dé an t6i cung hai con nhé va c¢d ciing khuyén khich
nhirng ngudi khac tim ra thdi gian thich hop dé danh cho gia dinh —
hoac chi don gian la danh th&i gian cho ban than ho.

Méi quan hé gitra lam viéc qua strc va mét ndng suét 14 hét strc mat
thiét, bat ké & quoc gia hay nén van hoa nao. Dya theo s0 liéu nam
2012 tir TS chire Hop tac va Phat tr|en Kinh té (OECD), trong s6 cac
nwdc chau Au, Hy Lap ding dau vé thoi gian lam viéc, Hungary xep
thtr hai va Ba Lan xép thir ba. Tuy nhién, bang xép hang nang suat
clia cac nwdc do lai lan lwot & vi tri they 18, 24 va 25 (cu0| bang).
Céc nudc lao doéng it gi nhat d6 1a Ha Lan, Birc va Na Uy lai dirng
lan lwot & vi tri thr 5, thir 7 va th 2 vé nang suét lao dong.
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Cang ngay, cac cong ty cang nhan ra rang strc khoe cliia nhan vién
la mét trong nhirng yéu té quan trong nhéat déi véi “sirc khde” cla
cong ty. Trong nhirng cudc goi hodi nghi hét strc quan trong & Phé
Wall, ngoai yéu cau vé bao céo ban hang, thi phan va lgi nhuén, cac
nha phan tich kinh doanh nén dwoc quyén khao van cac CEO vé
murc dd cang thadng clia cac nhan vién cla ho.

M6t trong nhirng I&p hoc phd bién nhat ma Google cung céap cho
cac nhan vién ctia minh 14 SIY (Search Inside Yourself — Tim kiém
trong chinh ban than ban).Céac I&p hoc dwoc dan dat béi Chade-
Meng Tan, mét ky sw va 1a nhan vién sb 107 cla Google. Tan da
viét mot cudn sach vé cac nguyén tic ctia minh, Search Inside
Yourself (tam dich: Tim kiém trong chinh ban than ban). Khéa hoc
dwoc chia thanh ba phan: rén luyén sw chi tam, tw nhan thirc va
xay dwng nhirng théi quen tinh than hiru ich. Richard Fernandez,
ddng sang lap cia Wisdom Labs, nguwdi tirng tham gia khéa hoc cla
Tan khi 6ng con lam viéc & Google, giai thich gia tri cia no: “La mét
nha 1anh dao, tdi da tr& nén kién cwdng hon nhiéu so véi trwde
day... N6 gibng nhw mét tai khoan ngan hang tinh than chira day
cadm xuc vay. Khéa hoc da giup téi rat nhiéu.”

Xu huwdng nay da vwot xa khéi Thung llng Silicon. Janice Marturano
da thiét 1ap mot chwong trinh thwe hanh chanh niém phé bién tai
General Mills khi ba Ia pho tdng giam dbc & do, véi mot phong thién
tai moi tda nha trong khuén vién. “Chanh niém lién quan dén viéc
ren luyén tadm tri cda chung ta gé tap trung hon, nhin nhan ré rang
hon, c6 dwoc khdng gian rong rai cho sw sang tao va cam nhan sy
két ndi,” ba noi. “Do chinh 1a 1dng twr bi v&i chinh ban than va tat ca
mMoi Ngu o xung quanh chung ta - ddng nghiép, khach hang — dé
thue sy 13 tat ca nhirng gi ve s ren luyén chanh niém. Chung ta chi
cé mdt cudc sdng ma thdi, diéu quan trong nhat 1a ban phai ludn tinh
tdo.” Chwong trinh da thye sy co hiéu qua: 80% lanh dao cép cao
tr General Mills cho dén céc cong ty thudc danh sach Fortune 500
tham gia vao cac khoa dao tao chanh niém cta ba da naéi réng ho
cam thiy chwong trinh nay da cai thién kha nang dwa ra cac quyét
dinh cua ho.
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“Dién ctru kinh doanh chinh cho thién dinh 1a néu da hoan toan sn
sang trong cbéng viéc, ban sé la mot nha lanh dao co ich,” Bill
George, giao sw thuéc Truwdng Kinh doanh Harvard va la cwu CEO
cda cdng ty dung cu thiét bj y t& Medtronic néi. “Ban sé dua ra
nhirng quyét dinh sang subt hon.”

M6t trong nhirng tré ngai dau tién ngan can rat nhiéu cong ty chap
nhan nhirng thuwédc do lanh manh va su thanh céng bén virng chinh
la s cirng dau (va cirng dau dén marc nguy hiém) khi cho rang cé
sw danh déi gitra hiéu suét cao trong céng viéc v&i viéc chdm soc
ban than.

Nhwng bay gi, cac cong ty van tin vao diéu dé chi con la thiéu so.
Hién tai, c6 khoang 35% cong ty co s6 lwong nhan céng vira va 16n
tai My dangcung cap mét s6 chwong trinh lam giam sy cang thang,
bao gom Target, Apple, Nike va Proter & Gamble. Vai chuwong trinh
trong s6 d6 dang bat dau dwoc ghi nhan hiéu qua, dac biét la to cac
nhan vién. Héng nam, Glassdoor.com, cdng déng cua cac codng viéc
xa hoi va nghe nghiépphat hanh mét danh sach gom 25 cong ty
dirng dau Vé sy can bang gitra cong viéc va cudc song: “Cac cong
ty da luén nd lwc hét minh cho ddi séng cla ngwdi lao dong sau gi®
lam viéc sé thuwong xuyén thy dwoc loi ich trong cac dot tuyén
dung va gilr chan nhan tai,” Rusty Rueff, tw van vién cla Glassdoor
noi.

Trong nam 2013, mét sd céng ty trong “100 cdng ty tét nhat dé 1am
viéc” theo danh sach cua Fortune da thuc sy tré nén ndi bat trong
viéc thuc hién diéu nay. Saleforce.com (noi cung cap I&p yoga mién
phi, mot quy 100 do- Ia/ngucyl cho viéc cham soc strc khoe va 48
t|eng tinh nguyén) da dirng & vi tri thir 19. Xép thi 4 1a tap doan tw
van Boston, cong ty sé danh dau nhirng nhan vién lam viéc qua
nhiéu v&i mot “dau dd” va cho phép nhan vién ma&i hoan viéc bat
dau céng viéc trong sau thang va tra 10.000 db-la khi ho tinh
nguyén lam viéc cho mét té chire phi loi nhuan.

Tai Promega, mét cong ty cong nghé sinh hoc & Wisconsin, nhan

vién cd quyén truy cap vao cac I6p hoc trén trang web yoga, trung
tam thé duc thé thao, cac bira an lanh manh, van phong tran ngap
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anh sang tw nhién va “khéng gian thr ba” — nhirng khu virc xa hoi
chang phai la van phong ciing khéng phai la nha, vi du nhw quan
cafe hay quan bar. “Ching ta can tao ra mét nén van hoa gil gin
strc khde thé chat va tam hén,” Ashley G. Anderson, Jr, giam déc y
té ciia Promega, da noi. “Néu ban tao ra mét phong cach séng day
ap strc sbng va nghi lwc dang ngwdng mo, ban da dat dwoc rat
nhiéu diéu. Mét Iwc lwong lao ddng khde manh sé la modt ngudn luc
san xuat hiru hiéu.”

Coéng ty Salo tai Minneapolisda tim t¢i Dan Buettner, tac gia cia mét
loat sach best-seller dé dwoc gitp d&. Buettner 1a mét chuyén gia
trong “Vung Xanh” (Blue Zone) — cac khu vuc trén thé gi&i cé tubi
tho cao nhat, bao gém Okinawa, Nhat Ban; Nicoya, Costa Rica; va
lkaria, Hy Lap, nhi*ng noi ma 100% ngudi dan cé thé séng téi 100
tudi. Hién gi®& Buettner dang gitip Salo lan dau tién dwoc chirng
nhan Ia noi lam viéc thudc Ving Xanh. V&i cac phong thién, cac ban
lam viéc diéu chinh dwoc chiéu cao, nhirng I&p hoc ndu &n va “cac
cudc hdi thao c6 muc dich” gitp nhan vién di theo nhirng niém dam
mé ngoai cdng viéc cla ho, va cac nd lwc dang mang lai nhirng két
qua tich cwc — cho ca ngudi lao dong va td chirc. “Cé mot nét van
hda va danh tiéng dang phat trién tai Salo nhw mét noi dat niém vui
va strc khde clia nhan vién va dbi tac 1én trwde loi nhuan,” Buetter
cho biét. “Chung téi dang tréng thay niém vui, strc khée ciing nhw
kha nadng gia tang tudi tho ctia nhan vién & dé... Sy thanh cong da
giupchung t6i tin vao viéc nang cao kha nang lao dong ctia nhan
vién, chi phi y té thdp hon, nang suét cao hon va tinh trang vang
mat thap hon.”

Tai chudi siéu thi d3 hon 100 tudi Wedmans, Danny Wegman —
chau trai cia nha sang lap, da nhan ra lgi ich cta viéc khuyén khich
45.000 nhan vién c6 dwoc sirc khée tdt hon. Cong ty hién cung cap
cac lop yoga, zumba, tw van dinh dwéng va ngan chan bénh cao
huyét 4p ngay tai co’ s& lam viéc.

Tai Aetna, nha cung cap bao hiém y té 1&n thi ba tai My, CEO Mark

Bertolini d& phat hién ra nhirng loi ich strc khoe cua thién dinh, yoga
va cham cru trong qua trinh phuc hoi sau tai nan khang khiep khi
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trwvot tuyét. Ong da cho 49.000 nhan vién cla minh dwoc hwéng
nhirng loi ich d6 va dwa chang vao Pai hoc Duke dé tién hanh mét
nghién ctru vé cac khoan tiét kiém chi phi. K&t qua 1a gi? Chi phi
chdm sdc strc khde gidm 7% vao nam 2012 va nang suét ting thém
69 phut/ngay dbi véi nhivng nhan vién da tham gia cac chwong trinh
cham séc stirc khée clia Aetna. Va viéc tap luyén yoga mot gi> moi
tuan lam gidm sy cang thang gitra cac nhan vién khoang 1/3 lan.
Ray Dalio, nha sang lap Bridgewater, mét trong nhirng quy dau tw
|&n nhét thé gidi, ngwdi da duy tri théi quen thién dinh subt 35 nam
qua coi day la “ly do quan trong duy nhat” cho sw thanh céng cla
éng, da chi trd mot nira cho céac 1&p thién dinh cla nhan vién va
thanh toan toan bd héa don néu ho cam két sé t&i dé trong hon sau
thang.

“Khéng mét ai trong thoi dai cua ching ta cdm thay ngac nhién néu
mot nguoi dan éng danh sw chd y, can than hang ngay cho co thé
ctia minh, nhung moi ngudi sé cdm thay bi séc néu anh ta danh sw
chu y twong tw cho tdm hén ctia minh.”

Aleksands Solzhenitsyn

Jeff Weiner, CEO cua LinkedIn, da dat ra thuat nglr “Quan ly mot
céach tir bi” (Managing compassionately). Ong viét rang muc tiéu
“m& rong tri tué va long tr bi cha thé gi¢i da anh huwdng dén moi
khia canh trong cong viéc cua t6i... Long tir bi co thé va nén duoc
gidng day, khéng chi trong subt chwong trinh gidng day 12 nam cua
mot dlra tré, ma con trong bac giao duc cao h0’n hoc tap tai cong ty
va ca nhirng chwong trinh phat tnen cling vay.” Viéc quan ly long twr
bi bao gém thwc hanh, mong mudn nhirng théng tin rd rang va rén
luyén khi dirng & vi tri cia ngwdi khac:

“Khi bat déng gay gat voi nguoi khac, h&u hét ching ta déu cé xu
hwéng nhin nhén vén dé bang goc nhin cua riéng minh... Trong
trirong hop nay, ching ta céan suy dién dé hiéu tai sao d'OI phuwong
da di téi két ludn nhw vay. Vi du, diéu gi trong qua trinh dao tao cua
ho da dan dat ho t&i duoc vi tri d6? Ho cé sor hdi vé mot két qua
khéng dworc ré rang khéng? Hay tw hoi ban than nhirng cau hdi nay,
va quan trong hon, héi nhirng ngudi khac nhirng cau hdi nay, chung
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ta sé dat duoc nhiing két qué khac va bién doi n6 thanh mét thoi
diém san sang hoc hdi va kinh nghiém céng tac thuc sw.”

John Mackey, CEO ctia Whole Foodsm da téng két lai tdm nhin cta
minh vé viéc quan ly long twr bi tai hdi nghi Thwéc do thwr ba dau tién
cua Huffington Post vao mua hé nam 2013 nhw sau: “Chung téi phai
mang tinh yéu ra khdi phong hop kin ctda cong ty.” Va Thudc do thi
ba v&i viéc thwc hanh cham séc strc khoe da dwoc mé rong vwot xa
so v&i yoga va thién dinh. Farhad Chowdhury, CEO cuia céng ty
phat trién phan mém Fifth Tribe, da két ndi v&i cac ddng nghiép
trong sudt chuyén di bé kéo dai bén dam. Nhw Gregory Berns, tac
gia cudn Iconoclast: A Neuroscientist Reveals How to Think
Differently (tam dich: Ké bai trtr: M6t nha than kinh hoc tiét 16 cach
suy nghi khac biét)da viét: “Nao bd can phai dbi mat véi nhirng kich
thich chwa tirng gap phai trwéc khi né bat dau sap xép lai nhan
thirc. Sau d6, cach chac chan nhét dé kich thich tri twéng twong 1a
tim ra méi trwdng ma ban chwa tirng trai nghiém.”

Diéu quan trong la ching ta tim thdy mét cach (bat ky cach nao) dé
nap lai nang lwong va lam mdi ban than. Trinh bao vé man hinh
may tinh cda téi & mét bire tranh vé dan linh dwong: Chang Ia hinh
mau cla t6i. Chung chay va Ian trén khi c6 nguy hiém, nhwng ngay
sau khi nguy hiém qua di, chung dirng lai va quay tr& lai gdm cd mot
cach yén binh ma khong can quan tam dén thé gioi. Nhwng con
nguoi thuwong khong thé phan biét dwoc nhirng nguy hiém thwc sw
véi nhirng nguy hiém twéng twong. Nhw Mark Williams giai thich:
“Tin hiéu bao dong clta nao bd bat dau dwoc kich hoat khéng chi
b&i ndi lo so hién tai, ma con bdi cac mbi de doa trong qua khwr va
nhirng lo 1dng cho twong lai... Vi vay, khi ching ta dwa vao tam tri
cac mdi de doa khac, hé théng chién dau-hodc-bd chay (con goi la
phan &ng chdng cdng thang) cltia co thé sé khong tw tat khi nguy
hiém da qua. Khéng gidng nhw dan linh dwong, ching ta sé khéng
nglrng chay.” Bay cing la diéu da dwoc du doan bdi Montaigne:

“Cé nhiéu diéu khung khlep trong cudc doi toi, nhwng hau hét chung
khéng bao gi®» xay ra.” Chung ta can phai giai phéng ban than khai
sw chuyén ché clia co ché chién dau-hodc-bd chay. Va phan 16n
cudc sdng cla chung ta da thwc sw dwoc ciu tric dé ching ta sdng
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trong mot trang thai thwong trwc mang tén chién dau-hodc-bé chay
— hang ta email chi thi, phai & lai muén dé hoan thanh dv an, v.v..
Theo dinh nghia hién tai ctia ching ta vé sw thanh céng, tinh trang
man tinh cla co ché chién dau-hodc-bd chay Ia mét tinh nang, chi
khéng phai 1a mot thiéu sot ky thuat.

SU KET NOI QUA BO: CON RAN TRONG KHU VU'ON DIA DANG
KY THUAT SO CUA CHUNG TA

That khdng may khi sy ludn lach clia cong nghé dang khéng ngirng
gia tdng — chung len 16i vao cudc sbng, gia dinh, phong ngu va ndo
bd clia ching ta, khién viéc 1am ma&i ban than tré nén kho khan hon.
Hién nay, nhirng ngu®i st dung dién thoai théng minh kiém tra dién
thoai trung binh sau phut rw®i mét 1an, tirc khoang 150 1an méi
ngay. Nao bo clia ching ta dwoc két ndi mot cach tw déng, vi vay
khéng dé dé tr chdi cac dang kich thich kiéu nhw vay.

Nhuwng sw két ndi dén tr céng nghé thwdng khéng hoan chinh. Sy
bao hiéu cla né (tiéng bip, anh sang nhap nhay) cé thé lam giam
thdi gian va ndng lwong ma ching ta dung dé két ndi thuc sw voi
ngwdi khac. Té hon niva, cd bang chirng cho thiy né cé thé khién
ching ta suy giam ky nang két néi véi ngudi khac.

David Roberts, mét cay viét cho tap chi trwc tuyén vé mai truong
Grist,da trong thay diéu nay xay ra trong cudc séng cla minh. “Ti
bi cang thang tét do,” éng viét trong mot bire thw tam-biét-vei-
internet-va-céng-viéc-trong-mot-nam. Vi vay, éng quyét dinh lam
diéu gi d6 v&i no:

Toi thich chia sé 1én Twitter ca ngay; téi thich viét dai, viét lung tung
vao ban dém. Nhung 16i séng dé ¢6 nhuoc diém cla né. Téi khéng
bao gi¢» ngu di gidc. Toi khéng c6 bét ky sé thich nao. Toi ludn &
ché lam... T6i khdng bao gior ngat két ndi. N6 Ia nhitng diéu thurc suw
X3y ra trong tri ndo téi. T6i nghf vé nhiing dong tweet ngay lic nay.
Déi tay toi bt dau co giat néu téi roi khéi dién thoai quéa 30 gidy. Toi
thdm chi khéng thé di vé sinh ma khéng duoc “quéy ray”. Toi biét
minh khéng phéi la nguoi duy nhét tweet trong phong tam... Thé gici
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trirc tuyén da tre thanh thé gioi cda toi. Toi da danh nhiéu thoi gian
& do6 hon la & thé gidi thuec.

Ong khéng hé don ddc. Mot nghién clru ctia Vién Toan cau
McKinsey vao nam 2012 cho thay cac nhan vién trong linh ve kinh
té trung binh danh 28% th&i gian dé giai quyét email — nhiéu hon 11
tiéng mot tuan. Con theo SaneBox, cong ty tao ra phan mém loc
email, no |y cla ching ta 67 giay dé khéi phuc lai sau méi email
mé&i xuat hién trong hop thw. Dmitri Leonov ctia SaneBox da ni:
“Tai mét sb thoi diém, chang ta phai hiéu rang qué trinh nay dang
lam tén thwong ching ta.”

Mébi quan hé cua chung ta v&i email dang ngay cang tré nén mot
chiéu. Chung ta c6 gang dé “lam sach” hop thw dén cda minh, tat
nwoc giong nhirng nguoi trong mot chiéc thuyén bj ro ri, nhung
cang co nhiéu email hon van tlep tuc d6 vao. Céach chung ta giai
quyét email da tré thanh mot phan nguyén nhan dan dén sy cang
thang do cong nghé cao. N6 khdéng chi 1a mét con dai hdng thiy
khéng bao gi®» két thic ctia email, ma tham chi la tat ca nhirng gi
ma chung ta lam. Linda Stone da lam viéc v&i nhirng cong nghé tién
tién nhat & ca Apple va Microsoft trong nhirng ndm 1980 va 1990.
Vao nam 1997, ba da dat ra thuat ngl¥ “sw chud y tirng phan lién tuc”
(continuous partial attention) d& mé ta trang thai ctia viéc ludn diéu
chinh tirng phan trong tat ca moi thr, va nhirng phan dé khéng bao
gi®& dwoc diéu chinh mét cach hoan toan. Khi do, né giéng nhw 1o
mo ta t6t dep vé cudc sdng twong lai. Nhwng 10 ndm sau, Stone
phat hién ra cé diéu gi d6 hoi kho chiu da xay ra khi ba doc email:
Ba thuwong bat giac nin thd trong mét thdi gian ngén Vi vay ba goi
nd la “ngat email” (email apnea). Ba ciing da tién hanh mot nghién
ciu dé xem co nhiéu ngwoi khac gap van dé twong tw hay khong
Két qua la co t&i 80% dbi twong ma ba kiém tra cé triéu chirng cla
viéc “ngat email”.

Nghe thi c6 vé khdng nghiém trong, nhwng thye té thi khédng nhw
vay. Viéc rdi loan nhip th® co6 thé lam gidm sw can bang oxy, oxit
nitric va carbon dioxit ctia co’ thé, diéu nay sé gop phan gay ra
nhirng biéu hién cang thang tram trong lién quan.
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Céng cu don gian dé& ngan ngwra triéu chirng “ngat email” 1a gi? Hay
quan sat hoi thd khi ban déi phé véi ddng email va kéo ban than ra
khdi ché dd “lai tw ddong”. Va hay nhé 1&i khuyén cta Tim Harford,
ngwoi phu trach moét chuyén muc cua t& Financial Times: Hay tat tat
cé cac théng bao, ban nén kiém soat théng tin, chir khéng phai Ia
nguwoc lai.

Van dé la v&i dién thoai théng minh, email khéng con bi gi&i han vao
van phong lam viéc. N6 ludn di cung v&i ching ta — dén phong tap
gym, an bira tbi, trén givdng ngu. Nhuwng ngay cang co nhiéu cach
khéo 1éo hon dé chdng lai né. Gibng nhw trd “xép chong dién thoai”
khi ban bé an tbi cung nhau: ho sé dat dién thoai cia minh trong
mot ngan kéo gitra ban va ngwdi dau tién kiém tra dién thoai sé phai
thanh toan héa don. Kimberly Brooks, bién tap vién cua Huffington
Post, lai choi kiéu khac tai bira t6i — trd choi “khéng chup anh bira
an”. Co noi: “Trir khi ban [a mot bac st hoac mét chuyén gia dm
thwe, hay tat dién thoai di déng trong bira an v&i gia dinh, déng
nghiép, ban bé va dac biét la v&i tré nhd, & nha hay & tiém. Ca nhan
t6i cho rang sw rang budc thiéng liéng cha gi® an 1a mot mai vom-
nghi 1&-v6 hinh-ma theo d6-lodi nguwdi-dan dau-nén van minh.”C6 ay
mudn thém viéc lién tuc kiém tra dién thoai vao danh sach nhirng
phép xa giao khéng thé chap nhan duoc: “Téi thwe sw mong dén
ngay ma viéc kiém tra dién thoai & bat clr noi nao gan bira &n sé bj
xem |a phan cam, gibng nhu mét nguwdi dang ngody mii hodc hat
thudc lién tuc noi céng cdng.”

Peter Davis, bién tap vién cuta tap chi Scene, da ké lai mot bira tiéc
t&i ma trong dé hé théng may chu sé kiém tra dién thoai thdng minh
ctia khach moi ngay tai clra ra vao. C9 1é nhirng chiéc dién thoai
thdng minh tai mét bira tiéc nén duoc doi xir giong véi do khoac:
chung can dwoc dwa den mot can phong phia sau hoac xép gon lai
cho dén khi khach moi san sang ra vé — dé la mot tin hiéu (gibng
nhuw viéc c&i ao khoac) rang ban hanh phuc khi dwgc hdoa minh tai
day.

Leslie Perlow, giao sw thuéc Trwong Kinh doanh Harvard, da gioi
thiéu vai dieu dwoc goi la “thdi gian nghi co6 thé dw doan dugc”
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(PTO), trong dé ban dwoc 1én k& hoach dé& nghi ngoi — khéng email,
khéng céng viéc, khéng dién thoai théng minh. Tap doan tw van
Boston da ap dung thir diéu nay, két qua landng suéat da tang 1én va
no hién la mét chwong trinh quy moé trén toan tap doan. Sau khi
nhan thay cac ky sw tai mot cong ty phan mém da kiét stre vi phai
lam viéc vao tat ca cac dém va cudi tuan, Perlow da dwa ra ché do
“quang thoi gian yén tinh”, thiét 1ap khoang th&i gian ma trong dé
cac nhan vién ddng y dé cho moét cong viéc khac duwoc giai phong.
V@i viéc gior day ching ta kha “da nhiém” trong hau hét cac ngay,
viéc dwoc tw do lam viéc va giai tri — khong lam nhiéu viéc mot ltc —
la diéu phai dwoc Ién ké hoach.

M6t nghién clru clia cac nha khoa hoc tai Dai hoc California va quan
ddi My cho thay viéc tranh xa hom thw email ctia ban dé nhan lay
mét “ky nghi email” (email vacation) sé lam giam cang thang va giup
ban tap trung hon. N6 cd thé co tac dong I&n hon nira néu toan bd
cong ty quyét dinh c6 mét “ky nghi email”. D6 la diéu ma Shane
Hughes, CEO clia Khéa hoc Lanh dao, da quyét dinh thwe hién vao
nam 2013, khi 6ng phat di mot théng bao rang “tat ca email ndi bo
sé& bj cAm trong tuan t&i”. Cac nhan vién da hoai nghi, nhung éng
ndi két qua rat ré rang. “Trang thai tam ly dé-mét-tdi-bat civ diéu gi-
dang xay ra-théng qua email cGia chung tdi da bién mat” 6ng viét
trén Forbes. “Thay vao 4o, chL’mg toi da trai nghiém mot nguén nang
lwong tap trung va hiéu quéa hon... Sy cang thang tw ngay nay sang
ngay khac da giam ro rét. Diéu dé lam gla tang nang suat cla ching
t6i, két noi chung téi lai v&i strc manh cla sv twong tac con nguwoi
vén da bi lang quén.” Volkswagen c6 mét chinh sach dac biét danh
cho nhirng nhan vién dwoc cung cap mét chiéc dién thoai théng
minh: chiéc dién thoai nay dwoc lap trinh dé tw déng tat cac email
cong viéc ttr 18 gio tdi cho dén 7 gi® sdng hém sau dé cac nhan
vién co thé cham soc ban than va gia dinh ho ma khéng cdm thay
minh phai & lai cdm dau vao céng viéc. FullContact, mét céng ty
phan mém da quyét dinh tang cho nhan vién mét khoan tién thwéng
7.500 dé-la néu nhw ho tuan theo ba nguyén tac: “1. Ban phai di
nghi duwéng. 2. Ban phai ngat két ndi. 3. Ban khdong dwoc 1am viéc
trong thoi gian nghi dwdng.”
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Nghich Iy thay, mét trong nhirng linh vwc phat trién manh nhat dua
ra nhirng céng cu dé giup chung ta di phd véi cdng nghé lai chinh
la... cdng nghé. Giai doan dau tién cla internet luén doi hdi div liéu
va nhiéu di liéu hon nira. Nhwng hién tai, ching ta co hang ta dir
liéu (chung ta thwe sy dang chét ngdp trong chung) va tat ca nhirng
sy phan tam ma chung ta chwa tirng nghi dén. Coéng nghé tng rat
hiru ich, mang dén cho chung ta nhirng gl ma chung ta muon,
nhwng khéng phai ludn Ia th chang ta can. Vi vay gi® day, rat nhiéu
nguw®i da nhan ra dé la mét co hdi phat trién cac cong cu giup chung
ta tap trung va sang loc tat ca nhirng di¥ liéu cling nhw sy mat tap
trung.

Tin t6t 14, nhw nha mién dich hoc Esther Sternberg d gidi thich:
“Ban khéng can phai ngoai tuyén (y t6i la réi mang, tat dong suy
nght cda tri ndo) trong mét khoang thoi gian dai dé thiét 1ap lai moi
thir... Néu cam thay mirc do cang thang cdia minh gia tang, ban chi
can quay di va nhin vao nhwng hang cay, nghe chim hot va yén tinh
mét lic. Ban ¢6 thé lam gidm sw céng thang dé xubng.”

Viéc ngoai tuyén (offline) co thé ngay cang khoé hon khi ban tién lén
cac nic thang sw nghiép. Gia tdng nang lwc ciing mang theo nguy
co cua viéc danh mat nhirtng phdm chét thiét yéu nhat dé tré thanh
lanh dao. Mét nghién cru cho thay viéc quyén lwc dwoc gia tang
khién chang ta “dé bj sa thai” hodc hiéu sai quan diém cta nguoi
khac. Va viéc ngay cang dya vao qua trinh giao tiép dién tlr dwong
nhw chi lam trAm trong thém céac xu huéng nay. Vi vay, bat ky cong
cu nao co thé 1am tang s tw nhan thirc va kha nang lang nghe
trong th&i diém nay déu vé gia.

GI0’ CHAT CHIEC MAT NA CUA CHINH BAN THAN BAN TRU'OC
TIEN

T xa xwa, thién dinh, yoga, chanh niém, gidc ngl trwa va moét hoi
th® sau da dwoc nghi dén nhw phong trao Thoi dai méi (New
Agey19) va mot phan cia sy phan van héa. Nhwng trong vai nam
qua, phong trao nay da dat dén dinh diém khi ngay cang cé nhiéu
ngw®i nhan ra rang sw gidm cang thang va chanh niém khéng chi
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lién quan dén viéc hoi tu sy hai hoa va tinh yéu van vat — ma con
lién quan dén viéc tang phuc lgi va hiéu suat tot hon.

Qua thue, hiéu suat thuc sw sé dwoc cai thién khi cudc sbng clia
ching ta tré nén can bang hon. Nhw Sheryl Sandberg da néi véi toi:
“Téi nhan thdy minh da cét gidm vai tiéng lam viéc tir khi c6 con, t6i
khéng chi lam viéc it di, ma con nhan dwoc nhiéu hon. Viéc c6 con
budc t6i phai dbi x&r v&i mdi phut trong thdi gian clia minh mét cach
quy gia — liéu t6i cd thwe sw can cudc hop d6 khéng? Co phai dé la
mot chuyén di quan trong khédng? Va khong chi minh téi cé duoc
ndng suat cao hon, ma moi ngwdi quanh téi déu Iam vay, gibng nhw
t6i da loai bd nhirng cudc hop khéng can thiét déi véi ho.”

Trong nam 2008 va mét 1an vao nam 2012, t& Huffington Post da
chirng minh mét cudc sdng can bang la diéu kha thi ngay ca trong
nhirng ngay ban rén nhét theo lich chinh tri. Trong sudt H&i nghi
Dan chd Qudc gia 2008 tai Denver, t6i da dwa ra dé nghi v&i nhivng
nguwoi tham dw hdi nghi (bao gdm ca dai biéu va cac thanh vién cla
truyén thédng) mot co hoi dé g& bd va nap lai ndng lwong tai “khu
nghi duwéng Huffington Post’, noi ching t6i cung cap cac Iép hoc
yoga, mat xa Thai, mat xa tay, mat xa mat, dé an nhe cung nwdc
gidi khat lanh manh, am nhac, ché ngbi cé thé nam dai va thw gian.

Hau hét moi ngwdi déu hwdng trng va déng tinh. Trong thuc té, rat
nhiéu phong vién ké véi t6i rang ho da phai dau tranh tu twéng dé
quay trd lai voi phién hop, va cling c¢6 kha nhiéu ngudi ké véi toi
rang viéc danh thoi gian dé nap lai ndng lwong cho phép ho tham
gia hdi nghi v&i nhiéu ndng lvong hon va vwot qua tuan 1& mét mai
ma khong bi kiét strc. Vi vay, nam 2012, t6i da thwc hién viéc dé6 mot
lan nira véi mot quy mé Ién hon, mang “khu nghi dwéng” clia ching
t6i toi ca Hoi nghi Cong hoa & Tampa va Hoi nghi Dan chu tai
Charlotte. Sw két ndi gitba viéc tam nglrng, tai nap nang lvong voi
viéc suy nghi sau sac va hiéu qua hon trong nhivng van dé quan
trong (x6a doéi giam nghéo, giao duc, méi tredng va khing hoang
viéc 1am) cé thé chwa rd rang ngay 1ap tirc. Nhwng moi ngudi sé
lam tét hon trong viéc cham séc ban than, ly twéng hon [a ho cé thé
cham soc cho ca nhivng ngudi khac, bao gém gia dinh, déng
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nghiép, cdng déng va ddng bao ctia ho. Khi dang trén mot chuyén
bay, ban dwoc yéu ciu “gitr chat chiéc mat na cdia minh trwéce khi
giup d& nguwoi khac®, ngay ca dbi v&i nhirng dira con cua ban. Sau
tat ca, viéc giup ai do dé thé hon sé khéng hé dé dang néu ban
dang phai gianh giat khéng khi cho chinh minh. Nhw Aleksandr
Solzhenitsyn da héi trong cudn tiéu thuyét In the First Circle (tam
dich: Trong vong tron dau tién): “Néu mudn thay dbi dé thé gioi tré
nén tot dep hon, ban nén bat dau véi ban than minh hay nhirng
nguwoi khac?”

Tat nhién, y twdng vé viéc danh thoi gian trong cudc séng ban rén
cua chung ta d& nghi ngoi bat nguén tw 10 diéu ran cua Chua, khi
ngai giang truyén cho nguwdi dan Israel rang: “Hay ghi nhé ngay
Sabbath, gitr cho né dwerc linh thiéng. Trong sau ngay cac con sé
lao déng, va lam tat ca nhirng cdng viéc ctia minh, nhwng ngay thi
Bay la ngay Sabbath danh cho B¢ Chua cua cac con. Vao ngay
do, cac con sé khong lam bat ctr viéc gi... Vi trong sau ngay Buc
Chua da tao nén thién dang va trai dat, tat cd mudn vat déu & do,
nghi ngoi vao ngay thir Bay. Vi thé, Pirc Chua ban phudc cho ngay
Sabbath va khién n6 tré thanh mét ngay linh thiéng.” Dbi v&i nhivng
thay tu Do Thai, khodng thoi gian ké tir khi mat trdi [&n vao ngay thir
Sau t&i luc mat trdi 1an vao ngay thir Bay la thdi gian danh cho ndi
tam, & bén gia dinh va ban bé, hodc lam béat c diéu gi ngoai triv
lam viéc — day la mét chi thi cia Kinh Thanh cho viéc nghi ngoi va
nap nang lwong. Va ngay Sabbath két thic véi I& Havdalah (sw tach
biét), trong d6 nhirng ngwdi tham gia nghi 1& sé cdm ta Birc Chua vi
da phan biét gitra “anh sang va bong tbi” ciing nhuw “ngay thir bay
nghi ngoi va sau ngay lao dong”.

Péi v&i nhivtng phu ni cé céng an viéc 1am va nghé nghiép én dinh,
viéc cham séc ban than sé tré nén kho khan hon khi ho tré thanh
cac ba me. Trong van héa codng s& cua chung ta, viéc c6 con
thwdng dwoc xem nhw mét rao can I&n dé thang tién sw nghiép.
Chéac chan cd nhirng thach thire rat Ién trong van dé giai quyét khéo
léo viéc gia dinh va viéc cong ty, va da co rat nhiéu sw cai cach thé
ché cuc ky can thiét dé gidm bot nhivng thach thire d6. Nhuwng dbi
v&i t6i, viéc co con lai la liéu thube giai tdt nhat cho can bénh nghién

https://thuviensach.vn



codng viéc von ludn cé xu hwdng “tai phat” cia minh. Tat nhién, ban
khéng can phai c6 con dé cé dwoc nhirtng van dé wu tién theo chiéu
hwong lanh manh, nhung dél v&i t6i, ching thwe sw lam cho n6 dé
dang hon.Téi chi can biét rang minh sé& dwoc nhin thiy con géi vao
cuoi ngay, gat ca ngay lam viéc cia minh sang mét bén. Ngay ca
mot cudc goi binh thwong tlr con gai cling 1a mét I nhac nhé voi
toi rang, diéu gi méi thwe sy quan trong trong cudc song clia toi. Va
do 1a sw that cho dén tan hém nay, cho dén tan ‘bay gio, khi nhirng
dira con cula toi dang trong do tudi d6i mwoi. Dan dan, t6i dwéong
nhw it bi cdng thdng qua mirc. Va nhan tién, c6 bao gi® ban trai qua
mot ngay ma khéng cé nhirng sy that bai khéng? Co 18 mét ngay
nao do, mét nha khoa hoc tai gidi (va nguwdi dé han da cé mot dai
gia dinh) s& ndy ra mot céi tén cho hiéu rng nay. Nhung bat ké no
la gi, n6 cling da tac dong Ion dén sw tw tin, tam trang va sy nhiét
tinh cda tdi — nhirng diéu thiét yéu tai noi lam viéc.

Va gi& day, khoa hoc ciing da bat kip dwoc. Theo mét nghién clru
vao nam 2009 cua Dai hoc Brlgham Young, viéc lap gia dinh c6 anh
hwdng vira phai toi stee khoe, ké ca van dé vé huyet ap cua chung
ta. Thédng qua viéc gan may do huyet ap cho gan 200 cap vo chong,
cac nha nghién ctru da nhan thay rang nhirng cap vo chong ¢co6 con
c6 chi sb huyét ap thp hon dang ké so véi nhirng cép chwa co con.
Két qua do dwoc tham chi con cao hon & nhirng phu ni.

Diéu nay khéng phai la dé& néi rang, cac cdng ty khdng can phai
khan trwong chu tam dén cac tré ngai vé co cau khién cho viéc
nhirng nhan vién co con va cé mét sw nghiép thanh cong tré nén
khé khan hon rat nhiéu. Nhiéu nguoi (dac biét 1a phu ni) nhan
dwoc qua it sw hd tro tai ché lam dé can bang sw nghiép va gia dinh
— d6 la diéu rat quan trong néu chang ta mudn dinh nghia lai thé ndo
la thanh cdng. Thoi gian linh hoat, lam viéc tw xa, lam viéc theo dw
an va mot van hoa céng s& khéng ky vong nhan vién sé két nbi va
dap &ng nhu cau 24/7 sé tré thanh tiéu chuan, néu chang ta muén
xay dwng noi lam viéc clia minh thwe sw bén virng.

Nhirng dinh nghia dgc hai hién nay vé sy thanh céng va sy dam mé
cac thiét bi dién t&r dang gay ra mét tac dong tiéu cwe tdi thé hé tiep
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theo. “Thé hé Y” hay con goi la “thé hé Millennials”, c6 thé sé
dwoc dat cai tén thi ba dang bao ddng hon, do 1a “thé hé cang
thdng”. M6t nghién ctru ctia Hiép hdi Tam ly My yéu ciu ngudi tham
gia tw x&p hang mirc do cang thang cta ho. Két qua da chi ra,
nhirng ngudi thudc thé hé Y dan dau nhom ngudi bi cang thang.

Hon thé niva, nhirng cau trd 1&i ciia ho déu nhat quan mét cach
dang budn qua hau hét cac cau héi. Gan 40% nhirng ngudi thudc
thé hé Y da ndi rang sy cang thdng cla ho tang lén trong nhirng
ndm qua, so v&i 33% thé hé thoi ky bung nd tré so sinh va 29%
nhirng nguwoi My cao tu0| Chi ¢6 29% nhirng nguoi thude thé hé
Millennials néi rang ho van dang ngu du giac.

Tai Anh, theo nghién ctru cla giao sw Russell Foster tai Oxford, hon
mét nira thanh thiéu nién Anh d3 b twoc doat gléc ngu: “Ho chwa
tieng nhéan dwoc sw chi dan vé tdm “quan trong cua giac ngu trong
khi gidc ngu lai la vat hy sinh cho rat nhiéu nhu cau khac.”

Nhirng cip dd cao hon cia sy cang thang sé dat thé hé Millennials
vao nguy co’ suy sup (downstream), dan dén tit cd nhirng hé qua
tiéu cwe. Nhw ching ta da thdy, sy cang thang la mét yéu td Ién gop
phan gay ra cac can bénh vé tim mach, tiéu dwéorng va béo phi. Va
réi, 19% nhirng ngudi thudc thé hé Millennials dwoc chan doan bi
trdm cam, so v&i v&i 12 % cla thé hé bung nd tré so sinh va 11%
nhirng ngudi cao tudi tai My.

Khéng c6 gi dang ngac nhién, mét trong nhirng nguyén nhan Ién
nhat dn dén sw cdng thang & nhirng ngudi tré tudi chinh la cong
viéc. 76% thé hé Millennials néi rang céng viéc la mét tac nhan dang
ké gay ra cang thang (so v&i 62% cua thé hé bung nd tré so sinh va
39% nhirng ngudi cao tudi tai My). Trong sb nhirng thach thirc ma
thé hé Millennials phai dbi mat thi viéc tdt nghiép dai hoc véi mon
no sinh vién khéng 16 va buédc vao mot thj trwérng viéc 1am canh
tranh khéc liét 1a mét thach thire cuwe Ion. Vi vay, thé hé Millennials
phai chiu dwng sy cang thang da dwoc tao ra trong nén kinh té cta
chang ta nhiéu hon so v&i bat cir thé hé nao khac — hoac 1a lam viéc
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qua strc va bj mac ket trong céng nghé, hodc la khéng thé tim dwoc
viéc lam va phai vat I6n dé chi tra cac héa don va ton tai.

Téat nhién, rat nhiéu trong sb d6 1a nhirng van dé phu thudc vao
hanh déng chinh tri va cai cach kinh té. Nhwng du thé nao, chanh
niém, thién dinh hay cac cdng cu khac khéng chi gitp tdng cwdng
kha nang phuc héi va su linh hoat khi dbi mat v&i nghich canh, ma
chung con dan dén hiéu suat Ién hon tai noi lam viéc. Va dung vay,
t6i nhan ra c6 mot nghich ly trong viéc sir dung y twédng nang cao
hiéu suat nhw mét loi diém ban hang déc nhéat danh cho nhirng sw
rén luyén ma co thé gitp ching ta xac dinh lai vé sw thanh cong.
Sau tat ca, diéu chung ta dang nai t&i 1a nhivng thir quan trong cubi
cung trong cudc séng ctia chung ta. Noi cach khéac, thién dinh, yoga,
ngl du giac va lam mai ban than sé khién ching ta lam tét hon
trong céng viéc, ddng thdi sé khién chung ta biét rang céng viéc
khéng dinh nghia dwoc chung ta la ai.

Béat ké diém bat diu cla ban 1a gi — hay clr nam lay n6. Ngay bay
gi®, c6 thé ban chi mudn dwoc thé hién tét hon trong cong viéc,
hodc giup céng ty tré nén thanh céng hon, va dé la ly do ban bt
dau thién, rén luyén chanh niém hay ngl nhiéu hon. Nhwng trong
qua trinh do, ban sé& cd kha nang gia tdng thém mét vai quan diém
vé nhirng gi 14 quan trong nhat trong cudc sbng clia minh. Trong bai
viét trén t& New York Times vé hoi nghi Thwéde do thir ba ma toi to
chirc vao thang 6 ndm 2013, Anand Giridharadas da chi ra rang:
“Co rui ro trong céach tiép can nay... Viéc chirng minh sw chd y nhiéu
hon dén phuc lgi cé tac ddng dén hiéu suét lam viéc co6 thé sé thanh
cbng trong viéc dat dwgc muc tiéu nhd, nhwng that bai trong viéc dat
dwoc muc tiéu Ion. Ké chién thang van gilr y kién rang diéu gi tot
cho céng viéc thi cling tét cho chang ta.”

Téi tin ring chang ta cé thé gianh chién thang trong mot tran d4u va
ca modt cudc chién. Hay chu trong hon vao phuc lgi ciia minh — véi
bat ky ly do nao. Hay két néi ching ta véi nhivtng phan khac cla ban
than — nhirng phan hién dang khéng hoat déng va khién chung ta co
nhiéu co hdi d& nhan ra rang sé khéng con bat ky sw chia ré nao
gitra thanh cdng trong céng viéc va mét cude séng thinh vwong.
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HAY NGU DE LEO LEN DiNH CAO

Sw thay dbi co’ ban nhat ma chung ta co thé 1am dé xac dinh lai
thanh cdéng trong cudc d&i minh 1a gidi quyét mdi quan hé cang
thdng ctia ching ta v&i gidc ngl. Theo tién si Michael Roizen, giam
déc Bénh vién Clevelad: “Giac ngl la théi quen strc khde bi danh
gia thap nhat.” Hau hét ching ta da that bai trong viéc thwc hién tbt
mot vai trd vé gia nhw vay trong cudc sbng. Trén thyc té, ching ta
da cb tinh lam diéu ngwoc lai. Chang ta da nham 1an khi nghi rang
thanh cong 1a két qua cla lwong thdi gian ching ta danh cho cong
viéc, thay vi chat lwong cda théi gian ma ching ta da dat vao. Giac
ngl ma chung ta can da tré thanh mét biéu twong cha nang luc.
Chung ta hinh thanh mét sy tén sung dbi voi viéc ngt khéng da
giac, va chung ta tw hao vé viéc ching ta da ngu it nhw thé nao. Co
mét 1an t6i dung bira t6i cing mot ngwdi dan éng da khoe khoang
rang anh ta chi ngd bon tiéng vao dém hom trudc. Toi d& phai co
gang dé khdng ndi vdi anh ta rang, bira tbi nay sé cé nhiéu diéu thu
vi hon néu anh ta ng dwoc nam tiéng.

Khéng c6 mét yéu té thue té nao trong cudc sbng ma khéng dwoc
cai thién nho viéc ngu da giac. Va cling khdng c6 mot yéu t thuc té
nao trong cudc séng khéng bj suy gidam do thiéu ngud, bao gém ca
nhirng quyet dinh cta cac nha lanh dao. Bill Clinton, ngudi tirng chi
c6 nam tiéng dé ngd méi dém, thira nhan: “Méi sai 1am nghiém trong
ma téi da gay ra trong cuéc d&i minh déu dwoc tao ra khi toi qua
mét mai.” Va trong nam 2013, khi Lién minh Chau Au dang thyc
hién ké hoach ctu tro’ tai chinh cho Cbng hoa Sip, mét thoa thuan
da dwoc cac bén chap thuan vao rang séng hém sau, thoa thuan doé
da dwgc mot nguwoi trong cudc md ta la “sw ngu ngdc an tuwong”.

Nha béo tai chinh Felix Salmon cho rang quyet dinh nay “sinh ra tw
sy két hop kinh khing gilra sy tri hoén, thw tbng tién va nghé thuat
khién dbi th khéng con tinh tdo vi thiéu ngu.”Vai trd cla viéc thiéu
ngu trong cac cudéc dam phan qudc té sé tao ra mot cbng trinh luan
an tién si xuat sac (nhwng dirng bat bat ky ngwdi nao thirc ca dém
dé hoan thanh no).
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Suv sang tao, khéo léo, tv tin, kha nang lanh dao va viéc dua ra
quyét dinh clia ching ta déu cé thé dwoc cai thién bang cach ngu
da giac. “Viéc mét ngl tac dong tiéu cwe toi tam trang, kha nang tap
trung va nhan thirc & clp do cao hon cda chung ta: sy két hop cua
cac yéu to nay la nhirng gi ma chung ta thwdng goi la ‘hiéu suat tinh
than’,” tién si Stuart Quan va Russell Sanna, dén tw Trwong Y khoa
Harvardda noi nhuw vay. Téi tieng la mét nha truyén gido vé glac ngu
sudt ndm nam qua, nhwng khi dwoc yéu cau tham gia hoi dong diéu
hanh cua né — mot vai tro da cung cap cho toi nén tang kién thirc
tuyét voi trong cong trinh nghién ctru glac ngu m&i nhat, thi diéu do
da tiép tuc cling cb s truyén gido vé giac ngu cua toi.

M6t nghién clru tai Pai hoc Duke da phat hién rang mét giac nga
kém c6 lién quan t&i nhirtng mrc do cang thang cao hon va nguy co
tang cac bénh tim mach va tiéu dworng. Ho ciing nhan thay nhirng
rdi ro dé & nir gi¢i cao hon nam gidi. Till Roeneberg, giao su thubc
Pai hoc Ludwig-Maximilians tai Munich, mét chuyén gia vé chu ky
giéc ngu, da dat ra thuat nglr “sww mét maéi do hién twong léch mui
gi® xa hoi” (social jetlag)dé giai thich vé sw khac biét gitra nhirng
thlr ma ddng ho sinh hoc clia ching ta can véi nhivng thir ma déng
hd x& hoi yéu cau. Tat nhién, tat cad sy mét mdi du nhd nhét cling ¢c6
thé tan pha ddng hd sinh hoc ctia ching ta — vi vay, nhu mét nguoi
da di qua rat nhiéu mui gi®, t6i khéng ngirng thwe hién cac quy tac
chdng lai sy mét méi trong mbi chuyén bay cGia minh. Khi may bay
cat canh, t6i ubng nhiéu nwdc nhét cé thé, tranh xa hoan toan
dwong va rwou, di chuyén quanh nhirtng khdng gian han ché duoc
cho phép trén may bay, va ngu 1au nhat cé thé vai sw tro giap tir
danh sach nhac thién (va bang cach dat cac thiét bj dién ti ra xa
tam tay — ngay ca khi ching dwoc cho phép).

Gibng va&i thién dinh, cac mé hinh gidc ngl co thé cd mét hiéu tng
vat ly tac dong Ién ndo bd cua chung ta. M6t nghién clru dworc tién
hanh tai Trwéng Y khoa Harvard cho thy sw gia tang khdi lwong
chat xam trong ndo ctia nhirng ngudi ngd nhiéu hon mire téi thiéu,
va diéu nay sé cai thién strc khde tam ly cta ho.
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M6t nghién clru vao nam 2013 trén nhirng chd chuét cho thay trong
khi ngu, ndo bd sé loc bé nhirng protein doc hai — thir tich tu gilra
céac té bao ndo, va qua trinh nay cé thé lam gidm nguy co méac bénh
Alzheimer. “N6 gibng nhuw mét cai may riva bat,” Maiken
Nedergaard, mét trong nhi¥rng tac gia cla nghién ctru, gido sw vé
phau thuat than kinh tai trwdng Pai hoc Rochester, cho biét. Gido sw
Nedergaard da lam diéu twong ty voi moét bira tiéc tai nha: “Ban cé
thé chiéu dai nhirng vi khach hoac don dep ngdi nha, nhwng ban
khéng thé thuc sw 1am ca hai viéc cing mét lic dwoc... Ndo bd chi
c6 nang lwong xr ly gi¢i han, va sau dé n6 phai lwa chon gilra hai
trang thai chirc nang khac nhau — tinh tdo va nhan thirc, hoac ngu
va don dep.” C6 qua nhiéu nguwdi trong s ching ta da va dang thuc
hién qua nhiéu viéc “chiéu dai ma khéng don dep dd”.

Nhw két qua cudc khao sat glac ngu cua ngwdi Anh mdi day cho
thay, nhirng nguoi thleu ngu co thé cdm thay bat lwc g4p bay lan va
cam thay c6 don gap nam lan so véi binh thuwong. bay la nhirng
hau qua c6 thé anh huo’ng dén moi thiv, ttr cac mbi quan hé va kha
ndng cla chung ta dé tap trung vao strc khée clia minh. Viéc thiéu
ngl cling khién nén kinh té phai trd nhirng céi gia ghé gom. Mét
nghién ctru ndm 2011 cha Trwdng Y khoa Harvard da chi ra rang
viéc mat ngu cd lién quan dang ké va&i hiéu suét lam viéc bi suy
giam, va khi xét trén toan bd lwc lwvgng lao ddng & My, nghién ctru
wée tinh rang hiéu suét b sut gidm béi nguy&n nhan méat nga da
bao mon hon 63 ty dé-la moi ndm cla cac doanh nghiép.

Ngay cang cé nhiéu nghién ctru khoa hoc dé cap t&i nhirng loi ich
khong thé chdi cai cla giac ngd. Mot nghién clru dwgc cong bo trén
to Science tham chi da tinh ra rang v&i nhirng nguoi thiéu nga, viéc
ngu thém mot tleng ddng hd co thé giup ich nhiéu diéu cho cudc
song hanh phuc hang ngay clta ho hon la dwoc tang lwvong 60.000
do-la. Tréen thuc t&, mot s6 nghién clru da that bai trong viéc tim
kiém mdi lién hé gilra viéc tang lwong va hanh phuc — sw gia téng
thu nhap & cac nuwdc phat trién trong hon mét nira thé ky qua da
khéng twong quan v&i sy gia tdng trong bao cdo vé hanh phc.
Gido sw kinh té Richard Easterlin ctia Dai hoc Nam California da
tién hanh mét nghién ctu phan tich mbi twong quan gitra thu nhap
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V@i bao cao phuc lgi va chi ra rang tai Nhat Ban, cac mirc do phuc
loi van khéng doi gitba nam 1958 va 1987, mac du thu nhap thyec té
da tang 500%!

Nhwng chung ta sé lam gi néu nhw, cho du do co la nhirng muc dich
tét nhat, chung ta van khéng cé duwoc mét gidc nga 7-8 tleng mot
dém ma chung ta can? Cac nha nghién ctru da chi ra rang ngay ca
nhirng giac ngu trua ngan cung c6 thé giup chung ta hanh xt dung
dan hon. Xuyen sudt lich str, nhirng ngudi cé gidc ngd ngan noi
tiéng bao gébm Leonardo da Vinci, Thomas Edison, Eleanor
Roosevelt, Winston Churchill va John F. Kennedy Charlie Rose, mot
nguoi co giac ngl ngan nbi tiéng trong thoi dai cua ching ta, da ké
vOi toi rang 6ng hién co dén ba giac ng ngan mdi ngay: “Téi cé6 mét
glac ngu ngan sau khi hoan thanh chwong trinh CBS budi sang, mot
giac ngu ngan triwée khi téi ghi am chwong trinh riéng ctia minh, va
mot giac ngl truwde khi tdi ra ngoai vao budi téi. Tdi khong thich cam
giac trai qua mét ngay mét mai dai dang!” Theo David Randall, tac
gia cua Dreamland: Adventures in the Strange Science of Sleep
(tam dich: Cudc phiéu Iwu khoa hoc ky la cta giadc ngti), thi mét giac
ngl ngan sé “trang bj thdng tin cho ndo bd dé ching ta hoat dong &
murc d& cao hon, cho phép chung ta dwa ra nhirng y twéng tot hon,
tim kiém nhirng giai phap cho cac cau héi hdc blia mét cach nhanh
chong hon, xac dinh cac khudn mau nhanh hon va ghi nhé lai thong
tin chinh xac hon.”

Téat nhién, viéc ngd nhiéu hon nai thi d& hon 1am — tin t6i di, t6i biét
ma! Diéu nay dic biét dung trong mdt nén van héa két nbi 24/7 voi
internet. Va ngay cang c6 nhiéu nghién ctru khoa hoc chirng minh
rang man hinh dién thoai va giac ngl 1a nhirng ké thu tw nhién cua
nhau. Cac nha nghién ctru tai Vién Bach khoa Rensselaer vira céng
bd mot ‘nghién ctru chi ra rang anh sang tr man hinh sé can tr& sw
san xuat melatonin — chéat giup quan ly ddng hd sinh hoc bén trong
co the va diéu chinh chu ky gidc ngi. Céng nghé cho phép chung ta
két néi qua da vai thé gidi bén ngoai, t&i mirc ching ta cé thé bj méat
két nbi voi thé gidi bén trong cla chinh minh.
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Chung ta thuc sw cin phai thanh loc cudc séng khdi sy doc hai cla
nhirng gi ma Anne-Marie Slaughter goi la “time macho” (ham y ban
s& manh mé va tét dep hon néu lam viéc nhiéu hon). Ba da mé ta
né nhw 1a “sw canh tranh khéng ngirng ctia con ngudi dé lam viéc
chdm chi hon, & lai mudn hon, kéo thém nhiéu dém thire trang.”

Vao thang 1 nam 2010, t6i da thuyét phuc Cindi Leive, tdng bién tap
cua tap chi Glamour, tham gia cung toi trong mot g|a| phap clua nam
m&i ma chang toi tin rang sé cai thién cudc song cua ni¥ gidi & khap
moi no'i trén thé gidi: dwoc ngl nhiéu hon. Di véi chang t6i, giac
ngl la mét van dé vé nir quyén. Ban thdy day, trong sbé tat ca nhirng
ngwdi bi mat ngl, phu niv 1a nhirng ngwdi mét méi nhat. Cac ba me
di 1am co gidc ngl ngan nhat v&i 59% s6 ngudi dwoc phdng van, va
50% noi rang ho chi c6 nhirng gidc ngu trong sau tiéng hoac it hon.
Cindi thtra nhan réng do cdng viéc & cdng ty, cham séc hai dra con
nhd va nghién xem tivi nén trung binh ¢é chi ngt khodng nam tiéng
moi dém.

“Phu ni bj thiéu ngli hon dang ké so voi nam gioi,” tién s Michael
Breus, tac gia cuon Beauty Sleep (tam dich: Giac ngu h0| phuc sac
dep)dakhang dinh nhw vay. “Co thé ho cling hiéu rang glac ngl can
dwoc coi la mét wu tién, nhwng sau d6 ho chi co thé di ngu nhw la
diéu cudi cung can phai lam. Va d6 1a khi tinh trang bat diu tré nén
xau di.” “Sy gian lan” cta ban da dwa co thé ra khéi co ché R&R
(Rest and Recupertation: sw nghi ngoi va hoi phuc)ma né can, dieu
nay sé khién ban dé bj bénh, cang thang, tai nan giao théng va tang
can. (Tién si Breus chac chan rang viéc ngu du giac sé thwc sw giup
giam can hiéu qua hon so v&i viéc tap thé duc!)

Nhwng cé nhiéu van dé dan dén viéc thiéu ngi hon nhirng van dé
vé thé trang. Khi twdc doat gidc ngl cda chinh ban than, ban sé
thdy minh khong str dung cac chirc nang vao hanh dong mét cach
hiéu qua nhét. Diéu nay dung trong nhirng thoi diém ban can dwa ra
quyet dinh, gidi quyét cac moi quan hé thach thire, hay bat ky tinh
huong nao trong cudc sbng doi hdi sw phan xét, can bang cam xuc,
giai quyet van dé va sy sang tao. “Ban sé thyc sy lam viéc t&t hon
sau mot dém ngon giac,” tién si Breus noéi. Tuy nhién, ching ta lai
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khong ngtrng khién ban than ngu it di, cho dén khi chiing ta khong
nhan biét dwgc & “dinh cao phong dd” cé cam giac nhw thé nao
nira.

Cé mét nguyén nhan giai thich tai sao viéc thiéu ngt dwoc phan loai
nhw mét hinh thirc tra tAn va la mot chién lvoc dwoc st dung bdi
cac gido phai tén gido. Ho thwdng ap ché va khién dbi thu tinh tao
sudt moét khodng thoi gian dai nham gidm kha nang dwa ra quyét
dinh va khién ho tr& nén dé thuyét phuc hon. Vi vay, sw lwa chon 1a
cda chung ta. Chung ta c6 mudn tré thanh ngwdi phu niv/dan éng
dwoc trao quyén dé chiju trach nhiém vé cudc sbéng clia minh hay
khéng? Hay chung ta mudn kéo I& ban than di khap noi nhw nhivng
xac séng?

Tro lai voi giai phap cia nam mai. Trong mét thang, Cindi va téi da
cam ket sé ngu du giac vao ban dém — trong trwdng hop cua Cindi
la ngu bay tiéng rwdi, con cla toi la tam tieng.

Tat nhién, c6 mot gidc ngli ngon la mét gidi phap dé dang thwc hién
mot 1an hon 1a ¢6 thé duy tri 1au dai. Chang téi da phai tir chdi moi
cam do, va trén hét, chiing t6i da phai I& di s tham cong tiéc viéc,
I di viéc ai d6 ndi rang chung toi luoi bleng dé khéng song theo
gwong cua nhirng nguwdi ndi tiéng von rat tw hao khi thiéu nga.

Téat nhién, sy that bao gi® cling ngwoc lai: nhiéu ngudi trong sb
ching ta cé kha nang tré thanh mét chuyén gia néu ching ta khéng
ngl gat. Van dé I1a phu ni thuwérng cdm thay ho khéng “thudc vé”
bau khéng khi trong cau lac bd cla cac chang trai, nhirng ngwdi van
chiém wu thé tai noi lam viéc. Vi vay, ho cb gang thay déi bang cach
lam viéc cham chi hon va lau hon so véi nhirng anh chang & bén
canh. Lam viéc cham chi giup phu nir dwgc hda nhap vao xa héi va
gianh dwoc mot sy ddm bao nhét dinh. Va né cé thé cé hiéu qua, it
nhéat Ia trong giai doan dau. Vi vay, ho bat dau l1am viéc ngay cang
nhiéu hon va thuwong xuyén hon, [am nhirng cdng viéc kéo dai vo
tan cla 16i sbng chuyén nghiép. Nhuwng sw nghién cdng viéc sé dan
dén thiéu ngu, va diéu dan dén két qua la chang ta chang thé 1am
tbt viéc gi. Co qua nhiéu ngwdi trong sb chung ta sg hai rang viéc
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c6é dwoc mot gidc ngl ngon déng nghia véi viéc chang ta khéng co
du dam mé v&i codng viéc va ca cudc song cua chung ta.

Trén thuwe té, bang cach ngu nhiéu hon, chung ta c6 thé tr& nén
thanh thao va kiém soat tét hon cudc séng clia chinh minh. N6 dem
den mot 1op y nghla mai cho nhirng cau chuyen nham nhi, ci rich
vé viéc phu n “Ién giwdrng dé leo I&én dinh cao”.Trén thyc te phu
nir da hoan toan pha vé& rao can vé hinh ngan chan nir quyén tai
qudc hoi, cac linh viee nhw du hanh vi try, thé thao, kinh doanh va
cac phuong tién truyén théng — hay twéng twong téi nhivng diéu
ching ta cé thé 1am khi hoan toan tinh tao.

