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Loi khen tang

“Quyén sach nay da di thang vao trong tam van de.”

— Ryan Holiday, tic gia quyén Stillness Is the Key va Ego Is the
Enemy

“Néu tirng c6 lic cam thdy nhw thé cd cudc Song riéng tw lan thé
gioi rong lon hon ngoai kia déu dang quay cuong Vit ngodai vong
kiém sodt, c6 thé ban sé can dén quyén sdch nay.”’

— Daniel H. Pink, tic gia quyén When, Drive va To Sell Is
Human

“Mot quyén sdach day tham vong, sdu sd’c va co tac dong lon.
Stulberg la tac gia ma toi tim dén khi muén tim hiéu vé thanh cong
trén tdt cd cdc phwong dién, trong ca sw nghiép lan doi song cd
nhan.”

— David Epstein, tac gia cua Range va The Sports Gene

“Ouyén sdach nay da khai mé nhitng vian dé ma rat nhiéu nguoi
trong chung ta co thé cam nhdn nhung lai khong thé dién ta bang
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loi.

— Arianna Huffington, nha sang lap kiém CEO ciia to chirc
Thrive Global

“Mot quyén sach viea sdau sac viea dé van dung vao thuc té, co thé
giup chung ta theo duoi nhitng thanh tuwu xudt sac voi mot tam
trang thoai mai hon.”

— Adam Grant, tac gia quyén Think Again kiém nguoi din
chwong trinh TED podcast, chuyén muc WorkLife

“Dady la quyén cam nang gid tri gitip ban doc chuyén tir chii nghia
cd nhdn anh hung sang mot tam nhin dai han va bén viing hon vé
thanh cong.”

— Scott Galloway, tac gia quyén The Four va Post Corona

Mot lya chon thay thé can thiét cho nhitng ai dang cam thdy qud
mét moi voi nhiing khdu hiéu sdo réng va dang tim kzem mot con
dwong sau sac hon dé kién tao mot cudc doi thanh cong.”

— Cal Newport, tac gia quyén Digital Minimalism va Deep
Work



“Ouyén sach nay chinh xdc la nhitng gi chung ta can vao thoi diém
nay. Stulberg la bdc thdy trong viéc bién cdc dir liu khé khan
thanh nhitng chién lwoc kha thi.”

— Kelly McGonigal, tic gia quyén The Willpower Instinct va
The Joy of Movement



“Dé tim dwoc hanh phiic, ta phdi xdy dung cudc song dwa trén gid
tri va sic manh. Nhung nhitng diéu nay khong tw nhién ma co.
Stulberg da cung cap sdu budc di cu thé ma ai ciing c6 thé lam
theo, givip dan 16i chiing ta trén hanh trinh tim kiém hanh phiic.”

— Arthur C. Brooks, tic gia quyén The Conservative Heart va
Love Your Enemies

“Ouyén sdach la mét chudi nhitng 1oi khuyén thiét thuc givip ban
ngung bam viu vao thir nang suat von phai danh doi bang sw an
lac. Toi khuyén khich moi nguwoi nén doc quyén sach nay.”

— Adam Alter, tac gia quyén Irresistible va Drunk Tank Pink

“Mot quyén sach hdp dan chiva dung nhiéu théng tin. Véi phong
thai bdc thay, Stulberg da cho chung ta thay trang thdi viing vang
tac dong dén moi khia canh trong doi song ching ta nhw thé nao.
Hay doc va tw cam nhdn.”

— Tién si Steven C. Hayes, cha dé ciia liéu phap chip nhén va
cam keét, tac gia quyén A Liberated Mind

“Mot tac pham 16i cudn véi nhitng 167 khuyén thiét thuc cé thé
duoc dp dung ngay vao thuc tién. Quyén sach nay da ra doi vao
thoi diém khong thé thich hop hon.”



— Tién si, bac si Judson Brewer, tic gia quyén Unwinding
Anxiety va The Craving Mind

Xin gui 101 cam on dén cac nha khoa hoc, nha vian, triét gia, nha
tho, cac vi thanh, tu si va tit ca nhiing nha tién phong khac vi da
cong hién cho nhén loai nhiing tu tuéng vi dai. Quyén sach nay da
ké thira nhiéu ¥ tudng va cong trinh nghién ctru cta ho. Nguyén
vong cua toi 1a quyén sach nay co thé tré thanh mot dong gop nhod
bé cho thu vién tri thic von d3 do6 so va truong tdn cua nhan loai.

Trong sudt qua trinh bién soan, t6i van luén suy ngam lam sao dé
quyén sach nay c6 thé tré thanh mot tac pham khién con trai Theo
clia t0i cam thay tu hao. To6i danh ting quyén sach nay cho thing
bé.

Pay ciing 1a mén qua tdi danh tang cho tat ca cac ban.
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NGUYEN TAC PE PAT PUQC THANH CONG VUNG
CHAC



PUNG VUNG TRUOC KHI VUON CAO

Muia hé nam 2019, t6i bat ddu nhan thdy nhiéu khach hang cta
minh — du 14 nha diéu hanh cép cao, doanh nhan thanh dat, bac si
hang dau hay cac van dong vién uu ti — déu cing gip phai mot van
de Trudc day, ching toi tung danh phan 16n thoi gian dé thao luan
vé nhitng théi quen va nép sinh hoat giup mang lai hiéu qua cao
trong cong viéc, nhung trong vai nam tro lai day, t61 lai dugc nghe
ho n6i vé mot van dé& hoan toan khac. Mot trong cac khach hang
cua toi 1a Tim, bac si truong khoa tai mot hé thong cham séc st
khoe lon, da tam sy: “T61 that sy mudn dugc nghi ngoi vai ngay.
Nhung mdi 1an ¢ danh ra du chi mot ngdy cudi tuan dé thu gian thi
to1 lai khong thé kiém dugc ma ct lién tuc kiém tra email cong
viéc. Vé mit 1y tri, t01 biét minh khong can phai 1am thé va ciing
khong that sy mudn 1am thé, nhung to1 khong cudng lai dugc. Su
that 1a toi s& bat dau tro nen bdn chon va bat an néu khong lién tuc
kiém tra email cong viéc”.

Nhitng khach hang khic cua t6i thi cam thay hét stc lo lang khi
khong c6 “cong viéc tiép theo” trong lich trinh, ma tham chi du c6
di nira thi ho van sg thiéu. Ho cam théy ban than c6 mdt nhu cau
sau kin, do 1a phai luon thuc déy minh chinh phuc mgt muc ti€éu nao
d6 dé khong cam thdy doi minh tréng rdng. Samantha, nit doanh
nhan so hiru mot cong ty cong nghé co mirc tang truong cao, chia
s¢ vo1 to1: “Toi tung cho rang sau khi goi duoc von va dua cong ty
di vao hoat dong thi toi s& cam thay hai long, nhung t6i da 1am. Gid



thi t6i bat dau thay lo s, vi néu nhu thé van 1a chua du lam t6i thoa
man thi t61 khong chac phai thé nao mai la du nira”.

Mot s6 khach hang ciing chia sé rang lic nao ho ciing thdy minh
dang ¢ trong trang thai réu ra, thiéu tap trung — vé mat thé chét
hodc tinh than — boi ludn mat qua nhiéu thoi gian nhin lai qua khu,
suy tinh twong lai, nghi ngd cac quyét dinh ctia ban than hoic bi
cudn vao cac tinh hudng gia dinh. Ben, giam ddc diéu hanh cta mot
cong ty phan mém 16n, d3 miéu ta trang thai nay nhu sau: “Tir 1au
rOi t0i van thuong d& bi xao nhang va c6 khuynh huéng nghiém
trong hoa van dé. Thé nhung gio day tinh trang d6 dé tro nén tram
trong hon, gidng nhu t6i d3 mac phai chimg ‘xao nhing thai qué’
vdy. Vige tap trung vao hién tai tré' nén kho hon bao gio hét. Toi
van co the d6i pho véi tinh trang nay, nhung toi khong thich nd
chuat nao”.

Hau hét nhimg ca nhan ndy — bao gébm Tim, Samantha va Ben —
déu 1a nhimg ngudi dam nghi dam 1am. Ho rat quyét doan, hanh
dong c6 muc tiéu rd rang va rat dé tim téi cong viée ciing nhu doi
song ¢4 nhan ctia minh. Ho d3 qua quen voi viée duong dau véi
nghich canh. Véi cac van dong vién, nghich canh do6 1a nhirng chin
thuong nghiém trong trong lac thi dau; véi cac giam doc diéu hanh
dén tir nhom thiéu so, kho khan ma ho phai d6i mit chinh 13 thanh
kién va nan phan biét ddi xir; cac doanh nhan thi phai chéng choi
v6i nhitng thoi khac cam go trén thuong truong. Ai ciing ting phai
d6i mat véi ching ciang thang tram trong, dic biét 1a cac bac si,
nhitng nguoi phai d6i mit v4i 1an ranh séng-chét gan nhu mdi
ngay. Thé nhung sau khi d3 vuot qua tat ca nhiing tré ngai ay, cac
khéach hang ctia t6i — nhitng ngudi ma toéi vo cung ngudng md — van
tiép tuc phai ving vay trong kho so.



Cam giac trbng rong va tinh trang thiéu tap trung nay khong chi 1a
Van dé ndi com noi nhimg khach hang cia t6i, ma né con nhleu lan
xuat hién trong qua trinh nghién ctru cling nhu cac bai viét ma toi
thuc hién, vén tap trung vao hiéu qua, suc khoe thé chét va tinh
than ciing nhu cam gidc hai long véi cudce song nodi chung. Nho
cong viéc nay ma té1 da c6 co hoi cong tac voi nhiéu van dong vién
thé thao, cac hoc gia va nhitng nha sang tao hang dau; va toi biét
nhiéu ngudi trong s6 ho ciing chiu dung cing mot ndi bat mén nhu
vay. Xét theo nhiing tiéu chuan thong thuong, ho la nhiing ngudi
cuc ky thanh cong. Nhung séu bén trong, ho van thuong cam thay
c6 diéu gi d6 bat on diéu g1 do chua tron ven. Piéu tha vi 1a rat
nhiéu ngu:orl trong sO ho noi véi toi rang néu khong & trong trang
thai cang thang thi ho sé lai roi vao cam giac chan nan. Ho khong
bi tram cam; ho chi thudong xuyén cam thady mot ndi bat man kinh
nién. Mot van dong vién tdm cd thé gidi timg chia sé voi toi: “Sau
modi tran dau, du cho toi ¢ gianh chién thang di nita, nhung néu
khong ngay lap tirc huéng dén muc tiéu tiép theo, toi s& bat dau roi
vao ndi chan nan 1 &. Phai chi t6i c6 duoc cam gidc binh yén lau
hon va sau hon mot chut”.

Chéc chin 13 tat ca nhimg c4 nhan nay déu trai qua nhirng thoi khic
hanh phuc va han hoan, nhung ciing chi c6 thé — ching chi la
nhitng khoanh khic thoang qua rdi nhanh chong vut tat. Ho thuong
cam thay nhu thé minh dang bi cudn theo nhirng mong muén nhat
thoi trong cudc song, lién tuc thay do6i tir thir ndy sang thtr khac,
danh mat di quyén tu chi va kha niang kiém soat. Ho thudng noi
v6i chinh minh (va véi t61) rang ho rat muén dep bé hét nhiing thir
d6 — tAt ca tin tic, cam gidc ban ron, email, cac thong bao trén
mang xa hoi va ca viéc lién tuc nghi vé twong lai. Thé nhung khi
thir lam vay thi ho lai cam théy bat an, lién tuc dao dong gitra tinh
trang vo dinh va cam gidc lo au. Ho biét 1o 1a lac nao cling ban ron
khong phai 1a giai phap, nhung dong thoi lai cam thay khong yén
tam khi duoc thanh thoi. Pan 6ng thuong dién ta diéu ndy nhu mot
nhu cau to 16n va nang né vé viéc tré nén bat kha chién bai. Phu ni
thi chia sé réng ho cam théy ban than phai giéi moi thit vao moi



lac, va do d6 khong tranh khoi cam giac lién tuc that vong vi khong
thé dap umg dugc nhitng ky vong bat kha thi. Toi tam goi day la
cht nghia c4 nhan anh hing, mét trd choi gianh vi thé khong hoi
két, khong mang lai loi ich gi cho chinh ban 14n nhiing ngudi xung
quanh va thuong di doi véi niém tin han hep rang cac thanh tyu do
luong duoc 1 thude do duy nhét cia thanh cong. Ngay ca khi ban
c6 thé che gidu k¥ cam gidc nay, khong dé né 16 ra bén ngoai, sdu
bén trong, chu nghia c4 nhan anh hung van s& dan khién ban cam
thdy nhu thé minh khéng bao gid cham dugc dich dén cudi cung —
cam giac thoa man dai l1au.

Chu nghia c4 nhan anh hung khong phai 13 mot van dé chi xuat
hién trong qua trinh tu van khach hang, cic nghién ctru hay nhiing
bai viét cua toi, ma ndi kho do nd gay ra con 1a cha dé chung trong
nhiéu cudc trd chuyén cua toi ciing nhu cla nguoi than, ban be,
dong nghiép voi nhimg nguoi xung quanh. D01 v6i rat nhiéu nguoi,
cam thdy ban than khong bao gio co du gan nhu dé tro thanh mot
trang thai thuong tryc trong cudc song, bat ké tudi tac, chung toc,
giot tinh, nghe nghi¢p hay not sinh song cua ho. Day khong han 1a
mot van dé méi mé. Ngay tir budi dau lich st nhan loai, con ngudi
da luon khao khat cam giac vimg vang va tron ven, du ngoai kia
cudc song van khong ngimg bién dong. Nhung cam gidc ay ngay
cang trd nén manh li¢t hon. Chu nghia cd nhan anh hung dang hién
dién khap noi va dugc duy tri nhd nén vin hoa hién dai ma trong
do6 ban lién tuc dugc day rﬁng minh phai tré nén giéi giang hon,
cam thdy vui vé hon, suy nghi tich cyc hon, dat dugc nhiéu thanh
tuu hon va phai tdi wu hoa cude séng ctia minh — dé rdi chi mang
lai cho ban nhitng giai phap nong can, hoi hot ma néu ap dung thi
kha ning cao nhat 13 ban lai cang ham mudn nhiéu hon.

Ban khong phai 1a ngudi duy nhat cam thay nhitng mé ta néi trén
nghe ¢6 vé quen thudc. Co thé truong hop cia ban ¢ nhiing chi tiét
khac véi cac vi du ma tdi vira néu. Co6 thé ban khong thich cong
viéc ctia minh hoic dang phai d6i mat v6i nhitng thir thach cam go.



C6 thé ban la sinh vién moi ra trudng hodc 1a nhan vién co hai
muoi nim kinh nghiém trong nghé. Ciing c6 thé ban dang sip dén
tudi huu hodc da nghi huu. Du thé ndo di nira, thuc té 13 rat nhiéu
ngudi trong chung ta, bao gdm ca toi, déu dang trai nghiém nhiing
“triéu chung” thuong gap cua chu nghia cd nhan anh hung nhu cdm
giac bon chon, cam thay bi héi thuc, lo au, phan tam, kiét strc, trong
rong, cam thay minh phai lién tuc theo dudi cac muc tiéu mdi va
cam giac thiéu thén thuong truc. Tat ca nhitng dau hiéu nay sé
dugc minh ching rd rang qua nhitng sd liéu da dang ma ching ta s&
xem xét k§ hon trong nhitng chuong tiép theo.

Khi mit dat sup do dudi chén ta

Trong quyén sach dau tién cua minh, Peak Performance (tam dich:
Thanh tich dinh cao), t01 da gioi thiéu nhiing nguyén tic can thiét
giip chung ta dat dugc su tlen bo bén viing trong moi khia canh
ctia cudc song. Con trong quyén sach thir hai, The Passion Paradox
(tam dich: Nghich Iy dam mé), t6i da ban vé tinh trang lién tuc thuc
ép ban than bang moi gid ma nhiéu nguoi gip phai, dong thoi
huéng din doc gia cach phat trién dam mé cta ban than va hudng
dam mé Ay theo nhitng con duong cé thé tao ra loi ich. Khi do, toi
cho rﬁng cong thirc tao nén mot cudc doi thanh cong va hanh phuc
1a nudi dudng nhitng dam mé c6 tiém nang sinh lgi, sau d6 ap dung
cac nguyén tic dugc néu trong quyén Peak Performance dé diéu
huéng dam mé dé va ting bude dat dén trinh do bac thay. D6 chinh
1a phwong phap ma toi va nhiéu khach hang cta t6i van ludn ap
dung — nho dé thuong gat hai duge nhiing thanh cong to 16n trong
cudc song. Thuc day, thuc day va tiép tuc thic day. Tién 1én, tién
1én va khéng ngimg tién 1én. Khong bao gio duoc - phép thoa man.
Khéng bao gio duge cam thay da. Khong ngirmg nd luc va ludn tap
trung cao dd vao nhitng muc tiéu tiép theo, bat ké ching 1a gi.