Viéc c6 mot ngudi ban than chéc chan sé khién cho nhirng nd lwc
dé ngl nhiéu hon cda chung ta tré nén dé dang hon va nhiéu niém
vui hon. Téi nhé Cindi da giri email cho t6i vao ngay thr ba: “Toi da
ngl bay tiéng rwdi vao dém qua nhung toi thuc sw cam thay kho dé
lén givong dung gio! Téi da di di lai lai gibng nhw dang ch® doi
chuyén tau cia minh vay!” Cé ay da gilup téi xac dinh cam giac
twong tw trong ban than minh. Vao mét dém, t6i dang thao luan vé
mot tiéu dé kha hay tai Huffington Post v&i bién tap vién Roy Sekoof
vao luc 22 gid 30 phat va téi bat dau thay lo 1ang rang toi sé 16 méat
“chuyén tau cla minh”. Vi vay, Roy va t6i da cung nhau tang tbc do
tw duy dé dwa ra mot tiéu dé méi trén trang web, gilp tdi khong 1&
méat gi® ngl ctia minh (c6 cdm giac nhw ching téi dang thao ngoi nd
moét qua bom trong mét bd phim hanh déng vay).

Va t6i da phat hién ra mot sé thi tuyét vei cé thé hd tro cho giac
ngQ: nhi*ng bd dd ngl bang lua mau hdng thom tho ma Cindi d&
tang t6i. Chi can mac chung 1én nguoi la téi da cam thay san sang
dé 1én giworng — tét hon rat nhiéu so véi nhivng chiéc do phéng
cotton ma téi thwdng méc khi di ng. Nhirng bd dé ngti d6 phai 1a
“nhirng bd quan do-dé-di-ngt” khéng thé 1an di dau dwoc, khong
nén nham 1an vé&i “nhitng bd quan ao-dé-di-tap-thé duc”. Qua nhiéu
nguwdi trong chang ta da bé qua sy phan biét gira nhirng gi ban
mac trong ngay va nhirng gi ban mac dé di nga. Viéc mac nhirng bd
dd ngu sé tré thanh mot tin hiéu cho co thé rang: Pén luc ngirng
lam viéc roi!
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M6t tin hiéu tham chi con quan trong hon, d6 13 tat tit ca cac thiét bi
xung quanh chuing ta: t6i ddm bao rang minh da cam sac chiéc
Iphone va BlackBerrys (vang, tdi co nhiéu hon mét chiéc dién thoail)
xa, rat xa giwdng ctia minh, dé giup t6i tranh khéi cam dé-luc-nlra-
dém vé viéc kiém tra tin tirc hay email m&i nhat.

Va Cindi da chia sé mot meo méi néu cd 4y gap van dé voi viéc di
ngl: “Dém ngwoc ba lan tir 300 — né hoat ddng gibng nhw mot phép
thuat va ban khéng bao gi® c6 thé dém dén dwéi 250.” Vao vai dip
khi cdm thay quéa kho ngu, liéu thubc cla toi 1a tdm nwdc ndong voi
loai mudi tdm yéu thich.

Vao ngay tht tw cia qua trinh “phuc héi gidc ngd”, t6i thue s thirc
day ma khéng can mét tiéng chuéng béao thirc. Téi lo Iang nhin xung
quanh xem cé diéu gi sai khdng, tw héi trwdng hop khan cap nao
cla co thé da triéu tap sw cha y cla tdi nhw vay. Toi da mat khoang
1-2 phut dé nhan ra ly do t6i hoan toan tinh tao 1a vi... t6i khdng can
phai ngul nira. Ban hay th&r twéng twong vé diéu do.

Gido sw Roenneberg gidi thich rang mac du 80% dan sb thé gidi sty
dung mét chiéc ddng hé bao thire dé thirc day, viéc chung ta phat
hién ra minh thyc sy can giac ngu bao lau lai kha don gian: “Déi khi
ching ta an qua nhiéu, nhuwng ching ta lai thucyng khong thé ngu
qua nhiéu. Khi ching ta tw dong thirc giac va cam thay tran day
nang lwong, dé la luc chung ta da ngd da giac.”

Ong nadi tiép: “V&i viée sir dung bong dén dién mot cach rong rai,
dong ho sinh hoc cua ching ta da chay cham hon trong khi ngay
lam viéc vé co ban van gibng nhw vay. Chung ta roi vao giac ngl
mudn hon ddng hd sinh hoc, va bi danh thirc sém dé di lam bdi
ddng hoé bao thirc. D6 1a ly do cha bénh thiéu ngu kinh nién.” N6
gibng nhw viéc ngay cang lun sau vao no nan, va ching ta sé khong
bao gi® nhan ra diéu do.

M6t trong nhirng ich lgi ctia viéc ngt da giac 1a tdi cdm thay minh

nhw mot trong nhirng ngwdi “thire day va toa sang” , nhirng nguo'
ma binh thwdng ban sé muon siét co khi ban dang bi thiéu ngu. Téi
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da hanh dong va loai bé dwoc dam swong mu tinh than vao bubi
sang.

Nhiéu nguoi trong sb ching ta biét rang tap thé duc thuwdng xuyén
giup chung ta ngu ngon hon, nhwng nhirng gi téi phat hién ra, dé la
mot con dwdng hai chiéu: ngl thwdng xuyén cling gidp chung ta tap
luyén dwoc t6t hon. Do 1a mot sw that ma tdi cdm nhan tir tan trong
xwong tdy ctia minh, va diéu d6 da dwoc khoa hoc xac nhan. Theo
mot nghién clru gén day trén t& Journal of Clinical Sleep Medicine,
sau mot giac ngu té hai vao ban dém, nhirng ngwi tham gia bao
céo rang ho da cé nhirng budi tap thé duc bj rat ngan.

Khi bat may tap thé duc nhw mét phan cda théi quen tap thé duc
bubi sang clia minh, t6i da nang dwo'c mirc ta ndng hon, nhan nut
may chay bdé nhanh hon, va chinh mét dé déc cao hon binh thuéng.
Néu ai dé biét thoi quen tap thé duc cda téi ma nhin thy téi dang
trong tinh trang d6, gan nhw chac chan téi sé bj yéu cau trinh ra
phiéu xét nghi@m ma tay bat budc. Nhwng chét kich thich duy nhat
dé tang cwong hiéu suét cua toi 1a mot vai dém ngd du tam tiéng.
DPay 1a mét trong nhirng ly do tai sao ngdi nhiéu hon c6 thé dan dén
viéc giam can.

Va nang lvong cua t6i da kéo dai nguyén mét ngay. Toi cé6 mot
nhom ban ma t6i hay di dao cung. Bay la mét thong 1€ cdia chung
t6i: bat clr ai dang cam thy tran day sinh lwc nhéat trong ngay hém
do sé phai noi chuyén trén dwdng leo 18n dinh ddi, nhirng ngudi con
lai s& n6i chuyén trén doan dwong di xudng. Téi dwoc biét dén nhw
mot ngudi thwdng ndi chuyén & doan di xudng. Nhwng vao cudc leo
nai cudi cung ctia minh, téi da noéi chuyén khéng ngirng nghi trén
chang dwdng leo 1&n, chi yéu Ia bai dién thuyét cho nhitng ngudi
ban déng hanh cla t6i d& lam sao ngd dwoc nhiéu hon.

Toi cling nhan duwoc mét goi y khac twe Cindi, cb éy da nght ra mét
ké hoach dé coi gi® di ng clia minh nhw mét cudc hen — véi tinh
cap béach va tdam quan trong nhw dbi véi tat cd cac cude hen cong
viéc. Trén thuc té, do la mot cudc hep ma ban da 1én lich cho chinh
ban than minh. C6 Ay tinh toan khoang th&i gian ma minh can dé
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thirc day, dém nguwoc lai bay tiéng rwdi (d6 la muc tiéu cia co ay) va
bat ké thdi gian nao ciing c6 thé tré thanh cubc hen.

Qua nhiéu ngum nght vé glac ngu nhw nhirng muc linh hoat trong
lich trinh cGa minh, rang giac ngl co thé bi déi chd tuy tién dé
nhwdng cho cho cac wu tién hang dau cla chung ta trong cong Viéc.
Nhwng gibng nhw mét chuyén bay hoac chuyén tau, giac ngl cla
ching ta nén dwoc coi nhw mot diém cb dinh trong ngay, va tat ca
moi thir khac nén dwoc diéu chinh dé& ching ta khéng bd & né.

Va dé gilr dung cudc hen ctia minh, Cindi d& st dung goi y cua tién
sT Breus: thiét |ap mét chudéng bao khi dén gi® di nga. “Ban sé bi
budc phai vao phong ngu dé tat tiéng chudng kinh khing dé — va n6
ciing sé dan ban vao phong ngt dung thoi diém”, ¢b noi.

Viéc cong bd vé quyét dinh clia ban dé c6 dwoc gidc ngd nhiéu hon
c6 thé la mét cach dé khién cho cam két dé tré nén cd strc néng.
Ban sé dwoc bao quanh b&i nhirng ngudi ban cam théng, nhirng
nguwdi da mudn lam diéu twong tw va nhirng ngudi sé giup ban bam
vao muc tiéu glac ngu cta minh. Trong trvdng hop cla t6i, vi téi da
viét vé s cam két véi gidc ngl clia minh trén t& Huffington Post,
nén toi bat dau gap dwoc nhirvng ngudi hoan toan xa la tai cac sy
kién, ho liéc nhin déng hé va hai téi da 1én ké hoach dé & lai trong
bao 1au va khéng biét t6i co thé ngl di tam tiéng hay khéng. Toi
cadm thdy minh nhw mét dra tré trén ngt dém tai mét trwdng hoc —
v&i hang ta nhivng ngudi trong tré dang sét sang giup t6i gilr virng
cam két cia minh.

Két qua cla viéc ngl nhiéu hon va sau hon da dan dén s gia tang
tan suét ctia nhirng gidc mo. T6i khéng chac rang nhirng gidc mo
cua minh thyc sy tré nén manh mé hon, sinh ddng hon va thu vi
hon, hay I1a ching chi cé vé tréng giéng nhw vay bai tdi khéng thire
day v&i khao khat dwoc ngti nhiéu hon. DU 14 ly do gi, t6i béng thay
ban than minh s& hiru mét cudc séng trong mo that phong phu va
hap dan.

T6i ludn bi cudn hit béi nhitng gidc mo. Trén mot chuyén di toi
Luxor, Ai Cap, téi da t¢i tham moét “phong ngu” tai den Luxor, noi
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nhirng vi linh muc cép cao va ni¥ tw t& nhan dwoc sy hwéng dan
thiéng liéng va nguén cdm hirng trong gidc ngui clia minh bang céach
cau nguyén va thién dinh. Trai ngwoc vdi thoi quen hién dai cia
chuing ta vé viéc ty gay mé (ubng thubc ngt) mét cach vé nghia, hy
vong rang minh sé ngat lim” vai gio trwde khi pha| déi mat voi mot
ngay lam viéc dién cudng khac, nguoi Ai Cap cb dai da di vao glac
ngl mot cach dang mong doi. Viéc chudn bj tinh than cho giac ngu
nay da cho phép ho nh& chut gi d6 vé nhirng gidc mo va ghi chu lai
chung.

Tham chi ngay truoc chuyén di t&i Ai Cap, tw [au toi da bi quyen rd
b&i sw nhdn manh vé nhirng gidc mo va cac nguyén mau cua Carl

Jung. Cubn ty truyén Memories, Dreams, Reflections (tam dich:
Nhirng ky trc, gidc mo va sw phan anh) ctia 6ng Ia mét trong nhirng
cudn sach yéu thich cta téi. N6 da giup t6i kham pha nhirng kha
ndng ma thé gi¢i cla nhivng gidc mo’ (khac vdi viéc baAm nat “tat” tri
6c chang ta khéi nhirng thir ma chung ta coi la “thé gi¢i thuc”) thuc
s dan chung ta t&i mot thwe tai khac — mot noi vé tan, cho phép
chung ta IAng nghe tdm hén minh.

Dwa theo chuyén di t&i Ai Cap &y, va trong nhiéu nam sau do, toi
thwérng viét lai nhirng gidc mo ctiia minh. T6i viét kin quyén ghi chu
nay t&i quyén ghi chi khac. Nhwng rdi cudc sbng — dac biét 1a vai
trd 1am me — da can thiép vao. Va gilra viéc dé danh mét dia tré
dang khéc, hay 6m lay mét dira tré dang sbét — thi gidc ngl tré thanh
mot khat vong, mot chién thuat séng sot, khédng con 1a méot sw két
ndi thiéng liéng va than thanh.

Ban dém va giac ngl sém da tré thanh diéu xa xi: dau toi chi cham
g6i khi thoi gian biéu cho phép. Ludn phai thirc mudn, ludn phai voi
vang. CuQc song da tr& thanh mot chu ky clia guc nga roi voi va,
guc nga réi voi va. D6 la modt vong xoay ma cudi cung t6i da tré nén
quen thudc. Co vé no da tréd nén binh thudng.

,cBac si Breus da giai thich tai sao viéc nam mo la rat quan trong:
“Gidc mo xay ra thworng xuyén nhat trong giac ngtl REM (hay con
goi 1a ‘ngli say’) va chung gitp cting ¢b tri nhé. Vay diéu gi ¢6 thé co
y nghia cho ban? Ban sé& bat ddu nhan thay mét sw cai tién trong bd
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nhé& tdng quat, kha nang td chirc nhirng suy nghi va hanh déng cua
minh.”

Ngoai nhirng loi ich thiét thwe cda viéc ghi nhé gidc mo, con cod
nhirng ly do tam linh sau séc hon, dwoc tbng két béi Rumi: “Cé mét
gié banh my twoi mai trong dau ban, va ban di t&i gé ctra tirng nha
dé héi xin nhirtng mau cui banh. Hay gb 18n canh clra bén trong ban
chr khéng phai ai khac.” Viéc ghi nhé gidc mo' 1a mét cach dé go
lén canh clra bén trong mdi chung ta, tim thdy dwoc nhirng hiéu biét
va s tw nhan thérc sau sac hon.

Nhirng chuyén gia vé gidc ngl da cung cap cho t6i mét sé meo dé
tang cwong giac ngu. Dwoi day la mét sO meo ma toi thay hivu ich
nhéat:

¢ Thay moét chiéc gbi méi. Va mét chiéc vé gbi moi.

« Lam cho phong ngu cta ban téi hon va gitr nd6 mat mé.

e Luyén tap thé sau trwde khi nga.

e Ta&m nwdc nong trede khi nga.

« Tap thé duc hodc it nhat 1a di bd mbi ngay.

« Nghiém cdm tat ca nhirng loai man hinh LCD (may tinh xach
tay, may tinh bang, dién thoai théng minh, tivi) vao budi dém.

 Cat gidm lwong cafein sau 14 gid chiéu va tranh xa rwou bia
ngay trwdc gier di ngt dé co' thé cé thoi gian chuyén héa.

Va trong sudt mét ngay, dé ngan chan cang thang tr viéc chéng
chat nhirng diéu khién cho viéc di ngti vao ban dém tré nén kho
khan hon, thi ct sau vai gi& ching ta hay danh 60 giay tinh tam dé
phuc héi — day la cach ma cac tay vot hang dau tw phuc hdi trong
nhirng tran dau. Tt ca nhirng gi ban phai lam la dirng cong viéc, va
don gian 1a chuyén y thire clia ban t&i 16ng ban tay, gan ban chan
hodc ca hai. Hay dé y thirc cGia ban dirng lai & d6 trong mot phat, va
cdm nhan tat ca sy cang thang dang roi khdi co thé, trdi qua ban
tay va ban chan cua ban.

B&n nam sau khi chwong trinh “Thir thach gidc ngi” (Sleep

Challenge)ctia chiing t6i két thiic, Cindi va toi da bat dau khéi dong
chwong trinh “Thir thach ngat két noi” (Unplugging Challenge)-va
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lan nay chudng t6i dwoc tham gia cung Mika Brzezinski, khéng chi 1a
ngwdi cung dan chwong trinh Morning Joe, ¢6 con 1a ban dan cla
t6i trong loat hdi nghi Thwée do thé ba. Vao tuan cubi cling cla
thang 12, tit ca ching t6i da cam két rang sé tat tivi, mang xa hoi va
email dé chung t6i cé thé thuc sw két ndi véi nhivtng ngwdi than yéu
cling nhw chinh ban than minh.

Mika viét vé phan (rng ban dau ctia cd v&i viéc tat tat ca cac thiét bi
ctia minh: “Hay th&r ngat két ndi, khi ma trong thap ky vira qua, ban
da an ubng, ngd nghi, tdm rra va tap thé duc cung vai chiéc Iphone
trén tay. ‘Am anh’ khdng phai 1a tlr danh cho diéu dé. T ‘Nghién’
ciing khéng tbng két dwoc diéu d6. ‘Bi budc day vao cd’ w? Hay la
‘Trén chiéc dién thoai ban c6 dinh’? ‘Vinh vién ¢6 dinh’? Gan ding
thdi.” Tuan 1& ngét két ndi ciia Mika dién ra trong ky nghi cung gia
dinh c6, v&i dira con gai tudi teen nghién dién thoai. Mika da mo ta
khoanh khac dau tién ctia nbi am anh do that dau don: “Khi dat dién
thoai xubng, t6i cdm thay ky la, thiéu thdn, gibng nhw viéc téi khdng
mac 4o l6t hay mét thi gi dé. Dai khi trong sudt khodng thdi gian
dau cua ky nghi, t6i thwe sy da cAm dién thoai ngay ca khi nd da bi
tat. N6 chang khac gi viéc cai sira vay.” Nhwng ¢d 4y da nhan duoc
phan thwéng hau hinh. “Téi da thoat ra khdi viéc két ndi,” co Ay viét.
“Mbt cudc trd chuyén tron ven cung cha me. Mot budi boi 16i tha vi
cung v&i chau gai. Thi chay véi Carlie. Chay cung Jim va Carlie. Di
dao cung Emilie. Téi tham chi con ngém mat tr&i lan ma khdng
dirng lai dé kiém tra dién thoai.” Két luan cta Mika la: “Téi cuc ky
khuyén khich viéc ngat két néi! Vi strc khée ctia ban. Vi cac mbi
quan hé cua ban. Va vi cudc sdng cta ban!”

Déi v&i Cindi, cd cling da trai qua mét qua trinh cai nghién day khé
khan, nhwng tuan 1& dé da day c6 mét sé bai hoc. Vi du, cb viét: “Khi
khéng lwdt dién thoai niva, ban sé ngay lap tirc dé y xem nhirng
ngwdi khac nhw thé ndo. T6i tré vé tir ky nghi it théng tin cap nhat
nhwng lai cé nhiéu niém hanh phuc.” Cé cling da quyét dinh thuc
hién mét sb bai hoc trudc do: “T6i long trong tuyén bd sé tranh xa
email trong hiu hét cac budi téi, cat dién thoai vao trong tui xach
chir khéng cam trén tay, t6i s& lam nhirng diéu dé thuworng xuyén
hon trong nam nay. Ai sé tham gia cung t6i nao?”
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Téi khuyén khich ban tham gia cuing cé ay!

LOI KHUYEN TU CAC TRANG THE THAO: NHO'NG PHU'ONG
THUOC TANG CUONG - PHONG BQ CO BAN

Diéu co ban dan dén dinh nghia sai 1dm vé thanh céng, do la niém
tin rang lam viéc qua strc la con dwdng duy nhat dé nang cao hiéu
suat va dat dwoc két qua ky vong. Mét cach dé dang dé nhan thay
sy dién cudbng cla niém tin nay 1a nhin vao thé gi&i thé thao, noi ma
hiéu suat co thé dinh Iwong va do lwdng duoc. Thé gidi thé thao 1a
ngudn gbc cua rat nhiéu phép an du trong thé gidi kinh doanh — “an
diém trwc tiép” (home run), “Up ré* (slam dunk), “danh roi béng”
(dropping the ball12), “cau tha tai gidi” (heavy hitters13), “bwdc dén
khung go” (step up to the platel4)...

Nhirng van déng vién hang dau la tt ca két qua. Va bdi thé thao
dwoc dinh lwong mot cach vo tan, nén sé rat dé dé do lwdng céi gi
hoat dong va khong hoat dong. Thé gi6i khong khoan nhuwong cua
nhirng mén thé thao ngay cang coi trong thién dinh, yoga, chanh
niém, ngt du giic va ngu trwa mot cach chinh xac bdi cac van déng
vién va huan luyén vién nhan ra rang chang cé hiéu qua. Cé 1&
khéng c6 cach nao tét hon dé nhin nhan nhivrng tac dung hiru hinh
cta chanh niém va cac céng cu gidm bét cang thang hon viée nhin
vao giéi thé thao.

M6t trong nhirng nghién ctru thua vi va dwoc trich dan rong rai nhat
dén tir Stanford. Hon 10 ndm trwéc, Cheri Mah, mot nha nghién ctru
tai Phong kham Rdi loan Giac ngu Stanford, da xem xét anh hwéng
cUa giac ngu I&n n&o bd. Mét sbé cha dé trong nghién clru cla ba 1a
vé doi boi Stanford. Ho da tiét 16 cho Mah rang trong subt cac bai
kiém tra, khi ho dwoc yéu cau ngl nhiéu hon thi ho boi tot hon va
dat phong dé t6t nhéat. Béi vay Mah bat dau nhan thay sw két nbi
manh mé gilra viéc tang cwdng giac ngl va nang cao hiéu suét.

M6t sb nghién clru ban dau — véi cac dbi twong gdbm van déng vién

boi 161, cau thd bong da va van dong vién quan vot — da nhan manh
t&i mot két néi manh mé. Vi vay, Mah da cho thwc hién mét nghién
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ctu I&n hon, trong d6, nhw Peter Keating ctia k&nh ESPN viét: “Lam
chan ddng thé gidi clia cac van ddng vién thé thao bang viéc chi ra
rang ban cé thé tang ndng dé6 HGH (hodc-mén tang trwdng clia con
ngwdi) mot cach hop 1& chi bang cach tat dén di nga.”

Trong ba mua gidi, Mah da yéu ciu 11 van ddng vién boéng rd
Stanford duy tri mét lich trinh binh thwd'ng trong mét vai tuan va sau
doé yéu cau ho ngu trwva, &n udng diéu do,va cbd gang dé coé duoc
mot gidc ngl 10 tiéng vao ban dém trong 5-7 tuan. Tat ca 11 van
ddng vién déu nhan ra nhirng cai thién vé phong dé cda ho. Cu
chup ba diém tang t&i 9,2%. Nhirng ci ném phat tw do tang 9%.
Nhwng hiéu suat khéng chi dwoc cai thién & trén san, ma cac van
ddng vién con ndi rang tam trang cda ho da dwoc tha 1éng va ho
cam thay d& mét méi hon. “Diéu d6 chirng té cac van déng vién
dang hoat déng & murc t6i wu,” Mah naéi. “Ho da tich Ity mét khoan
no giac ngl... Khéng phai 1a ho khéng thé hoat ddng — ho van dang
choi tdt — nhwng ho khéng thé phat huy dwoc hét kha ndng cta
minh.”

Va trong gi&i thé thao, nhirtng cach rén luyén méi dang duoc gidi
thiéu:

« Nam 2005, trong_ budi tham van v&i chuyén gia vé giac ngu
Mark Rosekind, Uy ban Olympic My da quyét dinh nang cap
nhung can phong tai trung tam dao tao Colorado Spring. Viéc
cai tao bao gom nhirng tdm ném tét hon, rém chan sang tét
hon, va khuyén khich cac van ddng vién ngd khoang 9-10 tiéng.
Va nhiéu nguwoi da nhan dwgc nhirng 101 khuyén danh cho tim
mach. “Giac ngui rat quan trong trong s nghiép thé thao cda
t6i,” van déng vién maraton Ryan Hall naéi, “t6i thuwdng ngu
khodng 8-9 tiéng méi dém, mét khac t6i phai ddm bao 90 phut
ngl trwwa trong ngay dé nghi ngoi.

o Dallas Mavericks dén tir trung tdm Fatigue Science, Vancouver
dé theo dbi gidc ngl clia cac van ddng vién va st dung mot
thiét bj gan trén cb tay dé so sanh né v&i hiéu suat trén san cla
ho. Pat Byrne, nha sang lap Fatlgue Science, giai thich nhw
sau: “Néu mét cau thi dang ngu sau tiéng méi dém naéi rang:

https://thuviensach.vn



‘T6i cam thay 6n’, chung t6i thuc sw co thé néi: ‘Chung t6i c6
thé giup cho kha nang phan trng cua ban tr¢ nén tét hon néu
ban dang ngu tam tleng méi dém.” Chang t6i cé thé chirng minh
cho ho thay diéu do.”

o Truwdc mbi tran dau, siéu sao Kobe clha ddi Los Angeles Lakers
sé& thwong nan lai khach san cta déi dé ng thém. Anh ay clng
thwe hién thién dinh — mét cach luyén tap dwoc cwu huan luyén
vién Phil Jackson dwa ra. Jackson cling truyén day khai niém
“mot hoi thd, mot tam tri“ cho cac cau thd clia minh va dé ho
tham gia vao cac bai luyén tap. “Téi tiép can diéu do cung voi
chanh niém,” dng ké v&i Oprah, “nhiéu nhw viéc chung téi nang
ta va chay dé nang cao thé Iwc, ching t6i cn phai xay dwng
strc manh tinh than. Vay nén chuing ti co thé tap trung va co
thé phdi hop tét véi nhau.

» Khi Michael Jordan con la ngbi sao cua déi Chicago Bulls, ca
doi da tap luyén cung thién sw Geogre Mumford. “Khi & vao thoi
diém do, chiing t8i s& choi véi phong do t&t nhat ca minh,”
Mumford giai thich. “Diéu d6 xay ra mét 1an trong mot thoi gian
ngan, nhwng noé ciing xay ra thuo’ng xuyén hon néu ching toi
hoc cach quan tdm nhiéu hon.” Va doan bang ghi lai canh ciu
tha xuét sac nhat trong bdn mua gidi LeBron James dang ngoi
thién trong luc cho dgi da tré thanh mot hién twong trén
YouTube.

e Ricky William, cwu cau thi ctia Miami Dolphins tirng thién trwde
méi tran dau, va sau d6 tham gia gidng day mot khoéa vé thién
tai Dai hoc Nova Southeastern, Florida. “Day la niém dam mé
cua téi”, 6ng ndi, “téi nghi rang rat nhiéu ngudi thwong bi cang
théng, nhwng ho khéng nhan ra minh bi nhw vay. Va t6i la mét
trong s6 nhirng ngudi do.”

 Tay vot ndi tiéng Ivan Lendl da st dung cac bai tap tinh than dé
gia tdng kha nang tap trung. Anh thwéng xuyén ngu trwa dé thw
gian va hoi phuc.

Ké tr khi Lendl tré thanh huén luyén vién ctia Andy Murray vao ndm
2012, tay vot bdn 1an gianh ngdi vi & quan gidi Grand Slam da chién
théng tai Giai Quan vot My M& rong nam 2012 va giai Wimbledon
nam 2013. Trong mdt cudc phdng van, Murray da mé ta lai vé tran
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d4u v&i nhirng tay vot chuyén nghiép khac: “Ban co thé nhin thay
trai bong roi khdi vot... né gan gibng hiéu rng chuyén déng cham.”

D6 dung 1a mét hinh anh tuyét vei dé lwu gidr trong tam tri: mot
nguwoi thé hién tai doan cao trao nhét trong tran dau cua anh ay; thoi
gian nhuw trdi cham lai, trai béng bay di chdm cham, cho phép anh
ay dwa ra mot quyét dinh tét nhat va thwc hién nd. Téi nhan ra rang
chanh niém va cac ky thuat giam cang théng da thyc hién chinh xac
nhirng diéu twong tw cho phan con lai cta chung ta. Trong trang
thai voi va, bi quay ray, cang thang sw cdng kich tir nhirng diéu ma
ching ta phai thuc hién co6 thé dién ra trong mot trang thai ‘map mo,
16n x6n. Nhwng sau khi nghi ngoi va tap trung, nhirng gl sap dén sé
xay ra cham lai, cho phép chung ta binh tinh va tw tin dé ché ngw
no.

Nhw Tone Schwartz, nha sang 1ap Energy Projec, cho biét, cung voi
viéc tap thé duc, trong subt thoi gian nghi ngoi thi sw phat trién cia
co bap sé dién ra. P& dat dwoc thé lwc & mirec cao nhat, ching ta
phai tw thdc day ban than trong nhirng bai tap cwdng dd cao, ngan,
va sau dé chung ta nghi ngoi va héi phuc. D6 chinh xac la cach ma
ching ta nén séng cudc doi ciia minh mot cach ndng suat va hanh
phuc.

“Sw chuyén ddng nhip nhang sé phuc vu tdt chung ta ca mot ngay
dai, nhwng thay vao d6, ching ta lai sbng mét cudc sbéng tuyén tinh,
it di lai,” Schwartz viét. “Chung ta di tr email nay t&i email khac, va
tor cudc hop nay dén cudc hop khac, hdu nhw khéng bao gi®r co
nhiéu sw van ddng, va hiém khi danh thoi gian dé& héi phuc tinh than
cling nhw cdm xuc... Cach hiéu qua nhéat dé van dong tai noi lam
viéc la giéng nhw mot ngwoi chay nwdce rat, lam viéc voi sw chuyén
tam trong mot khoang thoi gian khéng qua 90 phut, va sau d6 hay
tam nghi. Béng cach do, khi dang lam viéc, ban sé thwc sw lam viéc,
va khi hdi stre, ban thyc sy dang sac lai nang lwvgng.”

Giébng nhw cac van déng vién wu ti — nhirtng ngudi da chuén bi
nhirng gi can thiét ca vé thé chét 1an tinh than, ban sé thay mét sw
khac biét rd rang trong hiéu qua céng viéc caa minh. Trong mét
nghién cru tai Dai hoc Washington, nha khoa hoc may tinh David
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Levy da cho mét nhém cac nha quan ly trai qua mét 1ép hoc vé
chanh niém va thién dinh trong tam tuan. Sau dé, 6ng da dwa cho
ho mdt vai cdng viéc van phong déy thtr thach, lién quan t&i email,
tin nhan te thei va xir ly van ban. Céac thanh vién trai qua khoa
huén luyén da co thé tap trung trong khodng thdi gian dai hon, it bi
phan tdm hon, va quan trong nhét 1a m&c do cang thang cla ho
thap hon. “Thién dinh rat gibng v&i viéc lam dai dién tai mét phong
tap thé duc,” Levy da ndi vay. “Né lam tang cwong nhirng co bap
chu y cta ban.”

Chung ta khéng can phai cb bat cao bén budc nhw Michael Jordan
va trinh dién phong dé t6t nhat ctia minh. T4t c& nhirng diéu ching
ta can la sw cam két dé nga du giac, danh thoi gian dé sac day nang
lwong tinh than va cdm xuc, thwong xuyén dat dién thoai, may tinh
xach tay hay may tinh bang ra xa, va c6 gang mang mét vai cach
giam cang thang vao cudc sbng. Chanh niém, yoga, cau nguyén,
thién dinh va chiém nghiém khéng chi la nhivng cdng cu danh cho
cac ky nghi dai ngay nika — chung con la nhitng cach nang cao hiéu
suat mdi ngay.

HAY Pl THEO LOI NAY

Khi con sbng tai Los Angeles, tdi da phat hién ra nhirng y twéng tot
nhat ciia minh thwéng xuat hién trong luc tdi dang di bd dwong dai.
Va bét cr khi nao cé thé, t6i sé 1&n lich di bo thay vi ngdi ly trong
cac cudc hop, cung v&i nhirng nguwoi ban va cac bién tap vién tai
Huffington Post.

Nilofer Merchant, mot CEO tai Thung Liing Silicon, goi diéu nay la
phwong phap “di bd dé noi chuyén” (walk the talk).Néu ban phai néi
chuyén v&i ai do, tai sao khéng lam diéu dé khi di bo? Ba néi: “Diéu
ma t6i yéu thich dé la phai déi mat (theo nghia den) véi van dé hoac
tinh huéng ctia ban than khi di canh mét ai dé. Téi thich viéc moi
ngwdi khéng thé kiém tra email hay Twitter trong sudt nhirng cudc
hen di dao. Ban tinh tdo v&i nhirng gi dang dién ra xung quanh, cac
giac quan dwoc tdng cwdng va ban buéc di véi mot vai diéu gi dé
ma cac budi hop tai van phong hiém khi mang dén cho ban — mét
cam giac cta niém vui.”
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D4 bao nhiéu Ian ban trai nghiém cam giac cia niém vui thich trong
phong hop trong khi 1dng nghe mét bai thuyét trinh PowerPoint dai
vo tan? Gilra tam tri va déi chan cla chung ta, mét trong sé ching
sé tré nén lo dang. Khi ngdi yén mét chd, tam tri clia chung ta sé
mudn dwoc dao choi. Hay dirng day va bat dau di dao, khi dé tam
tri cla ching ta cé thé cham lai va tré nén tap trung hon.

M6t trong nhirng cum tlr yéu thich cua téi la solvitur ambulando -
“né dwoc gidi quyét bang cach di dao.” N6 dé cap t&i phan trng cla
Dlogenes,15 cho cau hai liéu sw chuyén déng la co that hay khéng.
Dé tra 16, 6ng da dirng day va di lai. Trong nén van hoa clia lam
viéc qua do, kiét strc va mét mai, lam cach nao dé chung ta cham
dwoc vao su sang tao, tri tué, nang lwc cia minh? Solvitur
ambulando.

RAt nhiéu ké hoach cho t& Huffington Post da dwoc thuc hién trong
nhirng cudc di boé dworng dai. Nha dau tw dau tién cda chung toi,
Laurie David, d& quyét dinh dau tw sau khi téi tiép can y twéng cua
cO éy trong moét cudc di bd. Nha bién tap nghé thuat Kimberly
Brooks da quang cho téi mot y twédng vé phan nghé thuat trong mét
bubi di bd khac. Viéc di bd cling thie sy quan trong khi tdi bat dau
mang bau. That vay, cac bac si phat hién ra réng viéc gilr cho phu
nir nam trén giwdng trong nhiéu gi® khi ho dang trong th&i ky mang
thai 1a mét trong nhirng cach té nhat dé tao diéu kién cho em bé ra
doi. Mac du da 1én ké hoach sinh con tai Trung tam Y té UCLA,
nhwng t6i da danh hau hét thdi gian thai ky dé di dao cung ni¥ hd
sinh clia minh xung quanh khu phd gan khach san cla t6i. That
trung hop, do lai la ngay ma viéc ban khach san cho chu s& hiru
m&i ngwdi Nhat Ban dwoc cdng bd. Vi vay, nhirng bubi di dao cla
t6i — quanh céac khu dat, qua nhirng khu vwon thado mdc, bang qua
bai cd, roi tré lai sdnh khach san — da bi ngat quang b&i anh mét lo
lang ttr nhirng vi khach du lich ngwdi Nhat Ban va mét vai doan
truyén hinh dia phwong, déng thoi cling béi nhirng con thé gap do
phan rng co that dot ngdt cua téi va nhirng 1&i ddng vién cta nir hd
sinh.
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Khi nir hd sinh wéc tinh rang t6i sé sinh trong khodng mét tiéng
nira, chung t6i da chat dé dac vao trong xe (lic d6, me va em gai toi
da di theo) va Ién dwdng t&i bénh vién. Sau 30 phut, Christina da
chao doi.

Viéc di bd thwdng dan téi cac gidi phap cho béat ci diéu gi khién toi
ban tam. Thoi nién thiéu tai Hy Lap, bai tho yéu thich cua téi la
Ithaka, mdt sang tac cua nha tho Hy Lap Constantine Cavafy. Em
gai t6i, Agapi, va t6i da thudc Iong nhirng bai tho dai truwdc khi
chung téi co thé thwe sy hiéu dwoc hét y nghia ctia ching. N6 bat
dau bang:

Khi ban di vé Ithaka,
Hay wéc rang do la con duong that dai,
Péay hiém nguy, va day kham pha.

Trong nhi*ng ndm qua, t6i da nhan ra rang mét cudc hanh trinh day
phiéu Iwu va kham pha khéng bat budc phai bao gém nhirng chuyén
bay, chuyén di bang xe hoi hay hd chiéu. Nhirng loi ich ciia mot
cudc hanh trinh ¢é san chi don gidn bang viéc di dao. Hién gid, toi
dang sbng & Manhattan, t6i di dao sudt ngay, ngay ca luc di tv noi
nay t&i noi khac dé gap ban bé, thay vi nhirng cudc hen &n sang
hoac an truwa.

C6 rat nhiéu ban ghi chép xuyén subt lich sir vé thoi quen di bo.
Thomas Jefferson da tuyén bd muc dich cla viéc di bo la dé thoat
khdi tam tri suy nghi. “Chang ta di bd a dé thw gidn dau 6c,” éng
viét, “ban khdng nén cho phép ban than suy nghi ngay ca trong lic
di bo. Hay chuyén hwéng sw chd y clia ban sang nhivng dbi twong
xung quanh.” Déi v&i Ernest Hemingway, di bd 1a mét cach phat
trién nhirng tw duy tét nhat ctia éng khi phai can nhdc moét van dé.
“Téi sé di bd doc theo con phdkhi két thic céng viéc, hodc khi toi
dang cb gang dé nghi ra mét diéu gi dé,” 6ng viét trong A Moveable
Feast (tam dich: Bira tiéc di dong). “Sé dé dang hon dé suy nghi
néu t6i dang di dao va lam diéu gi do, hodc ngam nhin moi ngudi
dang lam nhirng viéc ma ho thong thao.” Nietzsche tham chi da di
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xa hon va tuyén bd rang: “Chi c6 nhirng suy nghi nhan thirc dwoc
trong khi di b la co gia tri!” V&i Henry David Thoreaul®, viéc di bd
khéng chi 1a phwong tién dé& dat dwoc muc dich, ma ban than né
chinh 1a muc dich: “Viéc di bd ma tdi ndi khéng hé gibng vai viéc tap
thé duc... ma ban than né chinh Ia mot viéc lam tao bao va la
chuyén phiéu lwu trong ngay.”

Céc cong trinh nghién ctu khoa hoc ngay cang cho thay nhirng 1o
ich vé mat tam ly ciia viéc di bd va cac hinh thirc tap thé duc khac.
“‘Ré6 réng day la mét sw can thiép t&t, d3c biét 1a cho triéu chirng
tram cam tir mirc d nhe t&i trung binh,” Jasper Smits, mét nha tam
ly hoc tai Bai hoc Southern Methodist da ndi vay. Nhirng ket qua thu
duwoc rat rd rang, Smits va moét déng nghiép da viét mét cudn sach
hwéng dan cho cac chuyén gia strc khde tam than véi I6i khuyén vé
cach dé thyc hién bai tap thé duc thwc té cho cac bénh nhan. Va
that bat ng®, khéong hé co6 bat ctr tac dung phu nguy hiém nao di
kém v&i “don thudc” nay. Tai Anh, trong mot loat cac nghién clru tai
Dai hoc Essex, cac nha nghién ctru da phat hién 94% nguwo¢i tham
gia — di bd, chay, dap xe, lam vwdn — déu nhan thiy nhirng loi ich
vé strc khée tinh than.

Nha tdm ly hoc Laurel Lippert Fox dé dwa ra y twéng xa hon nira va
tién hanh cac budi di bo v&i bénh nhan gt’Ja minh. Cb ndi: “Viéc do
giup ich nhieéu hon la ngdi trén chiéc ghé xoay tai van phong cua
ban.”

Viéc di bo glong nhw mot cdng cu manh mé dé déi phé voi bénh
trdm cam, néu ban biét rang theo To chirc Y té Thé gioi (WHO), ¢
t&i hon 350 triéu nguwoi trén toan cau bj trdm cam.

Nghién ctru da chi ra nhirng lgi ich twong tw tlr viéc & ngoai troi va
dwoc thién nhién bao quanh, diéu ma “lién quan khong chi dén viéc
quy hoach thanh phé ma con dén viéc thiét ké va kién trac trong
nha,” theo Richard Ryan thudc Trung tam Y t& Rochester. Ong |a
ddng tac gia ciia modt nghién ctru chi ra rang, viéc danh thoi gian
trong méi trwdng tw nhién khién chung ta hao phong hon va co
nhirng dinh hwéng mang tinh cong déng hon. Mét nghién ciu khac
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thudc vé cac nha nghién ctru Ha Lan, chi ra rang nhirng ngudi sbng
trong vong ban kinh mét cay sé t¢i mét cong vién hay khu vwc cé
nhiéu cay cbi co ty 18 trAm cam va lo l1ang thp hon nhirng nguoi
khéng sbng & d6. Nhuwng ngay ca khi chung ta khdng duoc sbng &
noi c6 cay cdi bao quanh, ching ta van cé thé di dao qua chudng.

“B&i vi chi phi cham séc strc khde dang vwrot qua tam kiém soat,
nén chung ta can suy nghi vé khéng gian xanh theo quan diém cuta
y t& dw phong,” tién si Kathryn Kotrla thudc Trudng Texas A&M
College of Medicine cho biét. “Diéu nay nhan manh réat ré rang rang
quan niém cta phwong Tay vé tinh lwéng phan gitra tri ndo va co
thé (mind-body duality) Ia hoan toan sai lam. Nghién ctru da cho
thay chung ta la mot hé théng co thé, va khi ching ta c6 duwoc strc
khde ciing c6 nghia |a co thé va tdm tri ciia ching ta déu khée
manh.”

Mat khéac, né chi ra rang viéc ngdi im mét chd sé gay ra nhirng tac
dong tiéu cuwc cho stre khde clia chung ta. Theo mét nghién clru cua
Hiép hoi Ung thw My, nhirng nguwdi co dac thu cong viéc hay phai
ngdi c6 nhiéu nguy co mac bénh tim mach cao hon nhirng nguoi cé
céng viéc phai di lai nhiéu. Day khdng phai 1a mot phat hién mai.

M6t nghién clru trong nhitng ndm 1950 da cho thay tai xé xe buyt tai
London co6 ty |é t&r vong do bénh tim mach cao hon so v&i nguoi
soat vé, va nhan vién chinh pha ciing cé ty 1& mac bénh nhiéu hon
cac cong nhan bwu chinh.

M6t nghién ciru dwge thwe hién b&i cac nha nghién ctru thudc Dai
hoc lllinois da chi ra rang viéc di b ba 1an méi tuan trong khodng 40
phut & tdc do tw nhién sé giup chdng lai nhirng anh hudng cla tudi
tac va lam tang sw két ndi cling nhw kha nang nhan thirc cia nao
bd. Vi vay, khéng chi tw duy sang tao dwoc cai thién bang cach di
bd — sw tap trung clia ching ta, mot kiéu “nghé thuat quan ly hanh
dong” cliing dwgc cai thién nhw vay. Co |é ngoai nhirng cubc di dao,
chung ta nén xem xét viéc thanh lap cac I&p hoc di bo.

Mac du khéng hé cé nghién ctu khoa hoc nao chirng minh niém tin

vé loi ich cta viéc di bo, Henry David Thoreau van phat hién ra sy
that nay tw 1au. “Toi cho rang khoanh khac khi déi chan bat dau di
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chuyén, dong suy nghi cua téi ciing bat dau chay theo,” ng viét.
Trong cubn sach Wanderlust (tam dich: Tinh thich phiéu lwu),
Rebecca Solnit da ghi chép lai vé sw két ndi gilra hanh vi cda viéc di
bd véi cach chang ta trai nghiém thé gidi. “Cung véi sang tao va lao
doéng, viéc di bd ciing la nhan td quan trong gitp thé xac va tdm hén
ching ta hoa quyén véi thé gidi, giup chung ta hiéu dwoc thé gioi
thédng qua co thé va hiéu dwoc co thé thong qua thé gisi”, ba viét.

Diéu nay dé cap dén mot khai niém quan trong trong van héa Nhat
Ban, bao gdbm nghi I& tra truyén thong — khai niém vé “Ma” (khéng
gian am), c6 thé dwoc tam dich la khéng gian cbt yéu, khoang thoi
gian hoac khoang cach gilra cac sv vat, va tam quan trong cua viéc
tao ra va trai nghi@m hoan toan nhirng khéng gian nhw vay. Vi thé,
cho du chung ta chi “di dao” ma khéng can dén bat c noi nao,
khodng thoi gian trong ltc di bd van Ia diéu quan trong. Trén thuc
té, no co thé 1a mot diém cbt yéu.

Ngoai trir mét diém, diém ding yén,
S€é khéng ai nhay mua,

Va chi ton tai nhiing didu nhay.

—T. S. Eliot

“Khéng gian chinh 1a thyc thé”, day la diéu ma nha thiét ké dé hoa
Alan Fletcher da néi. “Cézanne da vé va phac hoa khéng gian.
Giacometti da cham khac bang céach ‘1ay nhirng dwdng vién bao
quanh khéng gian ra’. Mallarmé da dién dat bai tho bang nhirng to
ngt. Ralp Richardon khang dinh rang nghé thuat dién xuat nam &
Viéc ngat giong. Issac Stern da@ mé ta &m nhac nhw ‘mét chut gi do
gitra méi nét — sy im lang sé tao ra khé nhac’.”

Di bd 1a m6t cach dé chung ta di chuyén qua thé gi¢i ctia minh;
ngdn ngl va viét lach 1a cach ma chung ta khép nédi lai nhirng trai
nghiém d6. “Nhirng ngén t&r trong mét van ban gibng nhw cach ma
mét budc di dinh hinh khéng gian,” tac gia nguwdi Anh Geoff
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Nicholson da viét, “viét lach la mot cach dé tao nén thé gidi cla
chinh chung ta, va di b6 la mét cach khac.”

Pé trai nghiém hoan toan thé gi¢i xung quanh, trwéc hét ching ta
can phai c6 kha nang giai phong ban than khoi nhirng phién nhiéu
dang khdng ngirng cu xin sw chu y cia ching ta. Tham chi ngay
ca Thoreau, mét bac thay vé sw tap trung cling phai dau tranh dé
tap trung trong khoanh khac: “Tai hét hodng khi diéu do xay ra, toi
da di bd mot dam vao trong khu rirvng ma khéng hé cé chut y thire
vé viéc dé. Trong lan di bo bubi chiéu, tdi da quén hét tit ca nhirng
céng viéc budi sang va nghia vu ctia minh dbi véi xa héi. Nhwng doi
khi nd xay ra ma t6i khéng thé dé dang rii bé lang mac. Nhirng dong
suy nghi sé chay trong dau t6i, va téi lai khéng & noi ma co’ thé toi
dang ding — t6i da thoat ra khoi nhirng giac quan ctia minh. C6
cong Vviéc gi khlen t6i phai tién vao rirng, néu khong phai la t6i dang
suy nghi gi d6 vé khu rirng?” “R bo lang mac” — dung la mét cach
hoan hao dé truyen dat mét nhu cau cuc ky quan trong va phd quat
cda con ngudi. Ké tlr thoi dai cia Thoreau, “lang mac” da phat trién
I&n hon theo cép sb nhan va dwéng nhw riéng biét hon — mang dén
cho chung ta hinh dang sw két ndi ciia con ngwdi ma khéng cé bat
ky loi ich thwe sw nao tir sy két ndi d6. Cdng nghé da khién ching
ta khong thé rii bé lang mac. Véi sw ra d&i clia dién thoai théng
minh, viéc bd tat ca dé r&i khdi né khéng con dé dang hay don gian
nhuw Ia thire day va di bg. Cang ngay, chung ta tham chi cang khong
) gang r&i khoi lang. Chang ta dau hang trwdc mot cudc song
phién nhiéu, nhw Thoreau da viét, phan I&n cudc sbng cua ching ta
da vwot ra khéi cam giac cda chung ta.

Chung ta budc di trén phd, nhan tin, trd chuyén va nghe nhac trén
nhirng chiéc dién thoai théng minh, ngat két ndi véi nhivng ngu i
xung quanh va v&i ca chinh ban than minh. Nha bao Wayne Curtis
goi nhirng ca nhan siéu lién két nay la “cai chét kj thuat sb, sy xao
trén tr tlr, d6i mat ciia ho gan chat véi mét man hinh nhd trén tay”.
C)ng trich dan mot nghién ctvru ctia Pai hoc Washington tap trung
vao mot nga ba dwdng & Seattle. Nghién ctru cho thay cr ba ngudi
di b thi cé mot nguwdi bi phan tam trong khi sang dwong, va trong
phan I&n cac trwdng hop, ho déu bi phan tam ba&i viéc nghe nhac,
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nhan tin hay néi chuyén dién thoai. Va khéng qua ngac nhién, né da
chiém hon 20% th&i gian bang qua dwéng cla nhivng ngudi dang
nhan tin. Mét nghién ctru khac chi ra, nhirng ngudi dang nhan tin di
cham hon 33% so v&i thdi gian binh thuworng dé dén mot dia diém.

Nhw binh luan vién cla t& Guardian, Oliver Burkeman d3 viét: “Dién
thoai théng minh da tré nén phd bién, tat nhién la vay — nhwng gan
day con pho bién hon nira, c6 vé nhw nd da gay ra mot sw thay doi
trong chuan muc xa héi. Bdi v&i nhiéu ngudi, quy tac bat thanh van
cua viéc di chuyén trén dworng phd hién nay bao gom: Néu nhirng gi
ma t6i dang doc hoac xem trén dién thoai du thu vi véi t6i, nhirng
nguwoi khac sé phai ty biét y ma tranh khdi con dwéng clia t6i, nhw
thé t6i rat dm yéu, hodc nhu dira tré 1én ba, hogc la bi mu vay, hay
nhw maot cai c6t den nira.” D6 la mot thoi quen cwe ky nguy hlem
Vao thang 12 nam 2013, mét du khach & Melbourne dé ngé xubng
mot bén tau va roi xuong bién vi vira di vira lwdt Facebook trén dién
thoai. C6 van git Iay no trong tay khi dwoc ctru. Va c6 la mét trong
nhirng ngwdi may man. Theo mét nghién ciru clia Pai hoc Bang
Ohio, trong ndm 2010 ¢6 hon 1.500 ngwdi da dwoc chuyén vao
phong cip ctvu do nhivng tai nan lién quan téi viéc mat tap trung khi
dung dién thoai di dong hoac cac thiét bj di doéng khac.

Trong nd lwc dé gidm bét anh hwéng clia cdng nghé dbi véi cude
séng, chung ta can tat ca nhirng sw gilp d& ma chung ta c6 thé
nhan dwoc. Mét vai ngudi co thé chuyén dbi ché do bat tét cua thiét
bi, th&r giam s dung trong mét khoang th&i gian, hoac thr thyc
hién ché do “kiéng c” kj thuat s dinh ky. Nhwng khéng phai ai
ciing cé y chi d6. Viéc di bd — ma khdng cé cac thiét bi, hoac thiét bi
da dwoc tat di — chi la mot sy khéi dau.

“Téi nght nhirng lgi ich tinh than I&n nhat cda viéc di bd khéng phai
b&i né 1a gi, ma b&i né khéng phai 1a gi,” Burkeman viét. “Khi di ra
ngoai, ban sé ngwng nhi*rng gi minh dang lam, va déi khi chinh viéc
ngung cb gang dé dat dwoc diéu gi do lai la chia khoa dé dat duoc
no.’

Viéc budc n&o bo phai xt ly trong mét moéi triedng moi co thé giup
chung ta dat dwoc ket qua tron ven hon. Gregory Berns, tac gia

https://thuviensach.vn



cudn Iconoclast: A Neuroscientist Reveals How to Think Differently
(tam dich: Ké bai trtr: MOt nha thén kinh hoc tiét 16 cach suy nghi
khac biét), da viét rdng ndo bd cua ching ta “sé gia tdng nhirng hiéu
biét m&i trong hoan canh ma néo bd cé khoang thdi gian khé dw
doan dwoc nhirng gi sé xay ra tiép theo.”

B&i vay, hay di bd. N6 khién chung ta khoe manh hon, lam tang kha
nang nhan thic (tw vié,c sg’ng tao t&i viéc Ién ké hoach va lap lich
trinh), giup chung ta két ndi lai v&i méi trwdng va nhirng nguwdi xung
quanh.

NHIPNG NGOl BAN (LONG LA) V&I CAC iCH LOI (KHAC BIET)

C6 rat nhiéu cach khac nhau dé ching ta thém céac yéu té cla
Thuwéc do thir ba vao cudc sbéng. Thién dinh, tan bd, tap thé duc,
yoga, két ndi lai v&i gia dinh va ban bé, nap lai ndng lvong va ngu
da giac — tat ca nhirng diéu do6 sé lam tdng cdm giac day dd cda
ching ta. Mét cach khac niva dé la gan giii véi dong vat. Muc dich
cta cudc séng la d& mé rong ranh gidi tinh yéu thwong, mé rong
vong tron cla sy quan tam. Thoi gian ngay cang mang dén nhiéu
cau chuyén va nghién clru khoa hoc vé nhirng cach tuyét vori ma vat
nudi co thé mé clra trai tim va nang cao doi séng cla ching ta.
Allen McConnell, giao sw tam ly hoc tai Bai hoc Miami, viét trén
trang Psychology Todayrang thi nuéi chinh 1a “mang xa hoi” rat
quan trong déi véi cdm xuc hanh phuc cta ching ta. Nhwng “mang
xa héi” do khéng gi¢i han moi ngwdi. Theo nghién cru tr phong thi
nghiém ctia McConnell, nhirng ngw®i chd s& hiru vat nubi co long
tw trong cao hon, it cdm giac ¢6 don hon, va cé nhiéu strc khde
cling nhw c&i m& v&i xa héi hon so véi nhirng nguwdi khéng cé vat
nuoi.

Trong mot nghién ctru bao gdm 97 ngw0’| chu s& hiru vat nudi, mot
sO nguwdi trong nhom da bj lam cho cam thay bj xa hoi hat hui. Sau
do, mot vai ngudi dwoc yéu cau viét vé nhivng ngudi ban tét nhat
cda ho, trong khi mét s6 nguwdi khac viét vé vat nudi ctia ho. Nhirng
gl ma cac nha nghién ctu nhan thay la nhirng suy nghi vé mét con
thu cwng da cung cap strc manh dé con nguwdi phuc héi tor nhivng
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cam xuc tiéu cwrc clia sy hat hui, giong nhw khi nght vé mét nguo
ban t6t nhat.

biéu thd vi la, cac nghién ctru khoa hoc gan day khdng ung hd y
twdng rang nhirng nguoi bi xa hoi co lap chuyén sang vat nudi nhw
mét hinh thirc thay thé cho con ngwcrl Ngworc lai, McConnell viét:
“Nhirng ngwm chu duwdng nhv mé rong cac nang lwc xa hoi noi
chung cua con nguwdi cho nhirng vat nudi cua ho.” N6i cach khac,
nhirng nguwdi c6 mdi quan hé con ngwdi sau sac sé thu duwoc nhirng
loi ich 1&n nhét tr viéc cd mot con thd cwng.

Gibng nhu céac cap vo chdéng va ban bé than thiét, thi nudi co thé
tr& thanh diéu “bao gdbm trong ban than” (included in the self) — diéu
cbt 16i trong tam tri, giup hinh thanh nén quan diém cda chung ta.
Nhw McConnell da néi: “Chung sé tré thanh mét thanh vién trong
gia dinh va c6 mét tac dong manh mé dén strc khde va hanh phuc
cua chung ta.”

Nhwng nhirng lgi ich cta vat nudi da vwot ra khai loi ich thwdng
ngay. “Thu cwng mang dén mot tinh yéu vo diéu kién, rat hiru ich
v&i nhirng ngwdi bi tram cadm,” lan Cook, nha tdm than hoc va giam
dbc chwong trinh nghién ctru phong chéng bénh tram cam cla
UCLA, cho biét. Chung ciing tao thém y thirc trach nhiém, thiét l1ap
thoi quen lanh manh cho con ngui va 1a mét ngudi ban déng hanh
dang tin cay — nhirng diéu sé tré thanh phuong thudc vé gia dé
chi¥a bénh trdm cam.

Céc nghién ctvu cling phat hién ra rang nhirng ngudi chl s& hiru
vat nudi cé mirc huyét ap thap hon, gidm nguy co méc bénh tim va
gidm murc d6 cang thang. Tat ca déu khdng cé bat ky tac dung phu
nao, trir viéc chan cla nhirtng mén dé nodi that thwdng xuyén bj cao
hodc bi gdm... Vat nudi cling c6 thé 1a mét wu thé tai noi 1am viéc.
M6t nghién clru dwoc cong bd vao ndm 2012 trén tap chi
International Journal of Workplace Health Management da phat hién
ra trong qua trinh lam viéc ca ngay, mirc do cang thang sé gidm bét
v&i cac nhan vién mang theo nhirng chu cho cua ho. “Sy khac biét
vé mirc do cang thang gilra nhirng ngay ma chu ché cé mat va vang
mat la kha dang ké,” Randolph Barker, gido sw tai Dai hoc Virginia
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Commonwealth, cho biét. “Toan bd nhan vién néi chung c6 s hai
long v&i cdng viéc cao hon cac tiéu chuan nganh.” Barker ciing
nhan thdy cac cdm xuc tét dep do khdng chi xay ra v&i nhirng ngudi
s& hiru vat nudi. Cac nhan vién khac thuwdng héi nhirng nguwéi da
mang cho t&i xem ho ¢o thé tha chu ché ra choi mét luc hay khong.
Viéc c6 mét chd cho trong van phong ¢6 anh hwéng tich cwe téi bau
khéong khi chung, chdng lai sy cang thang va khién tat ca moi nguo
xung quanh cam thay hanh phuc hon. “Sw hién dién cta vat nudi
giong nhw mét phwong thirc cham soc stre khde voi chi phi thap va
co san cho rat nhiéu td chic”, giao sw Barker da két luan nhuw vay.

Ngay nay, chi c6 17% doanh nghiép My cho phép nhéan vién mang
vat nudi toi van phong. Nhung trong 17% dé bao gom mét so cong
ty c6 stre sang tao nhat — nhw Amazon, Zyngam Tumblr va Google.
Google cho rang dé la mét diéu thwe sw nghiém tac, rang chinh
sach vat nudi dwoc thé hién trong quy téc rng xt clia cong ty:
“Chinh sach danh cho ché: Tinh cam cua Google danh cho nhirng
chu cun cwng la mét khia canh trong van héa doanh nghiép cua
chuang ta.”

Vai trd clia ddng vat (dac biét la nhirng chi ché) gibng nhw cac dai
st thién chi lwu déng co thé dwoc nhin nhan mot cach rd rang nhw
la nhirng chu cho tri liéu. Sau vu tham sat kinh hoang & Newtown,
Connecticut, vao thang 12 ndm 2012, nhirng chu chd trj liéu tlr khap
nwdc My dwoc dwa dén dé giup d& cong ddng, dac biét |a tré em
cla trwdng tiéu hoc Sandy Hook. Sau thang sau d6, Newtown da td
chirc mot “Ngay Cam on” dé thé hién long biét on ctia minh. 50 chu
cho (va nhiéu chi s& hiru cling nhw ngudi dan) da tham dw budi Ié.
M6t vi phu huynh gidi thich rang con gai ctia c6 da c6 mot khoang
thi gian kho khan sau vu nd sung. “Nhwng khi néi vé nhirng chu
cho ma c6 bé gap mdi ngay tai trwong, né da twoi tinh han 1én.”

M6t bé gai khac da hinh thanh mot méi quan hé déc biét cung véi
mot chu cho tri liéu. Tai mét bira tiéc Giang sinh cho tré em tredng
Sandy Hook ngay sau khi vu nd suing dién ra, c6 bé 9 tuéi Emma
Wishneski da tinh c& nhin théy mot chu chd tri liéu co tén Jeffrey —
chu ché nay dworc gidi cru tr mot khu 6 chudt ctia New York va ¢
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biét danh la “chu cho Pit Bull hoa binh tich cwc”. Khi Emma gap
Jeffrey, dé chinh la “tinh yéu t& cai nhin dau tién”, va ca hai da
khéng thé tach r&i nhau trong subt biva tiéc. Ké tir d6, ho da co
nhirng cudc hen vui choi thwdng xuyén. “Do van |a khoang thdi gian
dé bij tdn thwong ddi vdi cd bé, va cd bé chi cdm thay thoai mai khi
ngdi canh Jeffrey,” me Emma ké, “chd ta kha manh mé va téi nghi
c6 bé don gian la cdm thay an toan.” Ké tir 4, Emma bat dau huén
luyén chu ché cua gia dinh ba Jedi (cling la mét chu cho ciru hd)
nhw mét chd chd tri liéu. “Emma cé nu cwdi lam birng sang ca thé
gidi, va t6i cé cam giac dwérng nhw nu cwdi do da xuat hién nhiéu
hon,” me Emma néi. “Khi dwoc & cung Jeffrey, c6 bé ludn mim
cuwoi.”

Cac loai ddng vat gilp ching ta tré thanh nhirtng ngudi tdt hon.
Chung thwdng xuyén cho ching ta nhan thay cach dé ban than tré
nén tét dep. Trong moi th&i diém, chang ludn dinh mii vao moi thiy
(theo nghia den). Chung nhin thdy mét thé gi¢i ma chung ta thuwdng
khéng biét quy trong, mot sb ngwoi trong chung ta thwong chi vbi va
vuot qua con dwéng clia minh dé sbng nhirng cudc sbng ma ching
ta khéng bao gi& v&i toi.

Trong cudn sach On Looking: Eleven Walks with Expert Eyes (tam
dich: Nhin nhan: 11 buéc di véi ddi mat chuyén gia), nha khoa hoc
nhan thirc Alexandra Horowitz d viét vé viéc nhin nhan thé giéi
thdng qua déi mat. Doi mat thudc vé chu chd da truyén cdm hing
dé ba “ngdm nhin nhitng canh twong théng thudng’.

Trong khi thuat nglr “chd s& hibu vat nudi” ngu y vé mét hé thdng
phan cap v&i con ngwdi dieng dau trong moi quan hé do, nhuwng
thwe té, nhw John Grogan, tac gia cuén Marley & Me (tam dich:
Marley va t6i), da viét: “Con ngudi co thé hoc dwoc rat nhiéu diéu tiv
mot chu cho, ngay ca mét chu cho lau ca giébng nhuw cua t6i. Marley
da day toi vé cudc sbng m0| ngay v&i tam trang va niém vui khéng
thé kiém ché, vé cach nam bat thdi diém hién tai va di theo trai tim
minh. N6 da day cho t6i biét tran trong nhirng diéu don gian — mét
cudc dao choi trong rirng, mét con mwa trong lanh, mét giac nga
ngan dwdi anh mat tréi mua déng. Va khi da Ién tudi va bj dau nhire
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thwong xuyén, no day toi vé sw lac quan khi d6i mat voi nghich
canh. Chu yéu, né da day tbi vé tinh ban, 1dng vi tha, va trén hét |a
long trung thanh khdéng chut do dw.”

Tiéu thuyét gia Jonathan Carroll d& dat van dé theo cach nay:

Nhitng chu ché chinh 1a cac thién than nhd, va téi khéng hé co y
béng dua. Ching yéu thuong mét cach vé diéu kién, tha thir ngay
I4p tire, va la nhiing nguoi ban déng tin cdy nhét, sén sang lam bét
ctr diéu gi khién ching ta hanh phc, v.v... Néu danh mét vai phdm
chat do cho mét ngudi, chung ta sé noi rang ho thét déc biét. Va
néu ho c6 TAT CA nhiing diéu dé, chung ta sé goi ho la céac thién
thdn. Nhung vi ddy “chi la” mét chu ché, chung ta ban luén vé sw
ngot ngao hoac hai hwdc cua chung nhung véi miec dd qua loa va it
hon. Tuy nhién, khi ban nghi vé né, dau la nhitng diéu ma ban thich
nhét nhw trong mét con nguoi khéc? Rat nhiéu 1an cac phdm chat
dé duroc nhin thdy trong nhiing chu ché cda chung ta mbi ngay — chi
la ching ta da timg déi xur véi ching nhuw thé ching ta khdng hé chi
y.

Vat nubi la nhirtng bac thay vé song cla viéc cho di. Nhirng niém vui
ma chung nhan duwgc khi trao tron ban than cho chung ta la bai hoc
tuyét vori nhéat. Cling gibng céc loai déng vat, chung ta déu dwoc
dan day két ndi, dé tiép can, dé yéu thwong. Nhwng khéng gibng
nhw chung, chung ta cé dwoc nhirng cam xuc khac nhw ghen tuéng,
bat an, kich ddng, ttrc gian. Vat nudi gitip ching ta lién tuc tré lai voi
nhirng gi lam nén con ngu i chang ta. Chung la phién ban “Iéng 13”
cua chinh chung ta.

NGOAI CAC CHi SO KINH TE: CHi SO HANH PHUC THUC S

Mac du rat khé dé do lwdng nod, y twdng cho rang hanh phuc nén 1a
mot phan cda cudc dbi thoai truyén thdng khdng hé méi mé. Nhw toi
da dé cap trong phan gi&i thiéu, sw “mwu cau hanh phac” dwoc ghi
trong ban Tuyé&n ngdn Doc 1ap la mét trong nhirng quyén béat kha
xam pham ma chuing ta dwoc tao hoa ban cho. Nhirng nd lwc & cac
qudc gia khac nhau, trong d6 c6 Phap, Anh va My, dé do lwéng
phuc loi thye té ciia ngudi dan trong dat nwdc minh 1a chd dé moi
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trong mot tac phdm clia Peter Whoriskey dwoc dang trén The
Washington Post.

Nhw ong dalwuy, y twong vé mot cach thire do lvong sy thanh
cong cua mot quoc gia ngoai cac chi s6 kinh té da dwoc Robert F.
Kennedy trinh bay an twong vao nam 1968:

Qua nhiéu va qué lau, chung ta duong nhuw da tir bd sw xuat sdc cé
nhén va nhirng gia tri céng déng trong viéc tich Iy cta céi vat chét.
Téng san lwong quéc gia cla ching ta... néu chung ta danh gia
nwéc My béi diéu do... tinh toan sw 6 nhiém khong khi, quang cao
thudc 14, va nhitng chiéc xe ctru thuong téi dé xéa déu vét cia mot
cudc tan sat trén duong cao téc... Tuy nhién, téng sén luvong quéc
gia khong tro cdp cho strc khde CL’la con em ching ta, hodc chét
lwong gido duc cta chung, hay niém vui trong tro choi cua ching.
N6 khéng bao gém vé dep cia tho ca hay strc manh cua nhitng
cudc hén nhén; tri théng minh cta nhiing cudc tranh luan céng céng
hay tinh chinh truec trong nhirng van phong chinh thdee cua ching ta.
N6 khéng do lwong sw hai huée hay sw can dam cua chung ta;
khéng gidi han tri tué ma cing khéng giéi han sw hoc hdi cua chung
ta; khéng han ché s ttr bi, ciing khéng han ché suw tan tdm cla
chung ta déi véi nuwde nha; né do lwdng moi thir mét cach ngén gon,
ngoai trte nhikng diéu lam cho cubc sbng tré nén gia tri.

Tai Phap vao nam 2008, Téng thdng Nicolas Sarkozy da ra mat mot
sang kién cta hai nha kinh té doat giai Nobel Ia Joseph Stiglitz va
Amartya Sen “dé chuyén trong tam tr thwéc do san xuét kinh té
sang thudc do vé phuc loi ciia moi ngudi.”

David Cameron, cwu Thi twéng Anh, da dwa ra quan diém twong tw
tai hdi nghi Zeitgeist Europe vao nam 2006. “Day la luc chung ta
thira nhan rang co6 nhiéu diéu trong cudc sdng hon 13 tién bac va
day la luc ma chung ta tap trung khéng chi vao GDP, ma con vao
GWB — téng phuc lgi. Phuc loi khéng thé dwoc do lwdng béi tién
bac hay cac giao dich trén thi trwd'ng. N6 la vé dep cua mbi tredng
xung quanh ching ta, chat lwong cla nén van hoa, va trén tat thay,
d6 1a strc manh ctia cac mdi quan hé cla ching ta.”
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Y twéng vé viéc do lwong phuc loi dang dat dwoc sw tién bo. Lién
minh Chau Au da kh&i dong “cudc khdo sat chat lwong cudc sbéng
cda nguoi dan chau Au”. Té chire Hop tac va Phat trién Kinh té co
tru s& tai Paris dwa ra mot “chi sé doi sbéng tét hon”; khdo sat da
tuyén bd Australia la nwéc cdng nghiép hanh phic nhat trén thé gidi
vao cac nam 2011, 2012 va 2013. Va Lién Hop Qubc dwa ra mot
“Ban bao céo Hanh phuc Thé giéi”, cho thady ngudi dan cac nudc
vung Scandinavia la nhivng nguwdi hanh phic nhat, va cac qudc gia
it hanh phuc nhat ndm & chau Phi. Giam déc Vién Trai dat thudc Dai
hoc Columbia, Jeffrey Sachs, ngw®i chinh stra bao cao cua Lién
Hop Qubc, cho biét: “Hién nay, c6 mét nhu cau ngay cang tang trén
toan thé gidi rang, chinh sach do phai dwoc lién két chat ché hon
vOi nhirng gi thwe sw quan trong dbéi v&i moi ngwoi, nhw ho tw dinh
rd dac diém phac lgi ciia minh.” Va vao ndm 2011, Vién Han 1am
Quéc gia My da triéu tap mot ban hdi thAm bao gdm ca ngudi doat
gidi Nobel Daniel Kahneman dé tim kiém mét cach thirc nham do
lwdng “phdc loi cha quan”.

Trén thuc té, y twdng vé viéc do lwdng phuc loi clia ching ta dang
rat phd bién khi The Economist céng b rang: “Nganh coéng nghiép
hanh phuc la mdt trong nhirng nganh cong nghiép dang ngac nhién
da phat trién trong giai doan suy thoai kinh té hién tai.”

Téi hoan toan Gng ho bat ky né Iwc nao dé chirng 6 rang ching ta
khong chi dong gop vao tai khoan ngan hang cta minh, doanh thu
cta nhirng nha tuyén dung hodc tbng san pham québc noi. Nhwng dé
thwe sw do lworng trang thai ciia hanh phuc va phuc loi, diéu quan
trong la phai nhin vao mét blrc tranh toan canh.

Vi dy, & Anh, Van phong Thong ké Quéc gia da hoi khoang 165.000
nguoi trén 16 tudi mot vai cau hdi vé mare dd hai long cla ho vé
cudc séng theo thang diém tr 0 dén 10 (0 14 “hoan toan khong hai
long” va 10 Ia “hoan toan hai Iong”). Dwa trén phwong phap nay,
Van phong Théng k& Quéc gia phat hién ra diém hanh phuc & Anh
tang tr 7,41 trong thang 4 nam 2012 |én 7,45 vao thang 3 nam
2013. Nhwng liéu mire gia tang 0,04 thwe sy la mot sy khac biét déy
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y nghia — du dé két luan rang sy hanh phuic & nwéc Anh dang gia
tang — nhuw mot vai t& bao da céng bo?

Hon nira, neu ban dang khong hai long, viéc tra 161 nhitng cau hoi
khao sat vé mirc do hai long vdi cudc sbng co thé sé khdng dwoc
ban ngd ngang t&i — va thuc té, khoang mot nira sb nguoi tlep can
da tir chéi tham gia. Day chi la mét vi du vé mbi nguy hiém cuda viéc
phac hoa ra qua nhiéu két luan ttr qua it di¥ liéu.

Kha dé dé tim thay nhirng di¥ liéu thwc t& hoan toan trai nguoc voi
két qua vé chi s6 hanh phuc ctia nwéc Anh. Vao ndm 2011, da co
hon 45 triéu quy dinh bang van ban vé thuéc chéng tram cam, tang
9% so v&i ndm truwéde, va Co quan Y té Qubc gia da chi trd hon 270
triéu bang cho thudc chéng trdm cam, tdng 23% so v&i nam 2010.

Vi vay, du y twédng dang sau viéc khdo sat sy hanh phuc la dang
gia, né nén duwoc mé rong dé bao gdbm cang nhiéu di liéu cang tét.
M6t chi s6 hanh phuc toan dién hon khéng chi bao gém di¥ liéu vé
viéc st dung thudc chdng tram cam va thubc ngli ma con phai bao
gdm ty & nghién rwou, ty 18 tw tl, ty 18 mac cac bénh lién quan dén
cang thang, bao gém bénh tiéu dwdng va huyét ap cao; chi phi
cham séc strc khde cho cac bénh lién quan dén céng thang; ty 1&
ngwdi st dung lao déng dwoc cung cap cac chuwong trinh chdm soc
strc khde va lich trinh lam viéc linh hoat; s ngay céng lao déng bi
thiéu hut do s cang thang.

Tuy nhién, cé mét diéu quan trong ma rat nhiéu nha Ianh dao cubi
cung da nhan ra, doé la phuc lgi cia ngwdi dan phu thuéc vao nhiéu
diéu hon, chr khéng chi la tbc d6 tang trudng hang quy ctia mot
quéc gia (cling quan trong ngang tam), dac biét 1a néu diéu nay dan
dén nhirng thay dbi chinh sach — tir viéc tao ra viéc lam dén cham
séc gia dinh — diéu sé 1am gidm sw cang thang va cai thién phuc loi.

O mirc dd ca nhan, c6 ba bwéc don gidn ma mbi ngwdi trong chiing
ta co thé dung dé tac déng Ién phuc lgi cua ban than:

1. Trtr khi ban la mét trong sb it nhirng nguwoi thong thai da co
dworc tat ca nhirng gi ban can, ban cé co hdi de cai thién sirc
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khoe, sy sang tao, hiéu suat va cdm giac hanh phuc ngay lap
terc. Hay bat du bang viéc ngl thém 30 phut so v&i so gié ngu
thwérng ngay cla ban. Cach don gian nhét la di ngt sém hon,
nhwng ban cling c6 thé cé mét gidc ngli ngan trong ngay —
hoac két hop ca hai.

. Van dodng co thé: Di bo, chay, dudi co, tap yoga, khiéu vii. Hay

van déng. Bat c Iuc nao.

. Dwa 5 phut thién dinh vao lich trinh hang ngay. Cudi cung, ban

c6 thé tap 15-20 phut moi ngay (hoéc nhiéu hon), nhung tham
chi chi véi mét vai phut cling sé md canh ctra dan dén mot thoi
quen ma&i — cung voi tat ca nhirng lgi ich da dwgc chirng minh.

Va day 1a mét vai buwdc don gidn gitp ban bat dau thién dinh:

1.

2.

Chon mét noi yén tinh, hop ly dé bat diu rén luyén, va chon
mot thdi diém khi ban khéng bi gian doan.

Thw gian co thé. Néu ban mudn nhdm mét lai, hay lam vay.
Cho phép ban than hit thé sau va thoai mai, nhe nhang chu y
t&i nhip hit vao va thé ra cia minh.

. Hay dé hoi thé clia ban dwoc tran day, mang sv tap trung cla

ban vao ludng khi di vao khoang miii, cang day trong khoang
bung, sau dé th& manh ra. Nhe nhang, khéng can co gang,
quan sat hoi thé cua ban di vao va di ra.

. Khi nhirng suy nght ap toi, don glan la hay quan sat chung roi

nhe nhang di chuyén sy chu y cda ban tré lai voi hoi tho. Thién
dinh khéng phai la dirng suy nghi, ma la thira nhan rang ching
ta cé nhiéu hon nhirng suy nghi va cdm xuc ctia minh. Ban co
thé twdng twong dong suy nghi dé nhw mét dam may ngang
qua bau troi. Néu ban thdy minh dang xét doan suy nghi hay
cam xuc cua ban than, don gian la hdy mang ban than ban
quay tré lai v&i nhan thire vé hoi thd.

. M6t vai ngwdi nhan thay that hivru ich khi co6 mét tir dac biét,

thiéng liéng hay cum tlr ma ho st dung dé mang nhan thirc cta
ho tré vé véi hoi thd. Vi du nhw “om”, “hu”, “tinh tam”, “cam
on”, “an sung”, “tinh yéu”, va “binh tinh”. Ban co thé nghi vé
nhirng tlr d6 méi lan hit vao, hodc s dung n6 nhv la |&i nhac

nh& néu tadm tri ban bat dau di lang thang.
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6. Diéu thwc sw quan trong la khéng 1am cho viéc thwe hanh thién
dinh tr& thanh mot van d& ma ban lo 1ang. Trong thuc té, viéc
gidm céng thdng la moét trong nhivng loi ich chinh cla thién dinh
cung vo&i sy gia tang trwee giac, sang tao, 1ong ttr bi va hoa binh.

DPé c6 dwoc nhiéu sw hd tro va hwéng dan hon, cé rat nhiéu cong

cu thién dinh trong Phu luc A dé gitp ban bat du hoac lam sau sac
hon viéc thwe hanh cua ban.
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Chwong 2Sw thong thai

Vong quay vé tan cua y twéng va hanh dong,

Sang ché vo tan, tréi nghiém vé tan,

Mang dén kién thirc vé chuyén dong, khéng phai sw tinh tai:

Kién thirc cta thuyét giang, khéng phai swim I&ng;
Kién thire cua 107 18, khéng phéi vén chuong. ...
Pau Ia cudc sdng bj thét lac trong sw sinh ton?
Pau la s thdng thai thét lac trong kién thirc?

Pa&u 13 kién thirc thét lac trong théng tin?

—T. S. ELLIOT
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Cudc d&i giong nhw mét I&p
hoc

L

&n l1én & Athens, téi da dwoc day dé dwa trén cac tac pham kinh
dién va than thoai Hy Lap. Chung khéng day cho toi vé lich st ¢
dai nhw cac con cua téi dwoec hoc trong cac Idp hoc & My, ma gidng
nhw gbc ré va cdi ngudn danh tinh cua téi. Athena 1a nir than cuda tri
tué, va dbi véi t6i, y twdng vé sw thong thai mai mai dwoc dinh
nghia cling ba — dwoc dét clng véi stk manh va dé bj tdn thwong,
sy sang tao va nudi dwdng, niém dam mé va ky luat, chi nghia
thwe dung va trwc giac, sw théng minh va tri twéng twong... Xac
nhan tat ca ching nhw mét phan ctia ban chét va biéu hién cua
chung ta.

Ngay hém nay, ching ta can co sy théng thai ciia ni¥ than Athena
hon bao gi®&» hét. Ba thdi linh hén va ldng ti bi — chinh xéac 1a nhirng
gi da bj that lac — vao thé gi¢i truyén thdng clia cong viéc va su
thanh céng. Sw xuét hién clia ba, véi day da vi khi va sy doc 1ap,
tr dau cda than Zeus,va sw thoai mai ctia ba trong thé gigi thuc té
cta dan éng, du la trén chién trwdng hay trong cdng viéc; 6¢ sang
tao phong pht cung niém dam mé clia ba danh cho luat phap, céng
ly va chinh tri — tAt ca chung déu nhw mét 1&i nhdc nhé rang sw
sang tao va hanh déng la diéu tw nhién vén cé & phu ni¥ cling nhu &
dan éng. Phu nir khéng can dé lai nhirtng phan sau sac hon cla
chinh ho dé phat trién trong mét thé gi¢i ma nam gidi théng tri.
Trong thuc té, niv gidi — va cad nam gi¢i — déu can gianh lai nhirng
strc manh ban nang néu ho mudn khai thac sw théng thai bén trong
ban than va dinh nghia lai sy thanh céng.

Gibng nhw nhirng chu chudt trong phong thi nghiém néi tiéng duwoc

B. F Skinner nghiér) ctru hon 50 nam trwéc, sw théng thai chinh xac
la nhirng gi con thiéu khi chung ta thuc ép cac don bay twong tw
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nhiéu lan, ngay ca khi khéng con c6 bat ky phan thwéng thuc sw
nao. Bang viéc dwa ra nhirng nhan thirc sdu séc hon vao cudc sbéng
hang ngay, sw thdng thai sé giai thoat chung ta khéi thwe té han hep
ma chuing ta bi mac ket trong d6 — mét thye té cta hai thuwéc do dau
tién cha sw thanh céng, tién bac va quyén lwc, rat 1au sau khi ching
da khéng con lam théa man chung ta. That vay, chung ta tiép tuc
kéo nhirng don bay khong chi sau khi loi suat giam dan cutia chung
dan ccan kiét, ma ngay ca khi ching dang thyc sy gay hai cho ching
ta vé mét strc khde, sw yén binh trong tam tri va cac médi quan hé
cla chung ta. Sy théng thai la viéc nhan ra diéu ma chung ta dang
thuwe sy tim kiém: sw két ndi va tinh yéu thwong. Nhwng dé tim
dwoc ching, ching ta can phai gidm sw bat chap dé theo dubi
thanh céng nhw dinh nghia clia xa hdi nham huwéng téi mot diéu gi
do chan thwe hon, y nghia hon va tron ven hon.

Icarus, nhan vat than thoai Hy Lap, nguwdi da bay qua gan mat troi
dén murc déi canh bang sap cua éng tan chay, la mét biéu trwng Ion
cho bi kich ctia con nguwdi hién dai. Bé qua tat ca nhivng canh bao,
éng da lao t&i cai chét khi roi xuéng dai dwong. Nhw Christopher
Booker, tac gia ctia The Seven Basic Plots (tam dich: Bay 6 co ban),
da viét: “Chi b&i dwong dwong tw dac vi quyén lyc dwoc bay, 6ng
roi vao sw ngao man, tinh tw phu 1a ban chét cia vi ky. Sw ngao
man thach thire luat phap tbi cao clia sw can bang, ty 1& chi phdi tat
ca moi thi trong vii tru va sy twong quan trong tat ca cac phan cda
nd.” lcarus bat chap quy luat tw nhién va két qua 1a sap trén doi
canh cuia 6ng da tan chay, ciing nhw ching ta bat chap ban chét
thwe sw cia minh va két thuc 1a bi kiét strc.

Khi xem xét lai nhung gi chung ta thwe sy muon chung ta nhan ra
rang moi diéu xay ra trong cudc song moi ndi bat hanh, moi sy coi
thuwéng, moi s mat mat, moi niém vui, moi sw ngac nhién va moi sy
hanh phuc — la mét nguoi théy, va cudc doi chinh la mét I¢p hoc vi
dai. D6 1a nén tang cla tri tué ma nhirng bac thay tam linh, nha tho
va nhirng nha triét hoc trong subt lich str da dwa ra tir mét diéu
trong Kinh Thanh: “Khédng mét con chim sé don doc nao nga xudng
mat dat ma Chua khéng biét” toi cau thanh ngtr ctia RilkelZ: “Cé 1&
tat ca nhirng con rong khing khiép trong cudc doi ching ta déu chi
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la nhirng nang cdng chaa ché thay ching ta hanh ddng véi ldng can
dam va s t6t dep.” Cau cham ngén yéu thich cua tdi vé sw théng
thai — mot cau ma téi cat git trong vi ciia minh — la ctia Marcus
Aurelius:

Sw hiéu biét thure sw 1a nhin thdy nhitng sw kién trong cudc séng
theo cach nay: “Ban dang & day vi loi ich cua téi, méc du tin dén mé
td ban hoan toan khéc.” Va tat cd moi thir sé dwoc chuyén thanh loi
thé néu chung ta chao mirng moét tinh hubng theo kiéu: “Ban chinh
la diéu ma téi dang tim kiém.” Qua théat, béat ctr diéu gi phéat sinh
trong cudc séng déu sé mang lai sw phét trién cta ban va sw phat
trién cda nhing nguwdi xung quanh ban. Diéu nay tém lai trong mot
ttr 1a: nghé thuat — va nghé thuat mang tén “cuéc séng” nay la mot
thure té phu hop véi cd nam gidi va céc vi than. Tat cd moi diéu dén
véi ching ta déu ham chira mét sé muc dich déc biét va sw ban
phuéce tiém an; diéu gi sau do cé thé tré nén xa la hodc khé khan
khi tat ca cudc sbng & day la dé chao dén ban nhw mét ngudi ban
cd va trung thanh?

Téi cd mét gide mo tir rat nhiéu ndm trude day, tdng két suy nghi
nay theo mét cach khac, va mét trong sbé do6 da tré thanh mét an du
bén virng dbi voi téi: Téi dang trén mot chuyén tau tré vé nha voi
Chua. D6 1a mét hanh trinh dai, va moi thir xay ra trong cudc séng
cda toi 1a phong canh doc chang dwdng. Mot sb that xinh dep, toi
mudn nan lai & dé mét luc, cé |1& dé niu gitr hoac cb gang d& mang
theo bén minh. Cac phan khac cla cudc hanh trinh phai trai qua
vung néng thén can céi, xau xi. Du sao thi chuyén tau van tiép tuc
chuyén déng. Va con dau sé dén bat cr khi ndo t6i cé6 bam vao
khung canh (du dep hay x4u) thay vi chap nhan rang tat ca cac
canh quan déu chira mot vai muc dich bi 4n gidu va mét sy ban
phuwéc tiém an nao dé, nhw Marcus Aurelius da khuyén day ching
ta.

Tét nhién, gia dinh tdi cling & trén tau. Ngoai gia dinh, ching ta sé
lwa chon ai la nguwdi Ién tau cung minh, ai la ngwdi ma chung ta sé
chia sé cudc hanh trinh. Nhirng ngw&i ching ta maoi I1én tau la
nhirng nguwdi ma déi véi ho, chung ta da chuan bi dé cé thé bj ton
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thwong va thanh thwe, véi nhivng ngwdi ma & dé khéng cé ché cho
nhirng chiéc méat na va céac trd choi. Ho khuyén khich chang ta khi
ching ta ngap ngirng va nhac nhé ching ta vé muc dich cta
chuyén di khi ching ta bj phan tdm béi khung canh. Va chung ta
cling lam diéu twong tw déi véi ho. Birng bao gi® dé lagosi8 —
nhirng k& xu ninh, nhirng ké& gia déi — Ién chuyén tau cda ban.
Chung ta sé€ luén nhan dwoc nhirng canh bao tir trai tim va trwc giac
khi chiing xuat hién, nhwng ching ta thwéng quéa ban va khéng chu
y t¢i. Khi nhan ra ho da lam diéu dé trén tau, hay chac chan rang
ban sé dwa ho ra khdi tau; va ngay khi cé thé, hay tha thi va lang
quén ho di. Khéng cé diéu gi khién chang ta kiét strc hon viéc gilr
lai nhi’ng mbi thu han trong long.

Ly hon (dac biét néu ban c6 con) la mét trong nhirng 16p hoc kho
khan nhat cia cudc sbng va co the la mot trong nhirng nguon gay
cang thdng I&n nhét trong cudc sdng ca nhan. Michael — chdng cili
cUa t6i va toi da két hon dwoc 11 nam, chung téi da ly hén khoang
16 nam. Mac du khéng con & bén nhau, chung téi da cé mét vai
diéu gi d6 tham chi manh mé va lau dai hon — nhirng dia con cua
chung téi. Va dwoc thuc day béi sy tan tam chung dbi véi con cai,
chung t6i da nd lwc rat nhiéu dé vwot qua tat ca nhirng khoé khan va
tré thanh nhirng ngwdi ban. M6i ndm, ching toi trai qua ngay Giang
sinh va ca nhirng ngay sinh nhat cia cac cé con gai cung nhau nhw
mét gia dinh. Va tirng chat mét, du rat khé khan, ching t6i da tré
nén gan gli hon. T6i nhé 1an dau tién chang t6i da lai dwoc sbng
nhw mét gia dinh trong ky nghi hé, va cach dé chiva lanh né la
budng bd mbi han thu mot cach dé dang va tap trung vao thuc té 1a
chung t6i da co hai cb con gai v&i nhau — mét moi rang budc da
vuot qua tt cd nhivng mébi bat hoa gitra ching téi trong qua khr.
Chung t6i da danh rat nhiéu thdi gian vao ky nghi do, va rat nhiéu ky
nghi khac sau do, tan bd dwéi con duwdng ky (rc cung v&i cac con,
hodc c6 nhirng chuyén di ky diéu vao twong lai (chung t6i da danh
rat nhiéu thoi gian trong dém dé tranh luan vé wu khuyét diém cla
céac 1& cwdi vao budi chidu va nhirng céi tén ctia nhirng dra chau
ngoai chwa-duwoc-thu-thai ctia chung toi).

https://thuviensach.vn


file:///C:/OEBPS/contents/Section0014.xhtml#footnote-016

Cudc hdn nhan clia chang t6i ¢6 thé da két thuc, nhwng méi quan
hé cta ching t6i thi khéng nhw vay. Va sé khéng nhw vay. Gibng
nhw bat ky mbi quan hé nao, né doi hdi hanh déng, sy chdm séc va
chd y. D4u hiéu chac chan nhat ma chéng cii va t6i da dat t&i mét vi
tri t6t hon dé la chang t6i khéng dé vat nudi ngan can minh cé mot
khoang thi gian tét dep. Ngay ca trong Itic hanh phuc nhét cla
cudc hén nhan, cé nhirng diéu nhé nhat ma ngwoi nay lai hanh
ddng theo cach khién ngwdi kia phién l1ong. Nhirng phién toai nay
dwoc phéng dai gap 10 lan khi cac ban khéng con bén nhau nhuw
mot cap vo chdng — diéu nay ly giai tai sao viéc nd lwc d& ngan chan
diéu doé xay ra la bi mat ciia mot cudc ly hén tét dep.

Lay vi du, Michael la mét nguwoi tién phong trong viéc khang dinh
rang, cac thiét bj ky thuat sd khdng nén xuét hién trong nhirng ky
nghi cla gia dinh. Vi vay, tdi da tuan tha 100% lénh cdm chiéc dién
thoai BlackBerry trong subt thdi gian ching t6i bén nhau.

V& phan minh, t6i da 1ang tranh ltc anh Ay ndi gian néu tdi cham tré
mot gidy vi mét diéu gi dé — ngay ca trong ky nghi (t6i van ludn nghi
rang viéc khéng can phai tuan theo thdi gian biéu nghiém ngat 1a
dac diém ndi bat cia mét ky nghi dwéng!) Nhwng dan dan, diéu do
da thay déi. Khi t6i t¢i bira tdi mudn vai phat, anh 4y sé khéng gian
di nira.

Du khéng con 1a mét cap vo chdng, it nhat chang t6i cling da thanh
cong trong viéc nudi dwdng chung nhivng c6 con gai cua minh — va
tré con thwdng la sw ton that In nhat cia mét cudce ly hén té hai.

“Chua oi, that kho dé nhé ra réng cha me da ly hén,” Isabella da noi
nhw vay vao ky nghi gan day. Bbi véi mot sb ly do, diéu dé khién t6i
rat hanh phac. N6 cdm giac nhuw thé t6i da dat t&i dich clia mot cudc
hanh trinh dai va gian khé. Va chang t6i déu tré nén tét dep hon vi
da thwc hién né. Vi lgi ich cta sw yén binh va hanh phuc bén trong,
cling nhw vi lgi ich cla tat ca nhirng dira tré cd cha me ly hén, day
la mét cude hanh trinh dang gia biét bao.

“Sw 0an gian gibng nhuw viéc ching ta tw uéng thubc déc va cho
nguwoi kia chét di.”
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— Carrie Fisher

Ngay nay, chung ta ludn mudn dwoc hdi phuc tr sy mat can bang,
tach nhirng lo 1ang va ban tdm hang ngay ra khéi nhirng diéu thue
suw quan trong. Chung ta mong mudn mot sw dan xép tuyét voi cia
nhirng con nguoi va cac hoat dong co6 vé khdng twong thich dé
cung ton tai trong cudc sbng mot cach hai hoa va trat tw, giup ching
ta tim thay diéu cbt 16i rd rang trong chinh ching ta.

T6i da cdm nhan dwoc diéu do khi 1an dau tién t&i An D6 vao ndm
17 tudi. T6i da dén Pai hoc Visva-Bharati, ngoi trwdng dwoc
Rabindranath Tagore thanh lap & Shantiniketan, d& nghién ctru vé
tén gido hoc so sanh. Trong khéa hoc, t6i da dén tham dén thd
thanh Benaras, noi nhirng xac chét dwoc tha tréi trén sdng Héng
nhw mét phan cda qua trinh chuyén dbi linh hon trong nghi 1& Hindu,
va nhirng nguoi theo dao tiéu tuy quy xudng cau nguyén gitba dan
dé va bay chim bé cau. Nhirng ngu®i hanh hwong (hau hét trong
nhirng bo quan do s&n rach, nhwng c6 mdt ngwdi mac bd Sa-ril2
vang) lang nghe giong ndi khong ngirng clia cac Guru2l va nhirng
ngwoi ban hang rong. Budi 1& dién ra hén loan, tuy nhién & gitra sw
hén loan do, t6i cdm thay mét sw binh an khéng thé hiéu duoc. Sau
do, t6i biét rang cudc ddi minh sé& khdng bao gio dwoc sbng trén
mot dinh nui thanh binh, nhung t6i cling biét rang minh cé. thé tim
thdy sw yén binh va tri tué gitba mot thanh phd séi déng, rang t6i co
thé dat dwoc sy két hop khd ndm bat gitra sw tinh I&ng va x6 bd cua
thé gi&i — rang chung ta cé thé sbng trong thé gidi nhwng khéng
thudc vé thé gidi.

Céc nha toan hoc nguwdi Phap & thé ky XVII va nha triét hoc Blaise
Pascal da noi réng: “T4At c& moi van dé cla nhan loai déu xuat phat
tl sy bat lwec clia con ngudi trong viéc ngodi lang 1& mot minh trong
phong.” Khi hoc dwge cach ngdi lang Ié mét minh trong phong,
chung ta co thé duy tri sw két ndi bén trong cho phep cudc sdng
xuét phat tir trong ra ngoai, cho du ching ta dang & mét minh hay
trong dam dong nhirng nguoi dang la héet. Va chung ta co thé duy tri
trang thai khong may quan tam dén viéc chung ta dang lam gi. N6
c6 vé kha don gian, va khi & noi do, t6i tw hdi tai sao toi tirng r&i bo
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nd. Nhwng phai co cam két va cong hién to lon dé gir lay no, va khi
t6i thoat ra khdi né dé nhanh chong nam bat ban than minh — nhiéu
lan Iap lai, ma khéng c6 sy phan xét nao.

Tai Huffington Post, chung t6i da phat trién mot ng dung dién thoai
théng minh mién phi cé tén “GPS cho tam hén” (GPS for the Soul).
N6 cung cap nhirng céng cu gitp ching ta tré lai trang thai binh tinh
va can bang. T6i biét [a kha nghich Iy khi tim dén mét (rng dung dé
gip chang ta két ndi lai v&i chinh ban than minh, nhung khéng cé ly
do nao dé khéng str dung céng nghé ma chuing ta ludn san co dé
giup giai thoat ban than khdi cong nghé. Hay nghi vé n6 nhw nhirng
banh xe rén luyén tinh than. 'ng dung nay két néi ching ta v&i mot
huwdng dan ca nhan, v&i am nhac, tho ca, cac bai tap hit thé va cac
blrc anh cdia nhirng ngwdi chung ta yéu quy, ttr dé giup ching ta
gidi tda cang thang va tré lai la chinh minh. Ban cling c6 thé truy
cap hwdng dan cla cac chuyén gia, nhitng ngudi dung khac hodc
ban bé cia minh.

Téi luén ngac nhién vé viéc téi cé thé quay tré lai “khu vue trung
tam” d6 nhanh chéng dén thé nao, va tham chi lam thé nao dé quay
tr& lai d& dang hon khi téi da quen thudc véi nd. Tat ca chang ta
déu cé trong ndi tai kha nang di chuyén tlr dau tranh sang bao dung
v&i bat cr thach thirc ndo ma chang ta gap phai. Khi téi dang &
trong trang thai “hda nha”, khéng c6 nghia la nhirng viéc thwdng
khién t6i cdm thay phién phurc, kich ddng va bubn ba sé bién mat;
ching van t6n tai, nhuwng khdng con kha nang dé lam t6i phién Iong,
budn bwc ni¥a. Va khi nhirng diéu thuc sw khé khan xuét hién — cai
chét, bénh tat, sw mat mat — ching ta co6 thé déi phé véi chung tbt
hon thay vi bi chung lam cho khiép dam.

Téi da phai doi mat voi mot trai nghiém Ion nhw vay vao ngay 4
thang 3 nam 2012. B4 la ngay ma t6i nhan dwoc mdt cuéc goi ma
bat c& bac cha me nao cing kinh sg: “Me o1, con khéng thé thé
dwoc.” Bo la Christina, con gai I&n cua t6i, khi dé dang hoc nam thi
hai tai Pai hoc Yale.

Sau do, toi da dién cuong lai xe tir New York dén phong céap ciru &
New Haven. Sau khi r&i khdi phong cap ctru cung véi dlra con gai
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da dwoc udng thudc an than dang khoc trong vong tay toi, va trai
qua nhi*rng tuan khé khan sau dé, tdi da tap trung vao tat ca nhirng
gi tdi cAm th4y biét on: rang con gai t6i con sbng, rang co bé da co
mét gia dinh yéu thwong, va rang c6 bé da mudn séng tét hon.
Trwoce day, Christina da pha| vat 16n voi ma tuy, nhwng chung toi
nghi rang d6 I1a qua khi cuia cd bé. Va chwa bao gi& dé cap téi nd
cho t&i thoi diém nay.

Tat ca moi diéu khac ma t6i nghi la quan trong trong cudc sbng cla
minh d& giam di. Trong nhirng nam tiép theo, cho t&i khi Christina
quyét dinh cong khai vé viéc nghién ngéap, chi co gia dinh chang téi,
nhirng nguwdi ban than nhat, va me d& dau cda con bé biét chuyén.
Téi rat tw hao vé Christina khi 13 thang sau, con bé da quyét dinh
viét vé cudc dau tranh clia minh:

Viéc thure hién bai viét nay vao mét ndm trude day la khéng thé, béi
cém giac xau hé va toi 16i séu sdc khi téi tré thanh mét con nghién.
T6i chuwa bao gior bi lam dung hay bo bé. Téi khéng hé trirdng thanh
trong mét gia dinh nghién ruwou. Tdi d& may mén c6 mét gia dinh
yéu thurong minh vé diéu kién va téi da duoc trao cho mét co hdi dé
phat trién viking manh. Vay thi tai sao? Tai sao téi lai lam cho nhirng
nguoi yéu thuwong minh chiu qué nhiéu dau dén? Tai sao t6i lai ¢ y
dinh ném di tat c nhw vay?

Cé4u tra loi thanh that la: Toi chdng biét nira. Nhing gi ma téi biét —
va téi da phai vat I6n véi diéu nay trong sudt 13 thang qua — dé Ia
viéc nghién ngap chinh la mot té nan. NO Iy tién khéng ngueng, co
thé gay ti&r vong va cham toi béat ky ai.

Cudc séng cla téi ngay hém nay la diéu khéng twong vao 13 thang
trrée. Vang, y téi la téi da cé6 mét coéng viée 6n dinh, cac méi quan
hé déng yéu va lanh manh — nhung nhiéu hon thé la téi da hoc dé
tré nén yéu dudi. Té6i da hoc durgc cach xin 16i va tha thir. Téi da hoc
dd sw manh mé cén cé dé cho di. Néu bai viét nay co thé gitp ai dé
cém thay bot cé don, néu n6 khuyén khich ai dé yéu cau sw gitp
d&, néu né cho phép ai dé biét rang du ngay bay gior ho dang cam
thay vé vong nhuw thé nao, ho van cé thé tré nén tét dep hon, nhw
vay la du.
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“Day |a nhirng diéu ma khéng ai ké cho ban nghe vé loi ich cia sw
diém dam,” Christina néi. “Viéc cai nghién sé tr& nén dé dang hon
nhiéu.” Hoc cach tré nén yéu dudi ma khong thay xau hd va chip
nhan nhirng cdm xudc cla ching ta ma khdng phan xét sé tré nén dé
dang hon nhiéu khi ching ta nhan ra minh khéng chi c6 nhirng cam
xuc, suy nght, ndi s¢ va nhirng tinh cach ca nhan. Va cang manh
mé trong nhan thirc, ching ta cang d& chuyén ti tranh dau sang
bao dung.

“Cang nhan manh vao day dan violon, ching ta cang it cdm nhan
dwoc no hon. Cang choi I6n hon, chung ta cang nghe it di.. Néu ‘¢
gang’ dé choi, chuing ta sé that bai; néu chay dua, chung ta sé vap
ngéa. Con dudng duy nhat dé manh mé Ia tré nén yéu dudi.”

Stephen Nachmanovitch

Tbng két lai, viéc chuyén tir tranh du sang bao dung ciing nhuw trai
nghiém sinh con — xuét phat ttr mot co thé bj hanh ha dau don toi
mot sw chao ddi ky diéu chi trong vai gio. Béi véi tat ca nhitng tién
bd y hoc clia ching ta, diéu ky diéu do chwa bao gid bi suy giam
qua céc thién nién ky. Cé mot thwe té dang kinh ngac rang, con
nguwoi co thé thwe hién cac hanh ddéng sang tao khién chung ta mai
mai thay dbi. D6 la mét diéu ky diéu ma chung ta can tén kinh.

Sau nhiéu ndm mong mai cé con, cudi cung tdi cling da dwoc lam
me & tudi 38. M6t vai gi® sau khi ha sinh Christina, t6i da c6 moét trai
nghiém tran day hanh phuc, gibng nhw dai da sé nhirng ngwdi phu
nir déu duwoc trai qua.

Téi nam trén giwdrng dm Christina sudt nhiéu gi®. Khi tdi cam thay
budn ngu, y ta dat cd bé vao trong chiéc ciii canh giworng. Mot vai
phut sau khi moi nguwei rdi khdi phong, téi bat dau run rdy, rung
dong. Toi da cd gang tran an ban than bang nhirng 1&i nhe nhang
vdn chi dung cho ¢b bé: “Khéng sao dau... khdng sao dau.”

Sau d06, t6i ngrng run ray. Téi da rdi khéi co thé ctia minh va dot

nhién nhin xudng ban than, nhin xuong Christina, nhin xuong bo
hoa hong trén giwdng va toan bd can phong. Tbi khédng s¢ gi ca; toi
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biét t6i sé& trd lai. Va trong t6i tran ngap cam giac hanh phuc va
manh mé. Dé nhuw thé mot bire man da dwoc kéo trd lai dé trao cho
t6i cai nhin thoang qua vé toan bd qua trinh sinh né, sy séng va cai
chét. Toi co thé chap nhan viéc nhin thay tat ca ching cung mét luc.
Téi khdng biét minh da bay lwon trong trang théai yén binh gan nhw
hiru hinh d6 trong bao lau. Sau 4§06, t6i theo déi mét ngudi y ta buwdc
vao phong, khi cd 4y cham vao t6i, co dy da kéo giat téi trd lai voi
thwce tai trong bénh vién. Téi tré vé véi mot cdm giac tw tin cung
niém vui tuyét voi. Nhirng lo l1ang vé viéc dwa Christina vé nha da
tan bién. Toi biét rang chung toi sé 6n.

Trong cudc sbéng hang ngay, viéc chuyén tir tranh d4u t&i bao dung
yéu cau chiing ta phai thirc hanh va cam két. Nhung dieu dé nam
trong tay chung ta. Toi da tin rang viéc séng trong trang thai cua
long biét on la ctra ngo di toi sy bao dung. Long biét on ludn trao
cho t6i nhitng xtic cdm manh mé nhat. Sw bao dung va long biét on
c6 cung gdc tir Latin, gratus. Bat ct khi nao chung ta cé suy nghi
“mudn-thoat-ra-khdi-thé-gi¢i”, hay nhé rang con cé mét cach khac
nira va mé ldong minh dé bao dung. Va né thwong bat dau véi viéc
danh chut théi gian dé té Iong biét on cho ngay hém nay, cho viéc
duwoc sdng, cho bat c diéu gi. Christina da tim thay gia tri to Ion
trong qua trinh phuc hdi ciia minh bang cach hang d&m Ién danh
sach moi diéu khién ¢ bé thay khoan khoai vao ngay hém doé va
chia sé v&i ba ngudi ban, nhivng ngudi da lan lwot glri email cho cé
bé danh sach nhirng diéu twong tw cia ho. Va cd bé da tiép tuc sw
ren luyén nay cho t¢i ngay hdm nay. Nha tam ly hoc lam sang Mark
Williams cta Oxford goi y “Bai tap khoan khoai cho 10 ngén tay”,
trong d6 ban sé 1&n danh sach 10 diéu khién ban thy khoan khoai
va dém chung trén cac ngon tay mdi ngay mot lan. Déi khi, nd
khéng hé dé& dang. Nhwng do chinh 1a diém méu chét — “cé y dua
vao nhan thirc nhirng niém vui nhd nhat, cac yéu té6 ma trwdc dé da
khéng dwgc chu y trong ngay”.

Nhirng bai tap khoan khoai da chirng minh la c6 cac Igi ich hiru
hinh. Theo cac nha nghién ctru tai Dai hoc Minnesota va Bai hoc
Florida, nhirng nguoi viét ra mét danh sach cac sy kién tich cuc
vao cudi ngay — va tai sao nhirng sw kién d6 lai khién ho hanh phuc
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— da giam dwoc mirc dd cang thang va luédn c6 mot cdm giac binh
tinh tuyét v&i vao ban dém.

Téi khéng chi biét on vi tat ca nhirng phwéc lanh trong cudc doi
minh, ma con biét on tat cd nhivng diéu da khéng xay ra — cho tat ca
nhirng tinh huéng nghet th&, t& hai dang |& s& xay ra nhwng lai
khong xay ra. Khoang cach gilra viéc chung xay ra va khéng xay ra
la mdt dac an.

Nhwng sau dé, cac tham hoa da thyc sy xay ra, chung sé mang t&i
suw tan v& va tdn thwong cho chung ta. DBéi vai t6i, d6 la thoi diém
ma t6i mat di dira con dau long. Khi dé t6i 36 tudi va dang ngay ngét
trwdc vién canh dwoce tré thanh mot nguwoi me. Nhwng dém nay qua
dém khac, t6i da lién tuc cé nhirng giac mo' khung khiép. Hang dém,
t6i mo thay dra bé d6 — mot cau bé — da phat trién trong co thé t6i,
nhwng déi mat ctia nd cir nhdm nghién khéng mé. Nhiéu ngay tré
thanh nhiéu tuan, va nhiéu tuan tré thanh nhiéu thang. Méi bubi
s&m, khi ban than thirc day con chwa tinh tao, t6i da haoi that to: “Tai
sao chung lai khéng mé ra?!” Sau do, t6i da dwoc cac bac si xac
nhan. Déi mét &y da khéng mé&, cau bé da chét trong bung t6i trwéc
khi dwoc sinh ra.

Nhirng ngwoi phu ni ludn biét rang ching ta khong chi mang thai &
trong bung. Chung ta con mang chuing trong nhirng gidc mo, trong
tam hén va trong ca mdi té bao. Viéc méat di mét dra con sé mang
dén rat nhiéu ndi so: Liéu t6i con c6 thé mang bau mét dira bé cho
t&i lue sinh khéng? Liéu téi con co thé tré thanh mot ngwoi me
khéng? Tt cd moi thir trong t6i déu dd vé. Sau chuyén do, toi da
tran troc nhiéu dém khéng ngui va bat dau sang loc thédng qua cac
manh v& vun, hy vong tim dwoc nguyén nhan dan dén thai lwu.

Tran tré gitka mot ddng nhirng cau héi khoé va nhirng cau tra 1&i cuc
bd, t6i bat dau hwdng téi viéc chiva bénh. Nhirng gidc mo vé dra
con cla t6i dan tré nén md nhat, nhwng né duwéong nhw la ndi dau
kh(“)ng bao gi® chAdm dirt. Me tirng tdng cho t6i mét cadu danh ngdn
cua Aeschylus vé khoang thoi _gian nay: “Va ngay ca trong giac ngu,
noi dau ma chung ta khong thé quén van roi tng g|ot trong tim, va
trong ndi tuyét vong cla chung ta, trai véi y mudn clia ching ta, dén
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cung su thong thai véi chung ta bang sw ban on uy nghiém cua
Chua.” Béi khi, t6i chap nhan néi dau roi xudng trng giot va cau
nguyén cho sy théng thai sé téi.

Toi da biét vé nhirng ndi dau trvdc d6. Cac mdi quan hé do v,
bénh tat, cai chét da cwop di nguoi ma toi yéu thwong. Nhuwng toi
chwa bao gi® biét dén néi dau gidng nhuw lan nay. Nhirng gi toi hoc
duwoc qua nd, dé la chang ta khéng sdng trén thé gian nay dé tich
IGy nhivng chién thdng, cac danh hiéu, nhirng kinh nghiém hoac
tham chi 14 dé tranh that bai, ma chang ta sébng dé dwoc got déo va
danh nham cho t&i khi nhirng gi con lai chinh la con ngwdi thwe sy
cla chung ta. DAy la cach duy nhét dé& ching ta c6 thé tim dwoc
muc dich trong dau thwong va mat mat, la cach duy nhat dé tiép tuc
quay tré lai véi long biét on va bao dung.

T6i thich noi nhirng 101 ban phwéc — du chi trong im lang — vao
trwdc bira &n hodc khi di du lich d& quan sat nhirng nét truyén théng
khac nhau. Vao nam 2013, khi & Tokyo tham dw |& ra mat to
Huffington Post Nhéat Ban, t6i thich hoc cach ndéi tlr itadakimasu
trwéc moi bira &n. N6 don gian c6 nghia la “T6i xin phép dworc linh
nhan.” Con khi t6i & Dharamsala, An Do, mbi bira an ludn dwoc bat
dau v&i mot 161 ciu nguyén don gian.

Lén 1én & Hy Lap, tdi da quen véi nhirng I&i chic tét lanh va don
gian trwdc mdi bira an, déi khi la mét I&i chac trong im 18ng, ngay ca
khi t6i khdng dwoc sinh ra trong mét gia dinh theo tén giao dac biét.
“Am phuc khéng phai 1a thir ma ban tim kiém, né I1a thér ma ban cho
phép xay dén,” John-Roger, nha sang 1ap Phong trao Tinh giac Linh
hon Noi tai (Movement of Spiritual Inner Awareness) da viét. “Tuy
nhién, ban c6 thé khdong nhan ra sy hién hiru ctia &m phuc, b&i ban
da dinh hinh cach ma né dén theo y mudn cla ban, vi du, gibng nhw
sadm sét hodc tia chdp, vdi sw hoanh trang, 6n ao va ky vong vao
diéu dé. Trong thuc t&, am phac dén mét cach rat tw nhién, gibng
nhw hoi thé vay.”

“Vao mot ngay, khi con gié théi mét cach hoan hdo, nhirng cénh

budm chi can mé ra va thé gioi tran day nhitng cdnh dep. H6m nay
chinh la mdt ngay nhw vay.”
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RUMI

Céc nha suw lan cac nha khoa hoc déu da khang dinh tdm quan
trong cda ldng biét on trong cudc sbng. “Tré thanh mot thanh vién
cua nhan loai la mét dinh ménh vinh quang,” Thomas Merton, mét tu
sT dong Trappist tr Kentucky da viét, “méc du né la mét cudc dua
danh riéng cho nhiéu nghich ly va mét trong s6 d6 da tao ra nhiéu
sai lAm khiing khiép: dén gi® phat nay, vai tat ca nhivng diéu do,
ban than Chua da tw hao khi tréd thanh mét thanh vién ctia nhan loai.
M6t thanh vién cua loai ngwdi! Mot nhan thire thong thuwdng nhw
vay dwdng nhw gibng véi nhirng tin tlrc rang mét ai do gilr chiée vé
trung s trong mét vu ca cwgc cye lon.”

Nhng gi ma cac nha nghién cru hang dau trong linh vic vé long
biét on — Robert Emmons cta Dai hoc California, Davis va Michael
McCullough ctia Pai hoc Miami — da thiét 1ap, do 1a “mét cude séng
dwoc dinh hwdng xoay quanh ldng biét on 1a phwong thudc chiva
bach bénh cho nhirng khat khao vé6 dd va nhirng can bénh cua cudc
sbéng... Nhirng ngudi biét on thira nhan rang ho da khoéng lam gi dé
xtrng dang v&i mon qua hoac lgi ich ma ho nhan dwoc; né duoc
ban cho mét cach hao phéng.” Ban than 16ng biét on thé hién sw ky
diéu cla né bang cach dong vai trd nhw mét phwong thude gidi cho
nhirng cam xuc tiéu cwe. N6 gibng nhw cac té bao bach cau danh
cho linh hén, bdo vé ching ta khdi sw hoai nghi, quyén loi, gian div
va sw cam chiu. N6 dwoc téng két trong mot cau n6i ma téi yéu
thich (ctia Imam Al-Shafi’'i , mét luat gia Hoi giao thé ky XIll): “Trai
tim t6i cAm thay thoai mai khi biét rang nhirng gi cd y nghia v&i t6i
sé khéng bao gi¢ bé 1& t6i, va nhirng gi bo 1& t6i thi sé khéng bao
gi® ¢ y nghia dbi véi t6i.”

SU'C MANH CUA TRU'C GIAC: KHI GIQNG NOI BEN TRONG
BAN CAT TIENG, HAY NGUNG NOI VA LANG NGHE

Viéc khéng dé y dén nhirng dau hiéu canh bao la thiéu sét Ién cla
ching ta trén con dwdng huwéng téi sy théng thai. Lich st co vo sb
nhirng dan chirng. Hau qué cla viéc bd qua nhirng dau hiéu canh

bao da dén v&i cude doi toi trong vai nam trwéc, khi toi co chuyén

thdm t&i Pompeii. Luc di dao quanh thanh phé ¢b, t6i dwoc nhac

https://thuviensach.vn



nh& vé viéc cw dan & do da bj quét sach b&i mét vu nui Itka phun
trao nam 79 sau C6ng nguyén.

P34 c6 rat nhiéu dau hiéu canh bao, trong d6 cdé modt tran déng dat
nghiém trong vao nam 62 sau Cong nguyén, tiép tuc gay ra dw chan
trong nhirng nadm tiép theo, nhirng con sudi va giéng nwéc da bi kho
can, nhirng chi ché da bd di, va nhivrng loai chim da khéng con céat
tiéng hot. Sau d6 1a d4u hiéu canh bao rd rang nhéat: nhirng cot khoi
phun ra tl nai Ira Vesuvius trwdc khi dinh ctia né bi thdi tung, chén
vui thanh phé va cw dan dwéi hon 18m dung nham néng chay.

Nhirng dau hiéu nay duwoc xem la “bao dong khéng dac biét”. Cac
d4u hiéu canh bao vé tham hoa sép xay ra xung quanh chung ta
ngdy hém nay chi ra nhitng hb sau ngan céach gitra nhivng gi ching
ta biét rang minh nén lam — vé bién déi khi hau, vé sw bat binh dang
cda nén kinh té, vé cudc chién chdng ma tay that bai — v&i nhivng gi
ching ta dang lwa chon dé& lam. Va ngudn gbc ctia hé sau nay chinh
la do thiéu vang sw thdng thai.

M6t nguén lwc I1én clia sw théng thai 14 trwe giac, an trong sw hiéu
biét ciia chung ta. TAt c& ching ta déu da trai nghiém: mét truc giac,
mot y niém mo' ho, tiéng néi bén trong noi v&i chang ta hay 1am diéu
gi d6 hodc dirng lam diéu gi d6. Chung ta nghe thay nhirng théng
diép va cdm nhan né la dung, ngay ca khi ching ta khéng thé giai
thich dwoc tai sao. Hodc dbi véi nhirng ngudi o trwc giac tdt hon,
ho s& nhan thdy diéu gi d6: mét cai nhin sau sac bat thuworng, mét nu
cudi trén khuén mat clia dra tré dwoc nhin thay tir clra sé cua
chuyén tau... Ngay ca khi chung ta khdng dirng tai mét nga ba
dwdng, tw hdi phai lam gi va cb gang nghe giong nai tir bén trong,
trwe gidc cha chung ta van luén & do, né luén doc k¥ tinh hinh, ludn
cb gadng d& hwdng chung ta theo cach dung dén. Nhwng liéu chang
ta c6 thé nghe thay no6 hay khéng? Liéu ching ta c6 chd y dén nd
hay khong? Co phai chung ta dang gir cho con duong dan toi trwe
giac khdng bi chan lai? Viéc nudi dwdng tryc giac va song mot cudc
sbng ma chung ta cé thé van dung dwoc sy thong thai cua minh la
mot trong nhivng cach cbt yéu dé tré nén virng manh trong céng
viéc va cudc sdng.
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“Trure giéc, chir khéng phaéi 1a tri tué, maéi chinh 1a than chu ‘vimng oi
mo ra’ cua ban than ching ta.”

Albert Einstein

Nhiéu nguwdi cho rang “trwc giac” goi l1én y twéng cla 16i suy nghi
thei dai méi theo phong cach hippy gan dé, hodc mét diéu gi dé
mang yéu t6 siéu nhién. Nhuwng trén thuc té, ké tir giai doan dau cla
lich str loai nguwei, ching ta da cdng nhan mét kiéu théng thai ma
khéng phai 1a sdn phdm cula logic va ly tinh. Van hoéa phwong Tay la
mot hinh mau dé ly giai. Né da trao cho chuing ta sw giac ngd, cudc
cach mang cdng nghiép, thdi dai théng tin, va tat ca nhirng gi ma
chung ta da theo dudi.Nhwng né khéng chi don thudn mang lai cho
ching ta nhirng chién thang, ciing khéng phai 1a ly do duy nhat dua
chung ta vwot qua mét ngay.

Nha triét hoc thé ky Ill Plotinus da viét rang c6 ba loai kién thirc:
quan diém, khoa hoc tw nhién, sw khai tri. Phuwong phap hay cong
cu cua diéu dau tién chinh 1a giac quan, cla diéu thr hai la bién
chirng, va cda diéu tht ba la trwc giac. Internet da khién cho hai loai
kién thirc dau tién rat dé tim kiém. Nhwng né lai khién chung ta cach
xa voi s khai tri (hay tri tué thdng thai), ma do lai la dieu thiet yeu
dé séng moét cude sdng co y nghia.

Khoa hoc da khang dinh tdm quan trong cla truc giac trong cach
ching ta dwa ra cac quyét dinh. “Diéu nay da dwoc nhan ra t rat
lau,” nha tam ly hoc Martin Seligman va Michael Kahana da viét,
“rang rat nhiéu quyét dinh quan trong khdng dén tw Iy luan tuyén
tinh, ma la tw trwc giac.”

Ho tiép tuc mé ta vé viéc dwa ra quyét dinh dwa trén tryc giac nhw
sau: “a) nhanh chéng, b) khéng cé y thirc, c) dwoc st dung cho cac
quyét dinh lién quan dén nhiéu khia canh, d) dwa trén nhirng kinh
nghiém di trwde, e) tinh cach cla cac nha chuyén mén, f) khéng dé
dang hodc khép ndéi mét cach chinh xac sau do, va g) thwong duoc
thwc hién véi su tw tin cao.”
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Cé mét ly do giai thich tai sao chung ta lai cdm thay truc giac xuét
phat tir sAu bén trong — tai sao déi khi né lai dwo'c nhac dén nhuw
mét “ban nang” hay nhu mét “cam giac tan sau trong xwong tly cua
ban”. D6 la b&i nd 1a mot phan cbt 16i trong hé théng mang lwéi day
dan ndi bo clia chung ta. Trong cudn sach Trong chdp matél,
Malcom Gladwell da mé ta vé diéu cbt 16i dé nhw sy thich tng vo
thire, c6 chirc nang nhu “mét loai may tinh khéng 16, nhanh chéng
va lang |1& xr ly déng di¥ liéu ma chung ta can dé hoat déong nhw mot
con nguoi.”

That vay, quan diém cla Trong chdp mat chinh la cach doc mét tinh
hubng bang sw vé thire (trwc giac) co thé thuc sw tré nén chinh xac
hon nhiéu so v&i cach tw duy cd y thire (dwoc-suy-nghi-can-than).
Gladwell ké vé cau chuyén ctia Kouros, mét bire twong tir thoi Hy
Lap cb dai, dwoc bao tang J. Paul Getty tai Los Angeles mua lai.
Sau rat nhiéu thtr nghiém, mét nhém cac nha khoa hoc da xac nhan
tinh xac thwc cia né. Nhwng moét vai nha s&r hoc nghé thuat, bao
gdbm Thomas Hoving, cwu giam dbc cda vién bdo tang nghé thuat
Metropolltan ngay lap t&rc hiéu theo cach hoan toan khac; Hoving
da cam thay mét “luc day trrc giac”. “Trong hai giay dau tién, voi
mot cai nhin lwdt qua,” Gladwell viét, “ho co thé hiéu ré hon vé ban
chét cla blrc twong so véi nhirng gi nhém nghién ctru tai Getty o
thé hiéu dwoc trong 14 thang.” Liéu ho co thé giai thich tai sao ho lai
biét khong? Gladwell da héi nhw vay. “Hau hét 1a khéng. Nhwng ho
da biét.” Va ho d3 dung. Hoéa ra no la mét bire twong gia.

Trong cudn sach Sources of Power: How People Make Decisions
(tam dich: Ngon ngudn strc manh: Cach moi nguwdi dwa ra quyét
dinh),Gary Klei ké& vé cau chuyén mét nhoém linh ctru hda chién dau
véi ngon Ilra bén trong ngdi nha mot tang, ho phun nwéc vao ngon
Itba trong bep “Vi trung dy bat d4u cam thay co dleu gi do khong
dung Ong ay khong co bat ky manh méi nao; 6ng 4y chi don gian la
cam thay khéng 6n khi & trong ngdi nha do, vi vay éng ra lénh tat ca
moi nguwdi ra khéi ngdi nha — mdt ngdi nha tiéu chuan va khéng co
diéu gi khac thwong.” Sau do, ngai chi huy da néi rang éng khéng
thé giai thich diéu gi da thoi thuc dng hét Ién 1&i canh bao, chi biét
quy né vao “giac quan thir sau”. Do 1a mét diéu rat dung dan, boi
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ngay sau khi nhirng ngwoi linh nghe theo Iénh cta 6ng va r&i khai
do, san nha noi ho da dirng bdng dwng sup dé. Ngon Ilra da bung
lén & ngay bén dwéi ho, trong tAng ham, diéu ma éng ay da khéng
hé c6 manh mébi nao dé biét.

Klein ciing ké lai cau chuyén ctia nhirng y ta giau kinh nghiém trong
mot don vi chadm séc chuyén sau tré so sinh, nhirng ngudi co thé
doan biét khi ndo mét em bé sinh non bi nhiém tring mau bat chap
nhirng triéu chirng mau thuan (nhiém tring mau cé thé gay ti vong
néu nhw khéng duwoc diéu tri ngay 1ap tire). Thwong thi cac y ta sé
biét ngay ca trudc khi dwo'c xac nhan bdi két qua xét nghiém. Khi
6ng hoi ho 1dam cach ndo ho biét dwoc diéu do, ho da néi: 1a do truc
giac. “Ho da nhin,” Klein viét. “Ho da biét. Pon gién chi vay.” Truwc
giac clia ho da bat ra dwa trén nhirng manh mbi khéng dé dé mé ta
va ban than cac y ta déu kho co thé trinh bay ré rang. Nhwng ho da
di dén két luan thich hop ngay lap tac.