Thé r6i sau khi quyén Peak Performance lot vao danh sach sich
ban chay va ban thao dau tién ctia quyén The Passion Paradox dugc
hoan thanh, t6i bang hoang nhan dwgc chan doan minh mic chimg
rdi loan 4m anh cudng ché (obsessive-compulsive disorder, viét tét
la OCD), mot can bénh thuong bi hiéu 1am va xem nhe. Khong chi
dimg lai & khuynh huéng ngin nap hodc can than thai qua, ngudi
mic ching OCD 1am sang c6 nhitng biéu hién dic thu nhu bi am
anh va chi phoi boi nhitng suy nghi va cam xuc tai hai. Ban mat rat
nhiéu thoi gian ¢b tim hiéu xem nhimng suy nghi d6 c6 nghia la gi
va 1am thé nao dé chung khong lam phlen ban nira, nhung moi no
luc déu vo ich, chung van trd lai hét 1an nay dén lan khac va ngay
cang tré nén manh liét hon. Nhimng suy nghi 4m anh d6 khién ban
thdy lo lang va bat an dén té dai. Ban ép minh khong nghi dén
chung ntra, nhung chung van ludén 0 dau do trong tam tri ban va
chiém dung moi khoang thoi gian trbng trong ngdy cta ban. Chung
len 10i trong tam tri va co thé ban ca lic ban 1én giuong di ngu 1an
khi ban thtrc day vao sang hom sau. Chung ¢ d6 khi ban an udng.
Chung hién dién lic ban dang lam viéc. Ching xuat hién ngay ca
khi ban c¢b gang danh thoi gian va tam tri cho gia dinh minh. Chung
tham chi con 4m anh nhitng gidc mo ctia ban khi ban dang chim
trong gidc ngl. Nhimg ¥ nghi va cam xtc khong moi ma téi ay deo
bam dai déng dén ndi ban bit dau tu hoi co phai minh nén tin vao
chung hay khong.

Trong truong hop cua 61, nhitng y nghi va cam xtc phién toai (hay
nhimg noi am anh) chu yéu tap trung vao cam giac tuyét vong, sy
tréng rong, khuynh huong tu ton thuong ban than va ndi bat an khi
nghi v€ cugc song. Méc du song vé6i chimg OCD khong duge kiém
soat that sy rat cang thang, nhung tan sau bén trong, to1 biét minh
khong mudn 1am t6n hai ban than — nhung tam tri khong dé toi
duoc yén. N&i so ¢t xoay van trong dau toi, hdn don va dai dang.
To6i phai séng trong tinh trang nhu vay mdi ngay trong gan mot
nim trude khi bat dau thiy duoc mot s6 hi¢u qua tich cyc tur cac
liu phap diéu tri, giup cudc sdng va cong viée cua toi chuyén bién
theo chiéu huéng tét dep hon.



T6i mac chimg OCD khong phai vi nhimg dic diém tinh cach bam
sinh ctia minh — chang han nhu mong mudn giai quyét moi van dé,
nd lyc khong ngimg va hoat dong lién tuc, thai do luén huong vé
phia truéc va khong bao gio bang long voi nhimg gi dé dat dugc.
Nhung chtng bénh nay di khién toi phai dimg lai va suy ngdm vé
nhitng nét tinh cach nay cua ban than. Theo modt cach nao do,
duong nhu chung c6 lién quan v6i nhau. Ctr nhu thé tat ca nhimng
dong luc thiic day toi tién 1én phia trudc dong thoi ciing khién toi
cam thay bat dinh va choi voi. Ct nhu thé chimg OCD chinh 1a
phién ban cyuc doan cua trang thai sbng binh thudng cta toi — chi ¢o
diéu phién ban nay lai hudng toi di vé phia tam t6i.

Hiém hoa KHI khong ngirng t6i wu héa ban than

Sau khi bai viét cia t6i vé nhitng trai nghiém chung séng véi chimg
OCD dugc dang tai trén tap chi Outside, t61 da nhan dugc hang
traim 10i nhin tir nhitng ddc gia cling dang phai chiu dung chimg
OCD, cam giac lo au, cac chimg rdi loan cam xuac khac hay don
gian 1a cam giac bit rat néi chung. Nhiéu nguoi trong sd d6 chia sé
rang chinh ho ciing mang trong minh mét ndi khao khat khong bao
gid duoc thda man ma trude khi biét vé bénh tinh ciia ban than, ho
da timg 1am tuong do la mot dau hiéu ddng mung. Chinh khat vong
nay, cung véi ngudn ning luong khong nging thic day ho tién lén,
da giup ho dat dugc nhing thanh tyu tuyét voi. Chung tung mang
den cho ho niém vui va cam giac phan khich. Thé nhung gio day,
giong nhu tdi, ho cling bat dau tu hoi liéu cam giac khong the thoa
man va su tap trung thai qua cua ho vao su phat trién va tién bd
khong ngimg d6 c6 phai 1a mot trong nhimg nguyén nhan khién
tam tri ho ludn & trong tinh trang qua tai mot cach khong thé kiém
soat hay khong — mot tdm tri khong thé giam tai, khong thé tim
dugc mét diém tua viing vang.



Nhiing chia sé nay da giup toi nhan ra chiing ta déu dang c6 ging
lam moi vi¢c trong kha nang dé toi wu hoa toan bd sy hién hiru cta
minh, voi muc dich cudi cung 1a ¢6 duoc cam giac du day. Nhung
c6 18 cach nay khéng tdi wu nhu vdy. Trong tam 1y hoc cd dai
phuong Bong c6 mot khai niém goi 1a “con ma doi”. Con ma doi
c6 mot chiée da day khong day. No an khong ngung nghi, nhoi nhét
ban than dén phat bénh ma van khong sao thiy no. Do 1a mot
chtng rbi loan nghiém trong, va dén tan ngdy nay van cé nhiéu
ngudi dang phai déi mat voi “con ma déi” nay.

Nha x4 hoi hoc tién phong Emile Durkheim d3 nhan dinh: “Bat ké
thanh tyu dat dugc c6 to 16n hay vi dai dén muc nao, tham vong
thai qua ludn doi hoi chung ta phai dat dugce nhiéu hon, bdi trong
tham vong d6 khong hé c6 bat ky ¥ mubn dirng lai nao. Khong diéu
gi c6 thé mang lai cam giac thoa mén, va su btic bdi tot cling nay
ctr duy tri ma khong hé suy giam... Duéi tinh trang nhu vay, lam
sao strc khoe tam than cua ching ta khong bi suy yeéu cho duoc?”.
Ty 1€ bénh nhan mic chtng lo Au va trim cam hién dang & murc cao
nhat tir trudc dén nay, udc tinh cir ndm nguoi thi c6 hon mot ngudi
dang gap phai tinh trang nay. Ching nghién cac chat gay hai ciing
lén dén muc dinh diém trong lich sir hién dai, bang chung la ty 18
nguoi nghlen ruou va st dung chit gdy nghién qua liéu dang ngay
cang gia tang. Ty I¢ tor vong vi tu sat, ma tiy, hodc ruou — hay goi
theo cach cac nha nghién ctru 1a “nhiing cai chét vi tuyét vong” —
dang gia ting hét sic nhanh chéng. Nam 2017, c6 hon 150.000
ngudi My da “chét vi tuyét vong”. Pay la con s6 cao nhét trong
lich st, tinh t&i thoi diém d6, va gan nhu cao gap d6i so véi dit lidu
nam 1999. Mic du nhitng van dé trén xuét hién mot phﬁn clng vi
nhirng nguyén nhan chu quan, nhung rat nhiéu Van de trong s6 do
co lién quan den chi nghia c4 nhan anh hing, néu khong mudn noéi
13 hé luy truc tiép ctia chu nghia nay.



Theo nhiing nghién ciru gan day nhat trong linh vuc khoa hoc nhan
thirc, tim 1y hoc, hanh vi cua t6 chuc, y hoc va xa hdi hoc, ¢6 nhiéu
nhom ngudi ciing dang chat vat d6i pho voi cam giac khong thoa
man. Mot nghién ctru ciia Gallup — to chitc chuyén vé tham do va
phan tich dir liéu quy mo 16n ctia My — da cho thay stc khoe thé
chat va tinh than néi chung cling nhu cam giac thda man trong cudc
song cta ngudi My da giam gan 10% ké tir nam 2008. Dir liéu nay
“cho thdy mot khuynh hudng, d6 1a khong phai moi chuyén déu tot
dep v61 nguoi My”, theo nhu cach néi cua to The American Journal
of Managed Care. C6 nhiéu nguyén nhan dan dén tinh trang nay.
Ngay ca trude khi dai dich COVID-19 xay ra, so lugng nguot tu
hop tai nhirng dia diém sinh hoat cong dong truyén thong ciing da
giam xudng muc thap nhat trong lich sit dwong dai. Su phan cuc
chinh tr1 ngay cang gia tang. Cung lac do, cac chuyén gia cling cho
rang trang thai c6 don va sy ¢ lap xa hoi dang dién ra ¢ khap noi,
khong khac gi mot bénh dich. Nam 2019, T6 chic Y té Thé giéi da
chinh thirc xem tinh trang ki¢t stc vi cong viéc nhu mot bénh 1y,
v6i dinh nghia “kiét strc vi cong viéc 1a tinh trang cang thang man
tinh trong cong viéc khong dugc xir 1y hiéu qua”. Ching mat ngi
va dau man tinh hién dang trd nén pho bién hon bao gio hét. Khi
két hop tat ca nhitng dit kién nay lai v6i nhau, ban s& thay c6 vé
dung 1a nhitng cam giac an sau trong long mdi ngudi vé sy khong
tron ven, khong du déy, dang bdc 10 ra ngoai ngay mot ro hon. Tré
tréu thay, nhitng ngudi dang phai chiu dung ndi kho nay thuong lai
1a nhitng nguoi 1am viéc hidu qua va hét sic thanh cong, it nhat 1a
theo nhimng tiéu chuan théng thudng. Nhung chic chan d6 khong
phai 13 kiéu “thanh cong” ma nhimg ngudi nay theo dudi.

Nhitng diu hiéu cho thdy cé thé ban dang bi chii nghia cd nhén
anh hung tac dong theo huong tiéu cuc

Nhitng cam gidc nay co thé biéu hién theo nhicu cach khac nhau,
nhung cac dau hiéu thuong gap bao gom:



Lo au & mtrc d§ nhe va cam giac ludn bi thic giuc hodc luén phai
hoi1 ha, vé thé chat hoac tinh than;

Cam giac cudc song cua minh dang quay cudng trong mdt nguon
nang lugng hon loan, nhu thé ban lién tuc bi cuén vao hét viéc nay
dén viéc khac;

Thuong xuyén cam thdy c6 diéu gi d6 khong 6n,nhu'ng lai khong
chac di€u do la gi, va duong nhién cling khong bi€t phai lam gi voi
no;

Khéng mudn ban than lac ndo ciing & trong trang thai lam viéc,
nhung lai gdp kho khan trong viéc dung lai va cling cam thay
khong thoai mai khi phai dung lai;

Cam théy minh qua ban rdn, nhung khi c6 thoi gian ranh thi lai
dirng ngd1 khong yén;

Dé bi xao nhing va khong thé tap trung, kho cé thé ngdi yén ma
khong voi tay cam lay chiéc dién thoai;

Mudn lam viéc ning suat hon, tré thanh nguoi tét hon va cam thay
vui vé hon, nhung khong biét phai bat dau tr dau;



“Chét chim” trong nhiing thong tin, cidc san pham va cac cudc tranh
luan vé cach dé dat duoc hanh phtc toan di€n, cai thién ban than va
nang cao hi¢u qua cong viéc;

Cam thay c6 don hoic trong rong;

Rét kho cam thay hai long;

La nguoi thanh cong néu xét theo nhitng tiéu chuan thong thuong,
nhung lai ludén cam thay ban than khong bao gid du gioi giang.

Trén day 1a nhimng biéu hién ctia mot 16i song rat pho bién, tham chi
thinh hanh, trong thé gidi ngay nay. Nhung nhu toi s& trinh bay
trong nhiing trang tiép theo, ban s& thay d6 khong nhat thiét phai 1a
16i song cta chung ta.

Virng vang — mét trang thai tot dep hon

To6i da nghi vé tat ca nhiing diéu trén trong sudt chuyén leo nui
cing anh ban than Mario. Vao thoi diém ay, ca hai ching t61 déu
dang gap phai nhitng kho khan riéng trong cudc song va cam thay
rat chong chénh. Hom d6 troi kho hanh va 1ong gio; bau troi am u
mot mau xam nhat. Gié lay manh nhiing tan 14 trén cao cta may
cay tung bach California to 16n, nhung dudi d6 vai chuc mét, than



cdy van bat dong. Nhitng than cdy nay chic nich, bam chit 14y mat
dat bﬁng mot mang ludi ré chic khoe duoc két ndi chit ché vai
nhau. D6 chinh 14 lic trong dau t6i bong bat ra mot y tuong. Toi
nhé minh da nhin Mario va noi: “Chinh 1a day. Pay chinh 1a tht ma
chung ta dang thiéu. Pay chinh 1 thir ma chung ta dang can phat
trién Chung ta phai dimg viéc danh qua nhiéu thoi gian dé lo lang
vé tan 14 trén cao hay nhitng nhanh cay dang vuon 1én khong ngung
cua minh; thay vao do, chung ta can tap trung nuéi dudng bo ré
nim sau bén trong. P6 moi 1a the giit cho ching ta dung ving
trude moi kiéu thoi tiét D6 moi chinh 13 nén tang that su. D6 chinh
1a nhimg nguyén tac co ban thuong bi xem nhe, bi vui lap gitra
cudc doi tat bat noi chung ta ltc ndo cling chi biét tap trung tién 1én
phia trudc va chi chim chim nhim vao nhiing thanh tuu bén
ngoai”.

Trong khoanh khic d6, t6i dd nhan ra diéu ma t6i, Mario, nhiing
khach hang va nhitng con ngudi thanh cong xuit ching ma toi dé
cap dang khao khat, va toi cling kha chic d6 chinh 1a diéu ma hau
nhu ai cling dang tim kiém: mot cam gidc viing vang, dé tir d6 co
thé trai nghiém mot cam giac thanh cong sdu sic hon, vién mén
hon.

Sw vitng vang la siec manh noi tai kién dinh va suw tw tin giup ban
vieot qua moi thang tram trong cudc song. N6 la ¢di nguon cia tinh
chinh truc, sw ngoan cwong va cam gidc tron ven ma nho do ta dat
dwoc nhitng thanh twu ldu bén, mét cudce so‘hg an vui va vién man.
Tuy vdy, nhiéu nguoi trong ching ta lai mac phai mot cdi bay
thwong gap: thay vi tdp trung vao nén tang goc ré nay, ta lai qud
chii tam vdo ndng sudt, sw t0i wu héa, mirc do ting trudng va
nhitng thit hao nhodng truée mdt. Pén cudi cing, nhitng gi ban
nhén lai la sw dau kho. Nguoc lai — va nhw ban sé doc dwoc trong
quyén sach ndy — khi wu tién sw vieng vang, ban khéng bé bé dam
mé, thanh tich hay ndng sudt. Si vieng vang ciing khéng budc ban
phdi tir b6 toan bg tham vong. Thay vao dé, mot “bo ré” vitng chdc



sé giip on dinh va ddt cdc déc tinh nay vao diing ché, dé nhitng né
lirc va tham vong cua ban bot chay loan ma dwoc huong vao ding
trong tam hon, bén viing hon va mang lai cam giac thoa man hon,

bét nham 101 nhitng myc tieu ngan han ma sé tgp trung xay dung
mot 16i song hai hoa véi nhitng gid tri ndi tdm sdu sdc nhdt cia
ban, giup ban theo dudi dam mé va thé hién ban thé chén thuwc nhat
cua minh ngay trong hién tai, theo cdach co thé khién ban tw hao.
Khi di vitng vang, ban sé khéng c6 nhu cau nhin 1én hay nhin
xuéng. Ban o dung vi tri cua minh va nam gitr toan bo suwc manh
cing nhu quyén han dich thuc ma ban co dwoc tw vi tri do. Thanh
tuu ma ban dat dioc sé tré nén lau bén va huy hoang hon. Chi khi
vitng vang thi ban moi co thé thit su vieon cao, it nhdt la theo mot
cdach bén viing.