Chuing ta déu c6 thé di sau vao tryc gidc néu ching ta nudi dwdng
va Iang nghe n6. Chung ta biét rang trwc giac co the chinh xac hon
viéc c0 gang xay dwng bién phap manh cho mot van dé véi nhirng
logic lanh |&o, cirng nhac. Va chung ta biét rang két qua cla viéc
lang nghe hodc khodng ldng nghe tryc giac la mot van dé lién quan
dén suw sbng hodc cai chét. Vay tai sao ching ta thuwdng bé qua
hodc coi thwdng tiéng noi tlr bén trong minh?

Cé nhan t6i chac chan |14 khéng thé tranh khai. Téi da suy nghi vé
viéc minh thuwdng xuyén phat 1 nhivng 1&i thi tham do, that dé dang
bd qua ching, dep ching sang mdt bén hoac phan nan rang toi
chang co6 thoi gian dé 1ang nghe. Va thwong thi dé 1a bdi toi da
khéng cé |&i gidi thich hop ly cho viéc tai sao toi lai cdm thay theo
cach ma téi dang cdm thay. Nhwng tat nhién, dé la ly do chinh xéac
tai sao chung ta nén chu y t&i. D6 1a mét phan cda sw sang subt, trai
nguoc voi logic hay di liéu, do 13 tat ca.

Hay ndi vé viéc ban dang di bd vé nha ban dém. Ban di trong mét
con hém tbi tdm, va cam thay mét chat khdng thodi mai — mét cam
giac hoi kho chiu, mot phién ban cua th&r ma ngwoi chi huy chira
chay da goi la “giac quan thr sau”. Tiéng ndi ndi tdm cuia ban, tiém
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thire thich nghi cia ban, néi rang: “Dirng di vao con hém nay.”
Nhwng ban dang & trong mét trang thai voi vang, vi vay ban van
lam, méac du cdm thay lo I&ng. Néu tryc giac cda ban 1a dung, hau
qua co thé rat nghiém trong.

Hodc gia str ban dang phdng van cho mét vi tri tréng tai chd lam.
Ban cadm thay hoi bit rét, kho chiu nhe véi mét rng vién tiém nang
— nhwng ban dang can gap. Vi tri d6 da bi trdng trong mot thei gian
dai va can co ngwoi dam nhiém, vi vay ban quyét dinh “bé qua” truc
giac ctia minh va tuyén dung nguoi do. D6 la cach ma rat nhiéu sai
lam tuyén dung dworc tao ra. Hodc nhw ban dang trd chuyén véi con
cai va bi phan tam béi nhirng suy nghi khac, vi du nhw mét tin nhan
ma ban vira nhan dwoc, ban da phét 1& vé diéu ma cd bé dang noi.

Pai khi, trwc gidc cia ching ta can cé thém théng tin, nhung thé gidi
siéu két ndi hién nay da dwng 1én hét rao can nay t&i rao can khac
gilra chung ta va tric giac cia minh. N6 cé thé bj chon dwdi mot
email, tiéng kéu lién tuc ciia nhirng chiéc dién thoai thdng minh,
hoac la cudc chay dua cua chung ta ttr cudéc hen nay t¢i cudc hen
khac, cang thang va kiét strc. Néu tiéng goi truc giac cé cung cwdng
dd vaéi tin hiéu dién thoai, chung ta sé nhan thay rang chung ta da
vwot ra khdi pham vi sy sang subt ctia chinh minh.

“Cang ch® doi dé bao vé trwc giac, ching ta cang it phai bao vé,”
Gary Klein viét. “Chang ta khéng chi 1a sw tdng hop cac chuong
trinh phan mém va phwong phap phan tich, khéng chi la cac co sé
di¥ liéu ma chuang ta cé thé truy cap, khéng chi 1a cac quy trinh ma
ching ta da dwoc yéu cau phai ghi nhd. Sy lwa chon & day la liéu
chung ta sé thu nhé vao bén trong nhirng th&r nay hay mé réng vuwot
ra ngoai chung.”

Déi vai t6i, cach dé nhat dé mat lién lac vai trwe giac do la thiéu
ngl. Nhw chung ta da thy & phan “Hanh phuc”, viéc thiéu ngl
khong chi lam giam kha nang chu y, tap trung va tri nhé cta ching
ta, ma con anh hwéng téi tri tué cadm xuc, 16ng tw trong va sw déng
cam voi ngudi khac. Khi bi thiéu ngt, nhiéu kha nang chang ta sé
vwot qua ranh gidi dao dirc, bdi thiéu ngt sé lam can kiét kha nang
tw kiém soat ban than. Hanh vi va tinh cach cta chung ta khéng
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dwoc dat trong khuén phép — ching cé thé bi anh hwéng bdi cach
chung ta tai nap va tap trung.

Thién dinh, yoga va chanh niém cé thé gitp chang ta 1am lang di
tiéng 6n cua thé gi¢i dé co thé I&ng nghe tiéng néi ndi tam cdia minh.
Trong subdt thdi gian mang thai Christina va Isabella, t6i da tap luyén
yoga moi ngay. Do 1a sw rén luyén tri 6c ma téi dwoc thira hwéng tor
me — ngudi c6 thé tréng cay chudi bang dau subt hang gi® khi
ching t6i I6n 18n & Athens. Vi vay, nd la mét truyén théng gia dinh,
mac du c6 1an t6i da ndi day chdng lai trwéde khi di theo né. Trong sw
tap trung va thw gian, ky luat ndi tdm va nhirng thai do thé hién ra
bé&n ngoai, t6i cdm thay ngay ngan, mét sw can bang & lai voi toi rat
lau sau khi tap xong yoga.

M6t trong nhirng ngu®i da giap phd bién thién va yoga tai phwong
Tay |4 Paramahansa Yogananda. Day 1a cach ma éng ay da dat nhu
cau cham séc ndi tAm trwec quan vao cudn sach Autobiography of a
Yogi (tam dich: Ty truy@én ctia mét tin d6 Yoga)vaonam 1946: “Truc
giac chinh Ia sy hwéng dan tam hén, xuét hién mot cach tw nhién
trong nhirng khodnh khac khi tdm tri ctia chung ta dang binh én.
Gan nhu moi ngudi déu da cé trai nghiém vé mot “trwc giac” chinh
xac mot cach kho hiéu, hoac da chuyén suy nghi clia minh cho
nguwdi khac mot cach hiéu qua. Khi thoat khai tinh trang bén chén,
tam tri chung ta co6 thé thwe hién tat ca nhirng co ché vo tuyén phirc
tap dang gri-nhan nhirng suy nghi, va diéu chinh mach séng cta
chung ta sang nhirng ngu&i khac.”

Pay 1a cubn sach ma Steve Jobs da yéu cau dwoc cdng bb tai 1&
twdng niém cua minh trong twong lai. Jobs da danh mét vai khoang
th&i gian tai An D6 va dac biét dwoc chirng kién vai tro cla tryec giac
trong cudc sdng. “Nguwdi dan & vang néng thén An Bé khdng st
dung tri tué gibng nhw chung ta, thay vao dé, ho st dung truc giac
va truc giac cta ho phat trién manh hon so véi phan con lai ctia thé
gi&i,” Jobs néi. “Trwc giac 1a mot diéu manh mé hon nhiéu so vaéi tri
tué, theo quan diém cua téi 1a vay. Va diéu dé da tac ddng manh toi
cbng viéc cua t6i.”
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Trwe giac la moét diéu gi d6 vé nhirng sw két nbi — nhwng nhivng két
ndi nay khéng rd rang va khéng thé Iy luan dwa vao s ton tai. Truc
giac két ndi chung ta véi bén trong ban than, véi diéu gi dé 1on lao
hon bén ngoai ban than va cudc sdng ctia ching ta. Nhwng nd lai
rat dé bj gian doan. Vi nhitng ap Iwc va toc do cia cudc song hién
dai, nhiéu kha nang chung ta sé bi ngat két ndi trong khodng thoi
gian rat dai. Trwc giac cla chung ta gidng nhw mot am thoa, thir gilr
chung ta trong sy hai hoa — néu nhw chung ra hoc cach lang nghe.
NO giup chung ta sbng nhiéu hon trong cudc d&i ctia minh ma van
tap trung diéu ma Marcus Aurelius goi la “thanh tri bén trong”.

R& rang ching ta danh phan 1&n cudc séng clia minh & bén ngoai
thanh tri d6. Chia khoa chinh la qua trinh stra sai. Thwc sw, ching
ta c6 thé stra sai nhanh hon ni¥a, va mang ban than tré lai voi sw
tinh lang va yéu thwong — cho dén khi né tré thanh ban chat tw
nhién th(r hai dé tré lai mét cach nhanh chéng véi ban chét thuc sy
cua chung ta.

“Ban hoc ndi béng céch ndi, hoc tap Qéng cach nghién ctru, hoc
chay bang cach chay, hoc lam viéc bang cach lao dong; va ban chi
hoc cach yéu thwong bang cach yéu thuong.”

Francis De Sales

Trong sw tinh lang do la quan diém, sw cong béng va sy cong nhan
vé nhirng gi thwe s quan trong. Tdi da bubn ba nhan thay diéu nay
khi cha téi 70 tudi va bt dau mét thi lwc — va 6ng néi d6 1a diéu hébi
tiéc I&n nhat clia 6ng — cho dén khi 6ng khéng phan biét dwoc hai
dira chau gai. Ong da sbéng sé6t trong mot trai tap trung cla Purc, trai
qua nhirng ndm thang khé khan tai chinh, ly hén va vé sé nhirng nbi
that vong. Ong c¢6 tri tué tuyét voi véi tam hdn clia mét nha tho,
nhwng ciing la mét nguoi tinh khi that thwong, c& bac va rwou ché.
Khi c&n bénh tiéu dwong dan dén sw thoai hoa véng mac khién ong
khéng thé doc hoac viét, ng da bi danh guc. Cha t6i c6 nhirng niém
dam mé rat I&n ma éng nghi rang sé ban rén vi ching trong nhirng
nam cudi ddi. Thay vao do, dng da budc phai tré nén huéng ndi.
Va, nhw chi t6i da noi: “Bén trong cha la mét khu vwedn bi boé quén
da khéong duoc twdi bon trong mét thoi gian dai, véi mot canh clira
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trai tim da bj dong chat. Néu chang ta cé thé doc dau hiéu trén canh
clra, thi co 1é no sé lap tire noi: ‘Khéng dwoc vao — co vat liéu chay
nd bén trong.” Co6 nhirtng khodnh khic ngan ngui, khi 6ng ha sw
phong tha ctia minh xubng va dé canh ctra dwoc hé mé moét chut,
nhwng sau d6 né s& nhanh chong khép chét lai. Ong phai chiu mét
diéu bi thAm nhw mat di thi lwc, trwdc khi co thé bat dau viéc cham
soc khu vwedn ndi tam cda minh.

IPARADOX: CHIEC DIEN THOAI THONG MINH KHONG HE
KHIEN BAN THONG MINH

M6t diéu khién viéc két ndi vai tri tué clia ching ta ngay cang khé
khan hon, doé la chung ta dang gia tang sw phu thudc vao coéng
nghé. Su siéu lién két chinh 1a con rén 1an trong “Khu vwon Eden k§
thuat s6” ctia chung ta.

“Con nguwdi c6 mdt mdi quan hé bénh ly véi cac thiét bi ciia ho,”
Kelly McGonigal, nha tam Iy hoc nghién ctru vé viéc tw kiém soat tai
Trwdng Y khoa Stanford néi. “Moi nguwdi khéng chi cdm thay nghién,
ma con bi mac ket.” Chung ta dang ngay cang kho khan hon dé tim
cach ngéat két ndi va 1am ma&i ban than.

Giao sw Mark Williams da t6ng hop lai nhirng thiét hai ma chung ta
dang tw gay ra cho chinh minh:

Nhing gi ching ta biét duoc tir khoa hoc than kinh — ttr viée quan
séat hinh &nh quét ndo bd cta nhing nguoi luén cb gdng lam moi
thir trong mot thoi gian ngdn, nhiing nguoi khéng bao giér thudéng
thire d6 &n ctia minh, nhiing nguoi ludn di ter nhiém vu nay téi
nhiém vu khac ma khéng thwec sw nhan ra ho dang lam cai gi — la
phén cadm xuc cta ndo bé khién con ngudi van & murc bao dong cao
do trong moi thoi diém... Vi vay, khi moi ngwo’/ nghi rang “Toi dang
vt chan 1én cé dé lam cho xong moi viéc”, né gan gibng nhuw viéc
ho dang vét chan lén cd chay thoat khoi moét con thu an thijt. D6 la
mot phéan tich cuc cda bo ndo. Nhung sé khéng ai cé thé chay di
nhanh dé thoat khdi nhiing néi lo I&ng cda chinh minh.
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Mat khac, chanh niém giup “trau déi kha nang dé lam nhirng diéu
ma chuing ta biét rang minh dang lam.” Néi cach khac, chung ta “y
thirc duwoc réng chung ta dang nhan thirc”. Day la moét cong cu cuc
ky quan trong. Cé mét sd nguei tin rang sirc manh ngay cang gia
tang cta D liéu I1&n (Big Data22) sé canh tranh véi y thirc cla loai
nguwdi tai mot sd diém. Nhwng sw hoai nghi vé hiéu qua cta D liéu
|&n trong viéc giai quyét cac van dé cling dang gia tang.

Nhw Nassim Tableb, tac gia cudn Black Swan (Thién Nga Den23) da
viét: “D¥ liéu I&n nghta la nhiéu théng tin, nhwng né ciing cé nghia
la s& c6 nhiéu théng tin sai léch hon.” Va ngay ca khi nhirng théng
tin d6 khéng sai léch, van dé van sé la “mo kim day bé.”

“Cé rat nhiéu diéu ma dir liéu Ion xr ly kém,” David Brooks viét. “Khi
dwa ra quyét dinh vé cac mdi quan hé xa hoi, sé la ngu ngbc khi trao
déi bd may tuyét voi trong hdp so clia ban véi chiéc may thd so, coc
can trén ban lam viéc.” Ngay nay, viéc tim kiém kién thirc co thé
duoc thue hién voi toc dd cao bang nhirng cong cu thdng minh hon,
nhwng tim thay sw thong thai khong hé d& dang hon so véi 3.000
nam trwéc day trong triéu dai cla vua Solomon. Trén thwc té, ching
ta la mét thé hé cong kénh thong tin va déi khat sy théng thai.

Tai L& héi Y twdng Aspen (Aspen Ideas Festival) ndm 2013, mot
trong nhi¥rng bai dién van hay nhat ma tdi dwoc nghe do gido sw
Nancy Koehn dén tir Trwdng Kinh doanh Harvard phat biéu. Koehn
da ndi rang nhirng gi ching ta can chinh Ia sy théng thai, b&i “théng
tin khdng thé sanh dwoc véi kién thire, kién thire khdng thé sanh
dwoc véi s am hiéu, sy am hiéu khéng thé sanh duwoc véi sw
théng thai...”

Tai Huffington Post,ching t6i bat dau moét muc co tiéu dé 1a “Cam
bién man hinh”, danh cho viéc nghién clru vé cac thiét bi, va cong
bd cac nghién ciru khoa hoc méi nhéat, nhirng bao cao va kham pha
vé cach cdng nghé dang tac ddong dén cudc sdng, strc khde va cac
mdi quan hé cda chung ta. Cai gia cho chirng nghién nay kha cao.
Hon 3.000 ngwdi chét va 400.000 vu tai nan trén khap nwdc My do
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lai xe mat tap trung va déc biét 1a nhan tin — diéu ma Cuc An toan
Giao théng My goi la “vwot xa sy phan tam dang bao dong nhat”.

Trong bai dién van khai mac véi twa dé “Ché dé an kiéng ky thuat sé
cla cac ba me”, Lori Leibovich, bién tap vién 16i séng cua Huffington
Post da viét vé ky nghi gan day cta c6. C6 da dan nhirng dira con
ctia minh rang: “Néu con nhin thay me dang lam bat ci diéu gi trén
dién thoai ngoai viéc chup anh, hay giang lay n6 khéi me nhé.”

Gibng nhw tat ca cac ché do an kieéng khac, n6 hé khéng dé thuc
hién. Nhwng né lai dem lai nhirng phan thwéng. “Vang, cé nhirng
khodnh khac ma t6i cdm thay thwe sw thiéu thdn khi chiéc Iphone
khéng phat ra @m bao va&i téi khi c6 mét tin nhan hay dong tweet
mai. Nhwng téi cling cdm thay phan khich khi st dung déi tay cla
minh dé 1at tirng trang ctia mot cudn tiéu thuyét thay vi chi d& cham
lwéttrén man hinh. Lan dau tién, t6i dang thwe sw ngam nhin nhirng
dlra con cia minh. Va chung thwc sw thich tha khi dwgc téi nhin

A ”

thay.

Viéc ngat két ndi la mdt con dwdng hai chiéu. Caroline Knorr da viét
vé mot nghién ciru dwoc td chire phi loi nhuan cla ba tién hanh, néi
rang 72% tré em dwoi 8 tudi va 38% tré em dwdi 2 tudi da bat dau
st dung céc thiét bj di dong.

Theo 1&i Stephanie Donaldson — nha bao kiémgiam déc Trung tam
Tam ly Nhi khoa Anh: “V& méat |am sang, chung ta dang nhin thay
viéc cac trieu chirng thwong lién quan dén lo au va trdm cam, trong
do bao gébm cac van dé tri nhé ngan han, gidm sw cha y, mat nga, U
ri qua mrc va sy khéng hai long néi chung.”

Trong khi nhirng dira tré do tudi trung binh tir 8-10 tudi bé ra gan 8
tiéng méi ngay dé st dung cac thiét bi kj thuat sé, nhirng dira tré
I&n hon va thanh thiéu nién tham chi danh hon 11 tiéng méi ngay.
Vién Han 1am Nhi khoa M§ khuyén céo tré em va thanh thiéu nién
khéng nén danh hon 2 tiéng mdi ngay cho viéc giai tri trén man
hinh. Va viéc st dung bat clr thiét bj dién t& ndo ciing khéng dwoc
khuyén khich cho tré em dwai 2 tudi. Chia khéa cho cac dé xuét nay
la phu huynh phai c6 cach cw x&r lanh manh, khéng lam dung cac
thiét bi do.
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Louis C.K. da ké nhiéu cau chuyén hai lién quan dén con “nghién
man hinh” cia chung ta. Theo thoi quen, 6ng da chup lai nhirng
diéu ng& ngan trong cac sw kién danh cho con tré, noi khéng cé bac
cha me nao thwc sw theo doéi cac tran béng da hay vé kich co sw
gop mét ctia con cai ho, b&i ho con dang mai mé quay video bang
nhirng thiét bj da ngan “tdm nhin cta ho v&i nhitng dra tré”. Ching
ta thwérng nhat dinh phai ghi lai bang dwoc nhivng ¢t mbe trong
cudc doi cua con, nhwng chung ta lai hoan toan bé 1& chung. “Do
phan giai trén nhirng dta tré 1a cwc ky cao néu ban chiu nhin,” 6ng
ay dua. “N6 hoan toan 1a mot ban HD.”

D liéu I&n,théng tin chwa dwoc kiém soat, kha nang lién lac
thwdng xuyén va sy phu thudc vao cdng nghé ngay cang tang cia
chung ta dang gay ra tinh trang “ach tac giao théng” gitra ching ta
va noi co sy hiéu biét, sy yén binh. Hay goi né la iParadox:Nhirng
chiéc dién thoai thdng minh thwc sw dang ngdn chan con dwdng
dén voi s thong thai cla chung ta.

CAN BENH VOI VANG VA NAN DOI THO'I GIAN

Vao mua hé nam 2013, mét bai bao trén t& Huffington Post da tré
thanh tin giat gan day bat ngd chi sau mét dém, véi hon 7 triéu lwot
xem va gan 1,2 triéu lwot thich trén Facebook. N6 c6 twa dé “Ngay
ma t6i ngtrng néi ‘Nhanh 1&n nao”, duoc viét bdi Rachel Macy
Stafford, mét giao vién giao duc dac biét va la me ctia cb bé 6 tudi.
Cudc doi clia Rachel, nhw ¢6 viét, bi “kiém soat béi nhirng théng
bao dién t&r, nhac chudng va day kin nhirng viéc phai lam.” Nhung
mot ngay, c6 dau dén nhan ra tac dong ma c6 da gay ra cho dwa
con gai ciia minh: “Vé hinh trung, t6i da tré thanh mot ké bat nat,
nguwoi da thac ép, gay ap lwc cho mét dira tré chi don gian la dang
mudn tan hwdng cudc sdng.” Ly do bai viét da tAn cong cam giac toi
16i vé cach ma chang ta 1am cha me, 1a vi c6 qua nhiéu sw cdng
nhan vé anh hwdng ma chudng ta gay ra khi lién tuc néi “Nhanh 1én”
khéng chi v&i con cai ma con véi ban than ching ta. Tré em két nbi
nhiéu hon v&i nhirng khodnh khac, va két néi it hon véi nhirng cau
tric nhan tao lién quan dén thdi gian ma chang ta da ap dat (va
nhirng diéu ma ching ta da bd nhiém trén céac thiét bj nhw nhirng ké
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thi hanh clrng nhéc). Cau chuyén ciia Rachel 1a mot 1o canh tinh vé
vi,éc th’mg ta c6 thé hoc duoc ,bao nhiéu diéu tir con tré khi nhac
dén tam quan trong cuta viéc song tron ttrng khoanh khac.

Tréi tim t6i ron 1én khi trong thay

Dai cau vbng vt ngang qua bau troi

Nhw thé d6 Ia khi cudc séng cla téi bat dau;

Nhuw thé gicr day téi la mét ngudi dan éng;

Cdng nhw khi toi sé gia di,

Hodc la hay dé téi duroc chét!

Dtra tré la cha cua nguwoi dan 6ng;

Va téi c6 thé mong wéc nhikng ngay téi dang séng
Mai trung thanh véi long hiéu thao tw nhién.
WILLIAM WORDSWORTH

N6 chi ra rang, khéng ngac nhién khi viéc séng cham lai thuc sw
kha kho khan. Ban than viéc sbng cham lai, sbng mot cach thue s,
la mét cude hanh trinh. Nhwng né cling 1a mét toa thudc ky diéu cho
strc khde. M6t nghién clru dwoc thwe hién béi Lijing L. Yan tai Dai
hoc Northwestern cho thdy nhirng thanh thiéu nién luén té ra cip
bach va thiéu kién nhan rat dé méac bénh tadng huyét ap. Va chung ta
c6 thé bj tdng can néu mang ndi am anh vé téc d6 t&¢i ban lam viéc.
Nhw chuyén gia dinh duwéng Kathleen M.Zeiman néi: “Déi v&i bd
n&o, phai mat khoang 20 phut ké tir thoi diém ban bat dau an dé
phat ra tin hiéu no bung. Viéc an uong thw tha giup bd néo co du
thdi gian dé kich hoat cac tin hiéu rang ban da no réi. Va cam giac
no bung mang y nghia la hay an it di.” Cac nghién ctru moi da xac
nhan rang &n cham hon dan dén murc tieu thu calo thp hon. Ngay
ca chuyén tinh duc ciing t6t hon néu dién ra mot cach cham rai, bdi
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sw vOi va sé& (rc chéqua trinh san xuat dopamine — mot “hda chat” cé
anh huwédng dén ham muon tinh duc.

Mot nghién clru duoc cong bd trén tap chi Harvard Business
Review cho thay tbc dd c6 anh hwédng xau dén sw sang tao va lao
déng: “Khi sy sang tao duwoc dat dwdi mét hong sung, két cuc la no
thwong bi giét... Qua trinh x&r ly nhan thire phirc tap can co thoi
gian, va néu khoéng cé thoi gian hop ly danh cho qué trinh do, sy
sang tao gan nhuw 1a khéng thé.”

Van hoéa cua chung ta bi am anh voi thoi gian. Do thiyre sy 1a mot
cugc khung hoang. Chung ta luén nght rang minh dang tiét kiém
thoi gian, nhwng lai cam thay nhw thé chang ta khéng bao gid co6 du
no.

Pé quan ly thdi gian — hodc nhirng diéu ma chang ta tw Itra dbi ban
than vao suy nghi gibng nhw quan ly thdi gian — chang ta 1én lich
cho ban than mét cach ctrng nhéc, voi va tir cudc hop nay dén cudc
hop khac, sw kién nay t&i sw kién khac, khéng ngirng cd gang dé
tiét kiém mot chat thoi gian & noi nay noi kia. Chang ta tai vé cac
ing dung nang cao ndng suat va hao hirc click vao nhivng bai viét
vé meo tiét kiém thoi gian. Chung ta cd gang dé rut mot vai giay ra
khdi thdi quen hang ngay, véi hy vong cé thé tao da thoi gian dé sap
xép thém mét cudc hop hodc mét cudc hen khac dé giup ching ta
leo I1én bac thang cua sw thanh cong. Chung ta thuwdng xuyén dang
ky trwdc qua nhiéu vdi ban than, s hai phai lang phi kha nang cla
ban than, tw tin rang ching ta cé thé rap dwoc moi thir. Chang ta so
rang néu khoéng nhoéi nhét cang nhiéu cang tét, chung ta cé thé sé I&
méat diéu gi do tuyét voi, quan trong va dac biét, hodc sw thang tién
trong sw nghiép. Nhwng & dé lai khéng hé cd nhirng phut gidy gia
han nao trong cudc sbng. Chung ta khéng gilr dwoc tat ca nhirng
thdi gian ma ching ta “tiét kiem”. D6 thuc sw 1a mét cach sbng cuc
ky tbn kém.

Chung ta dang trai qua mét bénh dich ma cudn sach Faster: The
Acceleration of Just About Everything (tam dich: Nhanh hon: Sy
téng toc cla tat cd moi thir) clia James Gleick goi la “can bénh voi
vang”: Nhirng chiéc may tinh, cac bd phim, cudc séng tinh duc, ca
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nhitng 161 cau nguyén — tat ca déu dang chay nhanh hon bao gio'
hét. Va chung ta cang lap day cudc song v&i nhivng thiét bi va chién
lwoc tiét kiém théi gian, chung ta cang cam thay véi va hon.”

Giao su Leslie Perlow ctia Harvard da dat cho cam giac nay cai tén
“Nan doi thdi gian”. Viéc trai qua nan doi thdi gian sé gay ra nhirng
hau qua rat thuc té, tir viéc gia tang sy cang thang t&i gidm sut sw
hai 16ng v&i cudc sbng. Mat khac, cdm giac cda viéc c6 du (hay
tham chi dw thtra) thoi gian dwoc goi la “Sw sung tuc thdi gian”. Va
mac du co thé khé tin, nhwng né thue sw co thé dat duoc.

“C6 déa lang im gitra nhiing tiéng 6n ao va ngé tw dwong phé. Khdng
cO sw vQi vang trén doéi tay cd, khbng co sw vdi vang trong buoc
chén cb.”

Christina Rossetti

M6t sb6 ngudi dw da thdi gian mét cach tw nhién. Nhw me téi chang
han. Trén thuc té, khi nhac dén thoi gian, ba rat giau co. Ba sbng
qua nhirng ngay nhw mét dira tré vay, séng trong hién tai, dirng lai
(theo dung nghia den) dé ngti nhirng béng héng. Téi van thuéong
nghi vé 1&i khuyén ma ba da cho t6i va c6 em gai clia t6i khi ching
t6i phai dbi méat véi mot quyét dinh kho khan: “Con yéu, hay dé no
dwoc tAm wep.” Néi cach khac, hay cho ban than thei gian dé suy
nght va sbng v&i nhirng két quéa cua quyét dinh do.

Ba Ia hinh m4u cta nhirng niém vui cé dwoc tr sw cham rai. Cho
dén khi ba qua d&i vao nam 2000, ba va tdi da cé6 mot thda thuan
ngam: cla ba sé 1a nhip diéu ctia mét thé gidi vwot thoi gian, giai
diéu ciia mot dira tré; con cua téi 1a nhip diéu cla thé gidi hién dai.
Khi t6i ludn cadm thay minh da bi mudn méi lan nhin vao dong ho, thi
ba lai song trong mot thé gidi ma & do khong hé co nhirng cudc gap
g6 vo cam, va khong bao gi& can phai voi vang. Ba tin rang viéc voi
vang bang qua cudc sbng sé bd & nhirng moén qua vén chi t&i néu
ban déc hét 100% ban than cho mét nhiém vu, mét cudce trd chuyén,
mot bira t6i, mot mbi quan hé, mot khodnh khac. D6 13 ly do tai sao
ba lai coi thwérng sw 6m ddm nhiéu viéc cung mét luc.
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Hoéa ra, dé la mdt cdm giac xa hoa clia me téi vé thoi gian, chi
khéng phai la cudc dau tranh cla t6i dé chéng lai véi nan déi thoi
gian mét cach khéng ngrng nghi, né dwéng nhw gan véi khoa hoc
thuc té vé thoi gian. Nhw nha vat ly Paul Davies da viét trong
Scientific American (tam dich: Khoa hoc ctia nguw®i M), mac du hau
hét ching ta déu cdm thay thoi gian 1a diéu gi d6 dang “chay” — ludn
tdn cdng chung ta réi lai vdi vang theo sau chung ta — day mai la
nhirng gi thyec sy xay ra: “Cac nha vat ly thuwong thich nght vé thoi
glan nhw moét sy sap dat nguyén trang — mét cach xt Iy da chiéu
cda thoi gian, twong tw nhw mét cadnh quan — véi tat ca nhirng sw
kién trong qua khir va twong lai dat canh nhau. N6 1a mét khai niém
dai khi con dwoc goi la thoi gian khéi (block time).” Téi thich diéu do,
b&i thdi gian khdi gitip t6i nhin thdy dwoc mét bire tranh I&n — cling
c6 nghia den la “khéng cé thdi gian” va “c6 tat ca thoi gian trén thé
gioi”.

DPang bubdn thay, t6i lai 1& mét nhan ching song rang cam giac sung
tuc thoi gian khong phai 1a mét dac tinh di truyén. Nhwng néu khéng
dwoc sinh ra véi cdm giac sung tuc thdi gian, co nhirng diéu ban co
thé Iam dé bién nan déi thoi gian clia minh tré thanh moét bira tiéc.
Nhw Keith O’Brien da viét trong The Boston Globe (tam dich: Qua
cau Boston): “Cac nghién ctru da chi ra rangnhirng hanh ddéng nhd,
nhirng biéu cdm don gidn nhw so hai, va tham chi 1a cac bién phap
khac thwdng nhw danh thei gian dé hoan thanh nhiém vu cho nguoi
khac — chui yéu la cho khéng thdi gian — ¢é thé khién ching ta cdm
thay sung tuc thdi gian hon.” Jennifer Aaker, gido su tai Pai hoc
Stanford va doéng tac gia cla mot nghién clu vé nhan thirc cta
ngwoi dan voi thoi gian, da noi: “Khdng chi moi ngudi it méat kién
nhan hon, ma ho con bao céo ‘nhirng mtre d6 hanh phuc chu quan
cao hon... Ho thwc sw cdm thay én hon trong cudc séng.”

Ciing nhw khéng thé mua dwoc hanh phac, tién bac cling khéng thé
mua dwoc sy sung tuc vé thoi gian. Theo cudc tham do cua Gallup
ndm 2011, cang co6 nhiéu tién thi ban cang cé nhiéu kha nang gap
phai nan déi thoi gian. Nghién clru da két luan rang “nhirng ngudi
dirng dau chudi thu nhap sé tiém can nhat véi viéc tré thanh ké
ngheo thoi gian.”
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Khoéng cé gi dang ngac nhién, khi néi dén chién thang trong cudc
chién v&i nan déi thdi gian, ching ta Ia nhirng déi tha té nhéat cta
chinh minh. D& gianh dwoc chién thdng, dau tién chung ta phai
tuyén bd rang minh mudn thay dbéi. Theo mét bao céao clia Pew ndm
2008, khi dwoc héi rang diéu gi quan trong véi ban, 68% nguwdi My
da tra 1o “co thoi gian rdnh”. N6 tham chi con dwoc xép hang cao
hon viéc co6 con (62%) va co sw nghiép thanh cong (59%). Tuy
nhién, cach ma nhiéu ngudi trong sé chuing ta chon dé séng khéng
phan anh dwoc nhirng wu tién dé. Chirng nao thanh céng dugc
dinh nghia b&i ngwdi 1am viéc vdi sb gi® 1au nhat, ngudi di dwoc
quang dwong dai nhat ma khéng hé cé quang nghi ndo, ngudi ngu
it nhat, ngwdi trd 16 email vao lic nira d&m hoédc vao 5 gid sang —
thwe chét lai la nhirng ngudi dang dau khd nhat béi nan doi thoi
gian — chung ta sé khong bao gio dwoc tan hwdng nhirng lgi ich
cua sy sung tuc thoi gian.

Va khi s sung tuc thoi gian khéng dwoc ké thira, thi ré rang l1a
ching ta dang lam kha tét trong viéc hay hoai th&i gian danh cho
con cai clia minh. Viéc thiéu ngl chac chan sé dwa ban vao con
dwdng cua nan déi thdi gian. Vatsal Thakkar, gido sw tdm than hoc
tai Pai hoc Y New York, da danh gia rang co nhiéu truérng hop roi
loan tdng ddng gidm chu y & tré em, trén thuc té 1a do rdi loan giac
ngl. Theo Trung tdm Kiém soat va Phong ngtra Bénh ctia My, 11%
tré em trong do tudi toi tredng da duoc chan doan méac chirng
ADHD (Réi loan tang déng giam chu y).Khi glac ngu cua tré em bi
twdc doat, ching sé tré nén hiéu dong va mat tap trung. Trong mot
nghién ctru, 6ng phat hién ra nguyén nhan réi loan giac ngu & tat ca
34 tré bj chan doan mac ADHD.

Ong lwu'y rang glac ngu dac biét quan trong dbi voi tré em, chung
rat cn nhirng gidc ngl sau va cham, hay con goi la glac ngu
delta”. So v&i 100 nam trwdc day, tré em ngay nay ngu it hon gan
mot tiéng mbi dém. Va cau tra 1&i khéng chi don gian 1a di ngt sém
hon mét tiéng. N6 doi hoi chung ta phai thay dbi viéc lam qua tai lich
trinh hang ngay cla con céi d& ching cé thé bat diu di ngti s&m
hon.
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Chung ta bao vé con tré theo nhirng cach chwa trng cé — tr ghé xe
hoi an toan hon, géi bira &n trwa trong nhirng chiéc hop lam bang
nhwa khéng chwra BPA24 dén viéc mua nhirng thyc phém hiru co.
Nhwng chung ta lai ap dung qua it viéc cham soc ché do thoi gian
cda con tré, mac du lgi ich cla sy sung tuc thei gian Ién hon rét
nhiéu so v&i tat ca cac 1&p hoc bong da va violin. Trong cudn sach
The Sound and the Fury (tam dich: Am thanh va cudng nd) cla
William Faulkner,cha cua Quentin Compson da dwa cho cau moét
chiéc ddng hé. “Ta trao né cho con khdng phai la dé con co thé ghi
nh& théi gian, ma dé con thinh thodng co thé quén né di trong mot
khodnh kh&c va khéng danh tat ca hoi thé ctia minh dé cb gang
chinh phuc né.”

Vi vay, liéu ching ta cé thé 1am nhivng gi dé chién dau chéng lai
“can bénh voi vang”? Ban co thé di bd (dirng chay) dé tham gia vao
phong trdo cham rai. Nhw Carl Honoré, tac gia cudn Praise of
Slowness (tam dich: Ngoi ca sébng cham)nhan dinh: “Téc d6 cé thé
tré nén tha vi, hiéu qua va manh mé, va chung ta sé tr& nén nghéo
hon khi khéng cé né. Nhuwng nhivng gi thé gi¢i can, va nhirng gi ma
phong trao cham rai cung cap 1a s diém tinh. Bi quyét la sw can
bang: thay vi lam t4t cd moi thir nhanh hon, hay lam moi viéc & mot
tdc dd chuan xac. Boi khi nhanh. Bbi khi cham. Bai luc lai & gitra.”

Déi v&i Honoré, buwdc ngodt sau day da khién 6ng tré thanh mot
trong nhirng “bd gia” ctia phong trao séng cham bung nd gan 10
nam trwdc. Lac do, dng dang & san bay tai Rome, chd doi chuyén
bay tr& vé nha va néi chuyén v¢&i bién tap vién trén dién thoai di
dong. Gibng nhw rat nhiéu nguoi trong sé ching ta, khi d6 6ng nhw
“mot ké ban tién véi mot chiéc ddng ho chét, bi &m anh véi viée tiét
kiém tirng manh thoi gian cudi cung, mot phat & day, vai giay & kia.”
Trong lc Ién mang hodc ndi chuyén dién thoai, dé khién thoi gian
clia minh tré nén “hteu ich” hon, 6ng bat dau doc It qua mot to
bao va thay mot tieu de bat mat: “Cau chuyén glac ngud moét phat”.

Bai bao ndi vé mot s6 cudn sach thiéu nhi cb dién ma noi dung
dwoc ¢d dong lai chi mat 60 giay dé doc xong. Eureka! Ong tham
nghi. La cha ciia mét dra con trai 2 tudi, 6ng thay cubn sach nhuw
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mét sy tiét kiém thoi gian tuyét voi. Ong tao mét ghi nho dé nhac
nhd 6ng dat mua cuon sach ngay sau khi tré vé nha. Bot nhién, 6ng
tw hoi: “Minh da mat tri roi sao?”

Phong trao Slow Food (8n cham) da duoc khéi xwéng tai Y vao
nadm 1989 v&i mot ban tuyén ngdn dé chéng lai sw lay lan ctia d6 an
nhanh, tap trung vao dm thuc dia phwong, tinh bén virng va viéc an
udng nhw mét hanh dong két ndi xa hoi. (Ngwdi Y c6 nhirng truyén
thdng tuyét vori khac trong viéc ngdn ngira sw kiét stre: Riposo,thdi
gian nghi ngoi vao budi chiéu; va cac cudc di dao budi tbi,
passeggiata,khoang th&i gian dé ngat két ni khdi nhirng ap luc
trong ngay).

Va hién gi®&, phong trao cham rai da dwgc mé réng, bao gém viéc
du lich cham, séng cham, tinh duc cham, lam cha me cham, khoa
hoc cham, lam vwdn cham, thanh phd cham, va hién tai la tw duy
cham. Carl Honoré da viét; “Viéc tw duy cham mang tinh triec quan
va sang tao. D6 1a nhirng diéu ma chdng ta lam khi ap lwe duoc
nglrng lai, va la thdi gian dé nhirng y twéng bi d& nén dwoc nhen
nhém. Diéu dé mang lai sw giau co, nhirng hiéu biét sau sac va thi
thodng |a nhirng dét pha dang ngac nhién... Twong lai sé thudc vé
nhirng ngudi cod thé ddi méi — va sy ddi méi dén tir viéc biét rang
khi nao thi nén cham lai.”

Chung ta sé& khong loai bd nhirng chiéc déng hd, nhirng cudc hen
va nhirng thdi han céng viéc, mdc du ching cé gia tri ghi nhé rang
tor “han choét” (deadline) c6 nguén gbc tlr ngwdi My trong céc trai tu
clia cudc Noi chién: nhirng tu nhan sé khéong dwoc vwot qua duwong
gi&i han trong san nha tu (deadline) — mét dwdng bién twdng twong.
O hién tai, viéc st dung tr d6 khéng hé qua khac biét so voi y
nghia gbc cla nd. Ngay nay, ching ta thwéng sir dung nhirng han
chot — trong thuc té va twdng twong — dé tw b tu chinh minh.

“Moi thir da thay doi vao ngay ma cé nhan ra minh chinh xac cé6 di
thoi gian cho nhirng diéu quan trong trong cudc séng.”

Brian Andreas
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Viéc dat dwoc cdm giac vé su sung tuc thdi gian o thé dwa ching
ta dén v&i hanh phuc I&n hon va tri tué sau sac hon. Nhwng dé lam
dwoc diéu do, ching ta sé phai gidi quyét méi quan hé gitra cdm
giac vé thoi gian va cong nghé. Nhirng thiét bj kj thuat sé déu phan
anh va khuéch dai can bénh véi vang clia ching ta. Ching ta st
dung cdng nghé dé tiét kiem thoi gian (hodc la ching ta nghi vay),
nhwng ching ta cling ap dat cdm giac méo mé ctia minh vé thoi
gian I&n cong nghé va viéc s dung cac phuong tién truyén théng
xa héi.

C6 vo sb vi du vé cach ma truyén thdng xa hoi tré thanh mét dong
lwc cho nhirng viéc tét. Ching cé thé tang tdc va nang cao nhan
thirc vé cac van dé va dan dat chung ta hanh dong. T cac quang
trw&dng nhw Tahrir, Tripoli, Tehran t&i Tucson, truyén thdng xa hoi da
khién viéc t6 chirc dwoc dé dang hon, chia sé théng tin va phan dbi
suw bat cdng. Trong thién tai, ching da phuc vu nhw mét huyét mach
théng tin quan trong, va nhw Eric Schmidt va Jared Cohen da dé
cap trong cubn sach The New Digital Age (tam dich: Thei dai s6
méi), ching sé “tdng cwéng nhirng mbi quan hé van hoa, ngdén ng
va quan diém” gilra cac cdng ddng hai ngoai va cac quéc gia. Cho
du do la CollegeHumor hgp tac voi Malaria No More va quyén gop
dwoc hon 750.000 doé-la, hay hang chuc nghin nguwdi déng gop
video cho chién dich “It Gets Better” d& ngan chan nhirng vu tw tir
cta cdng déng LGBT, hodc moi ngudi tap hop dé quyén gop tién
théng qua GoFundMe cho Glen James, mét ngudi dan éng vo gia
cw & Boston da tra lai mot chiéc ba 16 bi that lac véi 40.000 do-la
bén trong... phwong tién truyén thédng xa hoi da khién viéc khai thac
strc manh tap thé cia chung ta cho nhirng diéu tét dep tré nén dé
dang hon.

Nhwng sw lan truyén da thuc sw lan truyén, va dan dén mot dau
hiéu I&n cha sw thanh céng, déc 1ap vé gia tri cta nhivng th& dwoc
lan truyén. Piéu d6 khéng quan trong, mién 1a né lan truyén. Trong
thé gidi truyén thdng, sw sung bai phwong tién truyén théng da dat
dén tAm c& tén thd than twong. Nhirng chwong trinh nghj s truyén
théng dwoc 14p kin bang cac tdm bang danh toan bé cho truyén
thdng xa hoi va cach dé st dung cac céng cu xa hoi dé khuéch dai
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vuing phi séng. Nhung ban lai hiém khi nghe thay ai d6 thao luan veé
gia tri ca nhirng cau chuyén ma ho muodn lan truyén.

Van hoéa truyén thédng cda chung ta dang bj khoa trong “Thuec tai
khoéng ngirng nghi” (Perpetual Now), viéc lién tuc theo dudi nhirng
tin s6t déo thoang qua chi kéo dai dwoc vai gidy va thuwong khéng
hé co chut quan trong hay tac dong nao, ngay ca dbi v&i nhirng
khodnh khac ngan ma ho dang “doc quyén”. Michael Calderone,
phong vién truyen thédng cap cao cla Huffington Post,da viét:
“Khéng cé diéu gi la qua vun vat dé tao nén hiéu qua.” Nhirng yéu
t6 khan cap da vuwot qua sw quan trong thuc su.

“Chung ta dang sbéng hét strc voi va,” Thoreau da viét vao ndm
1854, “dé xay dwng mot may dién bao tir tinh tir Maine t&i Texas;
nhung gitra Maine va Texas chang co viéc gi quan trong dé giao
t|ep ca.” Ngay nay, chung ta dang hét strc voi va dé ky niém mét
diéu gi d6 dwoc lan truyen nhwng dwong nhw ching ta hoan toan
khéng quan tam liéu diéu dwoc lan truyén dé c6 bd sung thém chut
viéc tét hay nhirng diéu dang gia (bao gdm ca viéc giai tri don gian)
vao cudc sbng clia ching ta hay khéng. Chung ta coi lan truyén 1a
mot viéc tot va chinh ban than né ciing phat trién vi lgi ich cia hoat
dong.

“Nay,” mot nguwdi nao do co thé héi, “anh sé di dau vay?”

“T6i khong biét nira — nhung toi dang di rat nhanh!” B6 khong phai
la mét cach hiéu qua dé dén moét noi tot dep hon.

Tét nhién, gibng nhw bét ky dai phat thanh truyén théng nao, doi
ngl cla chung t6i tai Huffington Post ciling tich cwc trong viéc st
dung phuwong tién truyén thédng xa hoi. Nhwng cé 18 vi chung toi
dang lam t6t viéc “xa héi” trong mot khodng thdi gian réi, nén hy
vong chung tdi co thé tét hon va sén sang hon dé nhin nhan né la
cai gi — mdt cdng cu, ch&r khéng phai mot chién cong ky diéu.

Trong thuc té, nhivng trao Iwu trén Twitter c6 thé khéng ¢ nhiéu y

nghia lam, ngoai trlr dau hiéu clia nhixng chi dé dang thong tri cac
cudc hdi thoai tai thoi diém do. (Vi du, da cé 24,1 triéu lvot tweet
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trong subt tran Siéu cup Béng bau duc ndm 2013, va 10.901 lwot
tweet mbi giay trong chién thang cta Adele trong hang muc Thu am
cua Nam tai giai Grammys). Nhwng nhw Rachael Horwitz, mét
nguwdi str dung Twitter, da viét cho t6i: “Thuat toan clia Twitter Ging
hd sw md&i la hon la sy phd bién.”

Diém mau chét 1a ban cé thé s dung Twitter d& néi vé viéc Miley
Cyrus da nhay diéu twerking tai mét 1& trao giai &m nhac (da cé
lwong tweet dang kinh ngac 306.000/phut). Hodc ban cé thé st
dung Twitter gibng cac trang web nhw Kickstarter va DonorsChoose
lam: tao sy khac biét béng cach tan dung strc manh cua truyén
thédng xa hoi dé goi von cong ddng cho nhirng dy an sang tao, hoac
giup d& cac gido vién, cap von cho nhirng nhu cau cap thiét cua Iop
hoc.

Khi chuing ta 4p dung nhirng cach thirc méi va tét hon dé giup moi
ngwdi giao tiép véi nhau, diéu quan trong 1a yéu cau nhirng gi dang
dwoc truyén dat. Va hay thlr nghi xem cai gia ctia nhirng diéu khong
dwoc truyén dat la gi, trong khi ching ta dang cb theo dudi nhirng
cai goi la xu huwéng?

Truyen thong xa hdi la mét phwong tién, khéng phai la muc dlch
cudi cung. Viéc lan truyén khéng phai 1a “hoan thanh nhiém vu”.

Viéc tdn suing “xa hoi” (social) da tré thanh mot mdi phan tam Ion.
Va chung ta thich bj phan tam. Téi tin rang cong viéc cla ching ta
trong Iinh vrc truyén théng la st dung cac cdng cu xa hoi dé ké
nhirng cau chuyén quan trong — cling nhw nhirng cau chuyén mang
tinh giai tri — va d& nhac nh& ban than rang cac cong cu khéng phai
la nhirng cau chuyén. Khi chung ta tré nén bi am anh v&i sy khép
kin, vong tron Twitter hodc hé sinh thai Facebook, ching ta co thé
dé dang quén rang sw nghéo déi dang gia tang, hodc nhirng diéu
tiéu cyc dang co6 xu hwéng tang 1én, hay hang triéu nguwdi dan My,
tham chi nhiéu hon thé & chau Au va trén toan thé gioi da roi vao
tinh trang that nghiép. Va ca viéc 400 triéu tré em trén toan thé gidi
dang phai sbng trong cadnh nghéo déi cung cwe. Mat khac, ching ta
thwéorng bd qua cac vi du Ién lao vé 16ng ttr bi, sw khéo 1éo va sang
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tao ctia nhirng nguwoi dang thay dbi cudc song cua ban than va cong
ddng bang cach cb gang giai quyét nhirng van dé nay.

Thoi dai cia chung ta doi hoi mot phan &ng tét hon. Nhirng coéng cu
xa héi mdi co thé mang toi bang chirng manh mé hon — hoac chung
c6 thé khién chung ta bi phan tdm mét cach am anh hon.

Chung ta déu cé mét mdi quan hé véi cdng nghé. Cau héi dat ra la:
Mbi quan hé do sé tré nén lanh manh thé nao? Pay Ia mét cau hoi
quan trong, vi né anh hwéng dén viéc ban than chung ta sé khoée
manh va sang sudt ra sao.

Sw chu y 1a nhién liéu dé léo lai cudc sdng cla chung ta. Hay nhw
Viral Mehta, ddng sang lap ServiceSpave, da dé cap: “Do la thir dat
sét ma chung ta st dung dé nan nén mét ngay cda ching ta.” Bat
k& moi ngu®i néi gi vé nhivng diéu ma ho coi trong, diéu quan trong
la ho da dat sw chu y ca minh & dau. Khi cdng nghé “an” hét sw
chu y cdia ban, né cling “an” hét cudc séng cuia ban. Va khi ban tich
IGy cac dw an trong danh sach nhirng viéc phai lam, chung ciling
“an” sach sw chu y cua ban, tham chi la trong v6 thirc, va ngay ca
khi ban khdng bao gi& kh&i dong chung.

Khi bwéc sang tudi 40, t6i da lam mét cude “kiém toan cudc sdng”
I&n, va tdi nhan ra c6 bao nhiéu dy an ma minh da cam két — nhw
viéc hoc tiéng Dlrc, tré thanh mot van déng vién trwot tuyét gidi va
hoc ndu &n... Hau hét ching van chwa dwoc hoan thanh, va nhiéu
ké hoach tham chi con chwa dwoc bat dau. Tuy nhién, nhirng ké
hoach khéng dwoc hoan thanh dé van rat can nang lwong va “pha
lodng” sw chu y cla t6i. Ngay sau khi dwo'c nhen nhém trong dau,
moi ké hoach dé da 14y di cua tdi mot chut sw chu y. Do thue sw 1a
mot cudc giai phong khi téi nhan ra réng, minh c6 thé “hoan thanh”
mét dw an bang cach don gian 1a loai bd né ra khéi danh sach
nhirng viéc phai lam. Tai sao lai mang theo géi hanh ly khéng can
thiét nay di loanh quanh khap noi? D6 1a cach ma t6i da “hoan
thanh” viéc hoc tiéng Durc, tré thanh mét van dong vién truot tuyét
gidi va hoc ndu an hay mot loat cac ké hoach khac ma hién tai da
khéng con doi héi sw cha y cua toi.
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TRUC XUAT NHI'NG NGU'O'l BAN CUNG PHONG DANG GHET
TRONG DAU BAN

Ngay cé nhirng ké thu t6i t& nhat cling khéng ndi v&i chung ta theo
cach ma chung ta tw n6i chuyén v&i chinh minh. Toi goi giong noi
nay la “ngwdi ban cung phong dang ghet trong dau minh”. N6 duoc
nuodi duo’ng bang viéc kéo chung ta xuéng, 1am tang sw bat an va
nghi ng® cta ching ta. Téi wéc ai d6 sé& ché ra mot chiéc may ghi
am co6 thé gan vao nao dé ghi lai moi thir ma chuing ta tw néi véi ban
than. Chang ta sé nhan ra tdm quan trong ctia né trong viéc ngan
chan sy tw pht dinh ban than. N6 c6 nghia 1a chdng lai nguéi ban
cung phong dang ghét clia ching ta v&i mét liéu thube cta sy thdéng
thai. Nguwodi ban cung phong dang ghét cua ca nhan téi chinh la sw
mia mai khéng thé ng® t&i. Trong mét 1an tham dw chwong trinh cla
Stephen Colbert, t6i da ké v&i Stephen rang ngwdi ban cung phong
dang ghét cla téi néi chuyén y hét éng ay.

T6i da cb géng nhiéu nam dé xua dudi ngwdi ban cing phong dang
ghét clia minh va hién gi® da kiém ché dwoc khién cb ta tré thanh
mét vi khach chi thinh thoang xuét hién trong dau. Diéu khién cho
viéc gidi phéng chung ta khdi nhirng giong ndéi nay tréd nén kho khan
hon 1a do ¢6 qua nhiéu tin tirc dwdng nhw quyét tam ung hé nhirng
nguwoi ban cung phong dang ghet va khién ching ta cam thay rang
cudc song cua minh dang thiéu thdn theo mét cach nao dé. Chung
ta luébn cdm thay rang chung ta phai xinh dep hon, méng manh hon,
quyén ri hon, thanh cdng hon, kiém dwoc nhiéu tién hon, tré thanh
nhirng ba me tét hon, nhirng nguoi vo tét hon, nhirng nguwdi tinh tét
hon... Sw an y rat rd rang: Chang ta nén cadm thay t6i té béi ching
ta da khéng dat dwoc muc tiéu theo mét vai y twdng muwdng twong
nao do; chung ta kho chiu bi khong cam thay minh 1a ngudi hap
dan (ho&c bdi chang ta thue sw thay vay); chung ta khong du nang
lwc bai ching ta khdng cd hé théng ma hoa sdc mau cho cac cong
thirc ndu an hoac tai liéu clia minh; ching ta khéng cb gang da béi
chung ta khéng phai la lanh dao cép cao trong mot cong ty hay
trong mot van phong. Ngay ca s tdn tai cia cum tr “co dwoc tat
cd” (having it all), du né dwoc thdo luan thé nao, trén thuc té, nd déu
ngu y rang chung ta bang cach nao dé da khéng dat tiéu chuan.
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Viéc giao duc ngwoi ban cung phong dang gheét, xac dinh lai sy
thanh cong va y nghia cua nd la gi dé song mot cudc sbng mai 1a
van dé, nhirng diéu sé tréd nén khac biét dbi véi méi chung ta, dwa
theo nhirng gia tri va muc tiéu cua ban than (chir khéng phai nhirng
diéu ma xa hoi ap dat).

Khiéu hai hwdc giup chang ta dbi phé véi nha phé binh ndi tdm ha
khac. “Nhirng thién than bay 1&én b&i ho tw lam ban than tr& nén nhe
nhang,” me tirng néi v&i chi em tdi cau danh ngdn cua G. K.
Chesterton. Mot bi quyét hiru ich khac Ia tw glri cho minh mét théng
diép thay thé phu hop va ré rang. Ké tir khi ¢d ban cung phong dang
ghét clia t6i dwoc nudi dwdng bang nhirng ndi s¢ hai va twéng
twong tiéu cwe, thong diép hiru ich vai tdi nhat 14 thong diép ma
John Roger st dung dé két thuc tat ca cac cudc hdi thdo cia éng:
“Nhirng I&i chic phwée lanh da san sang.” Hoac nhw Julian, danh
nhan nguwdi Anh bi 4n clia thé ky XV, da nhac dén: “Va tat ca déu sé
tot dep, tat cd moi viéc déu trd nén tét dep théi.” Hay nhw
Sophocles’ Oedipus da bat khoc: “Mac du co rat nhiéu thdr thach,
nhwng tudi tac cao cung sw thanh cao cia tdm hon khién t6i két
luan rang moi thir déu tét dep.” Téi 1ap di 1ap lai cho t&i khi dwoc
dam chim trong thoéng diép binh tinh va yén ldong nay. Vi vay, hay tim
thédng diép cla riéng ban. Dirng dé nha phé binh ndi tam lién tuc
can tré nhirng gidc mo cda ban.

“Néu di dao véi sw so hdi va gidn dir, ban sé tim thdy sw so héi va
gidn dir. Hay budc vao céac tinh hubng véi nhing diéu ma ban mudn
tim thay... Khi lo Idng, ban dang gir nhitng hinh énh trong tam tri
rang ban mudn it hon... Ban ximg dang dat dugc nhing diéu ma
minh dang tap trung vao. Nhing diéu ma ban tap trung dang dén
voi ban. V/ vay, hady gitr trong tdm tri nhiing gi ma ban mudn nhiéu
hon nira.’

John Roger

PHA VO NHO'NG THOI QUEN XAU: NHO'NG BIEU CHUNG TA
CO THE HOC BU'QC TU NHAN NGUU (MINOTAUR), DAY AN
TOAN VA NHO'NG NGU'Ol KHAC KY
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T6i ludn bi cudn hat béi nhirvng cau chuyén vé Ariadne, Theseus va
Minotaur, khéng chi vi Ariadne la hocua t6i ma con b&i vai trd cua
cudn chi trong than thoai va trong cudc sdng hang ngay cla chung
ta. Theseus sé dwoc clru va duoc tw do trd vé Athens chi khi anh
ay buwdc vao mé cung va giét dwoc Minotaur. Tat ca nhirng nguoi di
trwdrc déu da thiét mang, nhwng Theseus da dwoc cudn chi ma
Ariadne trao cho dan 16i dé ra vao mé cung, sbng sét va chién
thédng. Cuén chi cia Ariadne chinh 1a 16i vao va 16i ra cla chung ta.
N6 két ndi thé gidi nay vai thé gidi khac, bén ngoai véi bén trong,
cai chét v&i sy vinh clru.

Khi chung ta dang ty giai thoat chinh minh, xay dwng nhirng thoi
quen mai va giét chét nhirng thoi quen cii (Minotaur ctia chung ta),
diéu quan trong 1a phai tim thay cudn chi phu hop véi ban than. Khi
chung ta lam, du cudéc doi ném cai gi Ién con dwdng cua chung ta,
chung ta déu cé thé st dung cudn chi d6 de gitp ban than xac dinh
phwong hwéng trong mé cung ctia cudc séng hang ngay va tré lai
v&i trung tdm cda minh.

Déi vai t6i, cudn chi 1a mét diéu gi d6 don gian nhw hoi thd. Toi da
tich hop mot s bai tap luyén nhéat dinh vao trong ngay — thién, di
bd, tap thé duc — nhwng sw két ndi ma viéc hit thd co y thire trao
cho toi 1a diéu gi d6 ma tdi co thé 1ap lai hang trdm 1an trong ngay
ngay lap tirc. M6t sy tap trung co y thirc vao hoi thé giup toi tam
dirng cudc sbng hang ngay ctia minh, mang téi tré lai véi tirng
khodnh khac, gilp téi vt qua nhirng réi loan va that bai. N6 ciing
gitp t6i tré nén y thire hon khi téi gite hodc kiém ché hoi thé cla
minh, khéng chi khi gidi quyét mét van dé, ma dbéi lic con la khi
dang lam diéu gi d6 tran tuc nhw tra chia khda vao ctra, nhan tin,
doc email, hay kiém tra lai lich trinh. Khi téi st dung hoi thé dé tha
16ng tham tam bi co rut ctia minh, t6i c6 thé di theo cudn chi nay dé
tr& vé v&i trung tam cla ban than.

“Sau tat ca, nhing chiéc méy tinh sé gdp sw cb, con ngudi sé chét
di, nhitng moéi quan hé sé do vo. biéu tot nhat ma chung ta co thé
lam dé la tho va khoi ddng lai.”

Carrie Bradshaw, Sex and the City
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Nha tdm ly hoc Karen Horneffer-Ginter tirng héi: “Tai sao rat nhiéu
nguwoi trong chung ta lai rat so viéc nghi giai lao? Diéu gi vé van héa
va sy thay déi luc trwdng thanh da ngan can ching ta tiép can cac
nhiém vu quan trong dé tai nap nang lwong trong khodng thdi gian
nghi ngén?... Néu t6i dwng I&n cac tam bang va t& roi quang céo
tng hd cho phong trao nghi ngoi, ho sé& phai néi vé nhirng khuynh
hwéng gidi tda ban than cta ching ta... dé tiép tuc vwot qua van dé
thwe sw vi loi ich tét nhat cda chung ta, hay clia dw an ma ching ta
dang thwc hién.”

Nhirng thoi quen tré thanh thoi quen la cé ly do. Loai nguwdi dan dau
nhirng cudc séng phirc tap, va mét trong nhivng dac diém cho phép
chung ta tr& thanh sinh vat tdi cao, do 14 kha nang hoéi dap mét cach
tw dong trwdc nhivng diéu quen thudc trong cudc séng, kha ndng
nay an sau bén trong tiém thirc clia chang ta, va ching sé khéng
con doi hai suy nghi mét cach coé y thirc. Nhw nha toan hoc Alfred
North Whitehead d3 viét vao nam 1911: “Cé mét sai lam hién nhién
rang chung ta nén trau ddi théi quen suy nghi vé nhirng gi ma
ching ta dang l1am. Trong trw&ng hop nay, diéu trai nguwoc méi la
chinh xac. Nén van minh tién bd bang cach téng sé lwong cac hoat
ddng quan trong ma chung ta cé thé thwe hién ma khéng can suy
nghi vé chang.” That vay, nghién ctru ctia John Bargh thudc Pai hoc
Yale va Tanya Chartrand thudc Pai hoc Duke da dwa ra gia thuyét
rang phan I&n nhét trong hanh vi clia mét nguwdi dwoc quyét dinh
b&i sy tién trién tri tué chir khdng phai la y thive.

Mot s théi quen co ich va mét sé thi lai khdng. Mot sé khi bat dau
thi hiru ich nhwng vé sau lai tré nén tiéu cuc, hodc 1a tuy vao nhirng
bdi cdnh khac nhau. Nhwng bd may ndi bd ma chung ta phat trién
dé thwe hién ching thi khéng phan biét déi xt. Va cho du tét hay
xau, mot khi da thanh Iap, nhirng théi quen sé& nhanh chong phat
trién bd ré va tw bam chat trong cudc sbng cla ching ta. Va dé
chinh I1a van dé — nhirng thoéi quen thwdng dé dang dé hoc hon 1a dé
tr bd, d& dang dé chén xudng hon la dé khai quat.