Viy cudc song ban s& ra sao néu ban bat dau tap trung vun dap
trang thai vimg vang thay vi ludén thuc day ban than gianh lay
nhiing thanh tich theo nhiing tiéu chuan thong thuong? S& ra sao
néu cau tra 10i cho nhing van dé cta ban 1a ‘hay bot kich dong vé
tuong lai va tap trung nhiéu hon vao thdi khéc hién tai? S& thé nao
néu ban dimg c6 ging cét luc dé luc nao ciing 1a nguoi gidi giang,
dung tap trung vao nhiing thanh tich bén ngoai ma thay vao do tap
trung xdy dung mot nén mong viing chic — mot trang thai vimng
vang ma ban than n6 khong phai 1a mot két qua hay mot su kién
riéng 1¢, ma 13 mot 161 séng? Mot trang thai viing vang ma tir d6
nhitng thanh tich dinh cao va mdt cudce séng hanh phic vién man
c6 thé dom hoa két trai va duy tri tron doi? Lam thé nao mot ca
nhan c6 thé vun dap mot nén tang du vimg vang dé chong choi
dugc voi nhing d6i thay trong cudc sdng? Liéu cd cach nao dé
chung ta song thanh than hon va théa man hon, virng chai hon va
tron ven hon, ma van phat huy t6i da tiém ning cua ban than
khong?

Dé tra 101 nhiing cau hoi nay, to61 da tim dén cac cong trinh nghién
ctru khoa hoc, nhitng 161 day thong thai ciia ngudi xua va ca nhiing



vi du thuc tién ¢ hién tai.

trang thai virng vang DUOI GOC NHIN KHOA HQC

Céac nghién ctru da chi ra rang hanh phuc 1a hi¢u sO gitra hién thuc
va cac ky vong. Noi cach khac, bi quyet hanh phuc khong nam o
chd lic nao cling mong mudn va ¢b ging nd luc dé dat duoc nhiéu
hon. Thay vao d6, hanh phuc dugc tim thiy ngay trong khoanh
khic hién tai, trong qua trinh kién tao mot cudc doi y nghia va séng
tron ven cugc doi ay, ngay tai noi day, ngay gidy phut nay. Duong
nhién, viéc dap Gmg cac nhu ciu co ban nhu cho &, thire an va y té
dong vai tro then chot trong moi dinh nghia vé hanh phtc hoac su
vién man. Néu khong dap tmg dugc nhitng nhu cau ndy, chung ta
kho ma dap tmg dugc bat ky nhu cau nao khac. Mot s6 nghién ciru
cho thay thu nhép c6 twong quan voi mirc do hanh phiic vé thé chét
cling nhu tinh than, trong khi mot s6 nghién ciru khéc, chang han
nhu nghién ciu ciia nha tdm ly hoc doat gidi Nobel Daniel
Kahneman, chi ra rang néu thu nhap vuot qua mot ngudng nhat
dinh — trong khoang 65.000 dén 80.000 d6-la mot nim, c6 thé
chénh I¢ch mot chut tuy theo vi tri dia Iy — thi mtrc thu nhap tang
thém khong con lién quan dén mirc gia ting hanh phic hay cam
giac hai long trong cudc song ntta. Cho du thu nhap co la mot yéu
t6 quan trong di nita thi nd ciing khong phai 13 tac nhan chu dao
gitp nguoi ta cd duge mot cudc doi hanh phuc.

Ngoai ra, tat ca ching ta déu chiu anh hudong bdi mot hién tuong
ma cac nha khoa hoc hanh vi goi 1a hi¢u tng thich nghi vé&i khoai
lac, hay con goi 1a thuyét “diém t&i han” cua hanh phuc: khi ching
ta chinh phuc hay dat dugc mot diéu gi d6 moi la thi muc do hanh
phuc, hai long va thoa man cua ching ta s€ tang lén, nhung chi sau
vai thang, cac chi sb nay sé& lai quay vé murc ban dau. Py chinh 13



ly do tai sao ban rat kho thoat khoi chu nghia ca nhan anh hung,
néu khong mudn néi 1a khong thé thoat dwoc. That ra, khi nghi rang
ban than c6 thé lam duoc viée nay, ban lai dang roi vao chinh cai
bay ctia chil nghia c4 nhan anh hung.

Khi ban vé nhitng kho khan thudong gip trong hanh trinh tim kiém
hanh phuc va cam giac tron ven lau bén, nha tim 1y hoc dén tir Pai
hoc Harvard, Tal Ben-Shahar, nguoi dat ra khai niém “do tudng vé
dich dén”, da phat biéu: “Chung ta dang séng voi mot 4o tudng —
mot hy vong sai lam — rﬁng mot khi cham tay dén muc tiéu, ching
ta s€ dugc hanh phuc”. Tuy vay, khi ching ta that sy dat dugc muc
tiéu, khi cudi cung ciing “dén dich”, c6 thé ching ta s& cam nhan
dugc mot tia hanh phtc ngin ngli, nhung cam giac iy thuong
khong kéo dai. P6 1a chua ké dén rat nhiéu lan ching ta that bai,
nhitng 1an ching ta phai ném trai nhiing trai dang trén dudng doi.
Ciing theo Ben-Shahar, néu vong tuan hoan cta viéc tim kiém hanh
phuc bén ngoai va tim khong ra hanh phuc do ctr lap di lap lai
nhiéu 1an thi cudi cung ching ta s¢ mat hét hy vong. Nhung ching
ta hoan toan co thé thoat khoi vong lap nay. Khi doc tiép quyén
sach nay, ban s¢ thay c6 mot phuong phap dé thay d6i ngudng hanh
phuc cua minh — dé ting muc do hanh phuc ca vé thé chit va tinh
than, cam gidc thoa man va thanh tich cua minh mot cach bén viing
— ma khong tap trung vao nhiing thanh tuu bén ngoai hay chay theo
danh vong. Thay vao do, phuong phap nay hudng vao trang thai
viing vang bén trong ban.

Trong linh vyc tam ly hoc lam sang, li¢u phap chap nhan va cam
két (Acceptance and Commitment Therapy, viét tit 1a ACT), liéu
phap nhan thirc-hanh vi (Cognitive Behavioral Therapy, viét tit 1a
CBT) va ligu phdp hanh vi bién ching (Dialectical Behavioral
Therapy, viét tat 1a DBT) 1a ba trong s6 cac phuong phap hiéu qua
nhat gitp giam lo au, cai thién tam trang va tang cuong cam glac tu
tin. Ca ba liéu phap nay déu duoc xay dung dua trén niém tin rang
hanh phuc, cam giac on dinh va thanh than déu xuét phat tir trang



thai vimg vang bén trong. Tiéc rang cac liéu phap nay thudng chi
dugc st dung dé diéu tri cac chiing nghién va bénh tam than
nghiém trong. Trong nhiing chuong tiép theo, ban s& thdy cac
phuong phap tiép can ciing nhu nhitng bai tdp thuc hanh duogc st
dung trong cac liéu phap nay c6 thé giup ich cho tat ca moi nguoi,
tir nhitng nguoi binh thudng cho dén cac nhan vat dang cip thé
gidi.

Trong khi do, nganh khoa hoc thanh tich — mot nganh khoa hoc
moi phat trién gan day — da kham pha ra rang bat cu thanh cong
bén viing nao cung can mot nén tang ving chic vé ste khoe, hanh
phuc va cam giac hai long néi chung trong cude song Khong co
nén tang nay, mot nguoi van c6 thé dat thanh tich t6t trong mot
khoang thoi gian ngan, t6i da vai ba nim, nhung roi ho s& nhanh
chong sa stt va suy kiét. Mot diém chung cta nhitng nhan vét co
thanh tich cao dang phai chiu dung nhiéu chan thuong va bénh tat
ca vé thé chat 1an tinh than 13 ho ludn thuc diy ban than chinh phuc
nhimg myc tiéu moi ma xem nhe trang thai vimg vang noi tai.
Trong khi d6, nhitng ca nhan biét wu tién vun dap nén tang cua ban
than thuong s€ xay dung duoc mot sy nghi€p thanh cong ving bén
va vién man. Piéu ndy ding trong rat nhiéu linh vuc khac nhau, tur
thé thao cho dén hoat dong sang tao, kinh doanh va cay té.

Cudi cung, lich sir hang chuc nim nghién ctru vé dong luc phat
trién va tinh trang kiét strc vi cong viéc di cho thdy hanh trinh nd
luc chinh phuc muc tiéu s& bén vimg va mang lai cam giac thoa
man nhét khi dong lyc thuc hién hanh trinh do6 dén tir sdu bén trong
ban, chir khong phai dén tir nhu cau — hodc ddi véi mot sé nguoi thi
do 1a chung nghién khé bo — cua viéc nhan dugc su cong nhan tir
bén ngoai.

Cac bac tién nhan ndi veé trang thai virng vang



Hau nhu tat ca cic hé tu tudng ¢ xua déu nhdn manh tim quan
trong ctia viéc bdi dap mot tam thé ving vang. Mot khi xay dung
dugc diém tya _nay — mot cam nhén sdu sic v€ suc manh va trang
thai 6n dinh, vé su ty tin va cam giac hoa hop vdi ban than — ngudi
ta it bi vudng vao nhitng ham muén thoang qua hodc cam thay
choang ngop bai nhitng thir thach trong cudc sdng hing ngay.

Suét hang thién nién ky, Phat giao, Dao gido, chu nghia khic ky
cing nhu cac hé tu tuong o xua khac déu da day chung ta bai hoc
nay. e Phat day rang chung ta chi c6 thé tim thay su binh an that
su trong ‘“chan tam thanh tinh” cua chinh minh — hay goi theo cach
cua phuong Tay la “linh hon”, mot phan cta con nguoi ching ta,
thir ngd yén bén dudi tat ca nhu:ng ban ron va xo bo cia cude song
thudng nhat, phan ban chét cot 16i va khong thay doi cua chung ta,
thir khong bi suy suyén trudc moi bién dong tir thé gidi bén ngoai.
Phat gido con day vé “chanh tinh tin”, mot khai niém ma theo do,
nhitg nd lyc bat nguén tr mot nén tang vimg chiac sé dan dén
nhitng céng hién ¥ nghia hon, cam giac hai long va su théa min
tron ven hon. Trong khi do, nhitng nguoi theo chu nghia khac ky
thi tin rang dé song mot cudc doi t6t dep, chung ta phai dimg viéc
¢ gang theo dudi danh vong va su cong nhan cua nguoi khac, boi
hai tht nay déu chi 1a tam bo, va chuyen sang tap trung xay dung

“mot ndi tAm vimg vang”, tir bo nhu cau tim kiém cam giac du day
va thoa man tir bén ngoai ma thay vao do, bat dau tim klem nhing
diéu nay ngay trong chinh minh. Lao Tu, nha hién triét noi tiéng
ctia Pao gido, di day rang nhitng ngon gio trén thé gian nay co khi
ém 4, co luc lai bién thanh cudng phong, nhung néu hoc dugc cach
gilt tAm bat bién, ta s& co thé duy tri dugc thé cin bang cta ban
than gitta dong doi van bién. Thanh Augustine, nha than hoc theo
dao Thién Chua gido sdng & thé ky thtr tu, chi ra rang con nguoi co
thién huong khao khat nhitng thanh tyu tran tuc, nhung 6ng da sém
nhin ra ao tudng vé dich dén va canh bao rang néu ctr lam né 18 cho
nhitng tham vong tran tuc, chung ta s& ludn cam thay bat man, ludn



dudi theo nhitng thir t6t hon va t6t hon nita, luén mac ket trong
vong xoay cua nhing gia tri phu du va s€ lu6n tim kiém tinh yéu
1am chd. Pén thé ky 13, nhiing 10i day ciia nha huyén moén Thién
Chua gido Meister Eckhart tap trung vao viéc phat trién mot nén
tang virng vang ma tir d6 chung ta s& c6 nhimg hanh dong xuat phat
tor chan tam. Theo Eckhart: “Tam tao tdc hanh dong, hanh dong tac
dong tré lai tam va roi chung ta s€ hanh dong mdgt cach tu nhién
chtr khong hé c6 sy cudng bac nao” va “Nén tang cang siu, strc bat
cang cao”.

Thong diép dugc nhic di nhic lai ¢ day da rat rd rang: néu mudn
dat thanh tich t6t va c6 mot cudc song tot dep 1au dai, ban phai &
trong trang thai virng vang. Mot diém thl vi khadc ma t61 s€ thao
luan sau hon trong nhimg chuong tiép theo chinh la khong hé ¢
mot hé tu tudng c6 xwa nao c6 xuy thai do song thu dong. Tat ca
déu khuyén khich chung ta hanh dong khon ngoan. Hanh dong
khon ngoan khac hoan toan voi ché do phan tng mdc dinh cua
chung ta. Hanh dong phan trng mang tinh v{i vang, hép tap, con
hanh dong khon ngoan dugc suy tinh ky cang va thau dao. Hanh
dong khon ngoan bat ngudn tir sitc manh ndi tai, tir nén tang vimg
vang bén trong ching ta.

Kinh nghiém tir nhitng ngudi thue hanh 16i séng virng vang

Khi tim hiéu vé nhirng ca nhan wu ta va co6 thanh tich vuot troi trén
thé gidi, t6i phat hién ho ciing dang tap trung nudi dudng nén tang
vitng vang cho ban than. Hay xem Dy an Hiac M4, mdt nghién ciru
dai han ctia Pai hoc Harvard v&i muc tiéu tim hiéu xem 1am thé nao
nhitng nguoi dan 6ng va phu nit 1am viéc trong nhitng nganh nghé
khac nhau va thuong khong phd bién nhu nhac cong, chuyén vién
huén luyén cho, nha vin, chuyén gia ném ruou va phi cong diéu



khién khinh khi cau tu tim ra cach riéng dé dat dén trinh d6 nghiép
vu dinh cao, va quan trong hon la dat dugc sy hai long ciing nhu
cam giac thoa man trong cudc song Két qua ctia nghién ctru nay da
dugc nha nghién ctru v€ sy phat trién ctia con ngudi Todd Rose va
nha khoa hoc than kinh Ogi Ogas trinh bay trong quyén sach Dark
Horse (tam dich: Hic M3), véi ndi dung xoay quanh hai nguyén tac
chinh ma nhirmg nguoi chon con duong phi truyén thong da tuan
thi dé dat dugc mot cude song tot dep: nhimg “cha hac ma” nay
tap trung thuc hién nhitng viéc quan trong nhat va c6 y nghia nhat
d6i v6i ho, dong thoi ho khong so sanh ban than v6i nguoi khac
hodc véi nhitng dinh nghia thong thudng vé thanh cong.

Rose chia sé: “Viéc trude tién 13 phai that sy hiéu ban than. Khi
ngdm nghi vé viéc minh 13 ai, hau hét chung ta thuong nghi vé s
truong hodc cong viéc ma ching ta dang lam... Trong khi do,
nhitng nhan vat ma ching ti goi 14 ‘hdc ma’ nay lai tap trung mot
cach dang ké vao nhimg muc tiéu c6 y nghia nhat dbi voi ho cling
nhu nhiing gi tao dong luc cho ho, va ho sir dung nhirng yéu td nay
nhu co s¢ dé xac dinh ban than. T6i cho rang khi bam chic vao
nhirng diéu that sy tao dong luc cho ban than, ban sé di ding hudng
trén con dudng dén véi sy vién man”.