Mot ngudi Cherokee?2 Ién tudi dang day chéu trai cda minh vé cudc
doi. “Mot cubce chién dang xay ra bén trong ta,” 6ng noi véi cau bé.
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“Dé 1a mét cudc chién khing khiép gitka hai con séi. Mét con dai
dién cho cai 4c — né la sw gian di, ghen ti, budn buc, tiéc nudi, tham
lam, kiéu ngao, than van, tdi 16i, oan han, tw ti, déi tré, kiéu céng,
ngao man va ban nga...”

Ong tiép tuc: “Con sbi con lai la con séi tét — né la niém vui, yén
binh, tinh yéu, hy vong, sw thanh than, khiém tén, long tét, long
nhan te, sw d‘éng cam, rong luong, that tha, Iong tir bi va diec tin.
Cudc chién tuong tw dang xdy ra bén trong con — va ciing dang xay
ra bén trong nhirng nguwoi khac nira.”

C4u bé trdm ngam suy nghi vé diéu doé va hdi lai 6ng minh: “Vay con
SOi nao sé chién thang a?” Ong cu tra loi mét cach don gian: “La con
SOi ma chau nudi dwéng.”

Cherokee Legend

Cau db vé nhirng thdi quen — clia viéc hoc va tir bd ching — da tré
thanh tam diém cla nhan loai ké tlr budi dau cdia nén van minh.
Trong 10 diéu ran cha Chua, c6 vai diéu la vé sy ton tai cla nhivng
thoi quen xau, chang han nhw duc vong, va mot vai diéu vé viéc trau
doi nhirng théi quen tbt, vi du nhw hiéu thuan véi cha me. Véi nha
triét hoc Aristotle: “Théi quen chi 1a viéc thwe hanh 1au dai, diéu ma
cudi cung sé tré thanh ban chét tw nhién ciia mét nguei.” Véi Ovid:
“Khéng ¢6 gi manh mé hon théi quen.” Va nhw Benjamin Franklin da
noi: “Ngan chan nhirng thoi quen xau sé dé dang hon 1a pha hay
chung.”

Charles Duhigg giai thich trong cuén The Power of Habit (tam dich:
Sirc manh cla thoi quen) rang, cac nha khoa hoc cta Vién Céng
nghé& Massachusetts thwc chat da 1ap ban dé gen cla thoi quen.
Nhirng gi ho tim théy chinh Ia hat nhan cua mét théi quen duoc
hinh thanh trong mét vong hé than kinh, trong do6 cé ba phan. N6 bat
dau véi mot goi y rang sé glri thong diép téi ndo bd dé bat ché do tw
dong. Tiép theo xay dén véi cac cong viéc hang ngay — diéu ma
ching ta nght la thoi quen riéng cGia minh, nhirng viéc co thé 1a tam
ly, cdm xuc hodc thé chéat. Va cudi cung la phan thudng, nhirng goii
y da noi v&i ndo bd dé cuing cd qua trinh nay. Pay chinh la “vong l&p
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thoi quen”, va kha dé& dé nhin nhan ly do tai sao khi thoi gian troi
qua, né ngay cang tr& nén tw dong hon, va cang khé pha bé hon.
Tét nhién, muc tiéu chinh cta chang ta khéng chi don thuan 1a pha
bd nhirng théi quen xAu bang cach thay thé chang béi cai mai,
nhirng thoi quen lanh manh hon sé giup chung ta virng manh.

Nha tho Mark Nepo dinh nghia sw hy sinh giéng nhu “viéc tr bd
cung vai sw tén kinh va ldng ti bi, diéu ma khéng con hoat déong dé
& gan voi nhirng diéu thiéng liéng.” Vi vay, viéc cong nhan khi cac
thoi quen da khéng con hoat ddng va chap nhan hy sinh ching 1a
mot nén tang cla sw théng thai.

Chung ta c6 thé nghi rang ching ta dang chiu trach nhiém cho
nhirng suy nghi va hanh ddéng ctia minh — cac vi thuyén trwdng trén
con tau clia chung ta, quay banh xe theo hwédng nay va hwéng kia —
nhwng rat nhiéu luc né dang & ché dd 1ai tw ddng. N6 nhac nhé toi
vé cai thoi ma mét ngwdi ban dwa gia dinh 1&én mot chuyén tau du
lich. Pra con trai 10 tudi cGa c6 Ay ct lién tuc 1am phién toan bod
thay tha trén tau, cau xin mot co hdi dé dwoc lai chiéc tau bién Ion.
Vi thuyén trwéng cudi cung da madi gia dinh vao khoang lai, sau do
cau bé nam lay banh lai va bat ddu chuyén huéng né mét cach
manh mé&. Me cla cau bé da rat hoang s — cho t&i khi vi thuyén
trwdng cui xudng va thi tham véi cd ay rang dirng lo lang, con tau
dang & ché dd lai tw dong; sy diéu khién cla ciu bé khong hé co
anh huwédng gi.

Trong cung mét cach, néu ching ta khéng thé tai 1ap trinh ché do lai
tw déng cla ban than, tat cd moi I&i phan dbi clia ching ta vé viéc
mudn thay dbi sé tré nén vo nghia khi cau bé quay banh Iai mot
cach nguy hiém trén chuyén tau du lich. Viéc tai lap trinh ché do lai
tw déng doi hoi lwgng thoi gian khac nhau cho méi nguoi. Dieu dé
dang hon la tap trung thay dbi “nhirng thdi quen co ban”; khi ban
thay déi mét trong sé ching, noé sé khién viéc thay dbi nhwng thoi
quen khac tré nén dé dang hon. Dughigg viét: “Nhirng thoi quen co
ban bat dau mét qua trinh ma theo thoi gian, ching sé bién dbi tat
cé moi th&r. Nhirng théi quen co ban néi rang thanh cong khdng hé
phu thudc vao viéc nhin nhan mébi diéu don gian la dung, ma dwa
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vao viéc xac dinh mét vai wu tién chinh va dwa chung Ién thanh
nhirng cap d6 manh mé.” Béi v&i téi, thdi quen co bdn manh mé
nhat dé la di ngh. Mot 1an t6i da thay déi thdi gian ngl va bat dau
thuwéng xuyén ngl tir 7-8 tiéng mot dém, sau dé nhirng thoi quen
khac (vi du nhu thién dinh va tap thé duc) da tré nén dé dang hon.
Chi y chi théi thi chwa di. Nhw mot sé nghién cru tm ly da chira, y
chi luén Ia mét nguén lwe da bi can kiét qua murc.

Tién si Judson Brewer cla Dai hoc Yale da tdng két nhirtng dau hiéu
phd bién cua sy suy gidm tai nguyén trong cum tir “HALT”, duwoc
viét tat cho suw thém khat (hungry),gian di¥ (angry), cd don (lonely),
mét mai (tired). N6 ciing ngau nhién tré thanh moét tng két ly twéng
vé tinh trang con ngudi trong van héa lam viéc hién tai, noi ma hau
hét moi th(r dworng nhw dwoc thiét ké dé tao ra sw can kiét nguédn
lwc. Chung ta lam viéc quén &n quén ngu, khédng hé nhin ngdm con
cai, lien lac v&i nhau mot cach dién t& nhat, va lam viéc mudn —
nhirng diéu d6 cham kha nhiéu t&i tat ca bdn tir gbc lam nén cum
HALT.

Khi chung ta nudi dwéng nhirng théi quen dan dén can kiét nguén
tai nguyén, diéu do sé rat kho thay dbi. “Chung ta c6 mot cam giac
rang né quan trong véi ching ta,” Cindy Jardine, gido sw xa hoi hoc
tai Dai hoc Alberta cho biét. “Chung ta c¢6 thé nhin nhan ban than
nhw mét phan cda ciu trdc xa hoi. Sé rat kho dé thay déi mét hanh
vi néu nhw né van duwoc chap nhan vé mét xa hoi. Vi du: sw cang
thdng c6 hai cho ching ta, nhwng ching ta lai coi né nhu mét huy
chwong danh dw. N6 dwgc xem nhw diéu ma xa hdi mong mudn, dé
la dwore lam viéc qua sure. Chung ta dwo'ng nhw khdéng cé sy tén
trong twong tw danh cho nhirng nguwoi lam viéc 40 gio moi tuan.”
Kleu suy nght nay dang tw nu6i dwong chinh no, tao ra mot dwong
xoan 6c¢ di xubng cla thdi quen xAu.

Nhwng ngay ca khi nén van hda tai noi lam viéc van hoat doéng voi
dinh nghta truyén théng vé sw thanh céng, ban van cé thé thu thap
xung quanh ban mét nhdm nhirng ngwdi cung chi huwdng, nhirng
nguwdi mudn dwoc vibvng manh chi khéng chi la thanh cong.
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Cung luc, chang ta cé thé lam viéc dé thay dbéi van héa xa hoi va
nhirng théi quen trén mét quy mé I&én. Vao nam 1984, 86% ngudi
dan My khéng that day an toan. BD&n ndm 2012, con sb d6 dwoc dao
16n, v&i 86% that day an toan. Bay la mét vi du vé mot sw can thiép
“hgwoc dong”. Céac chinh sach quan trong nhéat da bi thay déi (théng
qua luat phap, wu dai vé thué, va cac dich vu dwoc cung cap) ma sé
dan thay dbi cac théi quen trén mét quy méd rong. Nhirng sw can
thiép “xudi dong” dwoc nham thang vao cac ca nhan va ching cé
hiéu qua nhat khi moi nguwdi dang tréi qua qua trinh chuyén déi,
chang han nhw khi dang di chuyén hoac bat dau mot cédng viéc mai.

Nhwng ching ta khéng can phai chd doi cho dén khi ban than di
chuyén hay thay dbi cdng viéc dé thay dbi cudc d&i minh. Chung ta
ciing khéng phai doi chd mot quy mé Ién, mot sw thay ddi xudbi
dong. Chung ta co6 thé bat dau thay dbi ngay tw bay gio. C6 nhirng
dlem kh&i dau vé tan. Bbi vai tdi, mot trong sb d6 chinh 1a viéc doc
vé cac nha Khéc ky (triét hoc Stoic).

Stoic 1a mét trwong phai triét hoc dwoc thanh 1ap tai Athens, Hy Lap
& thé ky th& ba trwéc Céng nguyén. Mac du nha triét hoc Zeno cla
x& Citium thwdng dwoc biét dén véi viéc thanh 1ap né, trwdng phai
Stoic hién nay da dwoc biét dén rong rai hon thdng qua hoat déng
cda nha triét hoc Secena clia La Ma vao thé ky dau tién va nha triét
hoc Epictetus ngwdi Hy Lap & thé ky th& hai. Trwong phai Khac ky
Stoic da day rang: sw bat hanh, cdm xuc tiéu cwc va thir ma ngay
nay chdng ta goi la “cdng thang” khéng dén tr hoan canh va nhirng
suw kién bén ngoai ma 1a két qua cla nhirng phan xét ctia ching ta
dbi v&i nhirng diéu ma chang ta thay 1a quan trong va cé gia tri. Déi
v&i cac nha Khéc ky, hanh phuc c6 thé dwoc tim thay trong th& duy
nh&t ma ching ta dang kiém soat — thé gidi ndi tdm. Moi thir bén
ngoai chiing ta déu coé thé bj twde di, vay lam thé nao dé ching ta
c6 thé giao pho niém hanh phuc va phuc lgi trong twong lai cla
chung ta cho né?

Trwdng phai Stoic cwc ky phu hgp voi thdi dai cta chang ta.

“Trwdng phai Stoic da phat trién vi n6 da cung cap cam giac an toan
va hoa binh trong mét thoi dai cdia chien tranh va khing hoang,”
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Rob Goodman va Jimmy Soni, tac gia ctia cudn tiéu sir vé nha triét
hoc Stoic Cato Tré (Cato the Younger). “Tin diéu Stoic khéng hé hira
hen sw dam bao vé vat chat hay mot nén hoa binh trong thé gidi
bén kia, nhwng né lai htra hen vé& mét sy hanh phuc khéng thé lay
chuyén trong cudc sdng nay.”

Khoang hai thé ky tiép sau thoi cua Cato Tré, mét trong nhirng nha
thwe hanh — va nha hanh triét — ndi tiéng nhét cua trirong phai Khac
Ky, hoang dé Marcus Aurelius, ngu®i da tri vi trong gan 20 nam cudi
cung cua thoi dai dwoe goi la Nam vi Hoang dé Tai gidi (Five Good
Emperors) cho té&i khi dng mat vao nam 180 sau Cong nguyén.
Marcus Aurelius chinh la mét nghich ly thuwc sw: mét vi hoang dé co
quyén lwc gan nhw 1a khéng gidi han dé kiém soat thé gi¢i va hoan
canh cta minh, ngw®i ma van cé mot sw hiéu biét sau sac rang
hanh phuc va hoa binh khéng nam & thé gidi bén kia.

Péi v&i Marcus Aurelius, chat lwong cua tirng ngay tly thudc vao
méi ching ta. Ching ta c6 it quyén lwa chon nhirng gi sé xay ra,
nhwng ching ta c6 thé hoan thién cach ma chung ta phan ng. Tt
ca bat dau va&i viéc thiét 1ap nhirng ky vong ré rang rang, khdng co
van dé gi véi viéc sau bao nhiéu kho khan ma chung ta gap phai —
néi dau va mat mat, sw thiéu trung thwe, vd on, bat cdng va ghen ty
— chuing ta c6 thé van Iwa chon hoa binh va sy binh tinh khéng hé
nao nung. Va tir “noi khéng thé lay dong” dé (hodc Ia ataraxia — sw
khéng déng tdm, nhw cach ngwdi Hy Lap goi), chung ta cé thé
mang toi sy thay dbi mét cach co hiéu qua hon. Trong cudn
Meditations (tam dich: Nhirng suy ngam), Marcus Aurelius da khéng
t6 vé cudc doi: “Khi ban thirc day vao budi sang, hay naéi véi chinh
minh rang: Nhirng nguw®i ma téi phai di phé vao ngay hém nay sé
vé on, kidu ngao, khéng trung thuc, dé ky va cau cé. Ho tré nén
nhw vay la b&i ho khéng thé noi tét tr diéu ac. Nhwng téi da nhin
thiy vé dep cla sw t6t dep, sw xau xa cla quy di¥ va da nhan ra
nhirng ké vd dao dirc lién quan mot cach tw nhién dén toi — khéng
phai ctia s chung huyét thdng hay dong dai, ma 1a chung tam tri,
va s& hiru mdt phan cla thanh than. Va do dd, khéng ai trong sb ho
c6 thé lam tén thwong t6i ca.”
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D6 khong phai la mét giai phap té cho con dwong thinh ng, hay sw
khiém nha tai siéu thi. Hoac v&i rat nhiéu cong viéc khé nhoc cua
cudc sdng van phong hién dai.

C6 nhiéu khi, thir dang ngan cach gilra chung ta vo&i sw hai long lai
chinh la.. chung ta. Vi vay, muc tiéu dau tién, nhw nha triét hoc
Stoic Agripponus & thé ky dau tién da dat ra khéng phai la dé tré
thanh “mét tr& ngai cho ban than minh”. Hoac, trong bd truyén tranh
theo ky trén bao cb dién véi phong cach dién dat ndi tiéng cia
Pogo: “Chung ta da tirng gap ké thu va han chinh Ia chung ta!”

Trweng phai Khac ky khdng chi 1a mét cong cu dé chan dirng néi
bat hanh khi ching ta khéng nhan dwoc moét sy thuc day nhiéu nhw
mong mudn — né cling day cho chung ta phai dat sy thic day do va
tat ca sw thanh coéng clia chung ta & géc dd thich hop. Bang budn
la, trwdng phai Khac ky bi nham lan véi sy thd o, nhwng thwe ra né
la vé sy tw do. Nhw Seneca da noi: “Mot khi chung ta da xua dudi
tat ca nhirng kich thich hoac ndi kinh hai véi ban than, & dé sé nay
sinh sw yén binh khéng thé pha v& va sw tw do lau dai.”

“D6i khi, con ngudi ta dé cho mdt van dé khién cho ho dau khé subt
nhiéu ndm, trong khi ho chi can néi ‘Vay thi sao?’ b6 la mét trong
nhirng cau ma téi thich noi.”

ANDY WARHOL

M6t sb c6 thé nhin vao nhirng théng 1& nhw mét thir sang trong —
rang tat ca déu cuc ky tét dbi véi nhirng vi hoang dé va sw doc lap
vé tai chinh, cho nhirng nguwdi c6 nhu cau co ban va cé duoc
nhirng gi duoc biét t&i 1a “nhirng van dé dau tién cla thé gioi”. Vay
con nhirng ngudi khdng co 1y mét cdng viéc, nhivng ngwdi dang
phai d4u tranh dé& coé dworc thirc an thi sao? Trén thwc té, dé la hoan
canh ma chu nghia Khéc ky c6 thé giup do chung ta. Khi chung ta bi
x6 day va bj thir thach, nhirng nguyén tac nay lai tré nén can thiét.

Viktor Frankl 1a mét ngwdi sdng sét trong vu thdm sat Holocaust (vu

tham sat 6 triéu ngu’di Do Thai) c6 cha me, anh trai va nguoi Vo
dang mang thai déu thiét mang trong cac trai ti nan. Nhirng diéu
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khiing khiép khéng thé twéng twong ndi dé tré thanh co sé cho
cudn sach Man’s Search for Meaning (tam dich: bi tim |é séng) cla
ong. Chung toi, nhirng nguoi trng sbng trong trai tap trung, ong
viét, “vn nho vé nhirng nguoi da di qua cac tup léu dé an Ui _nhirng
nguwoi khac, cho di mau banh my cudi cung cua ho. Ho ¢co thé dala
mot vai ngwdi trong sd dé, nhwng ho da cung cip da bang chirng
cho thay ngudi ta cé thé lay di ctia modt ngwdi moi thir, chi trir mot
diéu: sw tw do — dé lwa chon thai do trong bat ky hoan canh nao, dé
lwa chon hwdng di riéng cda minh.”

Va nhirng gi ma Frankl d& Iam v&i sy tw do 4y 1a tim ra y nghia
trong sw dau khé clia minh, va néi rong hon, |a tat ca moi khé dau.
“Néu c6 mét y nghta niva trong cugc song, thi chac han phai c6 mot
y ngh|a trong dau khd,” 6ng viét. “Dau khd 1a mot phan khéng thé bd
di cta cubc song tham chi'la dinh ménh va cai chét. Khdng cé dau
kho va cai chét, cude song con nguwdi khdng thé hoan thién dwoc.”

M6t trong nhirng bai viét I&n vé méi quan hé ctia khd dau, sw chap
nhan, sy théng thai va sw chuyén dbi dé la cubn sach cla Job.
Cubdn sach hdi vé cach chang ta nén dap trd nhw thé nao khi nhirng
hoan canh dwdng nhuw 1a khéng cdng bang va that thwdng nhat xay
dén v&i minh. Noi cach khac, ching ta phai 1am gi khi nhirng diéu té
hai xay ra v&i nhitng ngudi t6t? Job, mdt ngwdi ndng dan giau cé
da tré thanh chd dé cha cudc tranh luan gitra Quy Satan va Buc
Chua. Satan tin rang Job 1a mét tin d6 sung dao chi vi 6ng 4y dang
phat dat; néu sw may man cta Job bj loai bd, Job sé tir bd Dirc
Chua. Va do d6, ca hai da déng y thuwc hién cac loai thir thach.

NGi ngan gon thi gia suc, vat nudi ctiia Job da bi tiéu hay, con trai va
con gai cua 6ng da thiét mang khi ngbi nha bi sap, va Job bi phat
cac vét I& loét trén khap co thé. Nhung phan &ng clia Job da chi ra:
“Téi da tran trui tlr khi con trong bung me, va téi sé lai tran trui tré vé
noi d6. Plrc Chla da ban tang va ngai cling sé I4y di. Vinh danh tén
Ngai.” Cudi cung, Blrc Chua da khéng chi phuc héi lai van ménh
cua Job, ngai con gia tang thém chung. Théng diép cua du ngdn
nay doé la mét muc dich &n — trong dau khd, diéu d6 dwoc chuyén
déi thanh sy thong thai va strc manh.
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Nhw Francine va David Wheeler, nhirng ngu®i da méat di dira con
trai 6 tudi ciia minh trong vu nd sung tai tredng tiéu hoc Sandy Hook
tai Newtown, Connecticut vao thang 12 nam 2012, da ké v&i nguoi
dan chwong trinh Oprah: “Diéu sai 1am chinh 1a nhin vao cudc doi
va suy nght: ‘Téi khédng con gi ca, cudc doi da khéng dé lai cho toi
diéu gi bai bi kich cua téi.’ Va, cb biét ddy, trong khoanh khéc tam
toi nhat clia minh, ching t6i da & do. Vang, nhwng diéu quan trong
la nhirng gi ban ky vong tw cudc song khéng thwc sw 1a van dé. Va
viéc c6 thé nhin thay va chip nhan diéu dé la mot buwdc cuc ky quan
trong dé tim kiém 16i thoat khdi noi tam téi d6... Ban c6 thé khién trai
tim minh rong mé& va to Ion hon ca vét thwong. Ban chi can dwa ra
nhirng quyet dinh bang tinh yéu thwong. Va khi ching ta dua ra
nhirng quyét dinh bang ndi s¢ hai, do Ia khi ching ta gap van dé.”

Nelson Mandela da gianh dwoc s ngwéng mdcuia toan thé gioi,
khéng phai vi 6ng 1a mét tu nhan chinh trj trong 27 ndm, réi sau dé
da tré thanh Tng théng, ma con bdi sw thong thai siéu viét ma éng
da chirng minh sau khi ra tu: “Khi téi bwdc ra khéi canh cira dan dén
suw tw do, téi da biét rang néu khong dé ndi cay dang va han thu cla
minh & lai, t6i s& van & trong tu ma théi.”

Cach chung ta déi dién v&i tai wong cé thé tao ra sy khac biét rat
I&n dbi v&i stre khde va cude sdng cla chung ta. Nha tam ly hoc
Salvatore Maddi va cac ddng nghiép cta 6ng tai Dai hoc Chicago da
nghién ctru hon 25.000 nhan vién cua lllinois Bell Telephone, sau
khi céng ty da thu gon 50% quy mo chi sau mét nam (dwoc danh gia
la bién déng dét ngdt Ién nhat trong lich st doanh nghiép). “2/3
nhan vién cda ching t6i bi suy nhwoc do nhiéu nguyén nhan khac
nhau. Mét sé bj dau tim hodc phai chiu dwng ching rdi loan tram
cam va lo au. Nhiéu ngudi lam dung reou va ma tuy, Iy than, ly hén
hodc bi hanh hung di* d6i. Ngwgrc lai, 1/3 nhan vién clta ching toi
c6 kha nang phuc héi nhanh chéng. Nhirng nhan vién nay song sot
va phat trién bat chap nhirng thay dbi cang thang. Néu nhirng nguoi
nay & lai, ho da dirng & vi tri cao hon tat cad nhirng nguwdi khac. Néu
ho r&i di, ho hodc bat dau thanh 1ap cac céng ty riéng hodc cé dwoc
vi tri quan trong trong cac coéng ty khac.”
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Céc nha nghién ctru phat hién ra rang, nhirng ngudi cé kha nang
st dung sw chuyén tiép thanh céng déu cé “quan diém 3C”. Dau
tién, ho dwa ra mot cam két (Commitment): quyét dinh tham gia va
cb gang tré thanh mot phan cua giai phap. Tiép theo 14 kiém soat
(Control): chién d4u dé duy tri tinh than quyét tam, trai nguoc voi sw
budng xudi. Va cudi cung la thach thire (Challenge): tim cach 4y sw
khiing hodng lam ban dap dé ciing cb ban than, xay dwng kha nang
phuc héi va phat trién.

Theo Laurence Gonzales, tac gia cuén Deep Survival: Who Lives,
Who Dies, and Why (tam dich: Ai song, ai chét va tai sao), khi phai
déi mat v&i cac tinh huéng nguy hlem dén tinh mang, 10% trong so
chlng ta sé binh tinh, tap trung va sbng sot, 90% con lai sé hoang
s va ban loan. Cé didu gi khac biét khéng? Ong cho rang nhirng
nguwdi co kha ndng sdng sét cao nhét la nhirtng ngudi 6 thé tim
thay co hoi trong tinh huong nay. Vi dy, ho ¢6 nhiéu kha nang nhin
thay vé dep xung quanh Ong viét: “Nhirng nguoi song sot dwoc
hda hop v&i ky quan cla thé gIO’I sw nhan thirc vée vé dep, cam giac
so hai, mé ra cac giac quan.’

Ong trich dan kinh nghiém ctia Antoine de Saint-Exupéry, mét phi
cong va |a tac gia cha cudn The Little Prince (tam dich: Hoang to
bé). Sau khi may bay roi xubng sa mac & Libya, Saint-Exupéry git
binh tinh bang cach tim ra th gi d6 dé tap trung nang lwong. “Téi &
day va bj két an tl, nhwng sw chac chan cta cai chét khong thé
sanh v&i niém vui ma téi dang cadm nhan,” 6ng viét. “Niém vui tiy
nra qué cam ma t6i dang ndm trong tay 1& mét trong nhirng niém
vui I&n nhat ma t6i tirng biét.”

Bang cach tim kiém mot diéu gi d6 — bat cr diéu gi — dé gitp chang
ta gitv cho con dwéng hy vong mé ra va mét thai do tich cwce ton tai,
chung ta cé thé déi phé tirng chat mét véi méat mat, dau khé va bi
kich. Gonzales viét: “Nhirng ngudi sbng sét cd dwoc niém vui Ién tor
nhirng thanh céng nhd nhét cia ho. Dirng dém tai hoa. Hay biét on
rang ban van dang séng.”

Vi vay, duwoc khde manh chinh 1a phwéc lanh. D6 1a mot diéu may
man néu chung ta sdng gan cong vién hoac co thé tiép xuc voi cac
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hoat déng ngoai trdi tuyét vei. Nnwng bét ké tinh hinh clia chung ta
nhw thé ndo, cudc sbng chac chan sé thir thach chang ta. Diéu
quan trong 1a biét rang ching ta c6 nhirng cédng cu bén trong noi
tam dé dap wng nhirng thach thirc dé.

Co6 mot sy khac biét Ion gitrba kién tri va budng xudi. Nudi duo’ng
nhirng kha nang khong bi tré' ngai, that vong va that bai cia cudc
sbng quay ray khong c6 nghia la khdng co gang thay dbi nhirng gi
chung ta co thé thay doi. The Serenlty Prayer(Loi nguyén An tinh)
dwoc chuyén thé tr mot bai viét clia nha than hoc Reinhold Niebuhr
vao nam 1942, két hop véi minh triét Khac ky: “Cau Chua, xin ngai
hay ban cho con sy thanh than d& chp nhan nhirng diéu con khéng
thé thay dbi, s can dam dé thay ddi nhirng diéu con cé thé, va s
thdng thai dé nhan biét diéu khac biét.”

Va sy thdng thai dé nhan biét diéu khac biét dén tir kha ndng cla
ching ta trong viéc di chuyén tlr mét thé gié¢i thu hep, chi lién quan
dén ban than sang mot thé gi¢i chira dwng vién canh rong hon va
cao hon. Va tat ca bat dau bang nhirng thay dbi nhd, tich cwc hang
ngay, dwa chung ta di theo hwéng ma minh muén. Téi xin dwa ra ba
diéu da tao ra sw khac biét Ién trong cudc ddi minh:

1. Lang nghe minh triét trong ndi tm cda ban, hay budng di diéu gi
dé ma hién tai ban khédng con can dén — diéu gi d6 l1am tiéu hao
nang lwong cla ban ma khéng 1am loi cho ban hay bat c&r ai ma
ban yéu mén. N6 c6 thé la sy cdm thu, tw pha dinh ban than, hoac
mot dw an ma ban biét minh sé khéng hoan thanh.

2. Bat dau mot Idi cdm on véi hai hodc nhiéu ban bé da giup d&
ban.

3. Danh mét khodng thdi gian cu thé vao ban dém dé tat thiét bj caa
minh va nhe nhang dwa chung ra khéi phong ngd. Ngat két ndi khoi
thé gidi ki thuat sb sé giup ban két nbi lai véi tri tué, truc giac va sw
sang tao. Va vao budi sang, khi ban thirc day, dirng bat ddu mot
ngay bang viéc nhin vao dién thoai. Hay danh mét phuat — hay tin téi,
ban c6 mot phat dé thé sau, hoac dé bay té long biét on, hodc dat
ra muc tiéu trong ngay.
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Chwong 3Sw ky diéu

“C

on ngudi ludn di day di do dé thwdng ngoan, tram tré trwdc dd cao
cua nui, dd ménh méng cua bién va nhirng dai sao trén bau trdi;
song ho lai bd quén gia tri ctia chinh ban than.”

— St. Augustine
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Hanh trinh bay vao khong gian
trén con tau vi tru

M

6t budi sang thang 10 nam 2013, sau khi t& Huffington Post
Germany chinh thirc dwoc thanh lap, téi dang lai xe t&i san bay gan
trung tdm thanh ph Munich. Tréi dé mwa. Con mua 4y khién cho
moi vat déu tré nén xinh dep, twa nhw mot phép mau vay, tat thay
déu lung linh, 16ng lay. Cac tda nha, cay cbi nhv dwoc bao phi bdi
mot diéu ky diéu. Vay ma, nhirng nguwoi ma téi ndi chuyén tai san
bay déu phan nan vé con mwa dé. Ciing la cung mét con mua,
song mdi ngudi lai c6 mdt cdm nhan riéng biét.

Ky quan khong chi Ia diéu ma chdng ta nhin thay — qua sw xinh dep,
bi an, ky quac hay kho hiéu ma né dem lai. Ky quan con nh|eu hon
thé. Mot diéu dwoc coi la Ky quan khi tam tri, ban chét va vién canh
ching ta thdy dworc tr cach ban than nhin nhan thé gi¢i xung
quanh. O mét thei diém khac, tai mot thanh phd khac (cé 18 [a & moi
thdi diém & moi thanh phd), han t6i cling s& cdm thay con mwa nay
that phién phirc. Nhwng ngay luc nay, tai thanh phd nay, tat ca
nhirng gi xuat hién trong dau toi la bai tho ctia Albert Huffstickler (toi
biét tén 6ng gidng tén mét ngudi Pirc, nhwng thue ra éng téi tr
Texas):

Chung ta quén rang,

(co thé) chung ta, da phan la nwérc,
cho té&i khi muwa rovi,

va cac nguyén tu,

trén co thé chung ta,
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bat dau tré vé nha.

V6 van diéu xay ra trong cudc sbng nay déu co thé lién tuc danh
thirc sy ngac nhién trong chung ta, nhw khi chung ta van con 1a mét
dlra tré. Nhwng déi khi, dé co thé nhin thay chung, chang ta phai
nhin bang mét ddi mat khac. Moi th&r da & san tai dé. Song liéu
ching ta ¢6 du kinh nghiém dé trai nghiém chiang?

Khi hai c6 con gai cta t6i méi dwoc vai tudi, td6i nhé do 1a vao mot
dém tuyét diéu tai California, khi ma nhirng ngdi sao trén troi duwdng
nhw gan t&i ndi chi can dwa tay 1én 1a c6 thé cham t&i dwoc. Dat
minh [&n dam ¢ xanh rén & san sau, Christina va Isabella gbi dau
|&n tay t6i, ngam nhin vi try chuyén déng. Khi Isabella ¢ vwon tay
hét c& dé co thé tach lay mét ngdi sao ra khdi bé mat ctia bau troi,
thi nhw thuwong 18, Christina hai téi rang: “Me o1, diéu gi khién chang
chuyén déng vay?”

That ra, cau hdi cla co bé da cé tir 1au. Khi loai nguwdi bat dau td mo
vé nhirng diéu 4n dang sau van vat, ho bat dau kham pha khoa hoc.
Thoi ky khoa hoc dang tw hao ctia ching ta bat nguén tw chinh sw
tw-hdi 4y. Aristotle viét: “Con ngudi dwoc tiép can véi nghién ciru
triét hoc dau tién nhu thuc té ngay nay ma ho dang co, nhd sy td
mo mudn biét.” Ky niém dau tién cla nha vat ly James Clerk
Maxwell chinh Ia “nam méng lung trén bai cd, nhin |&n mat trdi va tw
hoi”.

Sw td mo mudn biét thuworng dwoc kich thich manh mé hon bdi
nhirng diéu vo cung binh thwéng va gian di — nhw khuén mat cla
nhirng dira con, con mwa, nhanh hoa, hay don thuan chi 1a mét cai
vd so. Walt Whitman da tirng néi rang: “Sau tat ca, bai hoc to I&n
chinh la khong moét ky quan thién nhién dac biét nao — khong phai
day Alps, thac Niagara, vwon qudc gia Yosemite hay bat clr dau —
c6 thé vi dai hay tuyét dep hon binh minh va hoang hoén, trai dat va
bau tr&i, hay nhirng loai cay cd.”

“D6 la muwoi van nhanh hoa bung né vao mua xuan, la mat trang vao
mua thu, la con gi6 mat vao mua he va nhirng béng tuyét khi mua
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dong dén. Néu tam tri khong bj nhitng diéu roi ren che I4p, thi ban
dang tan hwong mua dep nhat trong cuéc doi minh.”

— Wu Men

Nguyé&n nhan cla thoi dai thé tuc 1a mét sai lam chét ngudi, khi ma
sai |Am nay da cho rang nhirng tén gido co td chirc va cac chan ly
thiéng lieng ma con ngudi thé hién 1a mot va gidng nhau. Diéu nay
da khién hang triéu nguwdi phd nhan thye té sau nay, béi ho da vt
bd qua khir. Sau cuing thi sy thic day dé kham pha ban than la mét
diéu quan trong trong viéc tim kiém tinh than dwoc in sau trong méi
chung ta, nhu ban nang sinh tén, tinh duc va quyén lwc.

Nhw Goerth d3 viét: “Thwa cac quy 6ng, cudc doi nay qua ngan SO
v&i tdm hon ching ta.” Nhirng moi ban tam cua cudc song hang
ngay sé& chang bao gi® cé thé thda man nhirng duc vong sau thdm
trong ching ta. Gido sw triét hoc Jesse Prinz viét: “Nguoi vo than
chinh 1a t6i, phai méat mot thei gian dé tdi nhan ra minh la ngwdi tdn
thd nhirng gia tri tinh than (spiritual person).” Va sé lwong ngudi
cho rang minh 1a mdt ngwdi vé than dang tang l1én, b&i ho cadm thay
khéng thodi mai v&i cac tén gido co td chirc va cach md té& Chua cla
nhirng ton giao nay (dac biét la hinh twgng mét dung mao rau ria,
xuat hién choi 1oa trén bau troi), cach ho khang dinh cac trai nghiém
VO nhung diéu dang so va kinh ngac trong cudc song — nhirng trai
nghiém can tré ho trén con dwdng ho chon, dwa ho dén nhirng thé
gi®i ngdm, dem t&i cho ho cai nhin thoang qua vé diéu huyén diéu,
nhiém mau cla cudc sdng.

Einstein dinh nghia khai niém “tw hai” 1a diéu kién tién quyét cla
cudc sdng. Ong da tirng viét rang: “Nhirng ké mat di kha nang tw
hdi, bat dong trwdc van vat, khdong thé chiém ngwéng hay biét toi sw
kinh ngac sau thdm cuia tam hén trong sw mé dam thi cling gan nhw
la chét rdi, vi ddi mat ctia ho da nham chét trudc cude ddi rong 1on.”
Trai qua lich s, cac nha khoa hoc vi dai — nhirng ngu¢i duwgc
Arthur Koestler dién ta& nhw “nhirng ké toc mach nhin qua 16 khoa
cda sw vinh hang” — da chia sé cho ching ta cdm giac td mo cua
mot dira tré.
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Téi hoan toan hiéu dwoc cai cdm giac td mo da thuc day con nguoi
kham pha bén ngoai khéng gian sudt bao nhiéu thé ky, nhwng ban
than téi lai thich thu hon va&i viéc kham pha bén trong khéng gian.
Tat nhién, & dé ludn ton tai sw két nbi gilra hai phia cta vii tru. Cac
phi hanh gia d& bao cao vé nhirng trai nghiém maéi mé khi ho nhin
trai dat tlr trén cao, mot hién twong dwoc ngudi ta goi 1a “hiéu ng
tbng quan”. Nhw Edgar Mitchell, nguwdi thir sau dat chan 1én mat
trang mo ta: “Tdi giat minh nhan ra nhivng diéu tw nhién cla thé gidi
nay déu khac xa so v&i nhirng gi téi dwoc day & trwdng hoc...
Chang nhirng téi nhin thdy dwoc sw lién két ma con cdm nhan dwoc
nd... T6i hoan toan choang ngop b&i cadm giac thé xac va tri 6c
dang dwoc mé rdng ra ngoai vi tru. Tdi nhan ra day chinh la phan
tng sinh hoc ma bd nao toéi dang tiép nhan dé thu thap va suy nght
ve y nghia cla nhung diéu tuyét vori va ky diéu ma téi may man
dwgc chiém nguwdng.’

“Chung ta sé dat duoc gi khi chéo thuyén 1én mét trdng néu nhuw
khéng thé vuot qua vire thdm da ngédn cach ching ta khéi chinh
chung ta? Day chinh la diéu quan trong nhét trong moi hanh trinh
kham pha, va néu thiéu di né, nhitng thir con lai sé khéng chi v
dung ma con vo cung tai hai.”

- Thomas Merton

Elon Musks, nha sang lap Tesla va SpaceX, ngwdi ludn cé dw dinh
sinh sbng trén sao hda, ciing da thé hién khao khat cia minh: “Téi
ngd ra rang, ching ta nén cd gang hon niva dé tang kha nang va
mé réng y thirc ctia con ngudi, dé co6 thé hiéu ré hon vé nhirng cau
hdi dwoc dat ra. Diéu duy nhat thwe sw ¢é y nghia chinh la phan
d4u cho sy khai sang ciia ca mot tap thé.” Nhwng sé khong thé cé
mot tap thé tdt, néu nhuw ching ta khéng cé dwoc nhirng ca nhan
tét. Cac gido sw, nha tho, nha soan nhac, bang nhiéu cach khac
nhau va qua nhiéu thé ky, da néi vé&i chung ta rang, tinh yéu vo diéu
kién dén tr tan sau trong con tim day bi &n clia con ngudi va né 1a
cay cau két ndi duy nhat gitra thé gidi thiéng liéng ctia chang ta voi
thé gidi dién cudng ngoai kia. Hodc, nhw nha van Kurt Vonnegut d3
viét trong cudn The Sirens of Titan (tam dich: Nhirng tiéng coi cla
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Titan): “Muc dich cda cudc doi mot ngudi la yéu thwong bat ky ai
xung quanh dé dwoc yéu thwong ngwoc lai.”

Giao sw George Vaillant, nguw¢i giam sat chwong trinh nghién cteu
Harvard Grant (theo sau cudc séng clia 268 nam sinh Dai hoc
Harvard, bat diu tr ndm 1938) néi rang: “75 nam va 20 triéu do-la
da danh cho nghién ctru Grant, it ra thi déi véi t6i, ching ta cé thé di
t&i két luan duy nhét rang: Hanh phuc la tinh yéu. Vay théi!” Cung la
mot két luan, song lai chang tén 75 nam va 20 triéu dé-la, nha tho
nguwoi Anh, Ted Hughes, da néi: “Diéu duy nhéat khién con nguoi
ludn hdi han, dé chinh 14 ho da khéng sbng manh mé hon, khéng
lang nghe trai tim nhiéu hon, va khéng yéu nhiéu hon. Nhirng the
con lai déu khéng quan trong.”

Thién nhién va nghé thuat 1a hai linh vwc tét nhat dé chung ta trai
nghiém nhirng diéu ky diéu. Nha tiéu luan va triét gia Alain de
Botton mé ta nghé thuat nhw “mét liéu thubc ctia tam hén”. Ong viét:
“B&i nghé thuat co tam véc Ién vé tai chinh va van hoa nhw vay, that
dé dé quén di sy nham lan van con tdn tai vé y nghia thwc sw cla
nd.” Md ta vé nhan vat Claude Monet clia “The Water-Lily Pond” —
mot trong nhitng tac pham ndi tiéng nhét tai Bao tang Quéc gia Anh,
éng viét: “Sw thich thu v&i loai hinh nghé thuat nay duwong nhw
khdng bao gom: nhirng ngwoi yéu thich nhirng khu vwon dep, dang
dan quén di cudc sbng hién tai — vé chlen tranh, dich bénh, bé b0|
chinh tri, suy doi dao dirc. Nhwng van dé thwe sw trong cudce sbng
nay lai la diéu khac. Moi nguy hai thire sy la chung ta sé roi vao bé
tac tuyét vong va méat hét niém tin vao con nguwdi. Va nghé thuat sé
udn nan nhirng suy nghi thodi chi nay. Nhing bong hoa xuan, bau
tréi xanh, nhirng dlra tré chay trén bai bién... day chinh Ia cac biéu
twong nhin thy dwoc cla niém hy vong.”

Céc bao tang, cac cudc trién 1am tranh 1a mot trong sé it nhirng no'i
c6 thé mang lai nhirng gi dang ngay cang tré nén hiém hoi trong thé
gi¢i clia chuing ta: co' hoi dé tam ngat két noi khoi cugc song siéu
két ndi va trai nghiém cam giac ngac nhién. Vién bao tang chinh la
noi dé chung ta cé thé gan gli v&i nhirng diéu vinh hang, nhirng
diéu khong thé dién ta bang I&i hay khéng thé can do dong dém.
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DPay 1a mét trai nghiém dac biét hiém hoi va quy gia khi ching ta
dang sbng trong thé gidi bi cdng nghé bao vay. Maxwell Anderson,
CEO cua Bao tang nghé thuat Indianapolis, mé ta nhiém vu cia bao
tang 1a cung cap cho khach tham quan “sy céng hudng va ky
diéu... mot cdm giac hwng phan vé hinh — mét cdm giac nhw khéng
con trong lwong.” Hodc nhw ngudi ddng hwong Aristotle cua téi da
tirng noi, dé la “sw phan chan”.

Susan Sontag da viét trong cudn The Aesthetic of Silence (tam dich:
Tinh thdm my cda sw im Idng): “Moi ky nguyén déu phai ty dbi mai
céng cudc ‘duy linh’ cho chinh nd, va cac bao tdng mé& ra mét 16i di
cho sy d6i mé&i nay. Pwong nhién, sy tw d&i méi déi luc cling cd
nghia la quay tré vé diéu ma né da tirng xay ra. Diéu khién no tré
nén kho hon & hién tai la do chung ta bi am anh b&i “viéc chup anh
moi thi trwde khi trai nghiém chung” — chup anh nhirng birc anh,
hoac chup nhirng ngw®i dang nhin vao nhirng birc anh.”

Sherry Turkle, giao suw thuéc Vién Cong nghé Massachusetts (MIT)
va |a tac gia cudn Alone Together (tam dich: Cung nhau don déc),
da viét vé cai gia cla viéc lién tuc chup anh va ghi chép cudc doi.
Ba cho rang nhirng sw gian doan nay “khién chung ta khé ma ngoi
yén dé co moét cudc tro chuyén nghiém tidc véi chinh ban than hay
ngwdi khac, béi vi thanh that ma ndi, chung ta ludn dé roi vao sw
sao nhang dbéi véi moi thir.” Va chinh b&i sw am &nh cuda viéc ghi
chép moi trai nghiém, chuing ta chang bao gi® cé thé thyc sy cadm
nhan dwoc chang. Turkle 1a ngwdi lac quan, du sao thi thé hé bj anh
hwéng nhiéu nhéat béi diéu nay, sé 1a nhitng nguo chdng lai nd
ménh liét nhat. Sherry nhac lai 17 n6i clia mét cau bé 14 tudi tirng
noi v&i ba: "Hinh nhw moi ngwoi khong biét rang, déi khi chi can
nhin qua 6 clra kinh cua 6 t6 va ngam nhin van vat chuyen déng, ho
c6 thé thay thé gidi nay dep tuyét voi nhw thé nao. Pon gian vay
théi. Nhwng ngudi ta khong biét diéu ay.”

Isabella, con gai thtr cua t6éi cling nhan ra diéu twong tw khi n6 dwoc
giao bai tap vé chuyén dé nghé thuat trong lich str. Isabella da danh
hai tiéng ddng hd trong bao tang va viét ra nhirng trdi nghiém cta

minh. N6 da mé ta bai tap cla minh “vira vui vira lo 1&ng, lo lang bdi
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con nhan ra minh chwa tirng thyc sw ngém nhin mot blre tranh, con
vui b&i cudi cuing con ciing da lam dwoc diéu d6.” Con bé da chon
ngadm nhin tdc pham “The Fighting Temeraire” ctia hoa si J.M.W.
Turner dwoc trwng bay trong Bao tang Quédc gia Anh tai London, va
da md ta qua trinh hai tiéng dong hd “gibng nhw dang di trén mét
hanh trinh dai. Nghe that ky cuc, nhwng ngdm nhin mét bire tranh
trong vong hai tiéng doi hdi ban than con phai cd gang hon nira dé
khong con nhitng diéu ban khoan. Nhwng diéu tha vi hon 1a khi
hoan thanh, con cé cdm giac sang khoai gibng nhw vira tap thé duc
vay. Glong nhw 1a con vira duwoc trai nghiém mét diéu huyen diéu,
nhw thé con da tao ra sy lién két gilra con va blrc tranh.” Trai
nghiém do cla Isabella khdng thé chup lai va ddng lén Instagram
hay Twitter.

Sau mét tiéng tap trung ngdm nhin be tranh “The Fighting
Temeraire”, mot ngwoi bao vé toi gan va hdi con gai t6i dang lam gi.
“Chau ty cam thay nwc cudi bdi nhivng gi chau dang lam chi la
ngam nhin birc tranh nay. Nhuwng, chiang ta déu quan niém rang Viéc
ngam nhin mét bire tranh trong mét khoang thdi gian dai 1a diéu
dang nghi ng&.” Con bé dap.

Danh toan b6 sy tap trung vao mét vat — hay moét nguwdi — chinh xac
la diéu dang dan tr& nén hiém hoi trong thé gi¢i cong nghé, noi co
nhiéu tha vui gan nhw chiém tron thdi gian va sw chu y cla ching
ta, va la noi ma sw da nhiém la chua té.

Nhirng trai nghiém trong vién béo tang dwa ching ta dén véi nhivng
bi 4n, cac cau hai, sw ngac nhién, nhirng cam xuc quan trong nhét
ma hang ngay van bj anh hwéng b&i nén van hoa ky thuat sb, luén
ludn két ndi 24/7; diéu nay giup cho ching ta tranh bj phan tam va
suy nghi mét cach dé dang hon. Cang ngay, thé gidi xung quanh
chung ta (hoac it nhat 1a thé gi¢i dang hién hiru gitra cudc sbng nay
v@&i cac thiét bj dién tr) dwoc tao nén dé 16i kéo sy ngac nhién ra
khdi con dwdng cua chung ta. Cac thuat toan tinh vi trén cac trang
web truyén thédng xa héi, noi ching ta séng cudc séng clia minh,
biét nhirng gi chung ta thich, do d6, ho chi can tiép tuc cung cap cho
ching ta that nhiéu théng tin lién quan. Pwoc té chirc mét cach “cé
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nhan héa”, song n6é chi phuc vu cho mét phan rat nhd trong ching
ta. Cac trang web dé biét chung ta thich gi, nhung khong thé biét

diéu ma chang ta khéng biét 1a minh thich hoac can. Chung cang

khong thé biét t&i kha nang vo han cla ching ta.

Trong cudn The Shallow: What the Internet Is Doing to Our Brains
(tam dich: Sw néng can: Internet dang lam gi v&i b6 ndo cua chung
ta), Nicholas Carr viét: “Can c6 thoi gian dé chon loc di¥ liéu hiéu
qua, suy ngdm vu ve, van hanh may moc va dé ngbi nhan nha trong
vudn.” Co rat nhiéu khu vwon bi bé quén & thé gidi nay. Va day 1a ly
do tai sao céc vién bdo tang can phai chéng lai nguy co st dung
phwong tién truyen thong xa hoéi theo cach giam trai nghiém nghé
thuat thiét yéu va dé mac cho cac trng dung cung cap nhiéu dir liéu
hon. Sau cung thi diéu nay cling nwc cwdi gibng nhw viéc mét giao
dan dang dong trang thai Ién Twitter khi anh ta dang & trong nha
thd: “Cha x& c lién tuc ndi vé thit va ca. Co ai mudn di an sushi
khong?” Hoac lwdt Ipad va thdy noi Chua Jesus tlrng giang thuyet
la mét ngon nui gan bién Galilee, ‘nhwng trong dau lai nght rang: “O,
day 1a hd nwée ngot thap nhat thé gidi... Minh nén tweet cai nay
ngay lap trc!” Hoac “Vwra t&i va check in tai Gethsemane. Vuwon rat
dep. C6 ai mudn hen gap nhau khéng?”

Téat nhién, mang xa hoi cling rat hiru ich trong cac béo tang ciing
nhw trong d&i sbng. Chung c6 thé tiép can déng dao khan gia hon,
giup nhirng du khéach tiém nang biét chuyén gi dang dién ra, va mé&
réng chuyén thdm bédo tang bang cach cho phép nguoi dung tiép
tuc trai nghiém sau khi roi bao tang va chia sé véi ban bé cua ho.
Do 1a khi ching ta chuyén cac phwong tién truyén théng xa hoi tor
“bwéde nén” thanh “mat ndi” ma chang ta thiéu trong viéc trai nghiém
nghé thuat.

Cac vién bao tang trén khap thé gi¢i dang tan dung tét cac céng
nghé truyén théng tan tién. Bao tang Nghé thuat Los Angeles co
“Unframed” — mét trang blog gi@i thiéu giong ndi cua ngudi quan ly
bao tang va ca cua khach tham quan. Bay cling la trang doc ky
thuat sb dau tién, cung cp nhirng an phdm quan trong cta cac an
ban in da khéng con dwoc xuat ban. Bao tang Nghé thuat Pwong
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dai tai New York (MoMA) m& mét khéa hoc truwc tuyén cho cac giao
vién v&i cha dé “Chién dich gidng day tai vién bao tang” va hién da
c6 hon 7.000 nguwoi tham gia. Vién Bao tang Nghé thuat
Indianapolis |ap ra trang web ArtBabble.org — mét cong déng tryc
tuyén, va dang tai nhirng video c6 ndi dung vé nghé thuat. Trung
tam nghé thuat The Walker tai Minneapolis cling s& hiru mét trang
web két hop v&i kénh truyén hinh Walker — noi phat trye tiép cac sw
kién tai vién bao tang. Bao tang Tate Modern tai London da tao mét
tng dung s dung trén iPhone nam trong pham vi tlr “hwéng dan vé
thuat nglr nghé thuat dwong dai” dén “phong trwng bay nghé thuat
thu nhd”, diéu nay cho phép nguwdi dung lwu trir va chia sé phong
trieng bay cua chinh ho trén mang xa héi. Va Bao tang Rijks cla
thanh phé Amsterdam cho ra mat Rijksstudio giup nhirng ngudi
dam mé nghé thuat tham gia vao hon 125.000 tac phdm bang cach
chia sé hinh anh, dat in trén cac vat liéu khac nhau ttr nhdm dén
thay tinh Plexiglas, hodc tai cac hinh anh c6 thé dwoc s dung trén
bat ct thir gi v&i dd phan giai cao — tir hinh xdm cho t&i nhirng
chiéc ghé ném. Noi day tham chi con mé ra mét cudc thi cb vi moi
nguoi “phdi lai, tai st dung va tai tao cac kiét tac nghé thuat”, kem
theo gidi thwédng cho nhirng tac pham dep nhét va cho ho co hoi
ban chdng trong ctra hang cuda vién bao tang.

Nhwng khi cac vién bao tang dan méat di ban chat va bi cudn hat bai
“diéu nhay simmi” clia céng nghé tan tién, ho lai virt b di ly do thuc
sw cho s ton tai cuia cac bao tang. Qua nhiéu két nbi sai lam co thé
“ngat két ndi” chung ta ra khéi nhirng trai nghi@m mang tinh chéat
nghé thuat.

Déi v&i ti, cau hdi chi chét 1a: Liéu cdng nghé lam nhivng trai
nghiém tr& nén sau sic hon, dém nét hon, hay nguoc lai? Rb rang,
céng nghé cé thé 1am dwoc ca hai. That tuyét voi khi co thé tan
dung duwoc nhung lgii ich clia cac thlet bi s6 dé tiép can gan hon voi
dong dao khan gia va cung cap nén tang cho nhirng ngudi mudn
hiéu sau hon nira vé nghé thuat. Nhwng chung ta khéng nén quén
rang du cdng nghé cé ludn ludn thay dbi, nhwng sw can thiét trong
viéc vwrot qua chinh ban than théng qua nghé thuat sé khéng bao
gi®& dbi thay.
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Tt y nghia thwe sw cia sw hién hiru, méi lan gdp g& véi mot doi
twong, du la binh thwdng, cling cé thé 1a mot co hoi cho sy siéu
viét. Nhwng néu ching ta khéng danh toan bo sw tap trung khi trai
nghiém & béo tang hay céac budi trién 1am, thi nhirng co’ hdi ma
ching ta nhan dwoc phai chang sé gibng nhw dam may thoang qua,
mot cai cay, hay moét cai binh lam bang dat sét?

“Bén trong cai binh dat sét nay la céc hém nui va ngon dbi théng, va
ca nhirng diéu da tao nén chung nira. Tat thay bay dai dwong cung
vOi hang tram triéu vi sao déu ¢ trong day.”

— Kabir

Téat nhién, nghé thuat thj giac chi Ia mét phan nhé trong nghé thuat.
Am nhac, diéu khac, nhiép anh, dién anh, kién trac, van hoc, phim
truyén hinh, tho' ca, nhdy mia — méi linh vwe lai lam birng 1&€n hién
thwe sau sac hon. Ngay ca nhirng hinh thirc nghé thuat cd xwa cua
thuat hung bién ciing cé thé xuyén qua I&p vd boc ctia nhirng mbi
ban tdm hang ngay va goi cho ching ta ky (rc vé con nguwdi clia
chinh minh. Trong cubn Apology (L&i ta 16i) cia Plato, khi nhan vat
Socrates noi v&i ngudi td cao 1an cudi rang: “Bay gid chinh la thoi
diém, t6i chét con anh sbéng, nhwng trong ching ta ai la ngwdi hanh
phuc thi chi cé6 Chua méi biét dwoc”; hay nhw khi Téng thdng John
F. Kenedy dung gilra khoang cach cua btrc twdong Berlin va khang
dinh cho t4t ca nhirtng nguwdi yéu chudng hoa binh rang “Ich bin ein
Berliner” (T6i chinh la ngw&i Berlin); hay nhw Martin Luther King,
dirng trén bac thang cla tda twdng niém Lincoln va khéc rang: “Toi
cé mdt gidc mo”, diéu gi d6 da bung chay trong tdm hoén cla ho va
vuot qua ¢ ngdn tlr 1an thoi gian.

Am nhac luén 1a mét phan to I&n trong cudc doi tdi. Vao nhirng ndm
20 tudi va séng & London, t6i da tré thanh nha phé binh am nhac
cho to& Cosmopolition, do d6 tdi da cé thé co nhirng ban thu am
mién phi. Téi choi v&i chung hang gi& déng hd, t&i ndi toi da viét
cudn sach thr hai sau khi nghe 106 ban giao hwéng cia Haydn. 6
chinh 1a khi t6i yéu nguwoi dan 6ng mang suy nghi rang Thuwong dé
dang tha thadn dao mat quanh chau Au, tr I& hdi am nhac nay toi 1
héi am nhac kia.
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Vi vay, danh ra hang gi®& déng hé trong béng tdi cta thinh phong,
v&i d6i mat nham nghién suy ngam, téi da thay ban than hoa vao
am nhac, du cho chét lwong cha budi biéu dién cé nhw thé nao di
chang nira. Con nh& bubi biéu dién ctia The Marriage of Fiago &
Covent Garden, London, t6i tham gia v¢&i tw cach khach méi. Toi
ngéi canh mot nhdm ban ma trong dé co mot khach méi nguwoi Anh
vé cung tai gidi, ngudi khién chung t6i nght rang sé gay khé dé cho
ban nhac. Nghé sT doc tu bat dau theo hwéng riéng cua anh ay,
thwérng thi dén diép khic moi thir sé dién ra nhw ban gbc, nhung
khéng, dwérng nhw ho da thay ddi rat nhiéu. Cudi cing phan biéu
dién cling két thuc. Va vi khach m&i nguwdi Anh kia la ngwdi dau tién
dirng day, vé tay I&n va rat lau, cho rang day chinh 1a sw ky diéu ma
éng da mong chd. Khi dng vo tay, t6i cé thé thay mét vai ngudi dang
sau chung t6i di chuyén I&n phia trwéc va bat dau gao Ién: “That
kinh khing!” Nhwng vi khach éy dap lai: “Méot tac phém tuyét voi!”

M6t ban giao hudng hay mét bai hat opera chinh I1a phép an du cua
cudc sbng. Nhw nha triét hoc Alan Watts noi: “Khéng ai twéng tuwong
dwoc rang ban giao hwéng cé nghia vu phai cai thién vé chat lwong
hodc toan bd dung cu am nhac 1a dé dat dén dich cudi cung. Muc
dich ciia &m nhac van dang dwoc kham pha & méi khoanh khac ma
chung ta choi va nghe chidng. Theo cach t6i cam nhan thi &m nhac
giébng nhw diéu vi dai trong cudc sbéng, va néu lam dung viéc thay
ddi am nhac, chang ta s& quén mét tat cad dé chung sbng véi no.”

Va dbi khi ciing co nhieng triét ly dén tir cac ca khuc ndi tiéng. Khi
hoc tai Cambridge, t6i da trng mé man 10i ca khuc Let it be ctia The
Beatles — dwoc Paul McCartny va John Lennon viét dwa theo 101 tho
ca ngoi cua vua Marcus Aurelius:

Méi Ian t6i gdp phai rc réi chéng gai

Dorc Me Mary toi bén toi

Ban nhirng I0i day cuda tri khén,

‘Hay dé moi chuyén dién ra tw nhién.”
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C6 nhirng ndi budn xuét hién trong nhirng ca khuc néi tiéng, va
ciing c6 nhirtng mang téi ctia cac tac phdm nghé thuat, nhw Tempest
cta Shakespere hay Magic Flute clia Mozart, nhwng cudi ciing, cai
ching muén dé cap dén van la tinh yéu. Luén c6 trAm va béng,
nhwng van cé vé dep toat ra tlr chung; cé nhirng diéu xau, nhwng
cudi cung sé bj diéu t6t xua di.

Va sé ludn cé nhivtng mang téi trong cac birc vé cla nhirng dira tré
dang thwong bj mac ket trong bao lyc va nghéo doi. Téi van con
nhé& nhw in blrc tranh ctia mot dra tré & phia nam thanh phé Los
Angeles. N6 tam tbi hon tat ca nhirng birc tranh khac, nhwng dira
tré nay da nhin thay diéu gi d6 vuwot qua, xuyén qua tm man tam
tdi 4y, va cho tat ca ching ta thiy goc nhin clia nd qua birc tranh.
Clng nhu vay, mét bé swu tap nhirng bai tho va nhirng bure tranh
vé nhirng con buwdm ky quai do I tré tai trai tap trung Theresient vé
khong chi khéng lam giam di sy kinh di, ma con lam cho né tré nén
t6i té va khiing khiép hon khi so sanh nhirng birc tranh dé vai cai
nhin thoang qua vé thyc té.

Cung vé&i am nhac va nghé thuat thi giac, mot thé loai nghé thuat
khac thwérng cung cAp mét ban dd chi dan truc tiép t¢i cude séng
cla chling ta, d6 chinh 1a ké chuyén. Con nguoi cé rat nhiéu cau
chuyén dé ké, chung ta co thé 1a sinh vat duy nhéat nhin thay chinh
cudc sdng ciia minh nhw la mdét phan cla mét cau chuyén. Nhw cac
nha vat ly hoc tirng giai thich thoi gian khong ton tai nhw chung ta
van twéng, chung ta dang tao ra thoi gian. Va thoi gian nghlem
nhién tao dwng nén nhirng cau chuyén. Van vat déu cé bat dau va
két thuc. Va két thuc nhw thé nao thi dwa vao cau chuyén duoc ké.
Hodc cé thé 1a diéu da xay ra gitra luc bat dau va két thuc.

Jung goi do la ngon ngty phd quat cia nhirng cau chuyén “kiéu
mau”. Ong mé ta ching nhw “nhirng dong sdng cd xwa, ma theo dé
dong tinh than cua chung ta chay mét cach tw nhién”. Tam tri cua
chang ta lién két voi nhung nguyén ly nay thdng qua cac cau
chuyén. Khdng don gian chi la phuc vu giai tri hoac tiéu khlen cau
chuyén la mét ngon ngl phd quéat vé muc dich cla cudc sbng. Va
muc dich d6 I1a sy thé hién ban than — két hop Thudc do thi ba vao
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cudc sdng cla chung ta. Christopher Booker phan ra bay loai
truyén: Danh bai quai vat, tir nghéo kho tré thanh giau co, nhiém vu,
hanh trinh va sw tré lai, hai kich, bi kich, hdi sinh. Du c6 I1a bay loai
di chang nira thi ching déu viét vé moét diéu duy nhat: Sy bién dbi
mang tinh ca nhan ctia nhan vat chinh va cudc hanh trinh trai qua
nhiéu thach thirc dé t&i noi ngw tri cda tri tué... Nhw trong cudce sbéng
cua chung ta, hinh thirc bén ngoai cia cau chuyén phai theo doi
cudc hanh trinh bén trong tdm hon ctia ngwdi hung. Khi ching ta
phan dbi ndi tam cla chinh ban than va nang cao long tw trong, do
la khi chiing ta danh mat két noi véi y nghiia va myc dich cta cude
song chung ta sé phai déi mat voi mot khoang trébng ma chung ta
cO gang ET day bang viéc klem nhiéu tién hon, quan hé tinh duc
nhiéu hon, quyén Iwc hon va ndi tiéng hon. Va nhw ching ta thay
trong tat ca cac tai liéu hién dai, khi cai téi tach r&i ban than, két thuc
ludn la sw that vong va hay hoai.