Chiing ta ciing ¢6 thé hoc hdi tir kinh nghiém cta nhitng nhan vat
kiét xuat khac, nhiing ngudi ting trai qua giai doan cang thang
cung cuc, phai chimg kién thanh tich ctia minh tudét déc khong
phanh, nhung sau d6 da tu bat ddy va lay lai phong do. D6 13 nhiing
nhan vat nhu van dong vién kién cuong ting hai lan gie‘lnh huy
chuong Olympic Sarah True, nhac si Sara Bareilles, hai ngdi sao
bong ro Kevin Love va DeMar DeRozan, nit dién vién Andrea
Barber hay nha khoa hoc tién phong Steven Hayes. Nhu ban s€ doc
duoc trong nhirng trang ké tiép, tat ca ho déu timg phai duong dau
v6i quing thoi gian bi chi phdi boi chu nghia ci nhan anh hung
cling nhu tinh trang suy kiét, lo 4u va trdm cam ma nd giy ra. C6 it
nhit mot diém chung trong nhiing giai doan kho khan nhat d6 cua



ho, do6 la ching thuong xay ra sau khi ho qua quay cudng trong nd
luc theo dudi nhitng thanh cong theo tiéu chuan thong thuong. Chi
khi biét quay vao bén trong dé nudi dudng cin co cia minh thi ho
moi cam thay d& chiu hon va ciing bat dau dat dugc nhirng thanh
tich cao hon.

Nguyén tiac cua 16i song virng vang

Nguyén tic cha dao ma toi thudng ap dung trong cong viéc cua
minh, du véi tu cach tic gia hay hudn luyén vién, 13 phai xac dinh
cac khuon mau chung. To6i khong cé hung thél véi nhitng “manh
khoe”, meo giai quyét van dé nhanh hay nhirng cong trinh nghién
ctru don 1€, boi tat ca chung déu co6 khuynh hudng hira hen nhiéu
nhung thyc té lai khong hiéu qua dugc bao nhiéu. Bat ké cac
chuyén gia marketing, cac nha truyén gido nguy khoa hoc va cac
dong tit giat gan c6 néi gi di nira, su that 1a khong hé co thtr than
dugc hay liéu phap than ky nao c6 thé 1ap tirc mang lai cho ching
ta cam giac hanh phuc siu ling, sy khoe manh ca vé thé chat 1an
tinh than va thanh tich bén viing.

T61 quan tam dén nhimng gi co tinh quy tu. Néu nhiéu nganh khoa
hoc, nhiéu hé tu tuong chinh yéu trén thé gio1 va kinh nghiém cua
nhiéu ¢4 nhan kiét xuat déu cung hudng vé nhitng nguyén tic nhu
nhau, han do la nhing nguyén tac dang luu tam. Trong truong hop
nay, nguyén tic d6 chinh 13 ‘hanh phtc, sy mén nguyén, sirc khoe va
thanh tich bén vitng s& xuat hién khi ban tap trung song tron ven
tig phut gidy thay vi bi 4m anh voi nhiing két qua trong tuong lai,
va trén hét 1a khi ban c6 tam thé viing vang bat ké ban dang ¢ dau.



Trong phan con lai cua quyén sach nay, to1 s€ trinh bay cach thuc
hanh nguyén tic nay trong thuc té cudc song Trudce tién, to1 s€ gidi
thi¢u nhimg nguyén tac cot 16i cua 16i séng ving vang. Pay la
nhitng nguyén tic da dugc chimg minh 1a c¢6 hiéu qua va 13 nhimg
két luan chung duoc duc két tir cac nghién ctru khoa hoc hién dai,
nhitng hé tu tuéng cd xua cling nhu kinh nghiém ciia nhiéu nhan
vat kiét xuat, nhiing ‘ngudi co mot cudc doi hanh phac va khoe
manh. Khi kién tri song dung theo nhimg nguyen tac nay, ban sé
xdy dung dugc mot nén tang vimg chic khong gi lay chuyén duoc.
Nhitng nguyén tic nay bao gom: chap nhan vi tri hién c6, cha tam
vao hién tai, kién nhan chap nhan tinh dé& ton thuong, xdy dung
tinh cong dong siu sic va van dong co thé. Hay cung diém qua
nhitng ¥ chinh cta cac nguyén tic nay:

Chdp nhdn vi tri hién cé dé dén dwoc vi tri mong muén: Hay cé
cdi nhin thiu té va thdi dp chap nhéan déi véi vi tri hién cé ciia
minh va bit dau tiv d6. Hay bat dau tiv noi ban dang hién dién
chir khéng phdi tiv noi ban muén dén, khéng phdi tiv noi ban cho
rang minh phdi dén hay noi moi nguwoi ky vong ban sé dén.

Chii tam vao hign tai dé lam chu sw chii y va nang lugng cua bin
thin: Hay tdp trung, cd vé thé xdc lin tinh thin, vao cudc song
ma ban dang cé. Hay danh nhiéu thoi gian hon dé song tron ven
cudc doi trwée mdt, thay vi dé tam tri lang thang trong qud khir
hay twong lai.

Kién nhén dé dén dich nhanh hon: Hiy dé moi viéc cé thoi gian
va khéng gian tiv tiv khai mé. Pirng c6 tim 16i thodt bang cdch
song voi. Pirng ky vong két qua tivc thoi dé roi nhanh chong bé
cugc khi ky vong khong dwoc dap vrng. Hay ngurng lam nguwoi tim
kiém va hay tré thanh ngwoi rén luyén. Hiy xem ddy la mot hanh



trinh ldu dai. Hay kién dinh di hét ching dwong thay vi lién tuc
chuyén huong.

Chdp nhén tinh dé ton thwong dé phat trién sirc manh va sw tw
tin dich thwc: Hay thé hién ding bin chét con ngwoi minh. Hay
thanh thgt véi ban than va véi nguoi khdc. Hay xéa bé sw bt
nhdt giiva cdac phién bdn ciia ban than 6 noi lam vigc, trén mang
xi hji va trong doi song cd nhdn, dé ban c6 thé nhin biét va tin
twong ban than minh. Chinh nho do, ban sé tim dwoc tw do ciing
nhw cam gidc tw tin dé cé thé déc hét ning lwong cho nhitng diéu
quan trong nhit.

Xay dung tinh cong dong sdu sic: Hay nudi dwong sw gin bo va
nhitng méi quan hé chéin thanh. Dirng chi wu tién nang sudt hay
thanh tich ma ciing hdy coi trong yéu té con nguwoi. Hay dé ban
thdan dwoc hoa minh vao nhitng moi truwong giau tinh ho trg noi
co thé giup ban tru vieng va vwot qua nhitng thang tram trong
cudc song, dong thoi ciing la noi cho ban co héi lam viéc twong
tw cho nhirng ngwoi xung quanh.

Vin dong co thé dé tim tri vitng ving: Hay thuong xuyén vin
dong co thé dé hoan toan hoa hop véi no, két noi né véi tim tri
va nho dé, ban sé luén viing vang bt ké dang ¢ dau.

Ching ta s€ xem xét nhiéu bang ching da dang o nhiéu linh vuc
khac nhau cung ¢ cho tung nguyen tic noi trén. Chuing ta cung s€
xem cach nhirng nguyén tac ndy bo tro cho nhau giong nhu chum
ré gitt cho cdy tung bach to cao tru viing trén mit dat. Ching ta
cling s& tim hiéu mot nghich 1y tha vi: con dudng dam bao dua ta
dén v6i mot cudc doi thanh cong hon, vién méan hon chinh 1a hay



budng bo, hay it nht 1a bét bam viu vao nhiing ky vong vé hanh
phtic va thanh cong, va thay vao do, hay tap trung vao vi¢c xay
dung cho minh mot nén tang viing chai.

X6a bé khoang cach giira 1y thuyét va thwe hanh

Nhitng khai niém va ¥ tudng trong quyén sach nay s& mang lai tac
dong tich cuc cho 16i tu duy cua ban, nhung sttc manh tron ven cua
chung chi duge phat huy khi ching dugc ap dung vao thuc té cudc
song. Day la Iy do quyén sach nay khong chi cung cap cho ban
nhitng nguyén tic dé séng viing vang, ma con mang dén nhimg bai
tap thuc hanh cu thé, co hiéu qua da dugc chirng minh, dé ban dua
nhiing 1y thuyét nay vao doi séng thyc té. Khi lam viéc ciing khach
hang cua minh, t6i goi day 1a qua trinh hoc va hanh. Trudc tién, ban
can phai hiéu va tin tuong vao gia tri cua ly thuyet ma minh dang
tiép thu. Tiép den ban can thyc hanh ly thuyét d6. Nhiing chu’orng
con lai cua quyén sach nay dugc céu trac theo cach nhu vay — moi
nguyén tic s& dugc xem xét that chi tiét va theo sau 1a nhimg bai
thuc hanh dugc nghién ctru ky ludng dé gitup ban ap dung nhiing gi
hoc duoc vao thyc té.

Tuy nhién, can phai lvu ¥ ring cac nguyén tic dé séng viing vang
ma quyén sach nay dé cap t6i khong chi di nguoc lai mot sb thong
1é xa hoi, ma ddi khi con dbi nghich véi nang luong thuong thay
cling nhu 16i sbng va phong cach lam viéc trude day cua ban. Co
thé ban di cam thay mot s6 théi quen ctia minh hoan toan khong
mang lai hi¢u qua nhu mong dgi, nhung ngay c4 nhu vay thi ban
van rat chat vat trong viéc thay doi chung. Piéu nay hoan toan binh
thuong. Thay doi luc ndo cling 1a mot thir thach. Tinh ¥ tam 1y 1a ¢6
that va thuong rat manh mé — n6 khién ban kho dut ra khoi nhiing
1& théi cii. Nhu ban sé& thdy xuyén subt quyén sach nay, sdng viing



vang 12 mét qua trinh tiép dién, mot bai tap can dugc thuc hanh lién
tuc.

Hiéu dugc mot diéu gi d6 va ap dung diéu minh hiéu vao thuc té 1a
hai chuyén khac nhau. Nhu thién su Thich Nhat Hanh timg néi:
“Néu mudn 1am vuon, ban phai cai xubéng dé tay 1am bun. Lam
vuon 1a mot qua trinh thue té, khong phai 14 ¥ niém”.

Thot dlem t6t nhat dé bat dau vun dap mot nén tang vimg vang va
kién cb 1a ngay bay gio. Ching ta sé bat dau véi nguyén tic dau
tién — tim h1eu xem chap nhan vi tri hién c6” la gi va tai sao day
lai la yéu t6 then chot gitp ban dén dugc vi tri ma minh mong
muon.









CHAP NHAN VI TRI HIEN CO PE PEN PUQC VI
TRi MONG MUON

Do la mot ngay oi buc cua thang Tam nam 2016, tai Rio de Janeiro,
Brazil. B6i canh 1a Phao dai Copacabana, khu cin cir quan su nam
doc theo bo Nam Pai Tay Duong. Tai day, cac van dong vién hang
dau thé giéi bdo mon ba moén phdi hop dang chuan bi lao xudng
nude, bat dau cudc tranh tai ma trong d6 ho phai boi, dap xe va
chay dé gianh huy chuong Olympic. Sarah True 1a mét trong ba ni
van dong vién dai dién cho nudc My tham gia cudc tranh tai.

bay khong phai la lan dau tién Sarah tham gia Olympic. Trong giai
dau nam 2012, ¢6 da vé dich ¢ vi tri tht tu, vi chdm mudi gidy nén
danh bo 16 co hoi dugce dat chan 1én buc nhan huy chuong. Sarah
tham gia ky Olympic 2016 khong chi voi quyet tam hoan thanh
gidc mo dang dé cta ban than, ma cb con no lyc vi chong minh,
Ben True, mot van dong vién bén bi dang cap thé gio1, mot trong
nhimg van dong vién chay cu ly trung binh giéi nhat ma nudc My
tung c¢6. Tuy nhién, anh duong nhu lai khong ¢6 duyén véi cac ky
Olympic. Ben di hy vong quyét tim va nd lyc ciia minh s& dugc
dén dap vao nam 2016, nhung vi cham chwa day mot gidy ma anh
da bi loai khéi doi tuyén du thi Olympic khi chi m&i & vong loai.
D6i véi cip vo chong danh ca cudc doi dé theo dudi thanh tich
vuot trdi va da tién toi rat gn muyc tiéu ctia minh, viéc dé vut mat
thanh cong chi vi vai gidy cham tré, khong phai chi mot ma dén hai
1an, that sy vo cung dau don.

Vay la hom d6 khi Sarah True nhay tir tam van nhun & Copacabana
xuong bién, c6 da mang trén vai ganh nang gap doi. Co chia sé voi



t6i: “Du mudn hay khong thi trai nghiém Olympic cua ching toi da
tr¢ thanh trai nghiém Olympic cua mot minh t61”.

Sarah dat thanh tich rat t6t trong ching thi boi, nhu trudc gid van
vdy, va tro thanh Gng vién sang gid cho tim huy chuong vang.
Nhung khi 1€n bo va chuan bi bit dau chang dua xe dap, c6 bi dau
co thit & chan. C6 nghi minh chi bi cing co mot chit va con dau s&
hét khi c6 bat dau dap xe. Nhung thuc té khong nhu vay. Sarah da
¢ dap xe dén cung, bat chap con dau dang hién rd trén mit. Cubi
cung, ¢ bj roi lai phia sau va phai bo ngang ching dua. “Co thé toi
khong dap tng duogc ky vong cua t61”, c6 cam than. Chuyén chi
don gian ma dau don nhu vy diy.

Sarah da lam tat ca nhiing gi c6 thé dé giit cho minh khong guc
ngd, nhung do chi 1a vé bé ngoai ma théi. Bén trong, ¢6 gan nhu di
bi danh bai. Khong lau sau khi ddp chuyén bay tu Brazil vé My,
Sarah bit ddu roi vao vong xody u am cua ching tram cam. C6 nhd
lai: “T61 chi ngu dugc khoang bén tiéng mdi dém, ma d6 1a khi da
dung thudc ngt va thude giam dau. Toi dd khién Ben that vong. Toi
d3 khién ban than minh that vong. Tit c4 nhitng chuyén nay that vo
nghia”.

Sarah di lam nhimg viéc ma bat ctr van dong vién cing coi nao
cling s& lam trong tinh hubng d6. C6 di nd luc vuot qua ndi dau.
Co6 ty nhu moi chuyén roi s& qua. C6 nghi minh c6 thé chiu duoc.
That khong may, c6 dd 1am. Ngay ca nhitng chuyén dap xe dudng
dai, hoat dong ma co6 thuong dfmg dé “lam ngudi” tam tri, ciing
khong con phat huy hiéu qua. “T61 bi am anh véi y mudn tu sat.
Trong nhitng chuyen dap xe duong dai, t61 khong thé ‘ngung nghi
dén viéc lao dau vao dong xe cd nguogc chiéu. M01 chlec xe tai déu
tré thanh mot cong cu co thé giup toi cham dut tat ca.”



Vong xoay dang s d6 tiép tuc kéo dai sang ndm 2017. Nhiéu thang
tro1 qua va Sarah da nghi chung tram cam ctia minh khong thé nao
t¢ hon duoc nira. Vay ma no lai ngay cang t€ hon.

Cubi cing, dén gitra ndam 2017, Sarah bat ddu mé long véi nhing
gi d3 xay ra va hoan toan chap nhén sirc nang cua ndi dau budn ma
minh dang ganh chiu, cung vdi ching tram cam ma no gay ra. Co
thoi khang cu, ngung chong choi voi ndi dau d6 mot minh va bat
dau tiép nhan liéu phap diéu tri chuyén sau. Khi dugc hoi, ¢6 noi co
khong thé x4c dinh dugc mot thoi diém, sy kién hay nguyén nhan
cu thé nao di thac day co tim klem su giup d&. Co chi biét minh
qua mét moi va minh van con sdng. C6 ndi: “Cac van dong vién
strc bén nhu chung t61 dugc day phai chiu dung, phai tlep tuc nd
luc. Khi c6 diéu gi d6 bat 6n, ban cang phai n6 luc nhiéu hon; ban
phai thiic ddy ban than, phai tién 1én cht khong duoc dimg lai.
Nhung rd rang 12 16i tu duy nay di khong hiéu qua trong tinh hudng
cua to1”.

Sarah, ngudi phai chiu dung nhiéu giai doan tram cam tir hoi con 1a
hoc sinh trung hoc, di giai thich rang ¢6 chua timg tim duoc thoi
diém nao thich hop dé roi khoi vong xoay cudc sdng va duong dau
vO1 chimg bénh cua minh. Nhung gio day, tinh hinh da rat nghiém
trong va cd6 nhan ra minh dang song trén mat nen tang hét sirc
mong manh, hay thdm chi la khong hé c6 mot nén tang nao. CO
khong thé tiép tuc song nhu thé. Péi voi Sarah, viéc séng cham lai,
chip nhan tinh canh hién tai va d6i mit dé vuot qua ching trim
cam cling nhu nhing nguyén nhan gay ra n6 con kho khan hon
nhiéu so v&i viéc vuon 1én din dau trong cudc thi ba mon phdi hop
cang thang nhat — va chung déu 14 nhimng tinh huéng ma c6 khong
qua hao himg mdi khi phai duong dau.



Pé tién 1én, ban phai biét minh dang & dau

Du khong ndi tiéng hodc khong dugc biét dén nhiéu nhu Sarah
True, tat ca chung ta deu tung trai qua nhtng lic thang tram, ca
trong cong viéc 1an doi sdng ca nhan. Cudc song khong hé de dang.
Moi thtr khong phai lc nao cling thuan loi. Hoan canh séng cia
con ngudi thudng rat hdn loan. C6 qua nhiéu van dé nam ngoai tam
kiém soat cua ching ta nhu sy 1do hoa, bénh tat, cai chét, tinh hinh
kinh té, hanh dong cua nhitng nguoi ma chung ta quan tam. Pay co
thé 12 mot thuc té khé chip nhan va doi khi 13 rit dang so.

Chinh vi vay, khi moi viéc khong dién ra thuan loi, thay vi nhin
thang vao sy that do, ching ta ¢6 khuynh huéng bau viu vao nhiing
¥ nghi hdo huyén, tu thuyét phuc ban than tin rang hoan canh cua
minh t6t dep hon thuc té. Cic nha khoa hoc xi hoi goi do 1a lap
luan c¢6 dong co, hay khuynh hudng khong nhin nhan sy viéc theo
dung ban chat ctia chung ma tim cach 1y luan dé thuyét phuc ban
than nhin su viéc theo cach minh muén. Mot vi du phé) bién vé lap
luan c6 dong co 1a khi ban biét minh khong con mudn lam cong
viéc ma minh khong thich nira, nhung thay vi ddi mat véi sy that
kho chiu nay, ban lai tim kiém (va tim dugc) rat nhiéu 1y do cho
théy cong viéc hién tai ciia minh — cong viéc ma ban chan ghét —
that sy rat tuyét voi. Hodc ching ta chi don gian 1a phét 10 toan bd
tinh huéng khién minh cing thang. Chiing ta nham mit bit tai dé
chéi bo su that hodc lam chinh xac nhiing gi chu nghia c4 nhan anh
hing va nén vin hoa trong thanh tich day ching ta phai lam: suy
nghi tich cuc, tu lam ban than t€ dai va phan tan su chu y, mua sam
va luét mang x3 hoi. Chung ta didm chim trong nhitng hoat dong
dién cudng va mang tinh cudng bach dé khong phai chi y dén
nhitng van dé ciing nhu ndi so cua minh. Ching ta mong chd moi
viéc tr& nén tot dep hon ma khong hé nhan thitc hay chap nhan
khai diém ctia minh. Mic du cach 1am nay c6 thé gitp ching ta tam
thoi né tranh ndi dau, nd chic chin khong phai 1a giai phap 1au dai.



Ly do 1a vi chiing ta cr mai di theo vét xe d6 cua viéc khong giai
quyét van dé that sy can giai quyét — chang han nhu nhimg thoi
quen x4u, cam giac c6 don trong mot mdi quan hg¢, tinh trang suy
ki€t vi cong viéc, su mat két ndi gilta co thé va tdm tri hodc tinh
trang bat 6n trong cong dong cua minh. Hau qua 1 ching ta khong
bao gio cam théy minh that sy diang viing & vi tri hién tai, boi
ching ta chua bao gid that su séng tron ven trong thuc tai cua
minh.

Nguyén tic di‘?lu tién dé séng virng vang chinh 13 hiy chap nhan
thuc tai. Sy tién b0 trong bat cit linh vue nao, du lom hay nho,
ciing doi hoi ching ta phai nhan thire, chap nhan va bat dau tir
vi tri hién tai, chw khong phai tir noi chung ta muodn dén hay
noi chung ta cho rang minh nén dén. Roi ban sé s6m nhén ra,
chap nhan chinh la chia kh6éa mé ra canh cira dén voi trang
thai hanh phuc va thanh cong trong hién tai ciing nhw nhirng
thay d6i hiéu qua trong twong lai. Nha tim 1y hoc tién phong
trong phong trao tim ly hoc nhian van Carl Rogers da danh
hang chuc nim lam viéc v6i rat nhiéu ca nhén trong linh vue
phat trién va hoan thién ban than. C6 1€ diy chinh la quan sat
sdu sic nhat clia 6ng, ciing 1a nhan dinh gitip nhiéu ngudi biét
dén 6ng nhat: “Cé mot nghich ly la ling 1a chi khi chap nhin
con ngudi minh nhw hién cé thi t6i méi cé thé thay d6i ban
than”.

Khi méi nghe néi dén su chp nhan, co thé ban s& nghi ngay dén
viéc bo cudc, thai do tu man, khong nd lyc, hoic bang long voi su
tam thuong. Nhung sy that khong phai vay. Chép nhan khéng phai
1a thy dong cam chiu. Chap nhan 1a nim rd tinh hudng va nhin su
viéc diing véi ban chat ciia nd — du ban c6 thich hay khong. Chi khi
hiéu rd tinh hudng hién tai va cam thy thoai méi di dé hién dién
trong tinh hudng d6, ban mai thuc hién duoc nhiing hanh dong
khon ngoan va hiéu qua dé dén véi vi tri ma ban mong mudn.



Hanh trinh hoc cach chap nhan cua toi bét dau trong qua trinh diéu
tri ching OCD, nhung hién tai, toi dang nd luc het minh dé 4p dung
nguyén tic ndy vao tat ca cac linh vuc trong doi song cling nhu véi
nhitng khach hang ctia minh. Trudc khi diéu tri chimg OCD, t6i ¢6
khuynh huong giai quyét nhimg khoé khan trong cudc sdng bang
cach ch01 bo chung, khang cy va phot 16 van dé, hay thuong xuyén
nhat 1a ¢ gang giai quyét phan ngon dé nhanh chéng thoat khoi
Van de. Nhitng phuong phap nay du hiéu qua khi t6i bi loai khoi doi
tuyén bong r6 cua truong trung hoc, chia tay voi c6 ban gai ma t61
nghi s¢ két hon thoi dai hoc, khong c6 dugc cong viéc minh mudn,
danh mat cac khach hang tiém niang va bi tir chdi ban thao. Nhung
chirng OCD lai la mt cau chuyén hoan toan khac.

Ngay ca khi ban biét rd nguyén nhan thi tinh trang khong nging
nghi ngoi, cam giac so hai va tuyét vong cung véi thdi thuc mudn
tir 1am hai ban than ciing da du t6i té. Nhung chung con té hon khi
ban khong biét tai sao ching xuét hién, va d6 chinh 1a dic trung
ctia chimg OCD. Khi chimg bénh nay tin cong t6i — ciing 1a luc vo
t6i dang mang thai dra con dau long, mot trong nhiing thoi diém
toi t& nhat dé chién ddu v6i mot ching bénh nhu thé — toi dd lam
viéc duy nhat minh biét cach lam. DAu tién, toi phu nhan tat ca, tu
nhu réng do chi la mot con phién mudn bi 4n va no rdi s& qua, co 1€
mot loai virus ndo d6 dang tac dong dén tam tri t6i. Tiép dén, toi
khang cy va chi giai quyét cac van dé phat sinh chit khong xir 1y
nguyén nhan goc ré. Toi khong ngung cd gang xua di nhiing y
nghi, cdm xuc va su thdéi thic ti€u cuc do. Toi lién tuc ndé1 vo1 ban
than nhitng cau dai loai nhu: Pay chi 1a mdt con ac m()ng; no
khong co that. Du gi di nira, minh cting 1a moét “chuyén gia”, mot
huén luyén vién vé k¥ nang tu duy va nang suat 1am viéc. Chac
chan phai c6 mot cach dé minh c6 thé rén luyén ban than cho tot
hon. Sai. Tét ca déu sai. Tinh trang chdi bo, khong chap nhan tinh
huéng hién tai va su khang cu cua to1 trudce hién thuc khong chi vo
ich ma con khién van dé tré nén t6i t& hon. Toi cang c¢b chong cu



chimg OCD thi nhitng anh huong ctia né lai cang tré nén ning né
hon. Viéc t6i ¢d dé nén nhitng y nghi, cam giac va thoi thic tiéu
cuc cua minh — hodc ¢6 lam minh phan tam khoi tat ca ching — da
phan tac dung. N6 chi cham thém dau vao lira.

Cubi cung, voi su giup do cia mdt bac si tri liéu lanh nghé, tir té va
giau long trac an, t6i dd bat dau ngimg khang cy. Toi chap nhan sy
that rang minh dang bi bénh; rang nhiing y nghi, cam xac va thoi
thiic tiéu cuc ay 1a co that va chung s& khong ty nhién bién mat chi
sau mot dém. Toi khong thé giai quyét van dé va thoat khoi can
bénh nay trong vong vai gio dong ho hay tham chi 1a vai ngay. To6i
da phai hoc cach thyc hién nhiém vu khé khan nhét do1 minh vao
lac d6, va dén bay gio van vay, do 1a chap nhan tat ca nhing § y nght,
cam xuc cing nhu thoi thiuc xau xi cia minh va ctr dé ching ton tai.
Khi toi dan biét chap nhan tinh trang cua minh, bac si tri liéu noéi
v6i toi rang toi khong can phai thich chimg OCD, nhung ti can
chap nhan no. it nhat t6i phai nhin nhan n6 ding voi ban chat cua
no. Toi phai hoc cach ngung chéi b6 thuc té va mudn moi thir phai
khac di. Thay vao do, t6i phai song v&i nhung gi dang dién ra, ngay
ca khi va dic biét 1a khi t6i khong thé chiu noi thyc tai. D6 chinh 1a
budc dau tién that su c6 tac dung trong qué trinh hoi phuc cua toi.
Chi khi thira nhan va chap nhan chinh nhiing th ma minh khong
mudn thira nhan hay chép nhan, t6i mdi co thé bat dau thuc hién
nhitng hanh dong that su giup cai thién tinh hinh. Ban khong thé
viua chéng lai mot su viéc vura xoay chuyén no theo hudng tbt dep
hon duge. Va trén hét, ban khong thé tac dong tich cuc lén mot su
viéc nao d6 néu ngay tir ddu ban da tu chdi chip nhan su that ring
su viée d6 dang xay ra. Ching ta rat ‘thuong tap trung d6i pho véi
nhing thir thach cam go trong cudc song ma khong nhan thire, chap
nhan va giai quyét cin nguyén cta chiing.

chip nhan va hanh phiic



Su khéc biét giita hy vong hdo huyén va thyc té khong chi ngin ban
c6 nhitng hanh dong hiéu qua dé cai thién tinh hudng ctia minh
trong tuong lai, ma con gy ra cam giac bat man trong hién tai.
Niam 2006, cac nha dich t& hoc thuéc Pai hoc Southern Denmark
dd tim hiéu xem tai sao nguol dan Pan Mach lién tuc c6 chi $6
hanh phic va man nguyén cao hon so v61 nguol dan cac nudce
phuong Tay khac. Két qua nghién ctru cta ho — duge dang tai trén
tap san y khoa The BMJ — tap trung vao tdm quan trong cua cac ky
vong. Theo cac tac gia clia nghién ciru ndy: “Néu cac ky vong cao
dén murc phi thuc té, chiing ¢ thé 14 co s hinh thanh cam giac that
vong va mirc do hai 10ng thap. Nguodi Pan Mach rat hai long véi
cudc sdng, va ho dit ky vong & mirc khé thap”.

Trong mot cong trinh vao nam 2014, cac nha nghién ctru thudc Dai
hoc College London da kiém tra mic do hanh phtc cua cac ddi
tuong tham gia nghién ctu vao nhitng thoi diém khac nhau. Ho
phat hién “trang thai hanh phuc tirc thoi sau khi hoan thanh mot
nhiém vu ngau nhién khong duogc ly giai bang nhirng phan thudng
nguoi ta dat duoc tir nhiém vy do, ma bang tac dong két hop cua
nhitng ky vong nguoi ta c6 vé phan thudng va nhiing sai léch dugc
dir doan s& xuat hién trong nhitng ky vong d6”. N6i mot cach don
gian, muc do hanh phuc tai mot thoi diém nhat dinh sé& bﬁng thuc té
trir di ky vong. Néu ky vong ctia ban ltc nao ciing cao hon thyc té,
ban s€ khong bao gid dugc man nguyén. Jason Fried, nha sang lap
kiém CEO cua cong ty phan mém git hai duoc nhiéu thanh coéng
Basecamp, ngudi di viét nhiéu bai bao vé sy théa man trong cong
viéc, dd phat biéu nhu sau: “T6i ting sudt ngay dit ra cac ky vong
trong dau. Lién tuc ddi chiéu thuc té véi mot bl tranh thuc té do
minh tudng tugng ra that sy 1a mdt viéc vé cung mét moi. Toi cho
rang chinh viéc ndy di vét kiét niém vui ctia qua trinh trai nghiém
thr gi d6 dung nhu ban chat cta nd”.



Thong di€p ¢ day khong phai 1a ching ta lic nao cting dat ra nhiing
ky vong thap. Bé phat trién va hoan thién ban than, viéc thuc day
ban than dat duoc nhiéu muc tiéu hon va theo dudi nhirng thur thach
vira stre 14 vo cung thiét yéu. Khong sao ca néu ban dit ra nhing ky
vong cao, viéc nay tham chi con dang ngudng md, nhung — va day
1a mgt chit “nhung” quan trong — trong qua trinh hién thyc hoa ky
vong, ban can hién dién trong tirng phut gidy va chép nhan thuc tai.
Thay vi mudn moi thr phai thay d6i theo y minh dé roi that vong
khi khong dugc nhu y, ban can dén nhan hién thuc cia minh nhu
dung hién trang cua no, ca nhiing mat sang va mat t6i. Chi khi d6
ban méi c6 thé thuc hién duoc nhitng hanh dong khon ngoan giip
mang lai nhing thay d6i ma ban mudn. Ta co thé hiéu ngan gon thé
nay: ¢b gang bang moi gia dé c6 dugc hanh phuc hodc thanh cong
chinh 1a cach té hai nhat dé that sy dugc hanh phtuc hodc thanh
cong.

Rit lau truéc khi nhitng nghién ctu néu trén dugc thuc hién,
Joseph Campbell, mét trong nhimg chuyén gia 16i lac nhat Ve than
thoai hoc va chii nghia anh hung thyc té, da viét: “Van dé mau chét
cua nhiing thtr thach kho khan den la long ma cac anh hung phai
giai quyét nam trong mot sy that rang nhén thirc cua ching ta vé
viéc cudc song phai dién ra nhu thé nao hiém khi twong dong vai
hién thue cudc séng”. Trong sudt hang chuc thap nién nghién ctru
than thoai hoc, Campbell da nhén thay trong cac cau chuyén than
thoai thudc nhiéu nén vin hoa va truyén thong khac nhau, dén mot
thoi diém nao d6 trén hanh trinh cia minh, vi anh hung than thoai
s€ phai x6a bo khoang cach gilra thuc tai va ky vong cua ban than.
Nhin chung, nhitng anh-hung-twong-lai nay loay hoay mot chd
trong mdt khoang thoi gian kha dai vi ct phi nhan thyc tai cua
minh. Tuy nhién, cudi cung ho ciing hoc duoc cach duong dau va
vuot qua trd ngai nay; vé ban chét, ho dang hoc cach chép nhan.
Chinh diéu nay da md ra canh cura co hoi dé ho thuc hién nhirng
hanh dong dung dan va manh mé — dé tré thanh mot vi anh hing.