Chung ta co thé st dung strc manh cua cau chuyén, va nhu cau
ban dau clia chung ta déi véi no, dé xac dinh lai cau chuyén riéng
cla chung ta. Tat ca dang trén mét chdng dwdng, mét hanh trinh dé
tiéu diét quai vat, clru céng chda, sau do tré vé nha. Nhwng nhirng
muc tiéu qua thuworng xuyén 4y — nhirng khai niém thanh céng noi
chung ma chang ta nén tim kiém — dwa ching ta vao cac ngd cut,
khién chung ta tim kiém y nghia cudc séng & nham chd. Sw théng
thai sé giup chung ta nhan thirc dwoc cau chuyén cua chinh minh.

XIN CHAO SU TINH LANG, NGU'O'l BAN CU CUA TOI

Sv tinh lang trong cudc sbng dang bi tan cong trén moi mat: tin tlrc
tiéu d& om som, tiéng coi xe hoi 6n do va tleng dién thoai thong
minh, cdi bao déng kéu lién tuc (dac biét la néu ban song & New
York, nhw t6i), ngay ca nhac thang may va cac man hinh ciing xuét
hién & moi noi, moi khéng glan Chung ta nhw nhirng day phich cdm
vao cac thiét bi, khéng ngung “dn 40” va tré nén so hai sy im lang
mac cho nhirng lgi ich cta né. Chung ta vui dap cac cau héi don
gian (song lai to 1&n) vé y nghia cda cudc séng bdi nhirng vét can
cua cac loai am thanh (soundbites).
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T6i thwdng bwdc vao can hé cia minh hoac phong khach san va
ngay |ap tirc bat tin tic. Va réi mot ngay, téi divng lai. Tdi nhan ra
hai diéu: dau tién, t6i khdng bd 1& bat cir diéu gi — tham chi ca
nhirng diéu chang hiru ich gi v&i cong viéc diéu hanh mét cong ty
truyén thong hoat déng 24/7 — ngoai trlr nghe nhirng tin tiec 13p di
lap lai nhiéu 1an b&i nhitng ngwdi khac nhau. Nhwng diéu thir hai va
quan trong hon la téi da cé dwgc sw im lang trong thé gi®i cua minh,
t6i cé thé nghe dwoc nhirng giong néi nhé nhe ma ching ta hiém
khi danh thoi gian cha y. Sau d6, t6i da tré thanh mot ngudi biét
lang nghe con cai, ddng nghiép va ban bé. Nha tho va nha van
nguw®i Pirc Hermann Hesse trong cudn My Belief (tam dich: Niém tin
cua téi) ttrng noi: “Hay héi nguwdi con gai mang trong minh sw tw do,
v&i cai tén cla tinh yéu. Birng héi vé tri tué cta ban, dirng tim kiém
qué khtr théng qua lich st thé giéi. Linh hdn cua ban sé khong dé
16i cho ban vi d& quan tdm qua it vé chinh tri, vi da cb gang qua it, vi
da cam ghét ké thu qua it, hodc vi chwa biét dwoc ranh gidi cua
minh d0 nhiéu. Nhung c6 1& c6 4y sé db 16i cho ban vi da thwong
xuyén so hai va tir chdi nhirng yéu ciu cua cd 4y, vi khéng bao gi®»
c6 thoi gian danh cho co &y trong thoi thanh xuén cua ban, vi khong
c6 thoi gian dé choi dua voi co ay, khong co thoi gian dé lang nghe
nhirng bai hat clia cé ay, da ban cbd ay vi tién bac, da phan bdi co 4y
vi nhirng diéu m&i mé... Ban sé bj rdi loan than kinh va tr& thanh ké
thu clia cudc sbng. Vay nén hay néi vai linh hén cda ban: ‘Néu bd
bé t6i, ban sé bi pha huy, trir khi ban quay lai v&i téi v&i mot tinh yéu
hoan toan md¢i va sy quan tam chan thanh.”

“Thanh cong la gi? D6 la co thé di ngu méi dém véi sw yén binh
trong tam hon.”

— Paulo Coelho

Nhiéu ngwoi hanh hwong hién dai mudn lang nghe sy im 1ang va
tim cach thirc tinh linh hon & nhirng noi tinh tdm nhw tu vién, dén
thd va nha tho.

Nhirng ngay |& thuwérng dwoc coi la thdi gian dé cing cb vé mat tinh

than cling nhw thé chéat, d& chung ta sbng cham lai, dé tw héi va dé
khién chung ta nhan ra sw réng rai va khoan hong cua cudc song.
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T6i nhé minh da cé mét ky nghi nhw vay khi con gai t6i con nhd, tai
mot ngdi lang nhé trén ddo Rhodes. Tinh c& cling vao tuan do, tap
chi Times da dwa ra cau chuyén vé cach han gan strc manh cla sy
tin twdng. Nhi*ng ngu i trong lang cudi khuc khich khi nghi dén
viéc can cé céc thi nghiém khoa hoc dé chirng minh strc manh cua
s im lang, cta sw trAm ngam, cla nhrng nguoi cau nguyén va cla
Chua. Phu ni¥ khap Hy Lap sé den dé leo l&n ngon nui gan dé va toi
tu vién nhé Tsambika, noi ho cau nguyén voi Birc Me Maria — dé co
con, chira bénh hodc tim kiém thanh céng. Noi déy luén day ap
nhirng cau chuyén vé phép la. Tat ca moi ngudi & do noi vé nhirng
phép la la nguyén nhan cua mot diéu diéu ky: xa bét di nhirng can
ba trong cudc sdng hang ngay cla ching ta.

Lac d6 tdi méi 3 tudi, nhwng khdng can cha me nhac nhé, t6i quy
xudng va cau nguyén v&i Birc Me BPéng Trinh Maria. Bat cr khi nao
cam thay c¢6 don va so hai, t6i déu cdu nguyén véi Pirc Me. Khi
nhirng vu danh nhau & trwdng hoc xay ra, khi em gai téi bi dm, khi
cha téi chuyén ra ngoai va khéng con vé nha, t6i da ciu nguyén
Purc Me. Va khi bat dau thién dinh & tudi 13, téi van cau nguyén
D¢ Me. Cho du khi dé t6i dang @ An Do hoc thién Phat giao hay
kham phéa Kabbalah, t6i vAn quay vé véi Birc Me. D6 1a mot nguoi
me, mot ngudi day toi vé tinh yéu vo diéu kién. Subt thdi tho du cla
minh, hai ngay hé yéu thich cuta téi la ngay sinh nhat 15 thang 7, va
ngay 15 thang 8 — ngay ma ca Hy Lap t6n kinh Birc Me Bdng Trinh
Maria. T6i &n kiéng vao ngay |&, mac du khdng ai trong gia dinh t6i
lam vay. Va ngay ca khi tdi khéng di bat ctr nha th® nao trong nam,
t6i van sé di vao Ngay U'dc Gidn va ngdi lang & gitra nhirng goa
phu trong nhitrng chiéc khan mau den va nhirng phu nir tré tubi
mang theo dw vi cia mua heé.

Khi con & Rhodes, tdi da dén Tharri Monastery, mét tu vién dwoc
bao phi b&i nhirtng cay nho tir thé ky X ma Cha Amfilochios, tu vién
trwdng noi day da dem dén. Néi bat trong than hoc Chinh théng, vi
tu vién trwdng (hién dang dirng dau Téng Gido phan Chinh théng
Hy Lap ctia New Zealand) da phat hién ra mét niém vui tinh quéi
Cac nha su va tré em goi 6ng la Geronda, c6 nghia la “ong gia”.

Viéc dang & tudi gia tai Hy Lap cung v&i sw théng thai va gan gdi
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voi Thién Chua la sw twong phan dang ngac nhién véi cach ching
ta twdng twong vé sw 1do hda ngay nay nhw bénh tat, bi cach ly hay
lang quén.

Geronda tham chi con khéng gia, ¢6 16 Cha m&i & nhirtng ndm cudi
cta do tudi 50. “Ong gia” la mot biét danh dwoc danh riéng cho Cha
vi tinh y&u va sy tén trong ma Cha da thap sang cho moi ngudi. Doi
mat cGia nguoi lap lanh, nhwng sy nhiét tinh 4y luc ndo cling khiém
nhwdng: “Ta on Chua”, Cha sé ndi nhw vay sau khi hoan thanh mét
viéc gi d6. Va noi “Cau Chuaa phu hd” dbi véi nhivrng viéc phai lam.
Linh dao clia Geronda day sw tén kinh v&i me thién nhién. “Co
nhirng dat nwéec khac dep nhw qué hwong ciia chung téi”, Cha noi
v&i ti trong mot budi di bo trén ddi vao mot budi sang no. “Nhung
khéng c6 nwdc nao cé dwoc hwong nwdc hoa cua Hy Lap.” Cr vai
buwdc, Cha lai dirtng dé 14y mét it cay hung thom, cay hwong thao
hoac mét canh théng nho.

Puoc & cung véi cac tu sT & Rhodes chinh 1a “thwc phdm lanh
manh” danh cho tdm hén. Viéc I&ng nghe Cha Christodoulos (mét tu
s khac & Tharri) néi vé dirc tin da gitp t6i trd nén manh mé hon
nhiéu. Sinh ra & Denver, cha me déu la ngwdi Hy Lap, Cha da
chuyén dén Los Angeles dé cb gang thuc day sy nghiép tai
Hollywood nh& kha nang nhai giong clia cac nhan vat ndi tiéng.
Nhwng thay vao do, Cha lai lam boi ban tai nha hang Old Spaghetti
Factory va danh thdi gian cia minh tai cac bira tiéc néi tiéng, noi
ma tiy da dwoc truyén tay nhau nhw qué 6 liu & Hy Lap. Cubi cung,
mot cach trung hop, Cha Christodoulos biét rang phép thuat cta
Thién Chuda van luén an quanh tu vién nén da vao tu vién & Tharri.
M6t ngdy clia Cha bat dau vao ltc bbn gi&r sang véi cac cong viéc
phung vu Thién Chua. Cha lam viéc tich cwc v&i nhirng nguwdi co
nhu ciu céng ddng, con vao luc ranh réi, Cha lai vé cac biéu twong
tinh t& clia Byzantine. Cha Christodoulos da v& mét biéu twong nhd
cho con t6i, va dé dén dap lai, Isabella, khi dé 5 tudi, da vé mét bl
tranh cho Cha. Trong birc tranh ay, Cha c6 dang ngwdi cao, gay voi
bd rau dai tan xudng dwdi eo — mdt cach nghé thuat — véi nu cudi
that twoi tan. Con bé dwa cho Cha & bai bién khi dang ngéi trong
lobng Cha, né mac bd 4o tdm mau héng, con Cha thi trong bo d6
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mau xam quen thudc cua tu si. Cha hoi dém qua con gai t6i da ngu
ngon ch. “Khéng, con da gap moét con‘éc mong kinh hoéng”. Cob bé
tra |&i. “MoOt con mudi Ion di doi giay quan vot da bay t¢i cho con.”

Do Ia tuan I1& cé thé mang lai “sw than thanh” cho cac ky nghi.

Nhwng dbi véi nhiéu nguoi trong chung ta, nhirng ky nghi thwong
chi tang thém sw cang thang ban ron va ham muon — dién thoai
théng minh gitp ching ta két ndi hoan toan véi thé gidi, song ciing
chinh 14 thé gi&i ma chang ta da bd lai phia sau. Tat ca chung ta
déu biét cam giac trd vé tir mot ky nghi hut hAng hon nhiéu so voi
trwdc luc kh&i hanh. Trén thuce té, theo nghién ctru clia Fierce Inc. —
mot cong ty cung cap sy phat trién va dao tao lanh dao, 58% cbng
nhan khéng hé cdm thay bt cang thang sau nhirng ky nghi, va 28%
tham chi cdm thay cang thang hon truéc khi di.

“Du c6 di téi noi dau, ban van sé vay.”
— Buckaroo Banzai

Déi vai t6i, cho du 1a di thdm mot tu vién & Hy Lap hay & mét noi
nghi ngoi da dwoc 1én ké hoach ti mi (bao gbm viéc tach roi tat ca
cac thiét bj cong nghé, di tan dao hoac di b, cac I&p hoc yoga va
thién dinh, ngli ma khong can bao thirc, doc nhirng quyén sach hay
ma khong lién quan gi dén cong viéc), thi yeu td thlet yéu ludn la lay
lai cam giac kinh ngac d6. N6 c6 nghia la ngat két nbi voi thé gioi
bén ngoai va dat ra mét khoang th&i gian ngan trong hanh trinh di
t&i tdm hon.

Néu khoéng c6 sw déi mai tinh than nhw vay, chung ta chi cé thé rat
ra nhivng kinh nghiém tiéu cwe. Tién si Rick Hanson, nha tam Iy hoc
than kinh tai Pai hoc California, Berkeley, va tac gia cuén Hardwiring
Happiness (tam dich: Cai dat hanh phuc), viét: “B6 nao rat gidi trong
viéc xay dyng nhirng kinh nghiém tiéu cwec.” Nao bé lai twong doéi
kém trong viéc ghi nhan nhirng kinh nghiém tich cwc. Ong cho rang
dé ngan chan diéu nay, ching ta can phai “cai dat” nhirng kinh
nghiém tich cuwc, 1y thém 10-20 giay dé tdng cwdng viéc “lap dat”
nay vao cau trac than kinh. Noi cach khac, ching ta can danh thoi
gian dé tw hoi vé thé gidi xung quanh, cdm thay biét on van vat hién
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hiru trong cudc séng, va vurot qua thédi quen suy nghi tiéu cuc. Hay
dé diéu nay “chiém lay” tam tri va tré thanh mot phan cda chung ta,
chung ta can phai sébng cham lai va dé cho nhirng thdc mac, kham
pha lam céng viéc cua chung, theo téc d6 riéng cia ching.

SU TRUNG HQP: CANH CUPA Bi MAT CUA CUQC SONG DAN
TSI PIEU KY DIEU

M6t con dwdng dé danh thirc diéu ky diéu trong cudc sbng cla
chung ta la s tring hop ngau nhién. Trén thuc té, néu chung ta cdi
m@ v&i nd, no sé khdng con la moét con dwdng mon, ma la mot
duwong dua. Bai khi sy trung hop ngau nhién tr& nén ky quac goi
Ién s t0 mo cua chung ta vé ban chét cla v tru va tat ca nhirng gi
chung ta van chwa biét hoac khéng hiéu.

Ludn cé diéu gi d6 vé sw trung hop khién chung ta vui thich. Co
hang nghin vi du vé sw triing hop — nhwng khéng nhiéu dén mac né
danh méat ndng luwong la thuwéng vao tay ching ta. Va do chinh 1a
van dé — viéc két hop gitra s khéng chac chan, thoi gian va hanh
phic &n chira mot strc manh ky diéu. Dbi vai triét gia Arthur
Schopenhauer, sy trung hop la “sw hda hop tuyét voi dwoc thiét 1ap
trwde clha vi try”. Déi véi Carl Jung, no la “hoat ddng sang tao kip
thoi”. Doi vai tac gid va nha bao Arthur Koestler, né 1a “nhirng tro
choi chi¥ clia s& ménh”.

Vay nén, day la mot vai vi du vé nhirng trd choi chir ciia s6 ménh:
M6t phu nir cé tén Willard Lowell vé tinh tw nhét minh bén ngoai can
nha & Berkeley, California. Trong khi c6 &y dang tim cach mé cira,
nhan vién bwu ta dén dwa mot 1a thw tr nguwdi anh trai da dén tham
¢ gan day va vd tinh cam theo mét chiéc chia khéa phu luc roi di.
Bén trong blrc thw 1a chiéc chia khéa anh 8y gui tra lai.

Hay cé mét ngudi dan 6ng dang khao sat tai mét trung tam mua
sam, va anh ta phai hdi moi ngudi sb dién thoai ctia ho. Mot ngudi
dan 6ng doc bra mét sé cho anh ta. “Khdng, thwa ong. D6 khdng
phai la sb dién thoai ciia 6ng,” ngudi khao sat tra 1i. “O, tai sao dé
lai khéng phai 1a sb dién thoai cua t6i?” Nguwoi dan éng héi. “Bdi sb
dién thoai ma éng vira doc chinh 1a sé cua t6i.” Ngwdi khao sat dap.
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Chung ta khéng can phai biét sw tring hop cé y nghia gi, hodc
chung ta sé& dat dwoc diéu gi tr chung. Nhwng chiing ¢6 tac dung
nhw nhirng I&i nhac dé duy tri sw thac méc cda chung ta, dé dirng
moi thir ngay bay gi® va dé cho chung ta co thé séng trong khoanh
khac do, dong théi mé ra nhixng phép mau ctia cudc sdng. Chung
nhw mét sy “tai khéi déng” bat budc.

Theo kinh nghiém cua téi, bt ké tin ngwéng tén gido cua ban la gi,
du ban cé tin vao mét diéu gi dé hon chinh ban than minh hay
khong thi tat ca chiing ta déu yéu thich sy tring hop. (C6 thé co mot
sO nguwoi thi khdng, nhung téi chuwa géap ho.) Sarah Koenig, nha san
xuat chwong trinh This American Life néi: “Sw trung hop giong nhw
16i tat cho nhirng cau hoi rat I&n vé dinh ménh, vé Chua. Tham chi
d6i voi nhirng ngwoi khong tin vao moét trong hai diéu trén, ho ciing
suy nghi rang c6 ai d hoac cai gi dd6 @ mét noi nao doé dang chu y
dén cudc sdng ctia minh, diéu nay cé thé dwoc goi lén théng qua
nhirng s trung hop.”

Trong mét chwong trinh véi cha dé sy trung hop, cac nha san xuét
yéu cau nguwdi nghe glri cau chuyén clia ho. Cac thinh gia phan hoi
va cac nha san xuat da doc qua 1.300 bai dang. Cau chuyén dau
tién dén tir mot ngudi tén la Blake Oliver. Anh ta da néi véi nguoi
ban Camille ciia minh rang mudn cé hinh cla cé, vi vay Camille da
glri cho anh mét bire anh cia c6 khi con nhé qua email. Nhwng
trong blrc anh, Oliver bdng nhan ra ba ngoai ctia minh dang & phia
sau Camille. Ba sdng & Michigan, trong khi Camille thi & Utah,
nhwng khi birc anh dwoc chup, Camille dang & Vancouver vao ky
nghi, cdn ba ngoai cua Oliver thi dén thdm nguwdi than cling & doé va
dang di b6 & dang sau Camille, vay ma mai toi tan sau nay Oliver
maoi dwoc nhin thay “Day qua la mot diéu dién ré,” Oliver noi, “ba toi
da thwe sy dirng & phia sau c6 ay.”

Ngoai ra, trong chuong trinh con cé cau chuyén vé méot ngudi dan
6ng tén |14 Stephen Lee, ngudi da ké vé viéc moi cha me ¢d ban gai
Helen dén gap cha me minh ngay sau khi hai nguoi dinh hon. Khi
hai nha gap nhau, ho phat hién ra rang cha cta Stephen da tirng
hen ho va cau hédn me cia Helen & Han Quédc vao nhirng nam
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1960. S trung hop ngdu nhién nay cé y nghia thuc sy dbi voi
Stephen: “T6i vén khéng c6 nhiéu thoi gian & bén cha, va that tuyét
voi khi tdi co thé tim hiéu can ké hon vé 6ng theo cach trung hop
nay. Thir twdng twong xem, téi s& hdi me vo téi vé viéc cha toi da
trng nhw thé nao & dd tudi 20 — diéu ma ngay ca me t6i con khong
biet.”

M6t vi du khac dén tir Paul Grachan, nguoi da ké rang khi anh ay
dang can nhac viéc nghiém tdc hon trong méi quan hé véi ban gai
Esther. Anh &y da nghi vé diéu dé khi mua mét cai banh sandwich
trong tiém dd an nhanh. Khi rut tién ra dé tra, Paul thay cai tén
“Esther” dworc viét trén héa don. Vi vay, anh da gitr lai no6, dong
khung va dwa cho ban gai ctia minh. C6 ay da rat ngac nhién nhung
khdng nai gi nhiéu. Nhiéu ndm sau, khi ho cwdi nhau va chuyen dén
sbng trong can hé mai, cd ma&i 16i nd ra va tiét 16 cho Paul biét tai
sao ¢b lai phan rng nhw vay. Khi 19 tudi, viéc hen hd nghiém tuc voi
mot ai d6 la diéu dang lo nghi déi véi Esther. “Em chi nght lam thé
nao dé& moi ngudi biét ai la ngwdi ma ho thwe sy mubn & bén
canh?” C6 ké lai quang thdi gian dé. “Tuy nhién em khéng lo lang
nhiéu vé diéu d6. Em da viét tén minh vao td phiéu nay. Va tw nha
rang ngwdi dan 6ng nao nhan hoa don nay sé 14 ngudi cau hén
minh... Va em biét rang ching ta sé& két hdn vao chinh cai ngay ma
anh dwa né cho em.” Ly do Esther khéng néi véi Paul vao thdi diém
do 1a vi ¢ khéng mudn lam anh so hai khi néu ra y twéng vé mot
cudéc hén nhan qua sém.

Sau khi phat hién ra, Paul da choang vang: “Anh chi nghi diéu nay
cd y nghia gi déi v&i chung ta. Chung ta sé phat minh ra mot cd may
th&i gian chang? Hay la nhirng dlra tré ctia chang ta sé mang lai
hoa binh thé gi¢i? Thuc sw, diéu quan trong & day la gi? B&i chac
chén rang c6 moét sb thi con to Ién hon ma chang ta van chwa thé
thay tai thoi diém nay.” Va tat nhién, dé Ia quan diém. C6 moét diéu
|&n hon ma chang ta van chwa thé thay tai thdi diém nay! Téi ludn
c6 tinh yéu sau sac v&i nhirng bi an cda sy trung hop va lam thé
nao chung cé thé chi cho ching ta thay nhirng cai nhin rat nho vé
kién trac cta vi tru, hodc tham chi chi 1a thoang qua vao mét sy
that rang tat ca chi cé duy nhat mét kién trac. M6t trong nhivng cau
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cham ngdn yéu thich cta tdi dén tir Matthew: “Khéng mét con chim
s& ndo ¢ thé roi xubng d4t ma Chua khong biét” — mot thir thach ky
diéu cho niém tin hién sinh rang, ching ta dang séng co lap va xa
lanh trong mét va tru tho 0. Nhw Agapi, em ga| cua t6i, ké lai trong
cudn Unbinding the Heart (tam dich: Héa giai sy go bo trong tam
hén) rang, nhirng sw trung hop da tran ngap khap cudc sbng cla
ching ta. “Téi da Ién 1én & Hy Lap véi dau 6 liu, pho mat feta va
nguyén tac ddng phwong twong tinh28 nhw cac loai phi cwéc,”
Agapi viét. “Téi cé mét ngudi me dang sbng, hit thd va xac nhan no
hang ngay. Va ngay tir dau, cudc sdng cla tdi ludn la sy déng
phwong twong tinh trong hanh déng.”

Sau d6, Agapi ké mét cau chuyén vé sy khéi ddu dy. Nam thang
sau khi t6i dwoc sinh ra, me t6i lai mang thai lan niva. Nhwng cubc
hén nhan cua cha me khéng con hanh phuc (ho da ly hén). Vi vay,
hai ngudi quyét dinh khéng gitr dira tré. Agapi viét: “Nhwng vao budi
sang co lich hen v&i bac si, cha téi lai thay déi suy nghi (mét diéu
siéu viét khac). Khoanh khac than mat cla ho trén giwdng vao sang
hém dé khién me t6i bd 1& budi hen véi bac si, va ba khéng bao gidy
dat thém mét budi khac. Cubi cung thi me da sinh ra téi. Sy dong
phwong twong tinh da cteu t6i!”

Va ké tw luc do, diéu nay da cho tdi co6 modt ngwdi em gai, mot ngudi
da ludn la ban than cla t6i. Va, sw déng phwong twong tinh nay da
khéng bao gi® ngirng xay ra trong cudc sbéng cla téi. Nhiéu nam
sau, khi t6i hoc ndm cudi & Pai hoc Cambridge, mét nha xuét ban
ngwdi Anh, ngudi da xuat ban cuén The Female Eunuch (tam dich:
N{ thai giam) ctia Germaine Greer, tinh c& thay t6i trén tivi. Ong ay
da glri cho t6i mét blre thw hdi rang tdi cé mudn viét sach khéng. Ké
hoach cla toi tai thoi diém do 1a tiép tuc theo hoc tai Trwdong Chinh
tri Kennedy, thé nén t6i da gi lai moét 14 thw tir chéi lich sw. Ong 4y
viét lai rang: Thé chi don gian 1a di an trwa cung nhau thi sao? Toi
nght, tai sao khéng? Va vao cubi bira an, 6ng ay da dwa cho t6i mot
hop déng kém theo mét 1&i d& nghi nhé (cé 18 nhé hon t& phiéu hoa
don) va téi da chap nhan. bBiéu dé da dwa tdéi dén mot con duwong sw
nghiép hoan toan khac. Va tat ca la b&i cac nha xuéat ban khéng con
thich xem truyén hinh giai tri nira!
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Ciing c6 rat nhiéu sy tring hop lich st ky la, bao gém ca viéc
Thomas Jefferson va John Adams qua d&i cung mét ngay vao nam
1826, cling khéng chi la vao ngay 4 thang 7 ma con la ky niém 100
nam ra doi cua ban Tuyén ngdn Doc lap. John Quincy Adams, con
trai cila John Adams, cwu Tong thdng, da viét trong nhat ky cla
minh rang sw tring hop 1a moét dau hiéu “nhin thay va ré rang cla
dau hiéu than linh”. M6t nguoi ky tén trong ban Tuyén ngén Bdoc lap,
Samuel Smith, da ndi trong bai ca tung vé sy trung hop ngau nhién
xay rala do “con mat clia Chua, mét dau hiéu cla sw bang 16ng voi
cudc sdng tét dep”. Trong cudc khao sat tim 1 gidi thich kha thi cho
s tring hop ngau nhién, Margaret Battin, giao sw triét hoc tai Pai
hoc Utah, viét: “Nhirng gi chung ta noi vé Adams va Jefferson khi
khéng cé bang chirng lich st thuyet phuc cling c6 thé phan anh
nhirng gi chung ta mudn ndi vé ban than minh.”

Nghién ctru da cho thdy rang sw san ldng clia ching ta trong viéc
dé cho ban than trai nghiém s ky diéu cta sw tring hop thuc sy cé
thé phan anh ban chét con nguoi ching ta. Theo Martin Plimmer va
Brian King, ddng tac gia cuén Beyond Coincidence (tam dich: Sw
trung hop siéu viét) thi: “Nhirng nguwdi nhan thay sw trung hop nhiéu
nhat c6 xu hwéng tw tin hon va dé chiu hon déi véi cudc sdng. Tat
ca nhirng sw tring hop ngau nhién ma ho trai nghiém (tham chi ca
nhirng diéu nhé nhat) déu cho thay sw lac quan clia ho”, ho viét. Va
theo Ruma Falk, giao sw tai Dai hoc Hebrew & Jerusalem, cac sw
kién trong cudc sbng cla ching ta ma khéng phai la mét phan cla
suw trung hop ngau nhién, sé it co kha nang dwoc ghi nhé hon.

Plimmer va King da ghi nhan vai trdé quan trong cla sw trung hop
trong viéc twong thuat. Ho viét: “Cham ngén va phép an du thé hién
bang cach két hop hai y twdng théng thwong, khéng lién quan toi
nhau dé khién ngudi doc ngac nhién khi nhin thy nhirng diéu ma
ho nghi la ho biét nhwng theo mét cach khac. Néi cach khac, cac an
du khéng phai la sw trung hop, vi chung dwgc con nguwoi tao ra
nhwng cling hoat dong theo cach twong tw: hoa tron cac thye thé
khong lién quan dé tao ra sy kham pha.” Nhw mét cau danh ngén
cb clia ngwdi Trung Quéc: “Néu khdng co sw trung hop, sé khéng
c6 cau chuyén nao ca.”
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Carl Jung da st dung thuat ngir “ddng phwong twong tinh” dé moé ta
cac sv kién “khéng phai la duyén cé” — nhirng viéc cung xay ra
trong mot khoang th&i gian, mot kiéu cta sw déng thdi. Jung quan
tam dén tinh déng bé ma ong khong thé giai thich khi nghe nhirng
cau chuyén clta bénh nhan, va diéu do da dwoc két ndi mét cach y
nghia rang sy twong dong co hoi” sé dwoc thé hién & mot mirc do
ma chi co thé mo ta bang mot con sb thién van.

Déi v&i Jung, tinh déng bd khéng chi 1a co hdi, ma con la sy twong
tac gitra nhirng viéc xay ra ngau nhién va trang thai tam ly ctia mét
ngwdi vao luc do. Ong viét: “Tinh déng bd cd nghia I1a sw xuét hién
dong thoi cia mét trang thai tm linh nao dé véi mét hodc nhiéu
viéc xay ra bén ngoai nhw nhirng s twong déng c6 y nghia voi sw
chd quan nhét thei — va trong mét sé trwdng hop thi nguoc lai.” Ong
két luan rang: “Chang ta phai coi chung nhw nhivng dao luat sang
tao, nhw viéc lién tuc tao ra tadc pham ton tai vinh clru, 1ap lai khéng
thuwéng xuyén, va khdng cé nguén gbc tir bat cir tién dé nao ma
chung ta biét.”

Khai niém déng thdi dac biét tha vi. Bang cach 1am cho chung ta suy
nght lai ban chéat tuyén tinh clta thdi gian, né thye sy thuc day
ching ta t&i gan hon véi cach cac nha vat ly mé ta thoi gian: qua
khr, hién tai va twong lai dwgc dat ra cung nhau. Vi vay, sw trung
hop c6 thé duwoc coi la khodnh khac nhirng soi day v hinh von lién
két va rang budc khung thoi gian tré nén hivu hinh.

M6t trong nhirng dé tai nay da bj Iang quén khi t6i lam viéc trén moi
linh vire vé sw trung hop ngau nhién. Trén dwdng téi san bay dé tré
lai New York sau |& Giang sinh, t6i da doc lai ban thao cta phan nay
lan cudi cung trwde khi cubn sach dwoc phat hanh. Luc sau, khi di
qua clra hai quan, si quan ctua TSA (Té chire Quan ly An ninh Van
chuyén My), Jay Judson néi v&i téi rang anh ay c6 mot nguoi vo Hy
Lap va ching t6i d& co mét cudce tro chuyén nhd vé viéc vg anh ay
lam mon spanakopita ngon nhw thé nao. Va réi anh 4y dét nhién nai
v&i téi: “Co c6 mudn danh chat thdi gian dé nghe tdi ké mot cau
chuyé&n khéng?” Va anh &y bat dau ké cho t6i mét cau chuyén cua
sw tinh cO. “Nguwoi anh ho cua vo t6i tén la Mark, lam viéc tai mot
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nha hang Hy Lap dbi dién v&i nha the clia Thanh Sophia”, Jay néi.
“Anh &y sinh ra trén hon dao Zakynthos cta Hy Lap, va khi tran
dong dat kinh hoang ndm 1953 xay ra, Mark méi duwoc sau thang
tudi. Trong tran déng dat, anh 4y da bj tach ra khdi gia dinh, bi gwi
t&i b nhi vién va sau do dwgc moét cap vo chéng ngwoi My nhan
nudi. Hon 50 ndm sau, Mark dang s&p ban an tai nha hang cung véi
mot ngwdi boi ban ban thdi gian méi lam cach day khong lau. Héa
ra nguwdi phuc vu do chinh la em ho clia anh ay, nguoi do ngay lap
tirc cho Mark sé dién thoai cia anh trai tai Zakynthos. ‘Em biét
khong, co6 mét dai gia dinh Hy Lap dang mong cho dé dwoc gap
em! Ngwo’l anh trai n0| v&i anh &y. Mbi 1an ké lai cau chuyén nay, toi
déu thay s&n gai 6¢.” Jay kéo tay 4o 1&n cho t6i xem. Mot ngudi dan
ong to I&n va lwc lwdng bi lay déng b&i mét sw trung hop ngéu
nhién ma tham chi né con khdéng xay ra v&i anh ta, ma la véoi nguoi
anh ho clia nguwdi vo' — ngay gitra lic t6i dang sap xép phan nay
trong cudn sach cho nhirng sw tring hop ngdu nhién (theo bai hat
cha dé cha Twilight Zone!).

Do o 18 1a ly do tai sao trong cuén Beyond Coincidence, nhirng vi
du ma phan I&n moi nguwdi str dung dé tra 16 khi dwoc hdi vé nhirng
khodnh khac tén giao hay tam linh trong cuéc séng cua ho lién quan
dén su trung hop ngau nhién. Nhwng néu sw trung hop la du hiéu
cho thay s ton tai ciia mot thiét ké nao dé trong vii tru, sé c6 nhirng
hau qua nao danh cho chung ta khi quyét tam séng cudc doi cia
minh? B&i co y nghia trong vi tru thi cling c6 y nghia trong cubc
séng hang ngay va trong nhirng lwa chon ma ching ta dua ra, vi
vay ching ta cé thé lwa chon nhirng céch gitp chung ta sdng tron
ven hon, phu hep v&i nhirvng gi quan trong: mét cudc séng khéng
dwoc dinh nghia bdi tién lwong va ly lich ca nhan. Mét cudc sdng
bao gdm tat ca nhirng gi ching ta dang cé va cé thé trd thanh.

Téat nhién, cac nha thdng ké co6 thé giai thich sw trung hop ngau
nhién nhw nha khoa hoc cua Dai hoc Pradeep Mutalik dwa ra:
“Trung hop ngdu nhién |a sy twong tac gitra toan hoc va tam ly con
nguwdi. Co thé tuan téi cia ban that may man véi nhiéu sy trung
hop tha vi. Nhwng cé thé ban khéng xac dinh y nghia cho nhirng
ngwdi xung quanh.” Con tdi thi cho rang: Hay xac dinh tat ca cacy

https://thuviensach.vn



nghia ma ban mudn! Va st dung nhi*rng y nghia dé nhw la moét dau
moc dé hudng té&i mot cudée song Thwée do thir ba.

Chi can ban khéng chi dinh mét gido diéu cho ching (néu x xay ra
no phai co nghia la y va do do6 ban phai 1am z), diém bét loi la gi?
Tuy nhién, diém cé loi 1a kha rd rang Duy tri cam giac ngay ngd cua
s s¢ hai va to mo la mét phan cda niém vui va huyén bi cla sw
sbng. Sw trung hop két ndi chung ta qua thdi gian, cho chinh ching
ta va v&i mot trat tw vo hinh trong vi tru. Chang ta khéng thé chon
noi nao hodc khi nao chiung xuét hién, nhwng chung ta co thé chon
m¢& long v&i strc manh cua chung.

MEMENTO MORI

Trong céc cau chuyén than thoai, cai chét ludn dwoc mé ta dudi
dang chuyén doi va tai sinh.

Cho du cudc sdng cla chung ta co tdt hay khéng, thanh céng nhw
thé nao, su thdng thai, sw ky diéu, sy cho di cling sé két thuc. Va
cho du chung ta tin dleu gi xay ra sau khi chung ta chét di, cho du
linh hén cha ching ta van tiép tuc séng, liéu ching ta sé |&n thién
dang hay dia nguc, cho du chung ta dwoc tai sinh, bién thanh nang
lwong cua vi tru hay chi don gidn 1a ngung ton tai, cudc sbng ma
chung ta biét cling sé& két thic. Cho du cai chét 1a sy két thuc hay
don gién chi 1a mot sw chuyén ddi sang mét thi gi khac, thi dé van
la diém dirng cudi cung. N6 c6 thé khéng phai 1a két thuc cla cau
chuyén, nhwng no la sy két thuc ciia mot chwong. Va nhu t& The
Onion tirng tém tat lai: “Ty 1& tlr vong trén thé gi¢i dang 6n dinh &
muc 100%.”

Trong thdi ky phan cwe cao ngay nay, khi cac thiét bj dién t&r da lam
ndi bat cach ching ta bj chia tach va ngat két ndi, cai chét la diéu
hoan toan binh thwdng ma tat ca chiang ta déu phai tri qua. D6 la
diéu cong bang cubi cung. Va ching ta thi lai khéng quan tam nhiéu
vé nd. Ngbi vé hén & khu vwc chd doi tai san bay, ching ta cé thé
han huyén v&i mét ai dé6 ma trwdec day chung ta chwa tirng gap, chia
sé nhirng kinh nghiém da trai qua khi chuyén bay bi hoan trong
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vong 10 phut it 8i, ching ta hoan toan co thé phat trién mot moi
quan hé dwa trén long chan thanh cda minh.

O cac nwéc phwong Tay, moi ngudi thwdng cd gang che day né.
Khi cai chét dén gan, ching ta cang chén ching sau hon, tuyét
vong dat cac loai may mac, bao dong va rao chan gilra chung ta va
nguwdi sdp budc qua phia bén kia ctia sw song May méc y té co tac
dung lam cho bénh nhan tréng co ve it “ngwdi” hon, va do do sb
phan cua ho it co lién quan dén chung ta — nhirng ngwoi may man
con séng. N6 cho phép chung ta khdng suy nghi vé no, tri hoan né
vO tan nhw mot viéc gi do trong danh sach cdng viéc ma chung ta
khéng bao gi& lam duwoc, nhuw thay déi mere phi dich vu dién thoai
hodc khién ti quan 4o cla chudng ta it di. Mét cach hop ly, sau tat
cd, chung ta biét minh sé& dat dwoc nd hay dam sam vao né. Nhuwng
chung ta cho rang minh khéng can phai dbi mat véi nd cho dén khi
thwe sw can. Suy nghi vé cai chét ciing gidng nhw viéc mua moét
binh nw&c ndbng méi triwde khi cai hién tai bi hong. Tai sao lai la bay
gi®? N6 sé thay dbi moi thir nhw thé ndo? Diéu dé sé giup gi cho
chung ta?

That ra la rat nhiéu. Trén thuc té, khéng cé mét thi gi cé thé day
cho chiing ta nhiéu diéu vé cugc song hon la cai chét. Néu muon
kham pha nhirng diéucoy nghia dé séng mot cudc doi thanh cong,
chung ta can hop nhat cudc song hang ngay clia minh voi sy chac
chan cua cai chét. Néu khéng co “cai chét” thi khéng con “sw sbng”
nira. Cai chét Ia mot diéu khéng can thiét trong cudc doi. Ké tir khi
chao d&i, chung ta dang dan chét di. Thuc té cho thdy gidi han thoi
gian cua chung ta la nhirng gi khién cho né tré nén quy gia. Chung
ta c6 thé chi tiéu cho cudc song cua minh, lubng cudng tich lay tién
va str dung quyen lwc nhw mét loai la chan vo ly nham chong lai
diéu hién nhién do. Nhuwng sb tién va quyén lwc do sé khdng ton tai
vinh vién. Vang, ban cé thé cho con cai minh thira k&, nhwng ban
da bd qua sw sé chia nhirng trai nghiém cia mét cudc sdng tron
ven, giau tri tué va day nhirng cau héi. Pé thyc sy thanh cdng ruc
r&, ching ta can phai tim ra mbi quan hé ctia ban than véi cai chét.

https://thuviensach.vn



T6i nhé lai tAt ca nhirng gi ma minh da chuén bi trwéc khi mang
thai: cac lop Lamaze2L, cac bai tap thé va vo so quyen sach. That la
lung, t6i danh hang gio dé tim cach dwa cudc song cla minh vao
voi thé gi¢i, nhwng hau nhuw khéng hoc cach dé roi bd nd. Sy chuan
bi dé r&i bd thé gidi voi long biét on hién dang & dau?

That vay, chung ta dwd'ng nhw bi am anh béi viéc sir dung cac
phuwong tién truyén thdng xa hdi dé hoai niém nhirng trai nghiém
cta ban than, nhw thé chup anh lai moi diéu ma ching ta da lam sé
khién cho cudc sbng clia ching ta kéo dai. Thuc té, khi nhirng tan
dw clia qua khir deo bam chung ta, nhirng diéu nay ciing chi la phu
du.

Con nhé biva tdi @ New York, téi ngdi canh mot ngudi viva trd vé
sau mot ky nghi tai Ai Cap. Anh noi v&i téi véi vé ky quac: “Co biét
khong, Ramesses28 da danh ca cudc doi dé chuan bij cho cai chét
day.” Nhin xung quanh can phong, t6i nght day la mét sy Iwa chon
thdng thai hon Iwa chon cua da so ching ta: song mét cach tuyét
vong va gid v& nhw cai chét sé khdng bao gior dén. Toéi tra 1o rang:
“Dbi v&i ca nhan t6i, mot cudc sbng ma khong tinh dén cai chét
dwdng nhuw 1a sai 1am. “Cai chét luén 1am phién téi,” anh ta tra I&i
khinh khinh. “O Trung Au, ho ¢é nhiéu quan ca phé dé lam nhirng
thir d6 — quan Kaffee mit Schlag ban vé cai chét va cudc séng sau
nay. Co mot diéu rat khdéng ré rang vé nhirng I&i tha tdi do. Toi
khéng mudn biét thém diéu gi vé ban than minh nira.” Cé tiéng cudi
va s nhe nhdm xung quanh, va theo tin hiéu, ngwoi phuc vu cua
chung téi da thay dbi cha dé.

Nhwng that kho dé thay déi cha dé, dé tin vao sw 16ng lay cua bo
quan 4o cua vi hoang dé tran trudng khi ma cai gia ching ta phai tra
cho céch ching ta xac dinh sy thanh cong dang dan tang cao va
dau dén hon.

Trong nhi*ng ndm 1980, tdi da viét tiéu sir clia Pablo Picasso. Quén
di cai chét 1a diéu anh hwéng t&i Picasso khi 6ng 1&6n 18n va céi chét
cling da gan ké. Téi da danh rat nhiéu théi gian nghién ciru cudn
tiéu str cla minh dé hiéu vé dong lwc da diéu khién cai chét trong

https://thuviensach.vn


file:///C:/OEBPS/contents/Section0014.xhtml#footnote-007
file:///C:/OEBPS/contents/Section0014.xhtml#footnote-006

tam anh hudng cta dng. Diéu khién cho 6ng cam thay kho khan
hon (cling nhw lam cho moi nguw®i cdm thay khoé khan hon) la khi
nhirng ngudi quan trong trong cudc ddi clia 6ng qua doi. Dbi voi
Picasso, hai ngwdi quan trong nhat trong cudc doi 6ng da mét vao
nam 1963: hoa si Georges Braque mat vao thang 8 va nha van
Jean Cocteau mét vao thang 10. Ong vui dau vao céng viéc dé
quén di ndi dau. Néu cdng viéc khéng thé danh bai cai chét, vay cai
gi co thé? Nhirng dtra con dang I6n khéng giup 6ng cam thay cudc
sbng dang tiép dién, ma trai lai d6 la mot I&i nhac nhé sau sic rang,
cudc doi 6ng dang dan cham dit. Trong ky nghi & Giang sinh nam
do, Picasso ndi vai cau con trai Claude rang day sé la lan cudi cung
6ng dén tham: “Ta da gia va con con tré. Ta wéc rang con da chét.”
Trong cac tac phdm clia minh, ng da ném anh sang chai loi cla tai
ndng vao béng tbi va sw quy ac trong con nguwdi. Nhwng trong cudc
ddi cia minh, dng da bj ap ddo b&i chinh bong tbi dé.

C6 mét ly do khién céi chét ludn la chd dé trung tam ctia moi tén
gido va triét hoc doc theo chiéu dai lich sir. Triét gia Socrates phat
biéu trong tdc pham Phaedo cuia Plato rang: “Muc dich duy nhét cla
nhirng ngudi thwe hanh triét hoc mét cach dang dan la thwe hanh
dé chét va tim hiéu cai chét.” Vi co thé chang ta luén day ap nhirng
mong mai, ham mudn, so hai, do twédng va 1&i néi vo nghia, nén
chung ta chi co thé dat dwoc sw théng thai thwe sy khi linh hon cla
ching ta dwoc gidi phong khéi co thé thdng qua cai chét. Va day la
ly do tai sao 6ng ndi triét hoc 1a “huén luyén cho cai chét.”

Tl thoi Roma cd dai, chung ta da cé cum tr “memento mori” (nh&
|y cai chét), thworng dwoc khac trén cac bire twong va cay cbi. Lich
st ké lai, cum ttr nay bat ngudn tlr cudc diéu hanh chién thang La
Ma ¢b dai, trong sb nhitng ké né 1&, mot ngudi da dirng Ién, nhin vé
phia chi huy trwdng va néi trong nwéc mat: “Hay nhé rang nguoi
m&i 1a ké dang chét!” Mot ngwdi La Ma khac, Michelangelo, tirng
noi: “Khdng cd y nght nao tdn tai trong t6i ma khéng bi cai chét khac
duc.”

Trong Do Thai giao, tang |& dwoc chia thanh bdn giai doan: ba ngay
deé tang; “bay ngay cua shiva” la nhirng ngay khach viéng dén chia
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budn vé&i tang gia; “30 ngay cua shloshim” — gia quyén ctia nguoi
méat quay lai cudc sdng binh thwdng trong nhirng ngay do; va cubi
cung la “mét nam cua shayim asar chodesh”, trong khoang th&i gian
do, mét sb nghi 18 van tiép tuc dién ra dé twdng niém nguwdi da mat.
Tat nhién, Co Dbc giao dwa trén viéc Chua Jesus trai qua nghi thirc
thdng thworng nhat cla lodi nguwdi — cai chét — va vwot qua né nho
sw phuc sinh ctia Ngai.

Trong Phat gido, khéng cé sw khac biét véi phan con lai cia sy ton
tai, vi vay cai chét chi don gian 1a sw tai sinh cho mét biéu hién khac
cda cudc sbng va nang lwong trong va tru. O phuong Tay, bang
cach tranh ndi chuyén vé cai chét va bién né thanh chi dé cam ky,
ching ta da tw tdch minh ra khéi nhirng gi cai chét day chung ta.
Nhuw tién si Ira Byock da viét trong cudn Dying Well:The Prospect for
Growth at the End of Life (tam dich: Cai chét nhe nhang: Khé ndng
phét trién cé nhan vao cudi cude doi):“Xa hoi chang ta luén danh
nhirng 1&1 khen ngoi cao nhéat cho tudi tré, strc manh, sy tw chi va
chap nhan gia tri clia chung, trong khi s vdng mét ctia chung dwoc
cho 1a khéng x&rng dang. Bénh tat hoac tubi cao dwoc xem la diu
hiéu chirng td strc khde cla co thé bj suy gidm va suy thoai, chir
khoéng dwoc xem la mét qua trinh ma con ngudi khdng thé tranh
khoi.”

Vi chung ta da loai bd cai chét ra khdi ngdi nha va cudc séng hang
ngay, nén nhirng nguwdi cé quan diém gan gii nhat véi bai hoc nay
chinh Ia nhirng ngwdi chdm séc bénh nhan dén cudi doi. Va khi ban
doc cac bai viét trén blog cla ho, diéu dang chd y 1a ho ludn ludn noi
rang viéc “bi viang phai cai chét” da day cho ho rat nhiéu vé cudc
sbng.

Joan Halifax la mét tu si Phat giao, Thién, nha nhan chung hoc va
nhan vién trai té ban. Trong cubn Being with Dying (tam dich: Céi
chét dén dan), Halifax dé cao viéc nudi day tinh thwong va sw
khong so hai doi voi cai chét, ba cho rang khai niém dam chat nuoc
My vé “cai chét an lanh” thwong cd nghta la * ‘chdi bd cudc sbng, sat
trung, nghién ngap, cac ong dan, vién dwdng 0" trong giai doan
cudi, nhwng diéu dé da pha nhan nhirng bai hoc quy gia vé cudc
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sbng cua chung ta. Ba nhan thay rang sdng gan giii v&i cai chét va
sy cham séc sé “khién chung ta virng tin, chip nhan budng bé, lang
nghe va c&i m& hon véi nhivng diéu mai la”. Diéu nay khéng co
nghia 1a mudn & bén cai chét bat ci ltic nao ciing duoc. “Dadi khi
lam viéc v&i cai chét khién t6i so hai,” ba viét. “Téi so minh sé nhan
dwoc nhivng gi ma ngwdi chét dang cé. Tuy nhién, khi t6i nhan ra
rang minh da cé nhitng gi ma ho co, t6i khdng con s¢ hai niva.
Nhan thirc dwoc sw lién két nay 1a sw khéi dau cha long t bi.”

Mot bai hoc dac biét ma ba da hoc dwoc: quan tam nguwdi khac
cling c6 nghia la quan tam dén chinh minh. Halifax da ching kién
nhiéu nguw®i chdm soc phai b nghe vi phai lam viéc qua nhiéu va bj
kiét strc. Ba viét: “Hay gitr cudc song ca nhan cua ban khong phai la
niém dam mé tuy y, ma la mét diéu can thiét khi st dung no voi
ngwoi khac.” Chung ta khéng tach biét v&i moi thr; khi chang ta dau
khd, nhirng ngwdi khac ciing vay. Phuc loi cla chung ta la phuc loi
cua nguoi khac. Vi vay, hay danh thoi gian dé két ndi véi trai tim
cda ban, nhu Zen tirng néi rang: ‘Néu ban quan tam t&i tam tri
minh, tirc 1a ban dang quan tam dén thé gioi.”

Péi voi Halifax, diéu nay cé nghia la di theo thién dinh va duéng
linh. Ba mé ta né la “khéng thé thiéu trong viéc thwc hién nhiém vu
phat trién su siéu nghiém kha thi & cai chét”. Noi ba da tirng coi cai
chét nhu mot “ké thu”, ba da hoc cach coi cai chét nhw mét gido
vién va ngudi hwdng dan.

Elisabeth Kiibler-Ross viét trong cubn Death: The Final Stage of
Growth (tam dich: Céi chét: Giai doan cubi cung cua sw truéng
thanh) vé viéc lam thé nao dé suy nghi gan giii hon v&i cai chét va
lam phong phu cudc séng. “Lam viéc v&i nhivng bé&nh nhan dang
hap hdi khéng phai la diéu dang so va ap lwc”, cd viét, “do 1a mét
trong nhung trai nghiém ma toi thay y nghia nhat va trong vai nam
qua, toi cam thay minh da song mot cach tron ven hon so véi mét
sb ngudi da cd 1am trong subt cudc doi”. CO goi cai chét la “mot stre
manh siéu sang tao”.. . Dbi mat vai cai chét co nghia la déi mat voi
cau hdi cubi cung vé y nghia ctia cudc séng. Néu thuc sy mudn
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song chung ta phal c6 can ddm dé nhan ra rang cudc sbng rét
ngan, va rang tat cd moi th&r déu nhw vay.

Kiibler-Ross néi tiéng vi “nam giai doan dau thwong” cia minh khi
doi dién vai cai chét: ph nhan, tire gian, thwong thuyét, tuyét vong
va chap nhan”. Ba viét: “Cai chét khéng phai la mét giai doan hanh
phuc, nhwng cling khéng phai la khéng hanh phuc... N6 khéng phai
la m6t sw nhan nhuc, né 1a mdt sy vinh quang.”

Stan Goldberg, tac giad cudn Lessons for the Living: Stories of
Forgiveness, Gratitude, and Courage at the End of Life (tam dich:
Bai hoc cho cudc séng: Nhiing cau chuyén vé su tha thi, long biét
on va Iong can ddm vao cuédi doi), cho rang: “Nhirng y twdng va
cdm xUuc ma con ngwdi mang theo trong sudt cudc doi thuworng xac
dinh ‘chéat lwong’ cai chét clia ho. N6i cach khac, ban sé dwoc
hwéng ‘cai chét an lanh’ néu ban da sdng tét.” Ong viét. “Téi tin rang
hanh Iy ma t6i mang theo dén cai chét sé quyét dinh ‘chat lvong’
cda né. T6i da hoc dwoc tdm quan trong cda viéc 1am nhivng diéu
don gian: noi véi gia dinh va ban bé rang t6i yéu ho; bay té long biét
on dbi v&i nhirng viéc tbt (cho du bé nhd) ma moi ngudi danh cho
t6i; chap nhan nhirng I&i néi va hanh déng khéng chau chubt; va
cau mong su tha th& khi t6i pham phai sai 1am.”

Chung ta thuworng doc dwoc cac bai viét rat quan trong tir chinh
nhirng ngudi sép chét (ho khéng gidbng nhw chung ta, ching ta chi
don gian la dang trong giai doan diu cta qua trinh chét), vé nhirng
bai hoc sau sic dwdng nhu qua rd rang vao cudi cudc doi.

Thang 3 nam 2010, Andy Whitfield, ngdi sao cua chwong trinh
truyén hinh “Spartacus: Mau va cat” dwgc chan doan la bi u lympho.
Ong yéu cau duwoc dén An Do, New Zealand va Uc dé diéu tri.
Trong khi dang cho két qua kiém tra, 6ng va vo di xam ddi dong chiy
“Be Here Now” (Hay & day ngay bay gio’). “Trong tham tam, ti tin
chac rang diéu nay co y ‘nghta,” 6ng ké lai. “Téi dang & day, vao
ngay luc nay va t6i da san sang cho cudc hanh trinh kham pha tat
ca nhirng diéu nay. Dong chiv ‘Hay & day ngay bay gio’ nhac nho toi
vé sy hién hiru va khéng lo so trwdc nhirtng diéu ma minh chwa
biét.”
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Ong qua doi vao thang 9 nam 2011. Nhwng bai hoc do van con ton
tai. Sw hién d,ién tron ven cla phung ta trong cudc séng QGng rat
quan trong déi v&i mot cudc song tot dep hay mét cai chét an lanh.

Nha st hoc ngu&i Anh Tony Judt qua d&i vi chirng xo cirng teo co
mot bén (ALS). Trong mét cudc phdng van dic biét véi nguwdi dan
chwong trinh Terry Gross clia kénh NPR, Judt giéi thich rang khi
mac can bénh nghiém trong nhw ALS va bj bao quanh bdi cac thiét
bi va ddi ngli bac si, diéu dang so khéng phai la ban sé tré& nén cau
gat va kho tinh, ma 1a ban sé& ngirng lién lac vé&i nhivng ngudi ban
yéu quy. Ong noi: “D6 1a khi ho da méat di cdm giac vé sy cé mat cla
ban, ban sé& khong con hién dién trong cudc sbng cla ho niva. Diéu
ban can lam khi d6 13 tiép tuc hién dién trong cudc sbéng hién tai cta
ho, dé trong nhirng nam t&i ho sé& khéng cam thay cé 16i hodc toi té
khi bd lai ban phia sau cudc sdng ctia ho, ho van cam thay rat manh
mé khi nhé vé mét gia dinh hoan chinh chr khéng phai 1a mét gia
dinh d6 v& vi bénh tat.”

Khi dwoc hdi vé tin ngwéng tén gido ctia minh, éng tra 1&i: “Toi
khéng tin vao thé gidi bén kia. Téi khéng tin vao mét vi than nao ca.
T&i ton trong nhirng nguwdi co tin nguwdng, nhwng ca nhan téi thi
khéng tin vao than linh hay tén gido nao... Tuy nhién, t6i c6 mét cdm
giac rat Ién rang c6 mot diéu gi dé vi dai hon thé gidi ma chang ta
dang sdng, ké céa sau khi ching ta chét, va chung ta co trach nhiém
trong thé giéi do.”

Suy nght rang “co mot cai gi do vi dai hon thé gidi ma chung ta
dang song” sé thay doi dang ké nhitng wu tién cta ching ta vé
nhirng gi la thiyrc sy quan trong trong cudc song.

Méc du véan héa phwong Tay (von ton sling sty twoi tré va noi tiéng)
chwa bao gio’ thoai mai khi noi ve cai chét, nhwng ngay cang c6
nhiéu phong trao thao luan c&i mé vé cai chét trong cudc sdng héng
ngay. Jaweed Kaleem, nha bao tén gido cla Huffington Post da viét
vé phong trao Death Over Dinner (Cai chét trong bira tbi). Giéng
nhw tén goi clia né, moi ngwdi cung thdo luan vé céi chét trong bira
tdi. Va ho thao luan vé cai chét chir khéng phai la Iam thé nao dé
ton tai. Y twdng nay da lan rong dén hon 250 thanh phd trén toan
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thé gi¢i. Michael néi: “Moi ngudi thwdng néi vé cai chét trong van
phong cla bac si, nhirng cudc hop gia dinh khé xtr, van phong luat
sw, tat cd nhirng noi khiing khiép nay déu khéng duoc thiét ké cho
mot cudc trd chuyén doi héi rat nhiéu Idng nhan dao, va thwong la
suw hai hwéc, tdn kinh. Nhwng theo lich s, cac bira an téi da tré
thanh thoi diém phu hop dé dé cap dén cai chét, day 1a luc ma moi y
twdng tré nén sdng dong.”

Phong trao Death Over Dinner bat ngudn tlr phong trao Death Café,
khéi ddu & Thuy STvao nam 2004. Gidbng nhw Death Over Dinner,
Death Café 1a cac budi hop mat khéng chinh thirc dé thao luan cac
y twdng vé cai chét. Jon Underwood, chti mét quan ca phé tai
London cho biét: “Chung tdi ngay cang nhan ra rang viéc ching toi
thué nganh y té va cac nha tang 1& da chang giup chang t6i dwoc
chut ndo.” Nha bao Ellen Goodman tirng doat giai Pulitzer,22 nguoi
da thanh lap chwong trinh The Conversation Project dé khuyén
khich moi ngu®i nhac vé cai chét, da noi rang “Moi nguoi khong
chét theo cach ho chon. 70% ngu®i noéi rang ho mudn chét & nha,
nhung 70% lai dang chét dan trong cac bénh vién va cac co s& twr
thién.” Goodman da “chuyén tr che giau sy thay doi clia x& hoi
sang lam cho x& hoi thay doi”, bai ba rat dau don vi khong hé biét
mong mudn ciia me minh trong subt quang thoi gian bi bénh va ra
di. Ba ndi voi toi: “Diéu tét dep nhat clia dw an nay 14 chung t6i yéu
cau moi ngwdi néi vé nhirng wéc mudn cudi doi ciia ho & ban bép
cht¥ khdng phai trong ICU3L. Chuing tdi yéu cau ho néi vé& nhirng gi
quan trong déi véi ho, chir khdng phai van dé ho dang gap phai.
Céc cudc trd chuyén nay tré thanh mét trong nhivng méi quan hé
than thiét va quan tdm nhat ma céac gia dinh tirng c6.” Khi trd
chuyén v&i ngudi khac vé nhirng tréi nghiém cla ho véi cai chét,
Goodman d3 két luan rang: “Sw khac biét gitra cai chét an lanh va
cai chét dau dén dwdng nhu ndm & viéc ngwdi sap chét da chia sé
wéc nguyén cta ho hay chwa.” Nhwng hau hét diéu nay khéng xay
ra boi vi “cha me gia va nhirng dtra con da trwong thanh thuong gitv
im lang v&i nhau. Cha me khong mudn con cai phal lo Iang Con cai
thi mién cwdng dwa ra mot dé tai than mat va vui vé; moét s6 nguoi
thi lo I&ng khi néi vé chuyén dé, cha me sé nghi rang cac con dang
mong minh chét. Chung ta thwong tw an Gi véi suy nghi rang cac
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bac s sé ‘cé trach nhiém’ va sé c6 nhirng ‘quyét dinh ding dan’. Va
tat ca chung ta déu nghi rang con qua sém dé naéi vé cai chét, cho
dén khi qua mudn.” Va & hau hét cac thanh phd 1&n, cling cé nhirng
nhom duwoc goi la “dan hop xwdng bén giwdong bénh”, ho sé hat
mién phi cho bénh nhan & bénh vién ho&c ngay tai nha. Cac dan
hop xwdng nay chi yéu bao gébm phu ni¥, ho sé& dén giwéng cla
bé&nh nhan va chi don gian |a ca hat, hda nhip dé tat cd moi nguoi
hat cung. Cé mét mang rat tha vi trong khoa hoc, goi la “am nhac tw
vong hoc”, chuyén nghién ctru vé anh huwdng ctia am nhac dbi voi
hd hap, nhip tim va mdc d6 cang thang. Cac nghién ctru da chira
rang kha nang thinh giac clia ching ta sé hoat déng téi tan khi
chung ta chét di. Ellen Synakowski, ngu®i khéi xwdng mét dan hop
xwéng & Washington, noéi: “Nhirng I&i an Gi, ddng vién thuwdng phat
huy hiéu qua trong nhiéu trwdng hop, nhwng khi ddi mat vaoi cai
chét, dworng nhw chang khdng cé di stk manh. Tuy nhién, &m nhac
c6 thé tiép can nhirng noi ma ngén tr khdng thé dén dwoc.”