Thay vi chay theo sy dién cudng va cach phan Gng thu dong thuong
thdy trong chu nghia ca nhan anh hing, chung ta c6 thé hanh dong
gidng nhu nhitng vi anh hung ctia Campbell — hoc cach chip nhan
va hanh dong khon ngoan xuyén suét cudc doi minh, ngay ca trong
nhing thoi khic gian nan. May thay, ching ta c6 mot phwong phap
dang tin cay dé lam dugc nhu vay, va phuong phap niay duoc cung
cd boi gan bon muoi ndm tim toi cting hang ngan cong trinh nghién
curu khoa hoc.

Chip nhin va cam két

Steven Hayes la mdt nha tam 1y hoc 1am sang va la gido su giang
day tai Pai hoc Nevada & Reno, thudc bang Nevada nudc My. Ong
d3 viét bon muoi bon quyén sach, hudéng dan luan an cho vo sd hoc
vién tién si va 1a mét trong 1.500 hoc gia duoc trich dn nhiéu nhat
trén thé gidi, tinh ca nhimg hoc gia di qua doi. Ong chic chan 1a
mot trong nhitng nha tdm 1y hoc 1am sang c6 tam anh huong 1on
nhat trong thoi dai ching ta. Hanh trinh tro thanh anh hing cua
Hayes da lén dén cao trao vao nam 1982, cu thé 1a vao lac hai gio
sang trén tAm tham mau vang nau trong cén ho hai tang, mot phong
ngu ma o6ng dang song cung vo1 nguoi khi do 1a ban gai cua ong 6
thanh phd Greenboro, Bic Carolina.

Hayes ké v6i t6i rang trong sudt ba nam, ong da “roi xudng dia
nguc vi ching rdi loan hoang so”. P6i véi mot nguoi vira bao vé
xong luan van tién si nganh tam 1y hoc nhu Hayes, chuyén nay dic
biét khién ong kiét sitc va méat phuong huéng. L& ra Hayes phai
that vitng vang, nhung 6ng lai cam thay lo ling cuc d6 trong cac
budi hop bd mon. Dan dan, cam giac lo léng bat an d6 da xam lan
sang ca cudc soéng riéng tu cua 6ng, anh hudong dén ong khi 6ng
dang di choi cung ban be, tap thé duc va tham chi khi & nha. Vao



cai dém kinh hoang cia ndm 1982 d6, Hayes choang tinh khi “mdt
con hoang loan khung khlep ap_ dén, theo nhu 6ng mo ta. Tim 6 ong
dap nhanh va manh. Ong c¢6 thé cam nhén dwgc mach dap ¢ co,
tran va canh tay. Long nguc 6ng cing cung. Hai canh tay 6ng bi
chudt rat. Ong phai gang stc dé tha.

Ong hoi twong: “Luc d6 t6i mudn goi cap ctru. Toi nghi minh bi
dau tim. Bung, t61 biét minh bi rdi loan so hii. Va ding, 1a mot bac
sT tam 1y, t6i biét rat rd day 1a nhimg triéu chimg cua chimg hoang
loan, nhung b6 néo t61 cur lién tuc truyén di thong diép rang khong
phai nhu vay, rang ddy that sy 1a mot con dau tim”. Hayes da rat
mudn bd chay, chién diu hoic lan trén — gi cling duoc mién 1a
khong phai ¢ trong tinh canh hién tai cia minh. Ong con nhé di
nghi rang minh chic chan khong thé 14i xe duoc trong tinh trang
d6, nén t6t hon hét ong nén goi cap ctru. “Hay goi dién di, yéu cau
ho chuan bi phong cap ctru, mau goi di, Steven, may sap chét roi. .

To61 da nghi nhu vay d6.” Nhung 6ng da khong goi cap ctru. Thay
vao do, Hayes nhd minh da c6 “trai nghiém thoat xac”, tic la co
mot ving dém tach biét nhitng gi dang xdy ra va y thic cia éng vé
nhimg gi dang xay ra — ong khong con hién dién trong tinh hudng
hién tai ma dang quan sat no tur xa. Trong vung dém nay, Hayes
hinh dung dién bién tiép theo ctia cau chuyén néu ong goi cap cuu.
“Ho s& gap rat dua toi toi bénh vién. Ho s& cam diy nhg va céc
thiét bi vao nguoi toi. Sau do, mot bac si, mot chang trai tré voi nu
cuoi khinh khinh, s€ buéc vao phong va noéi: ‘Steve, anh khong bi
dau tim. Anh chi hoang loan ma thoi’.” Hayes biét su that dung 1a
vay. Ong két luan: “Pay chi 1a dia nguc & ting sdu hon, siu cham
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day”.

Nhung ciing chinh lac ndy, Hayes bdng quay lai trang thai binh
thuong va mot “con duong” khac xuat hién. Con duong d6 dan dén
phan ndi tam sau kin trong con ngudi 6ng, noi ong hiém khi lui téi.
Ong con nhé phan ndi tAm nay da noi: Toi khong biét anh 14 ai,
nhung rd rang 13 anh c6 thé ton thuong t6i. Anh c6 thé khién toi



kho so. Nhung t61 s€ ndi cho anh biét mot viéc anh khong thé lam
dugc. Anh khong thé khién t6i quay lung lai voi nhitng trai nghiém
ctia chinh minh. Vi suy nghi d6, Hayes da dung day. Ong nhin
xubng tam tham mau vang nau dudi chan va ty hira sé khong bao
gid quay lung v6i ban than hodc tron tranh hoan canh ctia minh
nira. “Luc d6, t6i khong biét minh phai 1am gi dé giir 101 hira d6 va
cling khong biét 1am thé nao dé nhitng ngudi khac ciing thuc hién
16i hta d6 cho chinh ho. Nhung t6i biét minh s& lam vay. Toi
khong mudn trén chay nira.”

Sau khi vuot qua trai nghiém dau dén d6, Hayes dd quyét tAm phai
hiéu duoc nhimg chuyén minh gip phai va biét cach tng dung kinh
nghiém c6 duoc vao cude séng — khong chi cho chinh minh ma con
dé giup nguoi khac. Diéu nay da mo ra mot hanh trinh nghién ctru
khoa hoc kéo dai subt bon muoi nam. Thong qua hang tram thi
nghiém, Hayes di phat hién ra rang ngudi ta cang cd né tranh cac
tinh hudng, suy nghi, cam gidc va théi thuc khd chiu — chinh 1a
nhing gi Hayes dé lam trudce khi “tinh ng6” vao cai dém dinh ménh
ay — thi ching cang tro nén manh mé hon va xuat hién thuong
xuyén hon. Ong chia sé: “Néu khong thé duong dau véi su kho
chiu ma khong dé nén no, ban khong thé ddi mat vai nhirng van dé
kho khan mot cach lanh manh”.

Tt cong trinh nghién ctru ciia Hayes, mdt mo hinh tri liéu da ra doi
va dugc goi la Li¢u phap Chép nhan va Cam két, viét tit [a ACT
(Acceptance and Commitment Therapy). No6i ngan gon, ACT hoat
dong dua trén niém tin rang khi ban dang gip phai mot tinh hudng
kho khin hay dang so — du d6 13 vé mit thé chat, tinh than hay x4
hoi — thi viéc phi nhan hay chéi bo tinh hudng d6 gan nhu ludn
khién tinh hinh tr& nén toi té hon. Trong truong hop nay, giai phap
hiéu qua hon chinh 13 chdp nhan nhiing gi dang dién ra; nhin nhan
no, cam nhan ndé mot cach séu sic va dé cho noé duoc hién dién ¢
d6. Tiép theo, ban phai cam két séng theo dung nhiing gi tri cbt 13i
cua minh du cho ¢6 chuyén gi xay ra. Ban cam nhan thyc tai. Ban



chép nhan thuc tai. Ban nhin thyc tai nhu diang ban cht cua no.
Thay vi tron chay, ban dong hanh véi thyc tai va thuc hién nhiing
hanh dong hiru ich.

Mot phan khong thé thiéu trong liéu phap ACT 1a ban phai cho
phép ban than roi vao nhitng “nét trim” chir khong phai lac nao
cling ron rd twoi vui. Ban can cam nhan ndi dau, sy ton thuong,
cam giac kho chiu, thiéu thén, gian dit, ghen ti, budn ba, bét an,
tréng rong va tat ca nhitng cam xtc khong mong mubn khac ma
loai ngud1 ching ta co, du chu nghia ca nhan anh hung trong nén
van hoa cua chung ta van luon ra hidu nguoc lai va huong chung ta
vao hudng di sai 1am. Phat gido c6 mot 1oi day cO Xua rang trong
klep ngu:m moi chung ta sé trai qua mot van niém vui va mot van
ndi budn. Néu khong chap nhan bong tdi ¢ hitu cia doi nguoi, ban
cung s€ khong bao gio tim duoc anh sang vinh hang ctia niém vui
dich thyc. Do 1a do bat ctr khi ndo gip phai nhiing trai nghiém hay
tinh hudng khong vui, ban s& chi mudn ching bién di ngay; thé
nhung, nhu nghién ctru ciia Hayes va kinh nghiém duong dau voi
ching OCD cua t6i da chi ra, chinh sy khang cu d6 s& khién nhiing
trai nghiém ndy cang c6 anh huéng manh mé hon, khién ban kho
chiu hon va do d6 khé thay doi hon. Thay vi phii nhan thyc té cta
ban than va gia vo nhu moi thr van dang t6t dep, ban phai hoc cach
chip nhan va nhin rd hoan canh trudc mit.

Muc tiu cua ACT khong phai la loai bo nhimg khé khan trong
cudc sbng, ma la nhan thirc 6 moi dleu ma ban gdp phai trén
duong doi va sdng dung voi cac gia trl cdt 161 ctia ban than, cho du
hién tai ban cam thay chuyén doé that kho thuc hién. Tuy Hayes va
cac cong su dd dua ra mot két qua nghién ctru mang tinh dot pha —
d6 1a ACT c6 thé cai thién dang ké tinh trang trdm cam, lo Au,
chiing OCD, tinh trang kiét strc vi cong viéc va tham chi con giap
nang cao hiéu qua 1am viéc — nhung nén tang hinh thanh nén ACT
lai khong hoan toan méi mé. Co thé Hayes s& 1a ngudi dau tién noi
cho ban biét cong trinh nghién ctru khoa hoc ciia dng ngay nay chi



dang dua ra bang ching thuc tién cho 101 day cua cac bac tién nhan
thong thai xua ma thoi.

Tinh hoa ciia ACT c¢6 thé duoc c6 dong thanh mot qud trinh gém ba
budc nhu bén dudi. To61 s€ trinh bay chi ti€t hon vé ba budc nay &
cac phan sau.

Chép nhén nhiing gi dang dién ra ma khong hoa 1an ban than vao
d6. Lui lai dé co gbc nhin rong hon hodc nhan thirc bao quat hon,
tir 46 ban c6 thé quan sat tinh hudng cua minh mét cach khach
quan ma khong cam théy nhu thé ban than minh dang bi mic ket
trong do.

Lua chon cach tién 1én sao cho phu hop vdi nhitng gia tri ndi tdm
sau sac nhat cua minh.

Hanh dong, ngay ca vi¢c lam vay khién ban cam théy s¢o hai hay
kho chiu.

Bi quyét ciia s chap nhdn: Pirng dé tring tén hai lin

Hon hai ngan nim trude, vi hoang dé La M4 theo chu nghia khic
ky Marcus Aurelius di viét trong nhat ky thién dinh ciia minh nhu
sau: “Néu ban st dung tay chan ciia minh dung v6i chirc ning cua
ching, viéc cam thdy bi dau tay, dau chan 1a hoan toan binh



thuong. Néu ngudi ta sdng mot cude séng binh thuong cua con
ngudi, viéc cam thdy cing thang 13 chuyén hét strc hién nhién”.
Epictetus, mot nha hién triét khac ciing theo chu nghia khic ky, da
day rﬁng khi ching ta ghét bé hoac s¢ hai tinh canh ctia minh, tinh
canh do s€ trd thanh chu nhan cia ching ta. Trai ngugc vaoi thot
hién dai, khi ma 16i tu duy tich cuc dang thinh hanh va con nguoi
bi “oanh tac” boi nhirng théng diép nhu “Néu khong luén cam thay
hanh phic va hang hai tri¢t ha moi muc ti€u, ban dang di sai
duong”, nhimg nguoi theo chu nghia khic ky ngay trude c6 mot
quan diém sdng chan that va dung din vé mat tm ly hon. That
binh thuong khi cam thay cang thang That binh thuong khi ¢ trong
hoan canh khong may tot dep. Diéu d6 khong c6 nghia 13 ban c6
van dé. N6 c6 nghia ban la mét con ngudi. Cang s¢ hai, phu nhan
hay chéi bo van dé, ndi dau va nhiing tinh hudng khé khin — tir
nhitng phién toai vit vanh cho dén nhing ric rdi nghiém trong —
ban s& cang kho s¢ hon. Cang tap trung vao nhiing gi nam trong
tAm kiém soat va b6t lo ling vé nhitng gi ban khong thé khéng ché
dugc, ban s€ cang théy moi chuyén tdt dep hon.

Vao khoang thoi gian cac trlet gia khic ky & Hy Lap va La Ma viét
vé su chip nhan, ¢ ban cau bén kia, tai An Do va Pong Nam A,
nhitng ngudi theo dao Phat ciing di dén nhiing két luan tuong tu.
Phat gido c6 mot cau chuyén ngu ngén nhe nhang day chung ta bai
hoc ding dé bi tring tén hai lan. Chung ta khong thé kiém soat
dugc mili tén dau tién — chinh 14 nhitng ¥ nghi, cam giac, su kién
hozc tinh huéng tiéu cuc. Nhung ching ta lai c6 thé kiém soat dugc
mili tén thr hai, hay phan tng ctuia ching ta khi gap miii tén thu
nhat. Thong thudng, phan Umg nay la thai d6 phu nhan, dé nén,
phan xét, khang cu hodc hanh dong boc déng — tAt ca déu cb
khuynh huéng tao thém chir khong lam voi di su khé khin va ndi
dau. Ptrc Phat day rang mii tén thtr hai khién ching ta bi ton
thuong nhiéu hon, va cling chinh miii tén nay can tré ta thyc hién
nhitng hanh dong sang subt dé d6i pho véi miii tén dau tién.



Hinh tuong mii tén tht hai xuét hién rat nhiéu trong gido 1y dao
Phat. Truyén thuyét ké rang vao dém trude khi gidc ngd, Puc Phat
bi tdn cong boi Ma Vwong — nhan vat dai dién cho ndi sg, 1ong
tham, ndi dau kho, gian dir, a0 tuong va la tac nhan gay ra nhiéu té
nan khac. Subt dém hém ay, Ma Vuong bao vay Duc Phat bang bio
t, nhitng ddi quan hung manh va vo s6 quy dit. Han tan cong Ngai
bang nhitng mili tén cta 10ng tham, sy ghét bo, ghen ti va do tudng.
Thé nhung thay vi chéng cu nhitng mili tén nay, Ptc Phat di dbi
dién vo1 tung mii tén mot bﬁng mot y thirc rong mao, tir bi va luén
nhin rd thyc tai. Khi Ngai lam vay, cac miii t€n da hoa thanh nhirng
bong hoa. Dan dan, nhiig canh hoa da chat déng thanh mot ngon
nai nhd, con Buc Phat thi cang luc cang trd nén binh than va sang
sudt. Ma Vuong khong ngimg tin cong Puc Phat, con Puc Phat
van tiép tuc dap lai bang thai do chip nhan va long tir bi. Cudi
cing, Ma Vuong ciing nhan ra rang Dic Phat khong hé khang cu
hay dan ap nhiing dot tin cong ctia han, thé 1 han rat lui. Ptc Phat
da dat dugc gidc ngd theo cach do. Ngai da co thé thau sudt moi su.
Ngai di c6 thé tru vitng, bat chip nhitng miii tén dang lao thang vé
phia minh.