Coéng nghé dong vai trd nhw thé ndo khi con ngudi & giai doan két
thic cudc doi? Phan I&n cac cudce thdo luan vé sy giao thoa gilra
céng nghé va cai chét luén tap trung vao viéc né cé thé giup chang
ta ngan chan dwoc cai chét nhw thé nao (va ngay cang tap trung
vao viéc tinh toan chi phi clia cac bién phap cwc doan va tén kém,
vdn chi lam tang chéat lwvong — tham chi la sé lwong — cude séng cua
ching ta). Nhwng ¢dng nghé ciing dang duoc sir dung dé lam sau
sac thém mdi quan hé gitra ching ta va cai chét. Vao thang 7 nam
2013, chién dich Kickstarter da dwa ra mot trd choi co tén 13 My Gift
of Grace, duwoc tao ra b&i Action Mill. Trong trd choi, khong cé
ngwdi thang hay ké thua (trong cai chét, moi ngudi déu cé mdi quan
hé va nhan dwoc moét gidi ruy bang dé tham gia). Ngudi choi str
dung cac thé nham tao thuan loi cho viéc thdo luan, tra 1&i cac cau
hdi nhu: Diéu gi lam ban cam thay “sbéng” nhat? Ban s¢ gi vé cai
chét? Cé nhirng thé “hanh déng” khuyén khich cac hoat déng thuc
té nhw tham nha tang 1& va noi chuyén véi cac nhan vién nha tang
1&. “Nhiéu ngu®i nght rdng mét trd choi vé cai chét sé that budn ba
va dang so”, Nickjhlen cho biét. “Nhwng kinh nghiém cua téi la ban
choi cang nhiéu, nd cang cho phép ban vui vé hon trong cudc
séng.” Céc trang truyén thong xa héi chi yéu khuyén khich ching ta
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danh nang lwong va thoi gian dé tao ra va duy tri ca tinh ctia minh,
phan biét chung ta v&i nguwdi khac dwa trén nhirng gi chung ta dang
xem, nhirng gi ching ta ldng nghe, nhirng gi ching ta khuyén khich,
nhirng gi chang ta yéu thich. Nhwng chang cling dwoc st dung dé
mé& rdng cudc trd chuyén vé kinh nghiém chia sé. Scott Simon cula
NPR da bat dau mot cudc thao luan tdm qudc gia vé céi chét khi
éng viét dong trang thai vé cai chét ciia me 6ng cho 1,2 triéu ngudi
theo déi trén Twitter. L&i ké cdm déng clha Scott va khoanh khac
cudi cling clia me 6ng la mot bai hoc vé diéu quan trong nhat trong
cudc doi chung ta.

Mot vai doan tweet:

Ngay 27 thang 7, 2:38 sang: Khi man dém bu6ng xubng chinh la
thoi diem kho khan nhat. Nhung do la ly do téi o day. To6i wéc minh
co thé nang noi dau cua me Ién va dwa noi so ctua ba sang toi.

Ngay 27 thang 7, 6:41 sang: Dém nay téi s€ khéng ngu. Chi c6
nhikng bai hat, bai tho, nhirng ky niém va tiéng cwoi. Me téi noi: “Ta
on Chua da ban cho me con ta dém nay.”

Ngay 28 thang 7, 14:02 chiéu: T6i lang nghe cdu chuyén cta nhiing
nguoi ¢ do tudi 80. Ho dé tirng chieng kién vé van nhiing cai chet.
Ho biét diéu gi la quan trong.

Va cuébi cung:

Ngay 29 thang 7, 20:17 toi: Nac thang lén thién duong cda thanh
pho Chicago dé ma, va Patricia Lyons Simon Newman d& budc Ién
béac thang ay.

Simon naoi sau do: “Co mét trai nghiém chung ma ai cling phai trai
qua, do 14 cai chét. B6 1a diéu ma tat ca chang ta sé trai nghiém &
mot thdi diém ndo d6 trong cudc sbng, clia ngwdi than, ngudi la va
ban bé, nhi*ng ngwdi xung quanh ching ta va chac chan 1a cla
chinh ching ta. Taéi nghi rang d6 nén la diéu chung ta cdm thay
thodi mai khi nhac dén. Néu co thé noi vé né mét cach thoai mai,
ching ta cé thé dat lai déng hé trong cudc sdng cda chung ta.”
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Va ban khéng phai doi dén khi tiéng chudng dam tang vang I&én méi
dat lai ddng hé. Viéc cho phép “thwc té cia cai chét” xam nhap vao
“thwc t& hang ngay” ¢ thé giup ching ta tranh lwa chon con duéng
sai lam. Gido sw tdm ly hoc Todd Kashdan nhan thdy rang, trén
tranh thwc té cla cai chét sé khién ching ta bam theo cac tap tuc va
tin ngwdng cho chung ta cdm giac 6n théa, bao gdm phan biét cac
nhoém dwa trén chung téc hoac gidi tinh. “Bam sat vao goc nhin déi
v&i thé gidi van hoa sé cho ching ta cdm giac vé sw bat tir twong
trwng,” dng viét. “Téi biét diéu nay nghe ky la, nhwng bang cach bao
vé cac nhdm ma chung ta phan biét, chung ta sé cé6 mét chién lwvoc
thir hai dé quan Iy sy so hai v&i cai chét.” Cac nhém nay c6 thé tén
tai mai mai, nhwng chién lwoc nay lai tai hai cho xa hoi, dan dén chu
nghia tay chay, phan biét chlng tdc va nhirng cach khac ma trong
do, chung ta bién nhirng ké bén ngoai thanh quy di» dé tuyén
dwong bang dang ctia minh va déng hoa va&i no.

Gido sw Kashdan tiép tuc dn chirng nghién ctru cho thay rang khi
nhc vé céi chét, moi ngudi cé xu hwéng dwa ra nhivng phan tng
c6 tinh phan biét chiing tdc hon ddi véi cac nhém khéng phai cua
ho. Vi vay, Kashdan va cac déng nghiép tw hdi vé diéu gi co thé
gidm nhe ho&c kiém tra nhixng phan hdi nay. Cu thé, ho mubn kham
pha xem thwc hanh chanh niém co thé 1am thay déi hién twong nay
hay khéng. Hodc, nhw Kashdan néi: “Néu nhirng ngudi quan tam
san sang kham pha nhirng gi xay ra trong hién tai, ngay ca khi n6
khéng thoadi mai, liéu ho co thé tw bao vé dwoc khong khi y thirc vé
ban than bi de doa b&i cudc dbi dau vai cai chét?” Cau tra 1o 1a
“C6”. Sau khi dwoc nhic nhé vé cai chét ctia minh va dwoc yéu cau
mé ta sw phan hiy cla co thé, nhirng ngwdi tham gia chanh niém
cho thay sw thu dich it hon déi v&i cac nhém khac. Nhém chanh
niém cling viét ra trong mot khodng thoi gian dai hon va s dung
nhiéu tir lién quan dén céi chét hon, diéu do cho thay “sw c&i mé&
hon trong viéc x(r ly mbi de doa tr cai chét, cho phép long trac an
va cdng bang théng tri.” Kashdan két luan: “Chanh niém da lam thay
ddi quyén lwc ma cai chét dang nam gidr hét. That tuyét.”

Nhirng gi ma cudc thir nghiém chira, do la chung ta khong du stre
chong lai cai chét. Bé co thé két hop viéc dat lai ddng ho, diéu chinh
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tién trinh, xay dwng sw ddéng cam, hap thu strc manh cla cai chét
vao cudc sdng, chung ta can phai cé hinh dang cho né, giéng nhw
cach nhirng ngudi s& hiru hinh thé dep trai nghiém niém vui sau
sac tr viéc luyén tap thé thao. Béi véi nhivng ngudi khéng co hinh
thé dep, trdi nghiém nay c6 thé sé 1a mét cudc dau tranh day dau
dén. Mi quan hé cta chung ta véi cai chét chi la mot mbi quan hé.
Nghi lc sé hoat déng theo ca hai cach. Cai chét co thé mang lai
mét cai gi d6 cho cudc sbng clia ching ta, va cach ching ta sdng cé
thé dan t&i cai chét.

Vao ngay 27 thang 10 nam 2013, nhac si Lou Reed qua doi tai nha
riéng tai Southampton, New York. Bén canh 6ng la ngu¢i v chung
sbng subt 21 ndm, Laurie Anderson. Ba d3 ké lai nhirng khoénh
khac cudi cung cla 6ng. Sau khi ra vién chi vai ngay, Reed khang
khang doi ra ngoai tréi vao budi sang.

“V&i tw cach 1a thién gia,” ba viét, “ching t6i da chuén bi cho diéu
nay — lam thé ndo dé di chuyén nang lwong tr bung, tim va téa ra
qua dau. T6i chwa bao gi® nhin thiy mot biéu hién day kinh ngac
nhw cua Lou khi 6ng qua doi. Ban tay 6ng mua 21 bai Thai cuc
quyén. D6i mat mé to. Toi dang 6m trong tay nguwdi ma téi yéu
thwong nhat trén thé gidi, va trd chuyén véi Lou khi ong ay sap noi
loi tlr biét. Sau dé trai tim chong toi ngwng dap. Ong 4y da khong s¢
hai. Téi da di cung éng ay dén tan cung cua thé gigi. Cudc song —
that dep, dau dén va ryc ré — khéng thé tét hon thé. Con cai chét?
Téi tin rdng muc dich cla cai chét 1a sy gidi phong tinh yéu.”

D6 1a mét vi du manh mé va xuc déng vé viéc mot cudc sdng chanh
niém co thé hoa hop v&i cai chét chanh niém nhw thé nao: “Chung
t6i da chuan bi cho diéu nay.” Va tat nhién, viéc giai phéng tinh yéu
khéng chi la muc dich cltia céai chét, ma con la muc dich cta cudc
séng. Tuy nhién, déi v&i nhiéu ngwdi, muc dich cha cudc séng la
tranh dwoc cai chét — bdi hang nghin sy phién nhiéu, béi sw ban
ron vo tan, bdi sy tw yéu ban than khéng ngirng, béi sw am anh vé
cong viéc. Dbi véi mot sb ngudi, sé& cd modt khoang thoi gian khi
bong ma clia céi chét sé mang dén nhirng hiéu biét ré rang vé mot
cudc sdng thue sw. Nhwng nhirng hiéu biét rd rang doé von da hién
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hru. Nhw Joan Halifax viét: “Ching ta déu 1a nguoi cudi cung.” Va
tat ca chung ta déu la nguwdi cham séc cho ngudi khac va cho chinh
minh.

Chung ta danh rat nhiéu thoi gian dé tim kiém cac meo kéo dai cudce
séng hoac tri hoan thém mot chut thoi gian. Nhwng liéu chung ta co
tin rang co diéu gi d6 & phia sau cudc song nay hay khdng, cai chét
c6 rat nhiéu diéu de day chung ta vé cach sbéng cudc ddi tran thé
nay, du ching ta séng bao 1au chang nira.

Me t6i qua doi vao ngay 24 thang 8 nam 2000. D6 la mét trong
nhirng thoi khac siéu viét nhat trong cudc doi toi.

Sang hém do, ba noéi vai tdi va em gai: “Me mudn dén cho thuc
pham québc té & Santa Monica.” Noi d6 chinh 1a “vung dét than tién”
cla me t6i, ba sé dén do va lap day xe day véi cac loai thwe pham,
trai cay va tap pham, day du cho tat cd moi ngudi. P6 1a mong
mudn clia me nén chung t6i da dwa ba t&i do. Trong than hinh nhé
bé, mdng manh, me t6i van sbng v&i tha vui la mua salamis, phd
mai, 6 liu, halvah, s6-co-la Hy Lap va céc loai hat, va cudi cung
ching téi c6 ca nui dd an dé mang vé nha. BPwa me ra ngoai vdi thé
gi¢i sau khoang thoi gian nam vién va & nha véi chirng suy tim
xung huyet la diéu tuyét vori nhat ma chung toi trng lam. Téi va
Agapi mudn ndi v&i nhan vién thu ngan rang “Chéc anh khong hiéu
nhirng gi dang xay ra & day. Bay la me cua chung t6i! Va ba ay
dang bi bénh! Anh c6 thé vui ldng tinh trwdc cho ching téi khdng?
Anh c6 thé gitp chang t6i khdng?” Nhwng thay vao do, chung toi clv
gla vo nhw do la mét ngay di mua sam binh thwong. Du trong sau
thdm, chung tdi biét minh dang di mua sdm cho bira &n téi cudi
cung cta me, nhwng ching téi déu khéng thira nhan diéu do.

Tré vé nha, me t6i lam mot biva an tuyét vei, réi mdi cac cd con gai,
chau géi, quan gia Debora Perez va tat ca nhirng nguoi lam viéc tai
nha vao thdi diém do: “Hay ngdi xudng day va tan hwéng bira an
cua chung ta nao!” b6 Ia mét bira tiéc. Em gai nhin t6i v&i anh mat
day hy vong, nhw mudn néi: “Hay nhin vao tinh yéu dbi véi dé an
cia me! Bay khong phai la nguwdi phu nir dang chd doi cai chét!”
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Vao tdi hém d6, ba ngdi canh mét chiéc ban nhé trong phong ng,
boc tdm va an. “Ngbi xubng an it tém di con!” Ba néi v&i mai toc
dwgc cbt Ién va nhirng bai hat Hy Lap dang ngan vang trong phong.
Nhin ba gidbng nhw mét dra tré hanh phac. Nhu thé tinh than cla
me t6i dang goi ba tré lai, va cling 1a luc ba da san sang. Khéng du
tranh. Chi don gian 1a xa mién. Christina va Isabella — Itic d6 11 va 9
tudi — van tiép tuc ra vao can phong trén chiéc xe trwot Razor
Scooter ma chung téi vira mua. Me t6i dirng I&n, ngdm nhin hai dira
chau, danh hét moi tinh yéu thwong, triu mén vao trong déi mat ay.

Va rdi, ba nga xubng.

Téi ¢b gang dua me vé givong, nhwng ba noi khdng. bay la mot
nguo’| phu ni tuy yéu mém nhwng van mang trong minh dang dap
clia ngwdi con gai 22 tudi, ngudi ma trong thdi ky Birc chiém dong
Hy Lap, da vwot qua nhirng ngon nui v&i tw cach la thanh vién cta
Ho6i Chir Thap Bé Hy Lap dé cham séc nhirng nguai linh bi thwong
va che gidu nhirng c6 gai Do Thai. Day la ngudi phu nir ma khi linh
DBirc dén cabin cla ba va de doa sé giét tat cad moi ngudi néu ba
khéng giao nép nhirtng ngudi Do Thai dang 1an trén, da dit khoat
ndi rang ching hay ha sung xudng, rang khéng cé ngwdi Do Thai
nao & day ca. Va nhirng tén linh d6 da ha sung xubng.

Vi vay, t6i da nghe 1&i ba. Thay vi vé giwdng, me bao t6i lay dau oai
hwong thoa I1én dbi chan cua ba. Va rdi, me nhin tdi va ndi véi chat
giong manh mé, qua quyét ma téi da khédng dwoc nghe ti 1au:
“Drng goi cho nhan vién y té. Me 6n.” Agapi va t6i cdm thay co diéu
gi d6 dang xé nat trai tim. Vi vay, thay vi goi xe ciru thwong, chung
t6i goi cho ngu i y ta da cham soc me téi subt quang thdi gian ba &
nha. T4t ca ching téi déu ngdi canh cd 4y, nhirng dira chau gai van
tiép tuc di ra di vao can phong trén xe trwot, cwdi dua hanh phac,
hoan toan khéng biét diéu gi da xay ra, va do 1a diéu me t6i mubn. Y
ta theo d&i nhip mach cda ba, né van 6n. Me bao t6i m& moét chai
reou vang doé va rét ra ly cho moi ngudi.

Vi vay, tat ca chung t6i déu ngdi dwdi san, thuwdng thirc mét biva &n

nhe va ké chuyén cho nhau nghe dé cho doi me toi co thé dirng
day. Me t6i ngbi trén san nha v¢&i chiéc khan mau ngoc lam dep dé
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quan quanh ngwei, mudn ddm bado rang tat ca ching téi cé mot
khoang th&i gian vui vé. Diéu nay nghe that la, nhwng né da thuc sw
nhw thé. Téi cd cdm gidc rang mét diéu gi dé vi dai dang lay chuyén
tat ca chang t6i, gitr chung t6i bat ddng dé me t6i cé co hdi dwoc ra
di theo cach ma ba mubn. Réi dét nhién, me cham rai diu guc
xubng. Ba ra di thanh than nhw thé.

Sau do6, t6i phat hién ra me da néi véi Debora rang ba biét thoi khac
clia ba da dén. Ba yéu cau co ay khong noi véi chiing toi, va
Debora, ngwoi quen biét va quy mén me toi trong sudt 13 nam, da
hiéu ly do, c6 &y ton trong nhirng wéc mudn clia ba. Me biét chung
t6i s& khang khang doi dwa ba dén bénh vién, va ba khéng muébn
chét trong bénh vién. Ba mudn & nha v&i cac con gai va nhirng dra
chau dang yéu, trong sw 4m ap cla nhirng ngudi ba yéu thuwong va
nhirng nguwdi yéu thwong ba. Ba khéng mudn bd 1& khoanh khac dé.

Chung t6i d4 rai tro ctia me ra bién cung véi nhivng canh hoa héng,
nhw ba hdng mong mudn. Va chung téi da danh cho ba ngay twéng
niém dep nhat, véi am nhac, ban bé, tho ca, nhirng khu vwon, va di
nhién 1a thire an, rat nhiéu thire an: mot 1& twdng niém tén vinh cudc
séng va tinh than ctia me. Moi nguwdi déu cdm thay sy hién dién cua
me t6i & do, ba dang chiéu dai, tiép don, tda anh hao quang Ién
chung téi. Trong vwdn, chung téi da trédng mot cay chanh dé tén vinh
me. Va chung téi da I&p mét chiéc ghé, khac trén d6 mot trong
nhirng cau ndi yéu thich thé hién triét ly séng cta ba: “Dirng bd 1&
bat ky khodnh khac nao.”

T6i nho dén Mikhail Baryshnikov, mét bac thay vé nghé thuat da
thwe hanh nhirng diéu co ban vao méi sang, ngay ca trong nhirng
ngay biéu dién va nhung ngay sau budi trinh dlen C6 ba diéu co
ban, ba bai tap don gian giup t6i thwc sy dwoc song trong hién tai:

1. Tap trung vao viéc tang va g|am hoi thé cda ban trong 10 gidy bat
c khi nao ban cdm thy cang thang voi vang hoac bi phan tam.
Diéu nay cho phép ban hoan toan sdn sang trong cudc sbng.

2. Chon mdt hinh anh Iam bung chay niém vui trong ban. N6 ¢6 thé
la hinh anh ctia con ban, mét con vat cwng, dai dwong, blrc tranh
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ma ban yéu thich — thr gi do truyén cadm hirng cho sy ky diéu. Va
bat c&r Iic nao cam thay bi go bo, ban hay tim dén v&i né dé cam
nhan sw thanh than.

3. Hay tha th&r cho bét ky 1&i ché trach nao ma ban dang danh ban
than va tha th(r cho 16 ché trach cta ban dbi véi nhirng ngudi khac.
(Néu Nelson Mandela c6 thé lam dworc, ban ciing cé thé.) Sau d6
hay nhin vao cudc sbng cla ban va ngay méi véi sy méi mé, ky
diéu.
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Chwong 4Sw cho di

“Téi ngl va ndm mo cudc doi that vui vé. Téi tinh day va thay cudc
séng la cho di. Téi lam va thay rang, cho di dang la mot niém vui”.

- Rabindranath Tagore
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M& rong ranh giéi sw quan
tamCuoi tuan nay chung ta sée
lam gi?

H

anh phuc, sw théng thai, sy ky diéu: Tat cd déu quan trong dé dat
dwoc thanh céng va phat trién, nhwng Thuéc do thir ba sé khéng
day du néu thiéu di yéu td thir tw cu thanh nén no: sy cho di. Cho
di, yéu thwong, cham saoc, déng cam va tr bi, vwot qua chinh minh
va budc ra khdi vang an toan cla ban than dé giup d& nhirng nguOi
khac — day la cau tra 10 duy nhat co thé gidi quyét dwoc vo sb van
dé ma thé gi¢i dang phai dbéi mat. Néu hanh phuc, sw théng thai va
suw ky diéu la phan (rng cla ching ta déi véi mét cude goi thire tinh,
thi dich vu tw nhién theo sau nhw la phan rng dbi véi tiéng chudng
canh bao cho nhan loai.

Chung ta dang & gitra nhirng cudc khing hodng kinh té, méi trwong
va xa hoi. Va chung ta khéng thé chd doi mét nha lanh dao tuyét voi
cwdi trén mot con ngwa trang dén gidi ctru ching ta. Tat ca chang
ta can tim nguwdi lanh dao gwong mau va thwe hién cac buwdc can
thiét dé tao nén su khac biét trong cong ddng ctia chung ta va ca &
nhirng noi khac trén thé gioi.

Dich vu thién nguyén va cbéng tac tinh nguyén tré nén manh mé nhw
vay la béi né mang tdi loi ich theo hai cach. Khi Isabella, cb6 con gai
nhd cla toi tron 5 tudi, chung téi dang sdng & Washington, D.C. M6t
hém, chang téi lam tinh nguyén vién tai Children of Mine, mét trung
tam danh cho tré em can gilp d& & Anacostia, khu vic dang gap
kho khan cua thj trAn. M6t ngay trwédce khi td chire sinh nhat 1an thi
5 cho Isabella v&i mot chiéc banh nang tién ca, qua tang, balb va
mét bira tiéc nho. Béi sw tring hop ngau nhién, & trung tdm ngay
hém dé ciing cé mét co bé td chirc sinh nhat 1an thir 5. Biva tiéc sinh
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nhat ciia c6 bé nay bao gdm banh quy sécdla nhd va nén — banh
quy dwoc dung lam banh sinh nhat va la mén qua duy nhét cta co
bé. Téi da thay con gai t6i ttr phia bén kia can phong véi ddi mat
nhoa I&. Mot diéu gi d6 da hién Ién trong mat con bé ma t6i khdng
hé day. Khi tré vé nha, Isabella vdi va vao phong, thu thap tat ca
nhirng mon qua ma c6 bé da nhan trong ngay sinh nhat, noi voi toi
rang mudn tang cho cd bé kia. Khdng phai Isabella da bat ngd bién
thanh Me Teresa — con bé van cé nhiéu nhirng diéu ich ky sau nay.
Nhwng day van la mot khodnh khéc sau sac, va tac ddng ciia no sé
lubn & bén con bé.

Do 1a ly do tai sao toi rat thich khi cac gia dinh lam tinh nguyén cung
nhau va coi dé nhw mét phan cudc sdng clia ho. Téi wéc mo mét
ngay cac gia dinh nhin vao ké hoach cubi tuan cta ho va néi:
“Chung ta sé& lam gi vao cudi tudn nay nhi? Chuing ta sé di mua
sam, xem phim hay lam tinh nguyén vién?” Téi wéc mo mot ngay
nao do, hoat ddng tinh nguyén sé 1a mét diéu tw nhién, khdong phai
la diéu dac biét khién cho chung ta cdm thdy that cao thwong. Mot
diéu giup két ndi ching ta v&i nhau. D6 la cach duy nhat ma ching
ta v&i tw cach ca nhan, sé tao ra sy khac biét thyc sy trong cuéc
sbng cua hang triéu tré em vé gia cw, déi nghéo dang phai séng &
nhirng noi ma bao lwc xay ra hang ngay.

Co bé tai Anacostia la mét trong sb 16 triéu tré em My dang song
trong canh doi nghéo, trong diéu kién anh huwéng tiéu cwc dén stre
khoée, chat lweng hoc tap va co héi cho twong lai. Va nhirng van dé
nay dang ngay cang tré nén toi t&é hon. Ty 1& tré em sbng trong céac
gia dinh c6 thu nhap thap & My da tang tlr 37% nam 2000 lén 45%
nam 2011. Cho dén khi long tir bi va sw cho di tré' thanh mot phan
trong cubc song hang ngay, day van sé la nhirng sb liéu théng ké
ma chung ta cam thay khong thoai mai khi nhac dén. Nhirng sw glal
thich theo kiéu I4p liém van khéng dwa ra bat ky cau tra 1o nao: “Hé
thdng bi pha v&” hodc “Chinh phi da tré nén qua phan cuc dé co
thé dat dwoc sw cai cach co y nghia.” Bung, c6 rat nhiéu diéu chinh
phi can phai lam, nhwng ching ta khéng thé Gy thac long tréc an
cla chung ta cho chinh pha va ngdi bén 1& d& chirng kién thuc té 1a
ho chwa lam du.
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V@i ldng tir bi, ching ta cé thé giai phdng tat ca nhirng gi dang han
ché tri twdng twong cda chung ta. D6 1a cach duy nhat dé chéng lai
sw tham lam va ty yéu ban than qua mc. Rén luyén Iong twr bi la
diéu quan trong dé xa hoi phat trién, tin mng la cac nghién ctru
khoa hoc da cdng nhan rang long tréc an co6 thé dwoc tdng cuong
thdng qua viéc huan luyén thién dinh. Mot nghién ciru dwoc thuc
hién nam 2012 b&i Pai hoc Wisconsin da dwa ra két luan: “Ttr bi va
vi tha dwoc coi 1a cac ki nang co thé dao tao chir khéng phai la
nhirng diéu vdn da co sdn.” Va mot nghién ctru nam 2013 cla cac
nha nghién ctu twr Bai hoc Harvard, Bai hoc Northeastern va bénh
vién da khoa Massachusetts cling chi ra rang: Th|en dinh giup gia
tang long tw bi, sw trac an, cung cap sy tin cay vé méat khoa hoc doi
vOi cac loi day cua Phat giao co rang thién dinh 1am gia tadng hanh vi
tor bi tw phat.” Néu nhirng két qua nay dwoc thwe hien mot cach
nghiém tuc, anh hwdng cla ching doi Vvoi cach chung ta giao duc
con cdi, cach sbng va gidi quyét cac van dé tap thé sé khoéng phai la
cudc cach mang.

Bang chirng vé strc manh cla long ti bi & xung quanh ching ta.
Sau cudc khiing hodng tai chinh ndm 2008, chuing ta chirng kién rét
nhiéu ngwdi méat viéc da st dung ky nang va tai ndng ciia minh dé
giup d& nhirng ngudi khac dang trong canh thiéu thén. Chang han,
& Philadelphia, Cheryl Jacobs, mét luat sw bi sa thai khéi mét cong
ty I&n, da mé van phong riéng dé giip moi nguwdi tranh tinh trang
tich thu tai san. Dich vu thién nguyén khéng chi cung cap noi tri an
va cac clra hang thyc phdm, ma no con quan trong hon thé. N6
cling cung cap nhirng ky nang, tai nang va niem dam mé ma chung
ta c6. Va viéc phung sy cong déng co thé giip nhivng nguei da mat
viéc xay dwng lai sy tw tin va y thirc ciia minh.

Khi mét ngwdi ban cla t6i & Los Angeles bi mat viéc lam ngay khi
kinh té suy thoai, tdi da goi y rang cd ay nén nghi dén céng viéc tinh
nguyén vién & A Place Called Home, noi dem lai tw duy nghé thuat
va hanh phuc cho nhitng thanh thiéu nién khéng nhan dwoc sw gidp
do, déc biét 1a vé y té. Tuy nhién, c6 &y cho rang téi khong thong
cam v&i nhirng gi co ay da trai qua. Toi bao cb ay hay tin twong toi,
chi can danh ra mét vai gi& mét tuan trong luc tim kiém céng viéc
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m&i, va hay ch® xem nhirng gi sé xay ra. Co Ay da lam theo va
ngay lap tlrc cdm thay tét hon vé ban than, nhw thé cd ay da buwdc
ra khéi swong mu trong lan dau tién bi mat viéc. Cé ciing thay ban
than dwdi mot thé gidi quan khac.

C6 &y da chia sé kinh nghiém cGa minh théng qua mot cudc hoi
thao tw y thirc v&i nhirng ngudi khac tai A Place Called Home. C6
4y ngbi trong mdt vong tron, tha thir cho con gai minh vi quén ngay
sinh nhat cua c6, con ngudi ngéi bén canh da tha thr cho me anh
4y vi da ban cha anh ay. Va cé nhan ra rang mot cudc sbng riéng
biét, song song voi cude séng thyc tai s& lam gia tang sw tiép nhan
cda chung ta déi voi chinh ban than minh. C6 ay thay rd la nhirng
ngwoi dang phai vat 16n vé tién bac, thyc pham quan ao va vat
dung can thiét can phai cdm thay rang ai dé van quan tam t&i ho.

Pablo Neruda da viét: “Cadm nhan sy gan gii cGa tinh anh em la mét
diéu ky diéu trong cudc séng. Cam nhan tinh yéu cla nhirng ngudi
ma chuing ta yéu thwong la mét ngudn tai nguyén nudi duwéng cude
séng. Nhwng cdm nhan tinh cdm tlr nhirng ngwdi ma ching ta
khéng hé quen biét, khdng biét dén chung ta, nhirng nguwdi dang
quan sat sw ¢d doc cua chung ta — diéu dé con 1&n hon va dep dé
hon b&i né mé& rdng ranh gi¢i clia ching ta va doan két tat ca moi
nguoi lai véi nhau.” Va dé thue sy 1a nhivng gi ching ta can khi
tham gia vao dich vu thién nguyén va cong tac tinh nguyén: mé réng
ranh gi®i ctia chung ta.

LONG NHAN DAO KHONG NEN CHI BU'Q'C THE HIEN MOI KHI
CO THAM HOA THIEN NHIEN

Jacqueline Novogratz, ngu®i sang 1ap Quj Acumen, mét té chirc phi
loi nhuan dé giai quyét tinh trang doi nghéo trén khap thé gidi, va la
nir anh hung trong 16ng t6i, da ké mdt cau chuyén rat hay thé hién
mdi quan hé cua tat ca ching ta. “Hanh ddng ctia ching ta (cho du
bat ddong) sé két ndi t&i moi ngwdi méi ngay, nhirng ngwdi chung ta
c6 thé khéng bao gi® biét va gédp mat,” cé noi. Cau chuyén cua
Jacqueline k& vé mot chiéc ao len mau xanh ma 6ng chu Ed da tang
cd vao sinh nhat l1an ther 12. “Toi rat thich chiéc 4o len mém mai do,
nd cé tay 40 soc va mau hoa van chau Phi — hai chi ngwa van ding
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trwéc ngon nui tuyét pha — phia trwéce,” ¢d ndi. Jacqueline tham chi
con viét tén minh trén cai tag 40. Nhwng trong ndm thir nhéat trung
hoc, cac ban hoc ctia ¢d khéng thich chiéc 4o va lién tuc ché giéu
c6 vi diéu do. Vi vay, Jacqueline da gvi tdng né nhw mot mon qua to
thién cho Goodwill. 15 nam sau, Jacqueline dang chay bd & Kigali,
Rwanda, noi ¢ thanh lap moét chwong trinh tai chinh vi mé danh
cho phu nlr nghéo. D6t nhién, Jacqueline phat hién mét cau bé
dang mac mot chiéc 4o len twong tw. C6 1& nao? C6 chay dén bén
dira bé va kiém tra cai tag ao. bung vay, trén do viét * Jacquellne

Sw trung hop ngau nhién nay da nhac nhé cé 4y (va tat ca chung
ta) vé sy két ndi clia chung ta voi nhau. Nhung tran bao Ion cling la
mot 1&i nhdc nhé chang ta vé sy két ndi cia cdng ddng. Nam 2012,
khi siéu bdo Sandy xay ra trong thdi gian dién ra chién dich tranh ct
Tdng thdng, n6 khong chi day chién dich ra khéi cac trang nhat, ma
con bién dbi sy kién chinh tri nay. Dot nhién, nhirng blrc twdng
tuyén truyén ma cac dang phai dwng 1én dé tach chung ta thanh cac
nhém nhé nhan khau hoc, dé khién chung ta tin rang ching ta
khéng déng quan diém, da bi théi bay. Gitra thdi diém chia ré cuc
doan do, Me thién nhién da mang chung ta lai v&@i nhau. D6 la moét
nd lwc tap thé, goi tron tinh than cua tat cd moi nguoi, that tuyét voi
khi nhin thay diéu do. Bé chang ta biét rang tinh than luén & dé. Sau
méi thdm hoa thién nhién nhw con bao Sandy, déng dat Haiti hay vu
nd sing & Newtown, chuing ta thdy rang thdm hoa da khién chung ta
nhin ra Ibng nhan ai cia minh. Nhwng Idng nhan dao khdng nén chi
duoc thé hién méi khi c6 thdm hoa thién nhién. Chung ta can phai
biét rang luén co6 nhirng ngwoi dang tuyét vong va can s giup d& &
moi luc, moi cdng déng, Moi quoc gia, ngay ca khi ho khong dwoc
xuat hién trén cac trang nhat. Méi ngay c6 khoang 2.000 tré em
dwdi 5 tudi chét vi cac can bénh cé thé phong tranh bang nwéc
sach va méi trwdng vé sinh, hang ndm co 3 triéu tré em chét vi thiéu
dinh dwdng va 1,4 triéu tré em tlr cac bénh co thé phong tranh bang
vac xin.

Vay lam sao chdng ta c6 thé duy tri dwoc trang thai tw tin nhat khi
thdm hoa thién tai xay ra? Lam sao ching ta cé thé bién né thanh
mot phan cudc sdng ctia ching ta dé& né tré nén tw nhién nhw hoi
thd? Theo cach rat thyc té, sy can thiét cla viec cham séc hanh
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tinh cia chuing ta va nhitng ngu®i dang bj tén thwong, cling nhw sw
can thiét cha viéc xay dwng sw kién cwdng bén trong ching ta va co
s& ha tAng cla tinh than, c6 lién quan t&i nhau. D6 1a diéu ma téi
nghi dén mbi dém dwdi anh nén sudt gan mét tuan xay ra con bao
Sandy do mét dién, va t6i budc phai ngat két néi khdi nhirng thir nho
nhat hang ngay ma t6i thwdng coi 1a quan trong. That tuyét voi khi
méat dién, b&i t6i lai dwo'c hwdng tron ven nhirng diéu ma téi chwa
tirng cdm nhan. Khéng cé nhiéu kha ndng dé két ndi vai thé gioi
bé&n ngoai, nén t6i quyét dinh ndm |4y th&i diém va két ndi véi tam
hén minh. Cé rat nhiéu thr ban dau t6i nghi 1a khéng thé thiéu,
nhwng chi sau mét tuan la t6i chang con nhé téi ching. Mot doan
van ndi tiéng ctia Matthew da nai 18n long toi:

Vi thé, nhirng ai nghe nhiing Ioi nay cua téi va thuc hanh thi gidng
nhw mét nguoi théng thai xdy nha cta minh trén mét nén da. Mua
ao ao roi xubng, nwéc Iii ddng cao, nhiing con gié quéat lién héi vao
cdn nha doé; nhung ngéi nha da khdng dé, béi né duoc xay trén nén
da. Con nhirng ai nghe nhirng Ioi nay cua tdéi ma khéng thuc hién thi
giéng nhw mét ké dai dot xay nha minh trén cét. Mua trat xudng,
dong nudéce I cudn trao, nhiing trdn cudng phong tat lién hoéi vao can
nha dé, va né dé sup dwdéi mot tham hoa I6n.

Xay dwng ngdi nha cda ching ta trén mét nén da con mang nhiéu y
nghia hon la chi bao vé chung ta khoi nhirng con bdo tan pha; no
con xay dyng, duy tri co s ha tang tinh than va kha nang phuc hoi
cua chung ta méi ngay. Va dé git cho thé gi&i ndi tam cla chung ta
manh mé&, diéu thiét yéu 1a chang ta phai d6i mat v&i thé gi¢i bén
ngoai thdng qua sw tw bi va sy cho di. Khi xem Oprah Winfrey
phong van Diana Nyad trén Super Soul Sunday, t6i da bj thu hut bai
cau chuyén ciia mét van déng vién boi 16i. Con phd noi co ay sbng
cd mdt nguwdi dan 6ng gdéa v, anh vira phai kiém séng vira phai
cham soc nhirng dira con cia minh. Mét nguwdi hang xém da tap
hop cw dan trong khu dé& cung gitp d& anh Ay. Vi vay, Diana da
nhan dwoc mét t& ghi chu viét rang: “Diana, hdy dem bira t6i t&i nha
cla nguoi dan éng d6 méi tbi thir Tw. Néu cb khong thé lam duorc,
hay nhcr nguwdi khac 1am diéu d6. Co va tat ca ching ta phai giup do
anh &y.” T6i thich cau chuy@n nay vi né minh hoa sw cho di gibng
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nhw mét phan ban ndng ctia ching ta. Théng thuwéong, ching ta nghi
rang cho di nghia la ti thién thoi gian va tién bac dé han gan vét
thwong cho nhirng ngudi & vung sau vung xa hoac khdng co gi ca.
Va do Ia diéu can thiét khi thién tai xay ra. Nhwng ching ta quén
rang méi ngay ching ta cé bao nhiéu co hdi dé cho di. Nhw trong
thé ky XIX, nha tw nhién hoc John Burroughs da noi: “Co hdi tuyét
v&i & chinh noi ban séng. Pirng xem nhe noi d6. Méi noi déu cé
nhirng vi sao, va méi noi déu 1a trung tam cua thé gisi.”

“Trong céu héi vé sw giac ngd cua chinh minh, sw phy van luén gir
im Idng, mac du cac mén dé da cd hét strc dé khién 6ng néi ra diéu
dé. Ly do dé co cube noi chuyén nay la nhing gi sw phu da tirng noi
véi con trai ut, ngudi mudn biét cha minh cdm thay thé nao khi duoc
giac ngd. Cau tra Ioi la ‘Mot thang ngbc.’ Khi cdu bé hdi tai sao, sw
phu tra Ioi: ‘A, con trai, né gidbng nhuw viéc phéi tréi qua nhiéu thir
thédch dé dot nhap vao nha bang céach leo 1én mot bac thang, dap vo
clra s6 va nhén ra rang cénh cira vén khéng hé khéa.”

Anthony de Mello

Va méi noi déu cé nhirng canh cira dé tao ra sw khac biét thuc sw
trong cudc sdng clia mot con nguwdi khac. Co hang triéu co hdi bj bd
I& ngay tai nha, trong cac co’ quan, trén duo’ng ray tau dién ngam,
trén dwong phd noi ching ta dang song tai clra hang tap hoa..
David Foster Wallace goi do la “co thé thyc sy quan tam dén nguo’i
khac mdi ngay theo vé sb nhirng cach nhé nhat va khéng may thu
vi.” Khi chiing ta dang hién sw cho di méi ngay, qua trinh nay sé bat
dau bién dbi cudc sbng cua chung ta. B&i vi du thanh céng thé nao,
khi ching ta di ra ngoai dé “nhat nhanh moi th&”, khi ching ta cd
géng dat dwoc muc tiéu, chung ta dang van hanh tr dinh hwédng
nhan thire, tap trung vao nhirng gi ching ta khéng c6 va dang cb
gang dat dwoc — cho dén khi dat dwoc muc tiéu. Va sau dd, ching
ta theo dudi muc tiéu tiép theo. Nhwng khi ching ta cho di, du it hay
nhiéu thi chang ta ciing da c6 dwoc sy giau co ngap tran.

Khi con & Athens, gia dinh t6i sdng trong can hé mét phong ngd va

khong c6 nhiéu tién. Nnwng me t6i 1a mét phu nir tai ba. Ba ludn
danh cho chung téi nhirng diéu tot nhat, bao gom nén tang giao duc
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tdt dep va nhirng moén &n gidu duwéng chéat. Ba chi co duy nhat hai
chiéc vay va khéng bao gi® chi tiéu gi cho ban than. Téi nhé me da
ban déi béng tai nhé mau trdng va vay muon tir bat cir ai dé hai cod
con gai du tién hoc dai hoc, du chung téi c6 ngheo nhw thé nao, me
van luén gitup d& nhirng ngwdi khac dé chung téi thay rang, chung
t6i khéng sdng dwa vao hoan canh.

Tuy c6 chat khac thuwong, nhwng diéu dwdng nhw kéo ching ta
xudng mat dat va han ché chung ta phat trién di Ién d6 lai cho phép
ching ta tw hao vé ban than. Ciing gibng nhw khi ching ta cho rang
minh dang duv dat nhat, ching ta g&ri mot thong diép téi toan v tru
rang ching ta dang c6 tat cd nhivng gi ma minh can. Chung ta sé
tich 10y dirc hanh théng qua viéc thuwc hanh gi&i luat, nang cao trach
nhiém théng qua viéc thyc hanh trach nhiém, tré nén hao phong
thdng qua viéc thwc hanh réng lweng, nudi dwdng Iong tir bi thdng
qua viéc thwc hanh tir bi. Va chung ta tré nén dw dat théng qua viéc
trao tang cho ngwoi khac.

Sw cho di va phuc vu la con dwérng mon dan dén mot thé gidi ma &
doé chung ta khéng con xa la va c6 ddc, ngwec lai, chung ta la thanh
vién trong mét gia dinh 1&n vé&i nhivtng mbi quan hé khang khit. “Tw
tat cd moi nguwdi cho dén nhirng nguwdi dwoc ban cho, nhiéu diéu sé
dwoc yéu cau” 1a 1&i ran trong Kinh Thanh vé trai tim cdia cudc sbéng
tét dep. Hon thé niva, Kinh Thanh con néi rang nhivng gi ching ta
lam sé thé hién ban chat cta chung ta.

Bhagavad Gita d&a danh chud y dén ba loai cudc sdng khac nhau: mot
cudc séng tri tré va am dam, khéng cé muc tiéu va thanh twu; mét
cudc sdng nang déng, ban ron va day mo wdc; modt cudce sdng cla
su tbt lanh, khéng chi vé ban than ma con vé nhirng nguwdi khéac.
“Nh& sw phuc vu hét minh, ban sé ludn thanh cbng va hoan thanh
dwoc nhirng wéc mubn ctiia minh’, day 14 1&i hira ctia Dang Sang
tao,” theo I&i Gita. Cudc sdng thir hai chinh la cach dé chang ta xac
dinh sw thanh céng — rd rang la mét sy dbi méi Ién dbi voi cude
séng th&r nhat, nhwng ban than né lai bi diéu khién b&i sy doi hoi
“nhiéu hon” ma khéng bao gid thda man, va chung ta sé ngay cang
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xa roi voi nhirng gi thudc vé minh, cung véi sw giau cé bén trong
chung ta.

Cudc sbng thir ba dé tao nén sy khac biét trong cudc song clia ban
than va nguwoi khac dwoc thé hién ré rang trong cau chuyén cua
Rabbi David Wolpe:

N&m cha t6i 11 tubi, 6ng ndi qua doi. Ba ndi tré thanh gba phu & tudi
34, va cha téi — van la mot dira tré - da phai chiu dung ndi dau trong
sw ¢6 don. Theo dao Do Thai truyén théng, 6ng bat dau di bo tir rat
sém dé dén nha tho cdu nguyén.

Vao cubi tuén déu tién, 6ng dé y thdy ngai Einstein, nguoi diéu hanh
nghi thire cia Do Théi gido di ngang qua nha dé dén budi 1. Ngai
Einstein da ndm giir trong trach trong nha tho suét nhiéu ndm, éng
gidi thich réng: “Gia dinh cta chau dang trén duwong dén budi 18. Ta
nghi réng sé rét tha vi néu c6 sw déng hanh & day. Nhw vay, ta sé
khéng phai di mdt minh nika.” Va trong subt mét ndm, cha toi va
ngai Einstein da di b qua nhiing ngay he nong nuc va ca ngay
déng rét bubt. Ho thuong néi chuyén vé cudc sdng va sw mat mét.
Va trong khoang thoi gian do, cha téi da khéng con qua cé don.

Sau khi cha me két hén, anh trai t6i chao doi, cha téi bat dau goi
6ng &y la Ngai Einstein. Khi d6 Ngai Einstein da hon 90 tudi, va héi
cha téi rang lidu 6ng cé thé gap mat me va anh trai téi khong. Cha
t6i dong y, nhung néi rang cé gia dinh toi sé t&i thdm éng. Cha toi
viét trong nhét ky: “Quéang duong théat dai va vat va. Ngbi nha cla
Ngai Einstein ndm céch dé khodng 20 phut di bdng 6 t6. Toi vira lai
xe vira khoc khi nhdn ra nhitng diéu tuyét voi ma éng da lam cho toi.
Ngai Einstein da di bo subt mét gior dé dén nha téi, dé téi khéng con
cém thay c6 don vao méi sang... Bang nhing ctr chi gian don nhét,
bang sw chdm séc ctia minh, 6ng da bién mét dira tré nhut nhét tré
nénmanh mé va cé niém tin vao cudc séng.”

NGUO1 DAM NGHI DAM LAM LA TOT; NHUNG NGU'Ol DAM
CHO DI CON TOT HON
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Hay twéng twong nén van héa va cudc sdng clia ching ta sé thay
dbi thé nao khi ching ta danh gia cao nhirng ngwdi dam cho di
nhiéu nhw khi danh gia nhirng ngui dam nghi dam lam. Céac doanh
nghiép xa hoi ro rang la nhirng nguwoi dang cho di. Ho xay dwng
cong viéc trén nén tang lam gia tang gia tri cho cudc sbng ctia moi
nguoi.

Bill Drayton da dat ra thuat ngl» “doanh nhan xa hoi” dé mo ta
nhirng ca nhan biét két hop loi ich thuc té cia doanh nghiép véi
muc tiéu thién nguyé&n ctia modt nha hoat ddng xa hoi. Ong da dwa ra
thuat nglr nay t thdi dai hoc sau khi tham gia mot chuyén di téi An
Do dé chirng kién mot ngwoi dan 6ng cé tén Vinoba Bhave dan dau
phong trao yéu cau chinh phd phan phéi lai 7 triéu mau dat khap An
D6 cho nhirng ddng bao nghéo khoé nhéat. Hdm nay, Drayton dan dau
Ashoka, mang lwdi cac doanh nhan xa hoi Ién nhat trén toan thé
gioi. Sally Osberg, CEO cta quy Skoll, td chirc dirng dau trong viéc
dau tw vao mot sd doanh nhan xa hdi cé thé thay dbi cudc choi
manh mé nhét trén toan cau, dang suy nghi xem “lam thé nao dé
ching ta tién hanh kinh doanh, xay dwng va gilr cho chinh phua cé
trach nhiém giai trinh, khai thac va bé sung cac nguon tai nguyén
thién nhién — lam thé ndo chung ta cung nhau sbng va phat trién.”

Tai Huffington Post, chung t6i dang hop tac véi quy Skoll dé tao ra
mé&t mé hinh méi cho ky nguyén sb, dwa trén niém tin rang cac to
chirc truyén thdng phai co trach nhiém chi y dén céng viéc cua cac
doanh nhan xa héi va td chirc phi chinh pht, dé chang téi c6 thé day
nhanh viéc mé rdng va nhan ban nhirng gi dang thwc hién. Nam
2013, chung t6i da cung nhau dwa ra ba dy an: “Nang cao viéc
lam”, “Tang lwong cho phu n&” va “Thir thach cac doanh nhan xa
hoi” — da thu dwoc hon 6 triéu do-la va trao quyén cho doc gia
quyén tang cho nhirng muc dich cu thé, ciing nhw viét blog noi vé
nhirng nguwdi duwoc giup d& va nhirtng nguwoi cho di.

Ngay ca trong giao dich kinh doanh hang ngay, sw cho di ciing dang

tr& thanh mot loai “tién t&” ngay cang c¢o gia tri. Nhw 1&i tac gia va
doanh nhan Seth Godin tirng noi: “Sy tré tréu cla viéc ‘nhan lai sw
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cho di’ nam & chd né khéng tén tai, gan nhw chi don thuan Ia cho
di.”

Nhirng ngudi viét blog do lwdng sw dau tw vao con chi, nhirng
ngwdi dung Twitter coi nén tdng nay nhw 1a mét cdng cu tw quan ly
thay vi cong cu gitp d& nguwdi khac, va nhiéu nguwdi sé khdng déng
gop gi cho Wikipedia va cac dw an khac b&i ho khéng nhan duwoc lgi
ich gi... nhitng nguoi nay déu mat diém. Khong kho dé tim ra
nhirng ngwdi 1a mot phan cua cdng dong trwc tuyén vi nhirng ly do
chinh dang. Chang ta cé thé nhin thay diéu do trong nhirng diéu ho
viét va trong hanh dong ctia ho. Va do 1a nhivtng ngwdi ma ching ta
lang nghe va tin twdng. Tat nhién, cé mdt diéu nghich ly: day sé 1a
nhirng ngwdi ma chung ta chon dé& hop tac kinh doanh.

Céc nha triét hoc tr lau da biét rdng hanh phuc cla ching ta gan
lién va&i long tir bi va sw cho di. “Khéng ai cé thé sdng hanh phuc
néu chi quan tdm dén ban than va bién moi thir thanh cau hadi cho
chinh ban than anh ta”, Seneca dé viét vao ndm 63 sau Cong
nguyén. V&i tw cach la mét nha triét hoc hién dai, David Letterman,
da ndi vao nam 2013 sau Céng nguyén rang: “Téi da nhan ra rang
diéu duy nhat mang lai hanh phuc cho ban la lam diéu gi d6 tét dep
cho mét ngudi khdng coé kha nang thue hién diéu dé.”

Trén thyc té, trong moi truyén théng tdn gido, sw cho di 1a mét buéc
quan trong trén con dwdng dan téi sy hoan thién vé tam hén. Hodc
nhw Einstein da noéi: “Chi c6 cudc séng vi ngudi khac mai 1a cude
séng dang gia.”

Ké tir thoi ctia Einstein, cac nha vat ly ly thuyét da cb gang giai thich
toan bd thé gi¢i vat ly ciia chung ta bang cach déi chiéu thuyét
twong dbi rong vai vat ly lwong tlr. Néu c6 mét thuyét twong tw
trong qua trinh nghién ctu vé vii tru cdm xuc cla chung ta, han sw
déng cam va s cho di sé la trong tam cuia né. Khoa hoc hién dai da
khang dinh sw thdng thai clia nhirng triét gia dau tién va céac truyén
thdng tén gido. Sw ddng cam, long trac 4n va sw cho di — chi don
gian la déng cadm va long tréc an trong hanh dong — 1a cac khdi tao
dwng co ban sw sbng cta ching ta. V&i ching, ching ta sé nay n®
va phat trién; néu khéng c6 chung, ching ta s& héo mon.
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Trén thuwc té, khoa hoc da day diéu nay xudng mirc do sinh hoc. Mot
thanh phan quan trong 1a hodc-mén oxytocin, dwoc biét dén Ia
“hodc-mén tinh yéu” dwoc gidi phong trong co thé mét cach tw
nhién khi chung ta cé nhirng trai nghiém nhw sinh né, tinh yéu va
tinh duc. Cac nha nghién ctru da phat hién ra rang, hodc-mén
oxytocin c6 thé lam gidm sw lo 1dng va nhut nhat ctia con ngudi.
Trong nghién ctvu cla nha than kinh hoc Paul Zal, khi cho mét
lwong oxytocin vao mii ctia nhivng nguwdi tham gia, 6ng da nhan
thdy sw gia tang trong sb tién ma ho cung cap cho nhau. Zak noi:
“D&c biét, oxytocin c6 thé tdng cwdng sw ddng cdm, va khi hodc-
mén nay bi rc ché, chung ta sé tré nén ich ky hodc dé pham toi
hon.” Oxytocin — “hodc-mén tinh yéu” dang trong mét cudc chién dai
dang véi cortisol — “hodc-mdn cang thang”. Tat nhién, chung ta
khéng thé loai bé hoan toan sw cang thang trong cuéc séng. Nhung
nudi dwdng sw ddng cdm tw nhién la moét cach tuyét voi dé giam bot
sy cang thang va bdo vé chung ta trwéc nhirng tac déng clia no.

Tét nhién, c6 nhiéu loai ddng cdm va long trac an khac nhau, va mot
sb sé& c6 tac dung véi ching ta hon nhirtng ngudi khac. Nha tam Iy
hoc Paul Eknan dé chi ra ba loai ddng cam: thir nhat, cé “sw déng
cam nhan thire”, d6 la sy hiéu biét vé cam giac va suy nghi cla
nguoi khac. Nhung chi hiéu dworc tinh trang clia nguoi khac khéng
c6 nghia la chung ta da tiép thu dwoc nhirng gi ho dang cdm nhan.
Vi vay ciing cé “sw déng cam cam xuc”, trong dé ching ta thuc sw
cdm nhan dwoc cdm xuc cla ngwdi khac. Diéu nay sé duoc thir goi
la “té bao than kinh gwong” kich hoat. Tuy nhién, v&i sy dau khd ma
con nguoi thuwérng xuyén boc 16, that mét méi khi phai sdng trong
trang thai déng cdm cam xuc lién tuc. Daniel Goleman, tac gia cua
cubn Tri tué xtic cam31 da viét: “Didu nay co thé khién sy ddng cam
cdm xuc tr& nén vé ich.” Nhwng cdé mot loai thir ba la “sw déng cadm
tor bi”, v&i loai nay ching ta sé biét cdm xuc ctia mét ngudi 1a nhw
thé nao, chung ta cé thé cdm nhan dwoc tam trang cla ho, sau doé
ching ta chuyén sang hanh ddng. Sy déng cadm tir bi la mot ky
ndng ma chung ta c6 thé nudi dwéng va né dan téi hanh dong. Va
day 1a loai d&ng cdm ma chuing ta sé dwoc nap day néu chuing ta tra
lai (giving back). Nhwng ngay ca thuat ngv “tra lai” cling ¢ thé gay
hiéu nham. N6 ngu y rang dich vu thién nguyén va cong tac tinh
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nguyén chi quan trong déi vé&i nhirng gi ho 1am cho cong déng. Diéu
quan trong la nhirng gi ho lam cho nguw¢i cho di hoac tinh nguyén
vién, va géc dd khoa hoc trong diéu nay Ia hét strc ré rang. Vé co
ban, sw cho di Ia mét liéu thube ky diéu (khéng cé tac dung phu) cho
strc khdée va hanh phuc.

M6t nghién clru cho thay rang viéc lam tinh nguyén it nhat méi tuan
mot 1an sé giup gia tdng cdm giac hanh phuc cltia ban twong dwong
v&i khi mre lwong cla ban tang tir 20.000 do-la dén 75.000 dé-la.
M6t nghién cteu ctia Trwdng Kinh doanh Harvard cho rang: “Viéc
quyén tang hoac tw thién co mdi quan hé twong tw v&i sy man
nguyé&n mang tinh chi quan nhw tang gap déi thu nhap cuda gia
dinh.” Bay la trwdng hgp & cac nwéc ngheo va nwdc giau. Va mét
nghién ctru khac chi ra rang, nhirng sinh vién danh tdng mét khoan
tién nhd cho ngudi khac sé cdm thay hanh phuc hon so véi nhivng
sinh vién chi biét chi tiéu cho chinh minh.

That vay, t6i co ly do dé tin rang ngudn gen trong ching ta sé trao
thwdng cho chung ta vi sw cho di — va trivng phat khi chung ta
khéng lam vay. M6t nghién clru clia cac nha khoa hoc thuéc Dai hoc
B&c Carolina va UCLA chi ra rang, cdm giac hanh phuac dén t sy
hwéng thu (nghia Ia tap trung vao su tw thda man) sé day nhanh
qua trinh viém nhiém cla ching ta, do dé sé lién quan dén cac can
bénh nhu tiéu dwéng, ung thw va nhiéu triéu chirng khac. Béi voi
nht"mg ngwdi co thoi quen cdng tac tinh nguyén, hod so strc khée
cta ho da chirng té rang niém hanh phuc xuat phat tlr viéc tham gia
cac dich vu thién nguyén da glup ho giam thiéu cac dau hiéu cua
bénh tat. Pwong nhién, tt ca chang ta déu sé trai nghlem hén hop
cta cé hai loai hanh phuc, nhwng hé thdng ndi bd clia ching ta
dang c6 xu huwéng tang cwdng don nhan cam giac hanh phiac dwa
trén sw cho di. Co thé thwc sy biét nhirng diéu chung ta can lam dé
tré& nén khée manh va hanh phuc, ngay ca khi tdm tri khéng phai luc
nao cling nghe thay théng diép nay.

“Néu ban dwa ra nhiing gi gan véi ban, nhitng gi ban dwa ra sé ctru

ban. Néu ban khéng dwa ra nhiing gi gén véi ban, nhitng gi ban
khéng dwa ra sé hay diét ban.”
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— The Gospel of Thomas

Nhiéu nghién ctru khac da chirng minh rang, sw cho di chinh |1a cach
tuyét voi dé cai thién tinh trang strc khée. Nam 2013, mot nghién
ctru cla tién st Suzanne Richards thugc Dai hoc Exeter Medical da
phat hién ra rang, nhirng nguoi thuo’ng xuyén hoat dong tinh
nguyén co ty 1€ mac bénh tram cam thap, ho cdm thay hanh phuc
nhiéu hon va nguy co tr vong giam dang ké. Nam 2005, nghién clru
ctia Pai hoc Stanford cho thdy nhirng ngwdi tich cwe tham gia cong
tac tinh nguyén thwong sbéng 1au hon nhirng ngwdi khdng lam.

KHOA HOC CHU'NG MINH: TINH YEU GIUP PHAT TRIEN TRI
NAO

Tac dong cua sw cho di khi chung ta gia la thyc sy dang ngac
nhién: mot nghién clru t&r Pai hoc Duke va Dai hoc Texas chi ra réng
nhirng céng dan nhiéu tudi tich cwc tham gia tinh nguyén cé ty 1é
tram cadm thap hon dang ké so v&i nhirng nguoi chua tirng tham gia
cong tac thién nguyén. Va mét nghién ctru cua Johns Hopkins phat
hién ra rang, nhirng tinh nguyén vién Ion tudi cung thuwong tham gia
vao cac hoat déng phat trién tri ndo dé lam gidm nguy co’ mac bénh
Alzheimer. Nhirng ngudi tirng trai qua that bai trong céng viéc ciing
nhw cudc sdng cé thé tim lai muc dich séng ctia minh.

Cac nghién ctru vé tac dong cua sw cho di tai noi lam viéc ciing
twong tw nhw vay va cho thay tac déng cua s tinh nguyén trong
viéc tao ra mét lyc lwgng lao déng lanh manh, sang tao va hop tac
hon.

Tai céng ty AOL va t& Huffington Post, mdi nam chung tdi cung cap
cho nhan vién ba ngay lam tinh nguyén vién nhwng van duwoc tra
céng dé phuc vu cdng ddng, va ching t6i cho mdi nhan vién 250 d6-
la mot nam dé dong gop tir thién. Nam 2013, mét nghién clru cua
tap doan UnitedHealth d4 chi ra rang cac chwong trinh tinh nguyén
vién clia nhan vién sé& gop phan gia tang cam két va nang suét lao
dong. Dudi day la nhirng phat hién khac cta nghién ctru:
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e Sau khi thyee hién céng tac tinh nguyén, hon 75% nhan vién ndi
rang ho cdm thay khée manh hon.

¢ Hon 90% nhan vién noi rang hoat déng tinh nguyén gitp ho
thay vui vé hon.

« Hon 75% nhan vién bao cao rang ho it gap cang thang hon.

e Hon 95% nhan vién ndoi rang hoat dong tinh nguyén lam phong
phu thém y thirc cta ho vé muc dich cua cudc song (ma da
dwoc chirng minh |a tdng cwdng kha nang mién dich).

e Sau khi thyee hién cbng tac tinh nguyén, cac nhan vién tinh
nguyén bao cdo rang ho da cai thién dwoc cac kj nang quan ly
thdi gian va nang cao kha nang két ndi véi nhirng ngudi cod
cung dia vi xa hai.

Nam 2013, mét nghién ctru khac cua Dai hoc Wisconsin cho théy
nhirng nhan vién tich cywc tham gia céng tac tinh nguyén thwong cé
thoi quen gitp d& ddng nghiép, cam két nhiéu hon trong cong viéc
va it khi bé viéc. Donald Moynihan, mét trong nhirng tac gia cua
nghién ctru cho rang: “Nhirng phat hién clta chang t6i dwa ra mot
diém don gidn nhwng sau sac vé Iong vi tha: giup d& ngudi khac
khién cho chung ta hanh phuc hon, chl nghia vi tha khéng phai la
mét hinh thire t&r vi dao, nhwng né c6 tac dung nhu mét phan cla
hé thdng khen thuwéng tam Iy lanh manh.”

Hé théng khen thwdng nay nén dwoc két hop vai suy nghi cia
chung ta vé linh vyc cham soéc stre khde. Sarah Konrath, nha
nghién cru clia Pai hoc Michigan néi rang: “Néu ban mudn séng lau
hon, hanh phuc va khde manh hon, hay sir dung tat ca cac bién
phap phong ngua thdng thwdng ma bac st khuyén bao, sau do ra
ngoai va chia sé voi nhung nguw®i can dén cac bién phap dé. Do 1a
cach chira bénh hiru ich.”

Nhirng nguwdi tich cwc tham gia céng tac tinh nguyén cling luén
hoan thanh cbéng viéc trwéc thoi han. Trong cubn sach best-seller
Give and Take (tam dich: Cho di va nhan lai), giao sw Wharton
Adam Grant chi ra rang nhirng nguw®i danh thei gian gitp d& nguoi
khac thwdng dat dwoc nhiéu thanh cdng hon nhirng ngwdi khdng
lam nhw vay. Cac nhan vién ban hang c6 doanh thu hang ndm cao
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nhat [a nhirng nguoi ludn nhiét huyét gitup d& khach hang va déng
nghiép; cac kj sw c6 nang suat lao ddng cao nhéat va méc it 16i nhat
la nhirng ngudi 1am loi nhiéu cho déng nghiép hon 1a nhivng gi ho
nhan dwoc. Cac nha dam phan dat dwoc nhiéu thanh cdng nhét la
nhirng ngw&i khdng chi tap trung vao muc tiéu cia ho, ma con giup
d& cac dbi tac cua ho thanh céng. Grant cling chi ra rang cac cong
ty dwoc dan dat béi nhirvng CEO theo tuyp “ngwdi chi biét nhan”
thwérng ¢ nhiéu bién dong, doanh thu bt 6n dinh.