Ma Vuong khong phai 1a nhan vat chi xuit hién mét 1an ma con
xuat hién nhiéu lan khac trong cac ban kinh co ctia Phat gido. Mdi
lan Ptc Phat ddi mat voi Ma Vuong, thay vi bi 161 kéo vao vong
lan quan ctia su pht nhan, ao tudng va kho dau, Ptc Phat chi ndi
don gian: “Ta dd nhin thdy nguoi, hdi Ma Vuong” roi Ngai binh
than chép nhan hién thyc va thuc hién nhiitng hanh dong khon
ngoan, thé hién 1 mot trang thai ving vang khong gi co thé lay
chuyén. Trong quyén sach Radical Acceptance (tam dich: Chap
nhén hoan toan), nha tam Iy hoc ki€ém hoc gia Phat giao Tara Brach
da viét: “Ciing gibng nhu Dtc Phat sin sang duong dau vi Ma
Vuong, chiing ta ciing c6 thé dimg lai va sin sang d6n nhan moi
thir cudc song mang lai trong timg khoanh khic”. Ching ta ciing c6
thé bién nhitg mii tén khd dau thanh nhitng bong hoa, hay it nhat
cling lam cho ching cun di mot chit, va trong qua trinh 1am diéu



d6, ching ta c¢6 duoc cho minh mét tim thé viing vang khong dé
dao dong.

Cach tiép can nay co thé trai véi thoi quen séng va lam viée cua
nhiéu ngudi, dic biét 1a nhiing ai trudong thanh trong xa hoi phuong
Tay. Chung ta thuong dugc day phai phan ng lai hoan canh, kiém
soat tinh huong, co gang suy nghi tich cuc va ngay lap tire lao vao
giai quyét van dé. Nhung chinh budc chap nhan méi giup tat ca
nhirng chién lugc con lai phat huy hiéu qua. Néu khong co su chap
nhan, chung ta c6 nguy co mai giam chan tai chd, khong that su
giai quyét nhitng van dé can giai quyét va khong bao gid co tién
trién. Khi khong chap nhan thuc tai, ching ta ‘thuong cam thiy ban
than that mong manh va chong chénh, nhu thé chua bao gid that sy
bam tru vao mot nen tang ving chac nao. Piéu nay cling can tro
chtng ta phat huy t6i da tiém ning ctia minh.

Sw chip nhén di ddi véi hiéu qua toi wu

Theo nhiing hiéu biét thong thuong, néu mudn dat duoc thanh tich
dinh cao, ban phai luon khat khao va thuc day ban than tién lén
phia trudc, khong bao gio dugc thoa man hay hai long. Nhung
khong don gian nhu nhitng cau chuyén truyén cam hung, sy that
phurc tap hon rat nhidu. T6i van thuong thao luan véi khach hang
ctia minh vé su khac biét khi lam viéc v6i tam thé tu do, tran ngap
yéu thuong so voi khi phai lam viéc trong tdm thé so hii va co
nhiéu tr6i budc. Ban dat dugc tam thé tu do va yéu thuong khi biét
chép nhan vi tri hién tai cua minh, tin tuéng vao qua trinh rén luyén
cua ban than, dat ra nhiing ky vong thuc té va hiéu rd ban than —
tire 1a khi ban ¢6 nén tang vitng chic. Trong khi d6, tAm thé so hai
va bi troi budc xudt hién khi ban hoai nghi, phi nhan hodc khang
cu thuc tai cia minh; khi ban cam nhan duge nhu ciu, hodc trong



mot sd trudng hop 1a su cudng bach, phai dén duge mot noi nao d6
khac vi tri hién tai, hoac tré thanh mot nguoi nao d6 khong phai la
chinh ban.

Khi ban tu lira déi ban than vé tinh trang cua minh, sy hoai nghi va
ndi bat an gan nhu ludn xuat hién. Ban s& chuyén tir tam thé gianh
chién thang sang giit cho minh khong bi danh bai. C4c nha tam ly
hoc goi day 1a sy khac biét giita tu duy “nhin 1én” (nd luc vuot troi
hon ngudi khac) va tu duy “nhin xubng” (¢ gang khéng kém hon
nguoi khac 1a dugc). Khi tu duy theo hudng nhin 1én, ban tham gia
cudc choi dé gianh chién thang, tap trung vao nhiing phan thuéng
ma ban cé dugc khi thanh cong. Ban s& dé hoa minh vao hién tai
hon va tién vao trang thai xudi theo dong chay cta cudc song.
Nguoc lai, khi tu duy theo hudng nhin xudng, ban tip trung vao
viéc tranh pham sai 1am va thoat khoi rai ro. Ban lién tuc dé phong
cac moi de doa va cac van dé c6 thé phat sinh, bdi tir sdu tham bén
trong, ban biét minh khong thudc vé noi nay hodc vi tri hién tai nay
cua minh.

Mot nghién ctru do Pai hoc Ken & Anh thuc hién cho théy khi cac
van dong vién thi dau véi tu duy gianh chién thang, ho c6 khuynh
hudng thi dau tét hon mong doi va vuot xa kha ning thuong thiy
ctia minh. Nguoc lai, tu duy tranh thua cudc thudng gay bat loi cho
cac van dong vién. Mot nghién ctru dugc dang tai trén nhat bao
Sport and Exercise Psychology chi ra rang so véi muc tiéu gianh
chién théng, muc ti€u tranh thua cudc s€ lam sut giam nang lyc thi
dau va goil 1én cam giac gian dir, so hai, cang théng 0 muc do cao
hon. Cac nghién ctru khéac thi cho thay ndi so hii c6 thé dong vai
trd nhu mot nhan t6 tao dong luc trong ngin han, nhung trong dai
han lai dan dén tinh trang gia ting muc do cing thang va suy kiét.
Maic du nhitng nghién clru nay tap trung vao cac van dong vién, toi
da quan sat thay khuén miu twong tu cling xuat hién ¢ nhitng nha
quan tri, doanh nhan va cac bac si ma to1 huin luyén. Khi mot
nguoi danh Itra ban than va khong chép nhan hoan canh hién tai cua



minh, ho tré nén nghi ngai va bt an. Khi mét nguoi thanh that voi
ban than va chap nhan thyc tai cua minh, ho s€ dat dugc cam giac
ty tin &m tham ma virng chai.

Nha hoat dong dan quyén va nit quyén Audre Lord chinh 13 hién
than cho thai do tu tin nay. Lord da d4u tranh khong mét moi dé
chéng lai nan phan biét ching toc, phan biét gidi tinh va chéng
nguoi d@)ng tinh. Bat ct khi nao nhin théy nan phan biét, ba déu
khong ngai 1én tiéng vach tran, va dang budn 13 ba da nhin thay kha
nhiéu. Ciing chinh vi vAy ma ba thuong xuyén bi cong kich béi mot
xa ho1 khong muén vach ao cho nguoi xem lung. Dau vay, cac tac
pham cua Lorde van ludn truyén tai thong diép tran day hy vong.
Ba da viét bang sirc manh va tinh yéu thuong du tinh huéng trudc
mat rat dé khién nguoi ta viét ra nhiing 10i tuyét vong. Trong tac
phém Sister Outsider xuit ban nim 1984, ba viét: “Mot khi toi da
chap nhan diéu gi & ban than, khong ai c6 thé lay diéu do6 ra dé ha
thdp t6i”. Su chip nhan cia ba khong phai 1a mot cach dé rii bo
trich nhiém hay ngtmg nd lyc, cling khong phai 12 mic nhan hay
quy phuc. Thay vao do, ba da nhan dugc nhiing diéu nguoc lai khi
chap nhan ban than va tinh canh ctia nhitng ngudi bi phan biét d6i
xtr. Thai do chap nhan da gitp ba sdng hién ngang véi mot trai tim
rong mo, cho ba thém dong lyc dé tiép tuc ddu tranh vi chinh nghia,
ngay ca khi d6 1a mot tran chién khong can stc.

Mbét vi du khac vé su chép nhan va léy tinh yéu thuong lam dong
luc d3 dién ra & giai doan dau dai dich COVID-19, vao mua xuin
niam 2020. Gitta luc phai d6i mit véi qua nhiéu ndi dau dén va khod
sO, trong khi hé thong y t& dang & bén b vuc qua tai, bac si Craig
Smith, Chu tich Khoa Ngoai Bénh vién Irving Dai hoc Columbia,
da gui ban tin cap nhat hang ngay dén doi ngli nhan vién ciia minh
nham thong bao nhimg van dé can wu tién ciing nhu cach tng pho
voi dich bénh. Trong nhiing ban tin d6, Smith khong vong vo hay
nhan dinh tinh hinh qua ling kinh mau hong. Nhu ban s& thiy trong
nhitng vi du bén dudi, cac ban cap nhat cua ong thé hién thai do



chap nhén, su trung thuc va mot quyét tim khong d& lay chuyén,
nhung dong thoi cling tran ngap tinh 'yéu thuong. Chinh nh¢ vay
nén nhiing ban tin d6 da gop phan c¢o vii tinh than danh bai dich
bénh & mdt trong nhirng thoi diém cam go nhét cta lich sir hién dai.

Trong vai tuan sap tdi, s& khong c6 gi khién toi vui sudng hon viéc
duoc roi rit xin 16i moi ngudi vi di lo lang thai qua vé mdi nguy ma
ching ta dang phai d6i mat... [Nhung] vién canh mdt hoic hai
thang sép t6i sé rat kinh hoang néu hién tai ching ta xem nhe dich
bénh nay. Vay ching ta c6 thé lam gi? Chat thudc men 1én xe, kiém
tra day cuong, cho Balto an no va r& tuyét tién 1én. Chiing ta phai
dén dugc Nome'. Hiy nhé rang gia dinh, ban bé, hang x6m cia
chung ta dang rat so hai, c6 doc, khong co viéc lam va cam thay bat
lyc. Nhitng nguoi lam vi€e trong nganh y té van dang co kha nang
hanh dong. D6 1a mot dic quyén! Chung ta phai tién 1én. [Ngay 20
thang Ba nam 2020]

L Balto la chu ché da dan dau mot doan cho keo xe mang khang
sinh v€ curu cac em nhd bi_dich bach‘ hau ¢ thi_tran Nome, bang
Alaska vao nam 1925. Cau chuyén vé Balto dd dugc dung_thanh
phim.

Hom nay, to New York Times di dang day mot trang cdo pho cho
nhimg nguoi tir vong trong ngay vi COVID-19. Chuyén nay s€ con
tiép dién thém mot thoi gian nira. Nam xua, hanh trinh kham pha
chau Phi dau tién ctia phuong ‘Tay da keo dai sudt ba nam, tu 1874
den 1877 v6i chang duong tong cong gan 11.200 cay sd. Nhing
mdi de doa, tinh trang thiéu thon va thuong vong vi bénh tat tin



cong 1a nhidu vo s6 ké. Poan tham hiém khoi hanh véi 228 ngudi
(trong d6 ¢6 36 phu nir va 10 tré¢ em). Trén duong di, c6 thém mot
s0 nguol gia nhap, co nhiéu ngudi bo trén va khoang 114 nguoi da
tor vong — chiém ty 1€ 50%. Sau cung, chi con 108 nguoi co thé vé
nha. Vén di con sd nay chi 1a 105, nhung di c6 3 em bé duoc sinh
ra trén duong di va sdng sot vé dén nha. Su song ludn tim dugc 16i
di riéng. [Ngay 29 thang Ba nam 2020]

Céc ban tin cta bac si Smith d3 dugc lan truyén trong cac bénh
vién trén khip nudc My. TAm nhin cta 6ng di giup nudc My du
doan duoc con bio dau tién cua dai dich COVID-19. Dang budn
thay, thai d§ phu nhan, chdi bo, 40 tudng va chu nghia ¢4 nhan anh
hung khoé stra chira cia qua nhiéu nha ldnh dao khac di khién dai
dich kéo dai dai dang, gdy ra nhimg hau qua khung khiép va rat
nhiéu bi kich.

Khong may la nén vin hoa ngiy nay dang c6 khuynh hudng thic
day con nguoi theo hudng khong chiu chap nhan ‘cung nhu hanh
dong dé né tranh hodc vi s hai. Loi tu duy nay khién chung ta luén
khao khat nhirng két qua cu thé va c6 thé dinh luong, bdi vi theo 16i
tu duy nay, chi khi dat dugc nhitng két qua nhu vay thi chung ta
moi co gia tri va tron ven. Tuy nhién, khao khat nay khong gitp tao
ra thanh tich dinh cao ma lai thuong dan dén ching lo 4u, tram
cam, ki€t stc vi cong viéc va nhitng hanh vi ing xur trai dao duc.
Chinh ndi cing thang va ap luc khi phai mang vac ganh niang nay
khién chung ta kho so. Chi khi ndo hoan toan chip nhdn ning luc
va hoan canh ctia minh thi ban méi c6 thé hanh dong voi tam thé tu
do va tinh than gianh chién thiang. Sy chip nhan c6 thé gitp chung
ta cam thay nhu dugc thao bé gong cum sau nhiéu nam bi troi
budc.



Blair, mgt trong nhiing khach hang tham gia chuong trinh dao tao
clia t6i, rat ghét bi hoi “Anh da sin sang chwa?” trudc nhing cudc
hop hay nhirng budi thuyét trinh quan trong. Cau héi d6 khién anh
cam thay cing théng, nhu thé anh van chua chuén bi t6t hét mirc c6
thé. Toi di ngdi lai voi Blair dé giup anh hiéu rang nhirng cau hoi
nhu thé khong that sy quan trong — anh da chuan bi san sang hét
muc c6 thé. Mot khi chap nhan dugc su that nay, anh sé duoc tu do.
Blair d3 bat dau hoc cach chép nhan, hoc cach cam nhan diéu nay
bang ca trai tim va sdng v&i nd. Bat cir khi ndo c6 ngudi hoi xem
anh di sin sang hay chua, hay anh ty hoi ban than cau do, anh s¢
tra 1oi: “T6i da san sang hét muc c6 thé”. Anh trd nén thodi mai
hon, tha long va coi mé hon. Tam trang anh t6t hon va anh ciing
bat dau lam viéc hiéu qua hon. Can phai nhac lai rang chip nhan
khong c6 nghia 1a ban khong thé thay d6i hay tién bo. Theo thoi
gian, Blair d3 1am duoc ca hai diéu d6. Chap nhén chi c6 nghia 1a
nhan ra vi tri hi¢n tai cua ban chinh la noi ban dang dung hom nay,
d6 chinh 14 noi ban cin c¢6 mat va 1a chia khoa gitip ban mé ra canh
ctra dan t&i noi ban mudn dén.

ksksk

Sarah True da danh nhiéu thang rong dé diéu tri ching trim cam.
Tuy tai thoi diém t6i viét nhitng dong nay, tinh trang ctia co 4y da
kha hon trude rat nhiéu, nhung ching ta van chua thé noi rang cau
chuyén ctia c6 co cai két dep. Co ay van dang trong qua trinh nd luc
va d6 méi 1a diém chinh yéu. C6 chia sé: “Gid day, viéc chap nhan
1a mot phan thuong tryc trong cudc song cua toi. Chap nhan 1a
nhén ra khong phai ngay nao ciing la mét ngay hoan hao va diéu d6
van hoan toan 6n. Chap nhan 13 song khiém ton, 13 ludn nhan thuc
dugc vi tri hién tai cua minh. To1 cdm nhan duoc cam giac tu do
sau sic khi thira nhan ndi dau, nhirng thiéu sot cling nhu that bai
ctia ban than va van kién tri tién 1én phia trudc bat chap nhiing diéu
d6”. Ciing nhu tat ca chung ta, Sarah van dang phai duong dau voi
nhitng kho khin riéng, nhung c6 cam thdy minh manh mé hon



truéc. Thay vi pha nhdn va che gidu tinh canh ngit nghéo cua
minh, ¢6 chap nhan chung nhu mot phan cua doi nguoi, tham chi la
mot phan cia cudc doi mot van dong vién dang cap thé g10’1 Nho
hoan toan chip nhan va doi mit véi thuc tai cua minh, cudi cung ¢d
da tré nén viing vang hon. Thtr thach 16n tiép theo ma Sarah phai
d6i mat 1a néi 1o tir gid sy nghiép thé thao, vi ¢ sap budc vao thoi
ky nghi huu — chuyén ma gan nhu van dong vién suc bén nao ciing
phai trai qua khi dén d6 tudi bédn muoi. Hién cod dang hoc cac mon
du bi cho chuong trinh cao hoc nganh tam 1y hoc 1am sang ma c6
dang dy dinh theo dudi. Trong mot birc thu gui cho 6, co viét:
“That ky diéu khi cudc doi dua ddy chung ta dén véi nhitng hanh
trinh khong thé ngd dén”.