Nhirng CEO theo tuyp “ngui cho di” cé xu huwdng xac dinh muc
tiéu cua cong ty la vwot qua loi nhuan ngén han. Vi du, Starbucks
dwéi sy lanh dao ctia Howard Schultz, khéng chi thanh |1ap Create
Jobs For USA — mét sang kién tao viéc lam gay quy duoc hon 15
triéu do-la, da tao ra va duy tri dwoc hon 5.000 viéc lam — nhwng
cong ty ciing tai tro hon mét triéu gid phuc vu cdng ddng b&i nhan
vién va khach hang trong hai ndm qua. Schultz giai thich rang an
sau nhirng chinh sach nay la niém tin “loi nhuan chi la muc tiéu
néng can néu né khdng cd muc dich I&n hon dang sau” cla 6ng.
Boi voi Schultz, myc dich do 1a dé thic day hiéu qua hoat dong cla
cong ty bang cach phan phdi gia tri cho cac cb dong, dong th&i chia
sé thanh cdng ctia coéng ty, tiép can véi nhivng cdng ddng ma ho
phuc vu va luén lam hai long khach hang. Nam 2013, trong th&i gian
chinh pht My dong ctra32, nhirtng khach hang mua dé uéng cho mot
nguwoi khac sé dwoc tang mot cbc ca phé mién phi. Trong mét bire
thw g&ri nhan vién cla Starbucks, Schultz viét: “Méi ngay trong cac
clra hang, ching ta déu chirng kién nhirng hanh ddong nhd cta
nhirng ngwdi nhan ai da thé hién rang sw khoan dung, dé lwong la
yéu td cbt 16i trong tdn chi clia chung ta. Théng thwdng, dé la nhirng
hanh déng nhd thé hién sy cam két ctia ching ta déi véi cong dong,
sw quan tam cua chung ta danh cho khach hang.”

V&i nhirng lgi ich rd rang cla viéc dat sw déng cam vao trong hanh
dong, ching ta sé tang cwdng sw thuc day do bang cach nao? Va
lam thé nao dé chuing ta cé thé truyén dat diéu dé cho con cai
minh? Cha me luén nghi cach giup con cai thanh cdng trong cudc
sbéng, co thu nhap tét, thang tién trong céng viéc hodc chi don gién
la hanh phuc, nhwng viéc truyén lai ldng tr bi cling rat quan trong,
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dac biét la néu ching ta thuwc sw mudn con cai dwoc hanh phuc.
Diéu nay cang dung hon trong mét thé gi¢i ma ching ta dang bi bao
vay b&i cdng nghé va nhirng cam db c6 thé Iam lu m& anh sang cla
long tw bi.

Nam 2010, mot nghlen ctru tai Pai hoc San Diego cho thay sw gia
tang tinh trang tram cam trong tré em My t& nhirtng ndm 1930. Dé
day tré em hiéu vé cam xUc va sy dong cam, Mary Gordon, mét cwu
gido vién mau gido va la ddng nghiép cta Ashoka, da thanh lap
chuwong trinh Roots of Empathy (Cdi ngudn ctia s cdm théng).
Gordon néi rang: “Tinh yéu gép phan phat trién tri ndo. Chung ta
can cho bon tré thay birc tranh cla tinh yéu trong qua trinh nudi day
ching. Sy ddng cdm cé thé dwoc nudi dwdng, nhwng tré em
thwdng khdng dwoc chi dan mét cach rd rang.” Trong chwong trinh
ctia Gordon, cac I&p hoc sé& “chap nhan” mét dira tré, sau dé can
than quan sat dé xac dinh xem dwra tré dang c¢b gang néi véi chang
diéu gi théng qua nhitng &m thanh ma né tao ra. Cac gidng vién sé
hwéng dan hoc sinh cach nhan ra cadm xuc cla dira tré thong qua
nhirng tin hiéu vat ly nay, va cac em sé lan Iwot hoc cach tw kham
pha cdm xuc cta ban than. Qua trinh tim hiéu vé cach giao tiép cta
tré sé& lam sau sac thém sy hiéu biét ctia hoc sinh, khéng chi vé sw
kién nhan va tinh yéu ma moét dira tré danh cho cha me, ma con vé
sw quan tam va sv lién két can thiét dé phat trién sw déng cam. Tuy
nhién, diéu d6 van chwa da dé noi vé sy ddng cdm dbi véi con cai;
ching ta phai cho chung thy — nghia la ching ta phai tw chivng té
nd. Cha me phai day vé sw déng cdm theo cach ma ho gitp con
minh hoc noi.

Tét nhién, khéng phai ai cling may man cé cha me 1a m4u hinh cta
sy dong cadm. Tuy nhién, may man thay, nhirng &nh huéng cla viéc
I&n 1én trong mdt gia dinh khéng giau 1ong cdm thdng cé thé bj dao
ngwoc. Khéng bao gid 1a qua muén dé vuot qua tudi tho clia ching
ta. B4t ky diém nao cda sy cho di va dich vu thién nguyén déu cé
thé mang dén loi ich cho cudc sdng hanh phuc va cho cdng déng
cua chung ta.
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Bill Drayton nhan manh rang sw déng cdm la ngudn lwc ngay cang
quan trong giup chung ta di pho va gitr can bang trwéc sy thay doi
chong mat cha xa héi. “Twong lai dén véi chang ta voi tbe dd chong
mat — nhirng bdi canh thay dbi lién tuc doi héi kj ndng co ban cla
sy déng cam lién quan dén nhan thic.”

Va cach tét nhat dé xay dwng nén tadng bén trong la tiép can voi
ngwoi khac. Long tw bi va sy cho di khdng bao ham viéc treo [én
may bay dé di xay nha hodc day hoc & mét noi xa xéi, héo lanh trén
thé gidi. N6 co thé lién quan dén viéc giup d& moi ngudi trong thi
trn, hodc chi giup d& ngwdi hang xém. Va né khdng co nghia 1a
cho tién. Laura Arrillaga Andreessen da viét trong cubn sach Giving
2.0: Transform Your Giving and Our World (tam dich: Sw cho di 2.0:
Thay dbi sw cho di cta ban va thé gidi cta ching ta), né co thé lién
quan dén viéc dong gop nhwng ky nang trong cac linh virc nhw
hoach dinh chién lwvoc, quan tri, nguon nhan Iwc, tiép thi, thiét ké
hodc cdng nghé théng tin cho cac té chirc phi loi nhuan dang rat
can nhirng ki ndng nay” nhw quy Taproot da lam.

AN 1 BE DPONG GOP: CONG NGHE PAP IPNG VIEC TU THIEN

Céng nghé ngay nay da can bang san choi clia s cho di. Dennis
Whittle, nha sang lap GlobalGiving noi rang cdng nghé cé thé khién
“tAt c& cac nha tai tro déu binh dang trong viéc tir thién” va bién

chuing ta thanh nhirng “Oprah33 phién ban pho thong”: “Néu cé 10
dé-la, 100 dé-la hoac 1.000 dé-la,” 6ng ndi, “ban cé thé Ién mang,
tim mét trwdng hoc & chau Phi dé hé tro, va co thé cap nhat théng
tin tr thwe dia dé& nhan dwoc phan héi vé sy hd tro cla ban.” Cac
phuwong tién truyén thédng xa hdi da gidp tao nén Giving Tuesday,
tiép d6 Ia Black Friday va Cyber Monday hién nay, dé la mét thanh
cébng cuc ky lon. Vao nam 2013, Giving Tuesday da thu thap duwoc
hon 10.000 dbi tac 1a cac cong ty, hdi tir thién va té chire phi loi
nhuan tir khap noi trén thé gidi. Truyén thédng xa hoi tham chi con
gilp truyén ba chinh sach cta cac chinh tri gia cho nhirng ngudi
theo déi ho, va Giving Tuesday tré thanh diém nébi bat trén trang chu
Google. Huffington Post da tham gia vao cac tbé chirc truyén théng,
bao gébm tap chi Wall Street Journal va CNN, trong cac blog va bai
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bao ndi bat. Viéc trao tang truc tuyén hién da tang t&i 90% so voi
thoi diém thanh 1ap Giving Tuesday nam 2012, véi mirc quyén gop
trung binh la 142,05 dé-la. Thanh phé Baltimore da gay quy hon 5
triéu do-la; Gido hoi Giam ly Théng nhét da gay quy dwoc hon 6
triéu dé-la. Nhwng sw cho di khéng chi ding lai & nhivng thanh phd
|&n va cac nha thd. Vi du nhw & cap dia phwong, ngan hang
Harvest Food cua Florida da dat muc tiéu 10.000 dé-la vao luc 9 gi&
sang, va quyét dinh tang gap déi muc tiéu doé 1én. Chwong trinh
Bethesda Mission & Harrisburg, Pennsylvania ban dau dw kién nhan
dwoc khoang 400 dé-la, nhwng cudi cung da dat dwoc 2.320 do-la
tor cac khodn quyén goép truc tuyén. Mac du Giving Tuesday dién ra
ndm ngay sau L& Ta on cta nguwdi My, nhwng dbi tac cla ho van
bao gdbm rat nhiéu té chirc qudc té khac nhau nhw Galapagos
Conservancy, Dy an Trao quyén cho N gi¢i (GEP) cua Kenya,
Trung tam Coéng tac Xa hoi Madurai ctia An D6 va Ten Fe &
Guatemala.

Tét nhién, sw cho di c6 thé don gian 1a dem lai niém vui cho nguoi
khac — chia sé tai ndng va ky nang dé giup ho khai thac dwoc ndng
lwe ctia ban than. Dy an Improve Everywhere da phéi hop voi
Carnegie Hall dé thiét lap mot buc tréng trén dworng phd New York,
phia trw&¢c mét dan nhac v&i dong chir “Hay chi huy chung t6i”, cho
phép ai cling c6 thé chi huy nhirng nhac si tré tai nang nhat trén thé
gi¢i. Cac nhac si sé nghe theo Iénh cua nhirng nhac trwedng nghiép
dw va thay ddi nhijp dd sao cho phu hop.

Monica Yunus gap Camille Zamora khi dang hoc nhac tai Juilliard,
ho da cung nhau thanh lap t6 chirc phi loi nhuan Sing For Hope dé
chia sé tinh yéu am nhac v&i cdng ddng. Ho da dat hang ta “dan
piano pop-up” & gilra cong vién va cac goc phd clia New York dé
nguwdi qua dwdng cé thé choi nhac ngau hirng, hodc don gian 1a
nghe ngudi khac danh dan va xay dwng mdi quan hé véi nhirng
ngwdi la mat ma ho thwong sé di qua nhau mét cach im lang trén
duwong phd.

Robert Egger str dung nhirng ky nang ma ong da mai gida thong
qua viéc diéu hanh cac cau lac b6 am nhac dé sang lap to chuee phi
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loi nhuan D.C. Central Kitchen, noi sé chuyén thwc pham ton dw tor
cac doanh nghiép dia phwong va trang trai, sau d6 ché bién lai roi
phan phat thirc &n cho ngudi vo gia cw. Ong hién chuan bi khai
trwong té chire L.A. Kitchen. Egger néi: “Quan diém cla toi 1a thuc
pham khong chi la nguon song clia co' thé ma con gitip gan ket cong
dong.”

Chung ta cé xu hwdng nhin nhan sy sang tao la yéu t6 gan véi cac
nghé si va nha phat minh, nhwng trén thyc té, sy sang tao dang
nam trong mdi ching ta, chdng han nhw David Kelley, ngu®i sang
lap cdng ty thiét ké ndi tiéng thé gidi Ideo, da viét trong cudn
Creative Confidence (tam dich: Niém tin sang tao) ma éng déng tac
giad v&i ngwdi anh trai Tom ctia minh. Chung ta don gién chi yéu cau
tra lai va chia s& nd. Chung ta nhanh chéng kiém duyét hodc danh
gia viéc thuc day sang tao tw nhién la khéng dua tét. Nhwng ching ta
can cho phép ban than lam theo nhivrng gi khién chang ta cdm thay
minh “dang séng” nhat. Va khi séng déng nhat, chang ta sé trd nén
tor bi nhat va nguoc lai. Néu yéu ca hat, ban khéng can phai hat
trong dan hop xwéng hay tré thanh mét nghé st doc tau. Néu ban
yéu thich tho ca hay truyén ngan, hay viét ching — ban khéng can
phai tré thanh tac gia co sach dwoc xuat ban. Néu ban yéu héi hoa,
hay vé. Birng kim nén ban nang sang tao chi vi suy nghi rang ban
khéng “du tét” dé bién diéu minh yéu thich thanh sw nghiép thuc
thu.

Nhw David va Tom Kelley d viét: “Khi mot dira tré danh mat sw tw
tin vao kha nang sang tao cla ban than, diéu dé sé gay ra hau qua
sau sac. Moi nguoi bat dau chia tach thé gi¢i thanh nhivng ngu i
sang tao va khéng sang tao. Ho chi dén dé xem nhirng loai hinh d&
dwoc an dinh, ma quén di rang ho ciing da tng thich vé va ké
nhirng cau chuyén tuwdng twong. Ho thuwdng Iwa chon khdong tham
gia vao qua trinh sang tao.”

“Khi mét nguoi dan 6ng im lang va thanh that véi ban than, anh ta

c6 thé néi ra nhiing sy that sau sac. Tat ca ching ta déu xuét phat
ttr mét ngudn cdi. Chang ta la tat ca nhirng phan cua sw sang tao,
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tat cd nhing vi vua, nha tho, nhac si. Chung ta chi cdn mé cira tdm
hén dé kham pha nhirng gi da c6 san ¢ dé.”

— Henry Miller

M6t ngudi ban cda téi co théi quen: Mbi budi sang, anh ta udng ca
phé va viét mét bai tho. Anh ta néi: “Cam hing sé tap trung vao toi,
sau do, toi mang theo no trong subt ca ngay — né giup t6i gilr lién lac
V@i cam xuc cua minh.” Chi gai toi tot nghlep Hoc vién Hoang gia
Dramatic Art & London v&i rat nhiéu gidi thwdng va I&i khen ngoii.
Nhwng sau nhiéu ndm th& giong ma khéng dat dwoc diéu minh hy
vong, chi bat ddu cdm thay lac 16i va chan nan. Trong cudn
Unbinding the Heart (tam dich: Caéi tréi cho trai tim), chi da mé ta
khodnh khac Chua Gié-su hién linh trong mét chiéc xe buyt & New
York:

Sau khi tham gia thir giong cho mét vé kich dai séu tiéng déng hd
phdéng theo nhiéu bi kich ctia Hy Lap két hop lai, va khéng duoc
tham gia bat ctr phdn nao, ngay cé trong dan hop xuéng, that vong
va quan tri, téi bat xe buyt dén dé hoc hat tai Upper West Side. T6i
bt dau cha y dén guong mét cua nhitng hanh khéch khac. Ai tréng
cling c6 vé ndng né, sw lo lang 1a diéu duy nhét thé hién trén nét
mat ho. Khi nhin moi ngudi xung quanh, toi tran day Iong tir bi va
hiéu rang nhiing ndi that vong cta ho cé I& I6n hon téi nhiéu. Toi
nghi minh cé thé mang lai niém vui cho nhitng hanh khéch trén
chiéc xe buyt nay. Va sau dé, téi nhan ra minh cé thé lam duoc. Téi
c6 thé hanh dong ngay tai day. Toi c6 thé giup ho gidi téa trong mot
khoénh khac ngén. Toi ¢ thé hat & ddy ngay bay gio.

Va vd&i suy nghi do, téi da pha vé rao can. T6i cham tay vao nguoi
phu ni¥ bén canh, bat dau cudc tré chuyén, va hdi xem c6 8y c6
thich xem phim khéng. Ching téi bét dau néi vé céc vé kich va
nhing nhén véat yéu thich ctia minh, va téi da noi véi ¢ 4y rang téi
vira thir giong cho vai Saint Joan trong vé kich. Cé &y biét vé kich
va chung toi da co cudc tro chuyén tuyét voi. Tran d‘é}y S nhiét tinh,
t6i da noi véi cé y réng: “Cé cé mudn téi biéu dién doan déc thoai
cua Joan cho c6 xem khéng?”
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C6 &y hao hing dap lai: “Téi rét thich.”

T6i bat ddu noi nhitng cdu dau tién trong doan déc thoai: “Anh d4
hira danh cho em c& cudc doi, nhung anh da néi dbi. Anh cho réng
cudc séng nay chéng la gi nhung khéng phai la da chét hoan
toan...” Khi téi néi nhiing 107 nay, khuén méat cta co &y bat dau thay
dbi. Téi co thé thdy céd 4y da xuc ddng. Téi cling xtc ddng khi duoc
chia sé tai ndng cta minh trén mét chiéc xe buyt & New York.

Pén luc téi két thic, ngudi phu nik d6 da roi nwéc maét. Khi dén diém
xuobng xe, ¢ 4y cét loi cdm on téi. Téi cam thay hanh dién. Téi cadm
thdy mot sw gidi téa trong tdm hén, gibng nhw mét canh citra mé ra
ma t6i thdm chi con khéng biét. Téi nghi rdng minh da nhan duoc
moén qua tuyét diéu méc du khéng duroc thé gidi cong nhéan. Va sau
dé, nhitng diéu kién ma téi dat vao moén qua dé bat dau hién ra
trong tdm tri t6i. Khodnh khac chia sé khong chu trong vé két qua
ma la vé niém vui mang lai cho ngudi khac va sw cho di vo diéu
kién. Va diéu dé6 mang lai mét cam giéc vé cung tuyét voi.

Moén qua cla ban co thé chi don gian la ndu mét bira &n ngon cho
moét nguwdi xa la bi bénh & dwdi phd hoac mot nguwdi vira trai qua sy
mat mat.

Mot ngay trrdc khi me minh qua doi, Scott Simon da ké lai cho
hang tram nghin nguwdi theo dai tryc tiep blog cua anh ay vé cudc
hanh trinh chong choi v&i cai chét cia ba:

Ngay 28 thang 7, 14 gi¢ 01 phut chiéu: “Téi nghl me mudn téi truyén
dat mét vai loi khuyén voi moi nguoi cang som cang tot. Thor nhat:
Hay ¢ bén canh mdt ngudi trong cé vé cbé don ngay hém nay.”

Coéng nghé coé thé gitp chung ta sbéng tw 1ap va ngat két ndi vai thé
gioi thwe, ngay ca khi di bd xudng phéd va nghe nhac bang dién thoai
théng minh. Céc thiét bi dwérng nhw dang két ndi véi chang ta,
nhwng ciing ngat két ndi ching ta véi thé gidi xung quanh. Va néu
khéng duoc két ndi voi nhirvng ngwdi ma ching ta bat gap, sé that
khé dé kich hoat sy ddng cdm trong ban ndng cta ching ta.
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R4t c6 thé thé hé Millennials — thé hé dau tién 1a dan ban dia thoi
dai sb sé Ia nhirng nguwdi tim ra cach quan ly anh hudng cda coéng
nghé va sir dung né dé khuéch dai, thay vi giam di kha ndng déng
cam cla con ngudi. John Bridgeland, déng chu tich ctia dy an
Franklin, tin rang thé hé Millennials co thé “gidi ciu strc khde con
ngwoi sau hang thap ky suy giam”. Cac nghién ctru gén day da
chirng thye niém tin cua 6ng. The hé Millennials da dan dau phong
trao tinh nguyén v&i 43% trong s6 ho tham gia phuc vu cac cdng tac
thién nguyén. Sé sinh vién dai hoc tham gia tham chi con cao hon
v&i 53% da lam tinh nguyén trong ndm qua, va hon 40% trong sb dé
lam tinh nguyén nhiéu lan trong mét thang.

Diéu gi sé xay ra néu mong mudn tang cwdng su két ndi gitra con
ngwcrl v&i con ngudi dwgc mé rong va thé ché hoa? Do 1a muc tiéu
cta dw an Franklin: thiét 1ap dich vu quoc g|a nhw mot °ky vong va
co héi chung cho tat ca nguoi dan My de cling ¢b co ciu xa hoi va
giai quyét nhirng thach thirc qudc gia cp bach nhét.” Hay nghi vé
nd nhu moét dy an co s& ha tang quy md I&n dang trién khai — cé
thé giup chung ta xay dwng lai dat nwdc tir trong ra ngoai.

T6i mudn dé cap dén tinh cdm dat dao la thuwéng clia cong dong va
long tr bi ma chung ta da trai nghiém sau ngay 11 thang 9 — khéng
chi la khao khat xay dwng lai nhirng gi da bj pha hly vé thé xac ma
con la khao khat xay dyng lai tinh than cong dbng da bi bao mon
qua nhiéu thap ky. D6 1a y twong nam ¢ trai tim cda sy khai sang
trong dat nwde nay, két ndi véi quyén mwu cau hanh phuc duoc
nhac t&i trong Tuyén ngén Bdc 1ap.

Khi Thomas Jefferson bay to quyen muwu cau hanh phuc, 6ng khong
chi don gian dé cap dén quyen theo dudi niém vui ca nhan, niém vui
thich nhat thoi duoc thuc day b&i nen van hoda vat chat Niém hanh

phic ma éng mudn noi dén la quyén xay dwng cudc séng trong mot
cdng ddng manh mé va sbi ndi.

Trong lich st nwéc My, tinh than ctia sw cho di, phuc vu cdng déng
va dau tranh dan quyén da giup ching ta xay dwng mot qudc gia bi
chia ré b&i nhiéu thanh phan, ching tdc, ngdn ngiy va tiép tuc bién
chung ta thanh mét lién minh ngay cang hoan hao hon. Tuy nhién,
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dang sau sy m& nhat cta tinh than dé la diéu ma rat nhiéu nguoi
My tirng cam nhan dwoc: cam giac dat nwdc bi chia cat thanh hai
mién.

Moi tbng théng My (ngoai trir William Henry Harrison, nguwdi da qua
doi mot thang sau khi nham chire, da dwa ra mét bai dién van nham
chire dai nhat trong lich st) déu cong nhan tdm quan trong cla sy
lién két va cd gang cling ¢b né bang cach nay hay cach khac.
Roosevelt da thanh 1ap Doan Bao tri Dan sy (CCC), giup ba triéu
thanh thiéu nién that nghiép dwoc lam viéc trén cac vung dat céng
trén toan qubc; Kennedy thi thanh 1ap T chirc Hoa binh MY; con
George H.W. Bush thi sang lap giai thwéng “Ngon anh sang trong
ngay”; va Bill Clinton da sang lap t& chirc AmeriCorps.

R& rang, van con tinh trang ngheo dai trén toan thé gioi. Va thé hé
Millennial dang dan dau twong lai voi sb lwong dong dao. Mot
chwong trinh tdm quéc gia thiét thwc sé gitp lam giam ty 1& thét
nghiép & thanh thiéu nién va khién ho y thirc hon vé muc dich sbng
cua minh. Matthew Segal, dong sang lap Our Time, chucyng trinh
van dong thanh thiéu nién quoc gia, da noi rang: “Thé hé cua chung
t6i muodn thuc day va mo wéc vé mot diéu gi do lon lao hon. biéu
chinh phi can lam hién nay la cho phép céac thanh thiéu nién phung
s qubc gia théng qua cong tac cham séc bénh nhan, giang day,
clru tro’ thién tai, tu bd cdng vién hoéc stra chiva co s& ha tang.” Va
trong Phu luc B, ban sé& thay mét sé trang web wa thich cda toi, cd
thé két néi ban dén nhirng cong tac tinh nguyén trong cong ddng va
trén toan thé gioi.

Vay chung ta can lam gi dé bién débi cong tac thien nguyén tw nhirng
diéu ma moi nguoi lam trong |& Taon, |& Giang sinh hoac noi trong
céac bai dién van tét nghiép thanh mét thwe té hang ngay?

Ervin Staub, mét nha nghién ctru da mao hiém tinh mang trong Thé
chién Il dé bao vé ngwdi Do Thai trdn khéi Nazis, néi rang: “Thién va
ac thwong bat diu tlr nhirng budc nhd. Anh hung sé dan phat trién
thanh anh hung, chir khéng phai ho sinh ra da la anh hung. Théng
thwérng, ngay tir dau, cac nhan vién ctru hd chi thuc hién mét cam
két nhé dé che gidu moét ai dé trong thdi gian ngan. Nhwng mét khi
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da thuc hién diéu do, ho bat dau cam thay minh khac di, cam thay
minh té’t dep hon. Diéu ma Iuc,mc’ri dau chi la sw tw nguyén da dan
phat trien thanh mét mong mudn tham gia manh liét.”

CAC BAI HOC CUA YAYA VE S CHO Bl: “DO KHONG PHAI LA
MOT GIAO DICH HAY MOT TINH YEU. BO LA SU CUNG CAP.”

Téi that may man khi c6 dwoc modt ngudi me khdng cd modt mbi
quan hé cé nhan v&i riéng bat ky ai. Diéu nay khéng cé nghia la me
t6i hoan hao, nhung qué thuwc ba da sdng vai tam thé cho di. Néu
mot nhan vién clia FedEx dén dé dwa goi hang, me tdi — moi ngu i
van goi la Yaya — sé dwa anh ta vao trong bép va mdi anh ta an
mén gi d6. Néu ban di cung me téi t¢i cho ndng sén hodc moét clra
hang bach hoa, tbt hon la ban nén chuén bj 1dang nghe mét cudc
thdo luan dai v&i nhan vién clra hang hodc ngu®i néng dan vé cudc
séng cua ho trwde khi ba chinh thirc hdi mua mét thir gi dé. Sw gan
gli va ddng cdm cla me t6i dbi voi tAt ca nhirng ngudi la ma ba gap
la diéu rat ddi quen thudc dbi vai t6i khi dé.

Cudc sdng clia me t6i tran ngap nhirng khodnh khac. Du & bat cv
noi nao, trong thang may, taxi, may bay, bai dé xe, siéu thi, ngan
hang — ba sé bat chuyén v&i nhirng ngudi khac. Cé mét lan, mot
ngudi la mat bay té sw thich tha dbi véi chiée vong ¢d ma ba dang
deo, me tdi da 1ap tirc ¢di né ra va tang cho ¢d 4y. Khi ngudi phu ni
kinh ngac hai: “Téi phai lam gi dé dap lai day?” Me téi noi: E)ay
khong phai la chuyén trao déi, day 1a mot mon qua.” Ngay ca khi
dang & giai doan cudi ctia cudc doi, ba van sé dén gap bac si voi
mot gid trai cay hodc hop sbdcdla téng cho y ta. Ba biét rang trong
can phong day ray nhivng sv lo I&ng va dau dén cla bénh nhan,
hanh déng nay sé gitp thay dbi bau khéng khi. Sy kién tri cla ba
trong viéc vuwot qua nhirng rao can ngan cach ma moi nguwdi giang
ra vira mé hodc vira hai huwéc. Néu mét y ta khong mudn danh thoi
gian dé té ra than thién, me sé thi tham vaéi téi: “Coé ay khéng mudn
nhic nhich”, va ba sé tim kiém mét cach dé gay cha y vai cd 4y. Ba
c6 thé tim ra “gidi phap” tir vi ciia minh: mét géi hat thap cdm, mot
loai s6cola dac biét va tang cho y ta, va thwdng thi ba sé n& mét nu
cudi triu mén.
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Khi qua doi, me t6i khdng cé chut tai sdn dang gia nao ca, dé la diéu
khéng dang ngac nhién néu xét tir thoi quen cho di ctia ba. Téi con
nh& khi ching t6i tang ba mét chiéc déng hé thr hai; chi trong vong
48 gi®r, ba da trao né cho nguwdi khac. Nhirng gi me dé lai cho
chung téi 14 kho bau tinh than vé gia cia ba. C6 18 mét sé mén qua
dang gia chi co thé dwoc dé lai sau khi ngwdi ta chét di — rang khi
con sbéng, ba da thé hién dwoc tinh yéu thwong gitra con ngudi voi
con nguoi va dang tdng mot cach vo diéu kién cho tat ca nhirng ai
xuét hién trong cudc doi cua ba. Sau khi me mat, ching t6i cang y
thire rd rang rang, néu mudn xa hoi cla chung ta phat trién theo
hwéng nhan van va lanh manh, khéng cé cach nao tét hon viéc chu
tam boi dwéng tinh than cho di va phung sw cdng déng mét cach tw
nguyén.

Chung ta nén tap trung vao viéc trao tang nhirng diéu tét dep cho
nguoi khac. Vi thue té 1a trong khi ching ta phat trién thé chét bang
nhirng gi minh nhan dwoc, ching ta sé phat trién tinh than bang
nhirng gi chung ta cho di.

NH’NG NGON LU’A CUNG BAT VAO QUE COI

Moi ngwdi dang lam rat nhiéu diéu tét méi ngay. Vay 1am cach nao
dé chung ta cha y vao nd? Lam thé nao dé chang ta mé rong quy
mé va nhan réng né cho dén khi ching ta dat dwoc sé lwong 16n?
Gidc mo cua téi trong nhirng ndm 1990 14 tao ra mét kénh truyén
hinh mai, theo kiéu C-SPAN3 (luc dé chi c6 C-SPAN dé dua tin vé
Quéc hoi va C-SPAN2 dé dwa tin vé Thwong vién). Vi vay, téi da dé
xuat tao ra C-SPAN3 dé dwa tin vé hoat dong clia cac tb chirc phi
loi nhuan, t& chire phi chinh phu va tinh nguyén vién dang lam viéc
24/7 dé dich vu thién nguyén co thé tré thanh mét phan thuc té
hang ngay cla chung ta — t6i coi d6 nhw mét phan hoat déng cua
dat nwée, gibng nhw hoat déng clia Quéc hodi, Ha vién, Thwong vién
hay cac té chirc quan trong khac va do dé né xirng dang dwoc dwa
tin. Vang, phién ban C-SPAN3 cua t6i da khong tré thanh hién thuc,
nhwng tnternet da gitp no hién dién & khap noi. Va trén Huffington
Post, gi& day ching t6i da c6 nhiéu chuyén muc khac nhau: Tac
Pong, Tin Tét va Nhirng Diéu Pang Lam, trong dé bao gdm nhirng
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cau chuyén cam doéng cda nhirng nguei vwot [én chinh minh dé
giup d& nguwdi khac, doi khi la nhirng ngwoi ngay bén canh ho, déi
khi la nhirng ngudi & phia bén kia ca thé gii. Cling twong tw nhw
vay, ching téi c6 nhirng nguwoi tw k& nhivng cau chuyén cda chinh
minh bang van ban, hinh dnh hodc video. Sy ky diéu xay ra khi rat
nhiéu doc gid da phan héi cac bai viét bang viéc tich cwc tham gia
vao nhirng cdng tac thién nguyén, bang viéc hoc cach cho di thay vi
nhan lai.

Muc sw Henry Delaney da danh ca doi dé stra chira mién phi
nhung ngbi nha hong tai Savannah, Georgia. Ong nai voi t6i rang:
“T6i mudn moi nguwoi cung tham gia. N6 giong nhw dat que cdi trong
ngon Itra; ngon Itra cling sé bat vao que coi do.”

Xét tir géc dd vat ly, “mét khdi lwong dd” 1a lwong vat liéu phong xa
can phai co dé phan (ng hat nhan co thé tw duy tri. D6i véi phong
trao giup do, "mot khoi lwong dd” la khi thoi quen gidp d& gay anh
hwdng dén da sb ngudi dé né co thé bat dau tw lay lan khap moi
noi trén thé gi¢i. Hay nghi vé nd nhw mét sw 1ay nhiém bung né, va
tat ca chung ta gibng nhw nhirng “mam bénh” tiém nang.

“C6 nhirng canh ctra trong khéng gian ma ban tim kiém,” mot nguoi
ban ndi tirng v&i téi, “va nhirng canh ctra dé xuat hién dung ltc ban
dang chd doi.” Gid day ching ta dang ddi mat véi mét canh clra
nhw vay — n6 s& mé& ra nhirng co hdi to I&n. Trwdce kia cd quan diém
cho rang con ngudi la mét dang vat chat “doc nhat v nhi”. Sw nham
lan nay da théng trj cach sbng clia ching ta va nhirng gi chung ta
coi la thanh céng. Nhuwng gi®&r day diéu nay dang thay dbi. Chang ta
ngay cang nhan ra dwoc diéu dé mét phan Ia do gia ca hang hoa
ngay cang leo thang, va mét phan do nhirng phat hién khoa hoc maoi
— ¢6 nhirng phwong dién khac dé song mot cudc doi thyee sy thanh
coéng. Va nhirng phwong dién nay — bdn tru cot ciia Thuwédc do th
ba, s& anh huwéng dén tat cd moi th&r ching ta dang lam va sé hivu,
tor stirc khde cho dén hanh phuc ciia chang ta. Két qua la nhirng thi
mang tinh vi md va st thi nhw sd phan ctia nhan loai sé phu thuéc
vao nhirng th&r mang tinh riéng tw va ca nhan nhw hinh dang cudc
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sbng ctia mbi nguwdi trong sb ching ta — theo cach ma médi ching ta
lwa chon dé séng, suy nghi, hanh déng va cho di.

Thay dbi théi quen ich ky va danh thirc ban chat ctia ching ta (diéu
ma ca the gidi va chinh ching ta déu can) la mét hanh trinh 1au dai.
Nhwng mot Ian ni¥a, nd sé& bat dau véi nhirvng bwéc nhd hang ngay.
Cudc sdng mbi ngay cla ‘chung ta chinh [a sy rén luyén cudi cung.
Néu tw dat muc tiéu la viét mét cudn tiéu thuyet vi dai, c6 thé ban sé
khéng bao gi®» bat tay vao lam. Nhwng chac chan ban co thé dat
dwoc muc tiéu dé néu kién tri viét ra 100 tr mbi ngay. Piéu dé cling
gibng voi viéc thay doi ban than:

1. Tich cwc thwe hién nhirng ct chi nhd thé hién sw tlr t&, hay cha y
diéu nay sé anh huwdng dén tam tri, cdm xuc va co thé cua ban ra
sao.

2. Khi quyét dinh tao dwng méi lién két ca nhan véi nhirng ngwdi ma
ban phai gap thuwdng xuyén nhw: nhan vién thu ngan, nhan vién vé
sinh tai van phong hodc khach san cta ban, nhan vién pha ché
trong quan ca phé, hay chu y xem diéu do sé giup ban cdm thay
sbng ddong hon va dwoc két ndi lai véi cude sdng nhu thé nao.

3. St dung ky nang hodc tai nang ma ban cé — nau an, ké toan,
trang tri — dé giup nhirng nguoi dang gap khé khan trong cac van
dé dé. Piéu nay sé kh&i dong qua trinh thay ddi ctia ban to nguoi
nhén thanh ngudi cho, két ndi ban v&i thé gidi va véi s phong phu
tw nhién trong cudc séng clia ban.
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Lo két

Néu may man, ching ta sé c6 khoang 30.000 ngay dé choi trd choi
cudc sdng. Cach chung ta choi sé xac dinh chang ta dang gia nhw
thé nao. Hodc nhw David Foster Wallace da noi: “Moi nguwdi déu ton
thd. Sw lwa chon duy nhat ma chung ta cé dwoc la sy ton tho. Va ly
do thuyét phuc cho viéc chon mét sé than linh hay vat dé tén the —
c6 thé 1a Chua Jesus hay Thanh Allah, c6 thé l1a Pic Gié-hd-va
hodc N{r than Wiccan, hodc Tt Diéu D&, hodc mot sd nguyén tac
dao dirc bat kha xam pham — I1a c¢6 kha nhiéu thir khac ma ban tén
thd sé trieng phat ban.”

Bay gio, chung ta da biét qua cac phat hién khoa hoc méi nhéat rang
néu chung ta ton tho tién bac, chung ta sé khong bao gio cam thay
c6 du tién. Néu tén thé quyén nang, sw cong nhan va sy ndi tiéng,
ching ta s& khéng bao gi® thda man véi chung. Va néu danh ca
cudc doi dé tim kiém va tiét kiém thoi gian, chang ta sé ludn thay
minh phién mudn va cang thang.

“Hay tién vé phia trwdc, phia trén va bén trong” 1a cach téi két thac
bai dién van dau tién tai Smith. Bang nhiéu cach khac nhau, cudn
sach nay da mang dén bang chirng (thdng qua kinh nghiém cua toi
va cac nghién ctru khoa hoc mai nhat) rang chung ta khong thé phat
trién va dat dwoc cudc sdéng ma minh mong muén (trai nguoc voi
cudc sdng ma chung ta dang chap nhan) ma khéng can hoc cach di
sau vao bén trong.

Téi hy vong rang cubn sach nay cé thé vé mét hwéng khac cho
twong lai ctia chiing ta — mét cach sdn cé cho tat ca chung ta ngay
bay gi®, bat ct* noi nao chung ta tim thay chinh minh. Mét cach dua
trén chan ly bét diét Ia cudc sbng vdn dwoc hinh thanh t trong ra
ngoai — chan ly da dwoc cac nha tho va nha triét hoc céng nhan
sudt qua nhiéu thoi ky, va hién da dwoc chirng thue béi khoa hoc
hién dai. Téi mudn chia sé hanh trinh ca nhan cua riéng minh, lam
sao t6i cé thé hoc dwoc cach dé budc khdi cudec sbng ban ron dé
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kham pha diéu bi 4n trong cudc doi tdi. Nhwng cé mét diéu khodng
kém phan quan trong ma t6i can néi rd: day khéng chi la cudc hanh
trinh cia mot ngwdi phu niv. Chang ta cé mot néi khao khat chung
dé nglrng sbng mot cach néng can, dé ngdn chan viéc lam tén hai
dén strc khde va cac mdi quan hé cia chung ta bang cach phan dau
mot cach kiét strc dé vwon dén biéu hién thanh cdng théng thwong
(tién bac va quyén lwc) — thay vao do, hay xody sau vao nhirng
niém vui va nhirng kha nang tuyét voi trong cudc sbng clia ching ta.
Cho du diém kh&i dau clia ban hodc dang thirc cia s canh tinh
cda ban 1a gi, nhirng diéu dé déu khéng quan trong. N6 cé thé 1a
say ddm, bénh tat, nghién ngap, méat mat ngwdi than, két thuc méi
quan hé, mot dong tho kich hoat mét diéu gi khéng thé dién ta dwoc
trong ban (t6i da dé cap kha nhiéu trong cudn sach) hoac nghién
ctru khoa hoc vé quyén nang va Igi ich cla viéc nghi cham lai, nga
da giac, tw duy hoac cudc trd chuyén ndi tam... Bat ké diém khdi
dau cua ban 1a gi, hay nam Iy né. Ban sé& cadm nhan dwoc |&i hiéu
triéu, bdi vi do la nhirng gi thoi dai cia ching ta dang kéu 90| Va
trong sudt cubn sach, t6i da chi ra rang co rat nhiéu céng cu O bén
trong ndi tam co thé giup chung ta quay trd lai dung hwong méi khi
ching ta vap nga. Va chung ta chc chan sé lam dwoc diéu do.
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Phu luc A

D

wdi day la hang loat cac cong cu thién va chanh niém gitip ban bat
dau qua trinh thwc hanh cia minh, dwgc bién soan b&i Carolyn
Gregoire:

HEADSPACE

Cuu tu si Phat giao Andy Puddicombe da thanh Iap Headspace dé
gilp cho viéc thién dinh tr& nén dé dang hon véi moi ngudi.
Chwong trinh “LAy 10” (Take 10) clia Headspace — 10 ngay dang gia
v&i 10 phut thién dinh — 1a mét cach don gian dé bat dau thwe hanh
thién dinh. Théng qua cac video hoat hinh ngan trng dung cac
nguyén tac co ban cta chanh niém, cung nhirng ban ghi am giup
ban trai qua cac bai thye hanh chanh niém ngan gon va thién dinh
méi ngay. Hién nay c6 mot kénh Headspace danh cho hanh khach
trén chuyén bay cda Virgin Atlantic.

Ban c6 thé tai xudng mién phi cho iPhone va Android tai
getsomeheadspace.com.

NH(NG GHI CHEP THIEN BDINH CUA MARK WILLIAMS

Mark Williams, gido sw tdm ly hoc 1am sang, giam déc Trung tdm
Chanh niém Oxford, tac gia cia cubn Mindfulness (tam dich: Chénh
niém), dwa ra mot loat phwong phap thién dinh mién phi cho cac
thién sinh ma&i, cé cac hwdng dan thwe hanh, bao gdm mét phan
nghi ngén ba phut, thién dinh cho trAm cam, thién dinh im 1ang voi
chuéng, va mot bai “thién sécdla” vui vé. “Chung ta phai vwot ra khoi
nhirng gi&i han va hoc cach trai nghiém thé gi¢i mot cach truc tiép
ma khodng cd s binh ludn trong suy nghi,” tac gia Williams da viét
trong The Mindful Way Through Depression (tam dich: Con duwdng
chanh niém dé vwot qua sw tram uat), “ching ta cé thé mé cira tam
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h(f)n v&i nhirng Ighé nang khéng gi¢i han cda hanh phidc ma cubc
song da cung cap cho chung ta.”

Ban c6 thé tai xuéng mién phi tai franticworld.com.
BUDDHIFY

Puoc coi la “i’Png dung thién do thi”, Buddhify dwa ra cach tiép can
vui nhdn dé tao ra mét khoa thién dinh thwe hanh. Buddhify st dung
dd hoa twoi sang va ngdn ngir don gian (khéng co tiéng Phan hoac
dé cap dén Luan Xa) va duoc thiét ké dé sir dung khi ban dang di
chuyén. Ung dung c6 nhirng cai dat khac nhau nhw nha riéng, di du
lich, di bd va phong tap thé duc, cung cp phwong thire thién dinh
am thanh va video phu hop v&i moi noi ma ban dang &. Buddhify
“thwe sw thay ddi cudc sdng clia ching ta theo nhivng cach rét thu
vi”, mot ngwdi st dung viét.

Ban c¢6 thé tai xudng mién phi cho iPhone va Android.

CAC LOP THIEN TRUC TUYEN CUA PHONG TRAO NANG CAO
NHAN THU’'C NOI TAM

Phong trao Nang cao Nhan thirc N6i tdm do John-Roger thanh 1ap
cung cap mot khéa hoc trwc tuyén gébm 12 bai hoc vé thién dinh va
cac bai tap tinh thn cho ngu®i méi bat dau bao gém céac bai doc,
am thanh va video. Chuwong trinh bao gédm céc bai thién dinh tich
cwc hodc nhivng bai tap tinh thdn nhAn manh vao viéc két ndi voi
nguodn tri tué bén trong ching ta. Cac huwéng dan tirng bwéc bao
gdm s dung than cha, git» mét nhat ky hanh trinh va thé thién dinh.

Ban co6 thé tai xudng mién phi trén msia.org.
CHOPRA CENTER MEDITATION PODCAST DEEPAK

Chopra Center Meditation Podcast Deepak cung cép nhiéu phwong
thirc cho cac thién gia co kinh nghiém, bao gom mét bo swu tap 24
podcast thién dinh mién phi. Cac podcast bao gédm nhirng cudc noi
chuyén truyén cdm hirng va thién dinh am thanh dé giai phéng cang
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thang, thic day sy hoi phuc, long biét on, ty nang cao strc manh va
hon thé nira. Ban c6 thé tai podcast trén iTunes va nghe ching &
nha, trong khi di lam hoac khi di bo.

Ban co6 thé tai xudng mién phi trén iTunes.
OPRAH & DEEPAK CHOPRA'’S MEDITATION MASTER

Trilogy Chopra da hop tac véi Oprah Winfrey trong mét loat thir
thach thién dinh trwc tuyén kéo dai 21 ngay, thu hut gan hai triéu
ngwoi tham gia. Gio day, ho da thie hién ca ba phan thach thire, vé
cac chi dé mong muon va s6 ménh, strc khde hoan hao va mbi
quan hé than bi — c6 sdn thédng qua Oprah & Deepak’s Meditation
Master Trilogy, bé qua tang chira 66 bai thién dinh am thanh va mot
nhat ly twong tac.

Ban co thé tai vé véi gia 99 dé-la trén
chopracentermeditation.com/store.

CALM.COM

Ban c6 thé ngadm nhin bai bién v&i nhirng con séng x6 b, tran ngap
tieng cwdi nGi va anh nang mat troi trong thoi gian thién dinh ma
khong phai réi khéi nha. Calm.com cé san véi mau trng dung 4do.

Ban co6 thé tai xudng mién phi trén calm.com va App Store.

DO NOTHING FOR 2 MINUTES (KHONG LAM GI TRONG 2
PHUT)

Donothingfor2minutes.com chi don gian la mét video chiéu toan
man hinh canh séng vé vao luc hoang hén véi mét bd dém nguoc
thdi gian trong hai phat, cung véi cac hwdng dan: “Chi can thw gian
va nhin vao lan song. bwng cham vao con chudt hoac ban phim
trong hai phut. Néu ban lam vay, mét tia sang mau dé ruc r& ‘FAIL
sé xuét hién trén man hinh.”

Ban c6 thé tai xubng mién phi tai www.donothingfor2minutes.com.
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MEDITATEAPP FOR ANDROID (’NG DUNG THIEN CHO
ANDROID)

La mot bd dém thoi gian thién dinh va theo dai thiét bi tdng hop,
MeditateApp cho phép ban tao ra cac ké hoach va lich trinh, lva
chon thlen cho nhixtng méc thdi gian cu thé va xem céac biéu dé chi
tiét vé hoat ddng trong qua khir. Cac bai tap thién dinh cé thé dwoc
thiét 1ap thoi gian va lwu & mot trong ba ché do: Thién, Thién véi
Xac nhan, va Ché do roi vao trang thai ngd, ma dan dan lam giam
am thanh cua thién dinh.

Hién co san cho Android (mién phi, hoac 1,99 dé-la cho phién ban
day da) tr Google Play.

MENTAL WORKOUT

Ung dung Mental Workout nhdm muc dich giup ban luyén tap chanh
niém, ngl ngon hon, gidam cang thang va git tap trung. Ung dung
Mental Workout's Mindfulness Meditation dwoc thiét ké b&i thién sw
va nha trj liéu tdm ly Stephan Bodian, cung cap cac hwdng dan va
mot bd dém thdi gian cho phwong phap thién dinh tinh 18ng. N6
cling c6 mdt chwong trinh tdm tuan danh cho ngu®i méi bat dau,
cling nhw cac huwéng dan truyén cdm hing va thw gian. Ngoai trng
dung Mindfulness Meditation, Mental Workout con cung cap mét so
chwong trinh dé sir dung trén Mac, PC, iPhone, iPad va Android,
bao gdm cac rng dung s dung cach tiép can dwa trén chanh niém
dé giup ban gidm cang thang, nang cao chét lwong gidc ngt va bd
thudc 14.

Céac chwong trinh ¢é sén véi chi phi khac nhau tai
mentalworkout.com.

FINDING THE SPACE TO LEAD MEDITATIONS AND
REFLECTIONS

Janice Marturano, nguwoi da mang thién dinh t&i General Mills va
tiep tuc thanh 1ap Institute for Mindful Leadership, da dwa ra cac
hwdng dan thién dinh bang am thanh va cac bai tap phan xa dé giup
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ban cham sau vao tam tri. Cac ban ghi &m bao gébm mét bai thién tir
bi, thién dinh trén ban ghé va rat nhiéu bai tap thu vi khac nira.

Ban co6 thé tai xudng mién phi tw: findingthespacetolead.com.
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Phu luc B

b

& giup ban bat dau hoat dong tinh nguyén hoéac bdi dwéng tinh than
cho di, dwoi day la danh sach mét sé trang web wa thich cua téi dé
két ndi t&i cac hdi nhom tinh nguyén trong cdng ddng va khap noi
trén thé gioi, do Jessica Prois, bién tap vién cta Huffington Post
tbng hop:

SMARTVOLUNTEER (SMARTVOLUNTEER.ORG)

SmartVolunteer cung cap mdt cach dé dang dé cbng hién cac kj
nang cla ban cho cac td chirc phi lgi nhuan va cac doanh nghiép xa
hdi khac. Cac trang web cua no liét ké cong viéc tinh nguyén trong
cac [linh vire nhw cdng nghg, tai chinh, tiép thj va nguon nhan lwc.
Va néu khong thé tré thanh tinh nguyén vién truc tuyén, ban co thé
tim kiém cac co hdi tinh nguyén “a0”, chi can cé may tinh két nbi
internet.

ALL FOR GOOD (ALLFORGOOD.ORG)

La co s& di¥ liéu I&n nhét vé cac co hdi tinh nguyén tric tuyén, Al
for Good la nén tang tuyét voi dé ban tim cach tao ra sy khac biét.
Trang web chtra 150.000 danh sach tinh nguyén vién dia phuong
trong cac thanh phé Ién. All for Good ciing ndm quyén chwong trinh
United We Serve (Chung ta doan két phuc vu) va 1a mét phan cua td
chirc Points of Light — mang Iwéi tinh nguyén vién I&n nhat trén thé
gioi.

VolunteerMatch (volunteermatch.org)

V&i khoang 77.000 co hdi tinh nguyén, VolunteerMatch sé& két nbi
ban va cho phép ban tim kiém dwa trén nhirng gi ban quan tdm

nhat. Ban chi can gd nhirng van dé cda ban vao khung “I Care
About”. Bén canh cac co hoi da dworc liét ké, trang web con cung
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cap cdng cu giup cac td chirc — tir nhirng tap doan dén cac trudng
dai hoc — khuyén khich nhan vién va sinh vién thwc hién céng tac
tinh nguyén va moi ngwdi khac tham gia. Hién cé gan 100.000 t6
chire phi lgi nhuan st dung VolunteerMatch dé tuyén dung.

CATCHAFIRE (CATCHAFIRE.ORG)

Catchafire két ni doi ngii chuyén gia v&i cac té chire phi loi nhuan
va nhirng sang kién xa héi. Néu ban yéu thich nghé thuat, hay giup
d®& cac té chire phi loi nhuan bang cach ké lai cau chuyén théng qua
tor ngl, hinh anh va thiét ké dd hoa. Néu ban thanh thao vé cac con
sb, Catchafire sé huwéng ban dén mot tb chirc can sw giup d& vé ké
toan hodc cac nhi@m vu hanh chinh hang ngay. N6 ciing gitp ban
theo ddi hiéu qua cbng viéc cua minh, véi mét thédng bao cho ban
biét gia tri tién té cua cdng viéc tinh nguy&én ma ban lam cho t6
chure.

IVOLUNTEER (IVOLUNTEER.ORG)

La trung tdm cdia cac cau chuyén vé thdm hoa thién nhién va nhirng
suw kién khac khién moi nguoi tuyét vong, iVolunteer sé két néi ban
v&i cac tb chire phi lgi nhuan va cac dich vu ctru tro. Nhiém vu cla
trang web bat ngudn tir niém tin rang mdi hanh déng tinh nguyén co6
thé truyén cdm hing cho nguwdi khac tham gia phong trao.

DONORSCHOOSE (DONORSCHOOSE.ORG)

DPuwoc thanh lap b&i Charles Best, mét cwu giao vién nghién ctru xa
héi, DonorsChoose gilp ban tao anh hwéng trong cac lop hoc trén
khap nwdc My. Cac giao vién truong cong sé givi yéu cau hoé tro
cda ho tr may tinh xach tay, kindles, may anh dén day thirng, do
hoa nghé thuat va kho lwu trir... va ban co thé tiy chon mét dy an
dé doéng gop. M6t khi dw an dat dwoc muc tiéu, DonorsChoose sé
van chuyén vat liéu dén trwong va ban sé duwoc két nbi truc tiép voi
giao vién va sinh vién ma minh da giup do.

IDEALIST (IDEALIST.ORG)
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Idealist giup ban tim dwoc viéc lam, thwc tap sinh hoac tinh nguyén
vién dwa trén noi @, lich lam viéc va s& thich cta ban. Trang web
giip ban tham gia cdng ddng cla riéng minh, cap nhat cac co hoi
tinh nguyén dang dién ra, nhirng yéu cau hé tro' tlr cac td chirc phi
chinh phu va cac sw kién trong khu vic cta ban.

UN VOLUNTEERS (UNV.ORG)

Lién Hop Quédc cung cép cac co hdi tinh nguyén trong hai linh vuec:
ho tro phat trién va cac hoat ddng nhan dao, gin gilr hoa binh. Néu
ban mudn tao s khac biét nhung khéng thé di vong quanh thé giai,
ban c6 thé dang ky cac dw an tinh nguyén tryc tuyén théng qua viéc
soan thdo dé xuét cho cac giai phap vé nwéc va vé sinh.

DOSOMETHING (DOSOMETHING.ORG)

Hon hai triéu thanh nién da bat dau cac dw an tinh nguyén théng
qua DoSomething, mét trong nhirng nén tang phd bién nhat cho thé
hé Millennial. DoSomething sé& két ndi ban v&i cac ngudn tai nguyén
ma ban can dé kh&i dong hoac tham gia cac sang kién nhw thu thap
quan bo cho ngudi vo gia cw hodc quyén gop dién thoai di ddng cho
nhirng nan nhan cua bao hanh gia dinh.

VOLUNTEER.GOV

Néu ban [a mot nguwdi theo kidu “xan-tay-ao-18n34”, hay xem
Volunteer.gov — mét danh sach cac du an dich vu nguén tai nguyén
thién nhién va van hoéa véi cac co quan chinh pht, bao gébm Sé&
Céng vién Québc gia, Cuc Khao sat Dia chat va Cuc Kiém lam.
Chuwong trinh nay bao gém rat nhiéu nhirng co héi tinh nguyén da
dang, t viéc don dep rac thai trén bai bién dén viéc giup Lién doan
Ky s Quan doi bao vé tbé chim dai bang.

HELP FROM HOME (HELPFROMHOME.ORG)
Trang web dén tlr nwéc Anh nay cam két gitp ban “thay dbi thé gioi

chi v&i bd db ngl”. N6 sé két ndi ban v&i nhirng céng viéc thién
nguyén phu hep vai lich trinh sinh hoat cua ban, vi du nhw ra soat
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mot trang van ban trong thoi gian nghi tra, hoac dan mot cai chan
cho mot gia dinh nao dé dang can trong budi toi ranh roi.

UNIVERSALGIVING (UNIVERSALGIVING.ORG)

Néu ban vira mudn tao ra sw khac biét vira mudn di du lich,
UniversalGiving sé& két néi ban v&i cac co hdi @ hon 100 qubc gia.
Ban c6 thé ra soat danh muc dé tim kiém cac dy an cla
UniversalGiving, chéng han nhw hé tro xay dwng mot tram y té &
Kenya, lam tinh nguyén vién tai trai tré mo cdi &@ Campuchia, ho&c
day tiéng Anh & Y.
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Chu thich

1. Millennial Ia thé hé sinh tir nAm 1980 dén 1998, chiém 32% dan
sO thé qgidi.

2. Thoi ky bung no tré so sinh, chi thé hé cong dan sinh vao khoang
nam 1946 dén 1964.

3. Nha toan hoc, nha vat ly, ky sw, nha phat minh va nha thién van
hoc nguwdi Hy Lap.

4. Gertrude Stein 1a mét nha van nguoi My, tuy vay ba song chl yéu
& Phap. Ba la mét trong nhirng nhan vat tiéu biéu trong sy phat
trien cua nghé thuat hién dai va van hoc hién dai.

5. George Denis Patrick Carlin 1a mét dién vién hai stand-up, nha
phé binh xa héi va nha van nguwoi My, nguoi da gianh dwgc nam
gidi Grammy vé&i cac album hai. Carlin néi tiéng voi thé loai hai vé
chinh tri, tiéng Anh, tam ly, tdn gido, va nhiéu chi dé cdm ky khac.

6. Adrenaline: Mot loai hodc-mén dwoc sén xuét ra khi co' thé bi de
doa, so hai hay cang thang, khién nhip tim dap nhanh hon va co thé
chuan bj cho nhirng phan &ng chéng lai sw nguy hiém.

7. Nha sang lap kiém giam déc clia Stress Reduction Clinic tai
Trung tdm Y khoa thudc Dai hoc Massachusetts. Linh virc chuyén
mon cla dng la nghién clru vé sy anh hwéng cliia than va tam trong
viéc chira bénh, cling nhw ap dung thién tap va chanh niém vao doi
sbng hang ngay.

8. Nha tho kiém dao si Hbi gido thé ky XIII.

9. Matthieu Ricard la mét nha van va tu si Phat giao ngwdi Phap cw
trd tai Tu vién Shechen Tennyi Dargyeling & Nepal.
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10. Th&i dai méi la mot thuat nglr dwoc ap dung cho mét Igat cac tin
ngqc"rng va thwc hanh tam linh hoac tén giao dwoc phat trien & cac
quodc gia phwong Tay trong nhirng nam 1970.

11. Thé hé Y (con goi la Millennials - nhirng ngwoi sinh ra trong giai
doan tlr dau thap nién 1980 dén dau thap nién 2000) la thé hé dau

tién I&n 1én cung cac phwong tién truyén théng xa hoi, dong thoi la

lwc lvgng lao déng chu lwc cla hién tai va twong lai.

12. Mac phai mét sai lam hoac bé 16 cai gi do.

13. Chi ngudi c6 thé luc.

14. Chi viéc kh&i dau mot hanh ddng quan trong.

o

Nha triét hoc Hy Lap thé ky IV trwdc Céng nguyén.

Nha van, nha thg, nha ty nhién hoc, nha s hoc, nha triét hoc,
nha dia hinh hoc mau mwc nguoi My.

2

17. Rainer Maria Rilke & mét nha tho Ao viét bang tiéng Birc, mot
trong nhirng nha tho I&n nhat cua thée ki XX.

18. lago 1a mét nhan vat hw cau trong vé Othello ciia Shakespeare.
lago |a nhan vat phan dién chinh cta vé kich.

19. Sari ho&c Saree la mét loai trang phuc dwgc yéu thich cta phu
nt An D0, co kich thwéc dao dong tir 4-9m (cling cd khi dai t&i 12
met) dung quan quanh co thé theo nhiéu phong cach khac nhau. N6
c6 ngudn goc tw tiéu luc dia An Do va hién dwoc coi 1a trang phuc
truyén thdng cta An Do

20. Nguwoi ¢6 uy tin I&n trong cong ddng ngudi Hindu.

21. Cubn sach da dwoc Alpha Books mua ban quyén va phat hanh
nam 2016.

22. Thuat ngir dung dé chi mot tap hop di liéu rat Ién va phirc tap
dén noi cac cong cu, rng dung x&r ly di¥ liéu truyén thong khéng thé
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nao dam dwong duwoc.

23. Cubn sach da dwoc Alpha Books mua ban quyén va phat hanh
nam 2016.

24. M6t hoa chat nhan tao dung dé san xuat nhya polycarbonate, c6
thé gay doc hai cho tré em.

25. M6t dan téc ban dia chau My.

26. E)ong phwong tucyng tinh (Synchronicity) la hién tuo’ng hai hoac
nhiéu s kién c6 vé khong lién quan nhau, kho co thé xay ra mot
cach déng thi ngau nhién nhwng lai xay ra tring hop mét cach co y
nghia.

27. L&p tap huén trwde sinh bang ky thuat Lamaze.

28. Ramesses Il la pharaon thtr ba cua vwrong triéu thv 19 cua Ai
Cap. Ong dwgc ghi nhan la mét trong nhirng pharaon Vi dai, quyén
lwc va dwoc ca tung nhieu nhat trong lich st Ai Cap co dai.

29. Giai Pulitzer la mét g|a| thwdng cua My, trao cho nhiéu linh vuec,
trong dé quan trong hon ca la vé bao chi va van hoc. Dac biét vé
bao chi, Pulitzer dwgc xem nhw mét trong nhirng giai thwédng danh
gia nhét.

30. Mét don vi cham so6c dac biét, con dwoc goi la don vi tri liéu
chuyén sau, la mét bé phan dac biét ciia bénh vién chuyén cung
cap cac loai thudc diéu tri chuyén sau.

31. Cubn sach da dwoc Alpha Books mua ban quyén va phat hanh
nam 2015.

32. T ngay 1 thang 10 dén 17 thang 10 nam 2013, chinh pha My bj
dong cira, tlrc ngirng cac dich vu dwoc coi la “khéng loai trir” (non-
excepted) theo Dao luat Phong ngtra Thiéu hut vi Qudc hoi khdng
théng qua dv luat phan phi ngan sach.
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33. Oprah Gail Winfrey la ngu®i dan chwong trinh dbi thoai ndi tiéng
trén truyén hinh va la nha xuéat ban tap chi. Ba con 1a phu nir My
g6c Phi dau tién co tén trong danh sach cac ti phu va duwoc xem la
mot trong nhirng nhan vat cé nhiéu anh hwédng nhét trén thé gioi,
tham gia rat tich cwc vao cac hoat dong tw thién.

34. Nguyén van “roll-up-your-sleeves”: sdn sang dé lam viéc gi do
nang nhoc.
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. L&i gidi thiéu
. Chwong_ 1. Hanh phuc

chung ta

. Chwong 2. Sy théng_thai

. Cudc doi gibng nhw mét 1ép hoc

. Chuong 3. Sw ky diéu

. Hanh trinh bay vao khéng_gian trén con tau va tru

. Chuwong 4. Suw cho di

. M& rdng_ranh gi¢i sw quan tAm: Cudi tudn nay ching ta sé 1am

g2

. Lo két
. Phu luc A

. Phuluc B
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