THUC HANH: TRAU DOI NANG LUC QUAN SAT THAU
SUOT

Thay vi qué “nhé@p tam” vao trai nghiém ma minh dang co, ban co
thé thtr i lai va quan sat trai nghiém do6 tir xa. Viéc ndy gitip tao ra
mot khoang dém gitra ban than ban va tinh canh cua ban, nho do
ban c6 thé chip nhan va quan sat tinh canh d6 mot cach rd rang
hon. Kha ning quan sat thau sudt c6 thé duoc trau doi thong qua
qua trinh luyén tap nghiém tuc va phat trién nhitng cong cu ma ban
c6 thé st dung trong cudc séng hang ngay. Chung ta s¢ ban dén ca
hai cach nay, nhung trudc tién hiy bit dau véi viée nghiém tic
luyén tap.

Hay ngdi hodc nam trong tu thé thoai mai. Pat dong ho dém nguogc
trong khoang tir nim dén hai muoi phat. Hiy nham mat lai va tap
trung vao hoi thd. Ban co thé tap trung vao cam giac khong khi di
vao va di ra khoang mili, sy phong 1én va xep xudng & khoang



bung hodc tap trung vao bt ¢t noi nao khac trén co thé ma ban ¢6
thé cam nhén rd qua trinh hit thé. Bt ¢t khi ndo bi xao nhing va
ngimg chu tim vao hoi thd, ban chi cAn nhan thdy viéc minh d mat
tap trung va dua tdm tri cia minh quay lai véi hoi thd ma khong tu
trach ban than vi da xao nhang.

Mot khi ban d3 6n dinh qua trinh quan sat hoi thd — thuong 1a sau
mot hodc hai phut, d6i khi co thé 1au hon — hiy tuong tuong ban
than 12 mot ngudn sdng tach biét v6i toan bo ¥ nghi, cam gidc va
hoan canh cua minh. Hay tuong tuong ban chinh la nhéan thirc —
tAm phong nén ma tir d6 tat ca y nghi, cam giac va hoan canh Xuat
hi€n; noi chira dung moi thi. Ban cling c6 thé hinh dung nhan thuc
ctia minh nhu mét bau troi xanh va moi thir xuat hién nhu nhirng
dam mAy troi ngang bau troi do.

Qua lang kinh cta nhan thirc, hdy quan sat nhimg ¥ nghi, cam giac
va hoan canh ciia minh. Co6 thé ban s& bat dau cam thay nhu thé
minh la khan gia dang xem mdgt bo phim, chit khong phai mot nhan
vat trong canh phim d6. Khi bi phan tim hoic ddm chim trong trai
nghiém cua ban than, ban hay luu y chuyén nay ma khong phén xét
ban than, sau d6 hay hudng su cht y trd lai vao viéc cam nhan hoi
thd dang luan chuyén trong co thé. Mot khi di tap trung vao hoi
tho, hay quay lai vdi viée quan sat suy nghi va cam giac cua minh
tur xa.

Hay dé nhan thirc nay tré thanh mot binh chira luu giit moi diéu
ban con vudng mic. T khoang khong nay, ban c6 thé chip nhan
va nhin nhan céc tinh hudng mot cach rd rang, tir 46 dua ra nhimg
quyét dinh khon ngoan hon. Két qua cua viéc ung dung goc nhin
nay cling twong ty nhu hiéu tng ngudi quan sat trong vat 1y luong
tir: khi ban thay d6i méi twong quan véi doi tuong ma ban dang
quan sat thi ban chét cta dbi twong d6 ciing thay doi. Trong trudng



hop nay, cac thir thach chuyén tr trang thai lau dai va khong thé
thay doi sang trang thai tam thdi va c6 thé xoay chuyén dugc.

Hay tiép tuc luyén tap. Co thé ban s& nhan théy y nghi, cam xuc,
thoi thiic cang manh mé hodc tinh hudng cang phuc tap thi ban
cang khé duy tri khoang cach gitra chung va nhan thtrc ctia minh vé
ching. Nhung chi mot khoang cach nho thoi cling c6 thé giup ban
c6 dugc mot bude tién dang ké. Cang thuc hanh, ban cang c6 thé
tach bi¢t ban than va hoan canh, cling nhu cang nhanh chong c6
duoc cai nhin bao quat mdi khi giip phai mot trai nghiém khé khin
nao do.

Cang trau dbi kha niang quan sat thau subt théng qua qua trinh tap
luyén nghiém tac, ban s€ cang dé dang van dung kha ning nay
trong cudc song hang ngay. Thay huéng din hanh thién Michele
McDonald d3 phat trién phuong phap RAIN gém bon budc cé thé
hitu ich cho ban trong qua trinh nay. Khi thiy ban than dang khang
cu lai mot trai nghiém hay mot tinh huéng nao do, ban hay dung lai
mot chut va hit thé sau. Trong luc do, hay:

Thira nhan (Recognize) nhitng chuyén dang dién ra.

Cho phép (Allow) cudc séng dién ra theo diing ban chat cua no.

Tim hiéu (Investigate) trai nghiém noi tam ctia ban véi thién chi va
mot chut hicu ky.



Chu y (Note) hodc thuc hanh tach ban than khéi trai nghiém hoac
tinh hudng va quan sat chung tir mot géc nhin rong hon.

Khi biét chip nhan tinh hudng va danh gid moi chuyén tir mot gboc
nhin réng hon, ban sé& trau ddi duoc kha ning xtr 1y tinh hudng mot
cach khéo 1éo. Nghién ctru cho thdy diéu ndy dung trong moi
truong hop, tir ndi dau thé chat, ton thuong tinh than, cho dén ndi
bat an mang tinh x3 hoi khi phai dwa ra nhitng quyét dinh kho khan.
Ban cang gia tang khoang cach gitra ban va nhiing trai nghiém cua
ban thi moi viéc cang c6 thé dugc cai thién.

Mot cach khac dé nhanh chéng vun dap kha ning nhin nhan thau
sudt 14 str dung phuong phap ma cac nha nghién ciru goi 1a tu tach
ban than ra khoi hoan canh. Hay tudng tuong mdt nguoi ban cua
ban ciing dang trai qua tinh hudng twong tw. Ban s& nhin nhan tinh
huéng cta nguoi ban d6 thé nao? Ban sé& cho ho 1i khuyén gi? Cac
nghién ctru dugc thuc hién tai Pai hoc California, Berkeley cho
thiy phuong phap nay that sy gitp moi ngudi chap nhan tinh hudng
cua minh, nhin nhan moi viéc 1o rang hon va c6 nhiing hanh dong
khon ngoan hon, dac biét 1a khi ty 1€ rai ro cao. Ban cling c6 thé
hinh dung ra mot phién ban truéng thanh hon va khon ngoan hon
cta chinh minh — ¢6 thé 1a ban than vao mudi, hai muoi hogc ba
muoi nam sau. Ban cua tuong lai s€ khuyén ban cua hién tai diéu
gi? Ban c6 thé 1am theo 161 khuyén d6 ngay bay gio khong?

Khi tao dugc khoang cach giita ban than va tinh hudng minh dang
trai qua, ban s& dé chap nhan tinh hudéng d6 ding véi ban chét cia
nd hon va nho vady ma co cach xoay x& hi€u qua hon. Ban khong
phtl nhan hay khang cy nhiing tinh huéng cam go, dong thoi ciing
khong hoan toan dong nhat ban than véi chung. Ban bat dau cam



thdy ban than sau sic hon, manh mé hon va viing vang hon trai
nghiém ludn bién dong, ludn thay déi ma ban dang trai qua.



Thwe hanh: Chon yéu thwong thay vi phan xét ban than

Chép nhan va nhin rd hoan canh ctia minh 1a mot viéc khong hé dé
dang, nhung c6 hanh dong tng phd hi€u qua vdéi hoan canh do
thdm chi con kho hon. Diéu nay déc biét ding néu ban khong qua
hao himg Ve nhiing gi dang dién ra. Hay bao dung véi chinh minh.
Long tric an va su bao dung véi ban than dong vai trd nhu cau ndi
giita viéc chap nhan nhiing gi dang dién ra va hanh dong mot cach
khon ngoan. Néu tiéng néi ndi tim ciia ban chi toan nhitng 101 phan
xet va chi trich, ban s€ co khuynh hudng bi mic ket mot chd, hay té
hon 1a bi thyt lui. Ban cin bao dung voi ban than. Néu chua quen
v6i viéc nay, co thé ban s& cam thdy noé c6 vé yéu dudi va ty mi,
nhung t61 mong ban hdy xem xét lai nhiing dinh kién cua minh.
Nhiéu nghién ciru da chi ra rang khi gip thir thach, nhiing nguoi co
tinh yéu thuong va bao dung voi ban than thuong giai quyét van dé
t6t hon so voi nhitng nguoi phan xét ban than mot cach ha khac.
Lo1 giai thich cho hién tugng nay kha don gian: khi phén xét ban
than, nhiéu kha ning ban s& cam thay xdu hd hodc toi 16i, va
thuong thi chinh cam gidc xau ho hodc toi 16i d6 s& khién ban bi
mic ket trong nhitng tinh huéng khong mong muén, can tré ban
thuc hién nhirng hanh dong hiéu qua. Nguoc lai, khi co thé bao
dung va yéu thuong ban than, ban s& tim dugc sitrc manh dé tién 1én
phia trudce. Tinh yéu thuong ban than luén mang lai hiéu qua tich
cuc bat ké ban 1a mot dua tré tam tudi yéu truyén co tich, mot cau
thu bong da chuyén nghiép o tudi ba muoi hay mot nguoi vira vé
huu & tudi sdu muoi lam.

Bao dung véi ban than khong hé dé& thuc hién, dic biét 1a véi nhiing
nguodi c6 tham vong va tinh canh tranh cao — nhiing nguodi duoc
day phai nghiém khac voi ban than. Hay xem ddy nhu mot bai thuc
hanh dit niém tin vo diéu kién & ban thaAn minh ma ban phai thuong



xuyén thue hién. Piéu nay khong co nghia 13 ban bo qua tinh tu ky
luat, ma 13 két hop hai hoa tinh than tu ky luat vé6i tinh yéu thuong
ban than. Khi lam dugc nhu vay, ban sé co thé d6i mat v4i bat ctr
viéc gi xdy dén voi minh mot cach manh mé va sang sudt hon.
Khéng nhiing vy, ban con ¢ thé trd thanh chd dwa vimg chic cho
ngudi khac. Cach nay khoang hai ngan nam, nha triét hoc theo chu
nghia khic ky Seneca di viét: “T6i dd dat duoc tién bo gi? Toi
dang bat dau 1am ban vai chinh minh. Pay that sy 1a mot tién bo.
Mot ngudi ban nhu thé s& khong bao gio 6 don, va ban c6 thé chic
chan anh ta 13 mot ngudi ban t6t voi tit ca moi ngudi”.

Ngirng tw néi minh phdi hodc khéng phdi lam gi. Hay chuyén
cdc cudc doi thoai néi tam tiv kiéu “Minh phdi thodt khéi tinh
cinh nay” sang “Minh mong minh khong bi roi vao tinh cdinh
nay”, tic “Minh phdi lam khdc d&i” sang “Minh muén lam khdc
di”. Ngon ngiv dinh hinh hi¢n thywc, va nhirng diéu chinh nho
trong cdch dién dat nhw thé nay cé the mang lai hi¢u qua rit lon
trong viéc trigt tidu cam gidc t9i 16i, xdu ho va sw phdn xét, dong
thoi nuéi dwong tinh yéu thwong ban than. Khi nhan thdy minh
dang tu noi bdan than phdi hodc khong phdi lam gi, hdy thw thay
déi cdach dién dat va quan sdt xem chuyén gi sé xdy ra.

Hay déi xir v6i ban thin nhw véi mét dira tré dang khéc. Néu
tirng bé mét diva bé dang khédc, cé thé ban da biét rang viéc lon
tiéng véi dira bé vao liic d6 chi cang khién tinh huong thém t¢ hai
ma thoéi. Cé hai cdch hi¢u qua dé dé mét dira bé dang khéc: (1)
om dira bé vao long, dung dwa diva bé trén tay va thé hién tinh
yéu thwong véi né; hodiic (2) dé dira bé khéc cho théa long. Viéc
can thiép hiém khi hi¢u qud trong tinh hudng nay. Gidi phdp tot
nhdt ban cé thé lam la tao cho diva tré mét khong gian an toan dé
né khéc cho dén khi mét thi thoi. Sé thit khon ngoan néu chiing
ta déi xir v6i béin thén theo cdch nhuw viy.



Khi pham sai 1am, ching ta c6 khuynh huéng mang nhiéc ban than
vi di that bai va tu phan xét chinh minh vi bi tut lai phia sau.
Nhung phan ng d6 gan nhu chi khién tinh hinh tré nén toi té hon.
Cach hiu qua hon la hdy cudng lai thoi thic tu trach moc va thay
vao do, hay bat dau thé hién tinh yéu thuong voi ban than. Néu
cach nay van khong hiéu qua, chung ta can ngimg dam chim trong
tinh hudéng d6 va cho ban than c6 khong gian dé lam viéc twong tu
nhu viéc khoc thoai mai cua dua tré.

“Ddy la nhitng gi dang xdy ra. Minh dang cé ging hét sirc.” Pdy
chinh la mot trong nhitng “cdu than chi” yéu thich nhdt ciia téi.
Khi déi di¢n v6i mét tinh huéng khé khén va nhén thiy bin than
dang tw bin ra miii tén thiv hai, thiv ba va thir tw, ban chi cin
dung lgi va noi voi ban than: Day la nhirng gi dang xdy ra. Minh
dang cé ging hét sivc. Nghién civu da cho thdy nhitng céu tw nhii
nhw vdy thdt sw co tac dung trong viéc xoa bo nhitng phdan xét
tiéu cwc va dwa ban quay lai véi hién tai dé cé thé hanh dong
hiéu qud thay vi khdng cw hodc gdm nham néi dau. Hoi mdi cé
con, toi rit thuwong xuyén sw dung “ciu than chii” nay. Khi con
quay khoc nhiéu lin trong dém, t6i phdt hi¢n minh thwong bi
cuon vao nhirng luéng suy nghi tiéu cwc: Khong dugc roi. Minh
sé khong thé ngi dwoc chit nao. Ngay mai minh sé rit thé tham.
Minh sé khéng thé nao ngii lai dwoc. C6 16 vo chong minh da sai
lam khi muén cé con. Khi thay thé nhitng 10i tiéu cwe nay bing
cdu noi nhe nhang nhung kién dinh Day la nhitng gi dang xdy
ra. Minh dang cé gang hét sikc, toi cé thé quay vé véi khodnh
khdc hién tai dé chap nhdn hoan cinh diing nhw ban chit cia né
va co nhitng hanh dgong hiéu qua (thwong chi don gian la thay ta
cho con roi di ngii lai). Thir khién téi mét ngii va suy nhwoc
khong phai diva bé ma chinh la nhitng cau chuyén toi tw noi voi
bdn than — nhitng miii tén thir hai, thir ba va thw tw. Chuyén nay
con xudt hién & rit nhiéu thir thach khdc chir khéng chi dirng lai
0 viéc nuoi day con.



Thuc hanh: Hanh dong quyét dinh tAm trang

Ban khong thé luc nao ciing kiém soat dugc hoan canh cta minh,
nhung ban c6 thé kiém soat cach minh phan tmg. Chung ta thuong
nghe noi rang dong luc dan dén hanh dong: tAm trang cta ban cang
t6t va tinh hudng cang c6 lgi cho ban thi ban cang co kha nang thuc
hién hanh dong hiru ich. Tuy thinh thoang diéu nay ciling dung,
nhung thudng thi moi viéc lai dién ra theo chiéu nguoc lai. Ban
khong can phai c6 tim trang vui vé rdi méi bét tay hanh dong. Ban
can phai bit tay vao lam trudc rdi moi co thé tu cho minh co hoi
dugc tan huéng cam giac vui ve.

Bén canh liéu phap chap nhan va cam két, mot sé6 phwong phap tri
li¢u Iam sang khac da duoc chiing minh 1a hiéu qua, chéng han nhu
li¢u phap nhan thirc — hanh vi va li¢u phép hanh vi bién ching,
cling dat trong tim vao phan hanh vi. D6 1a béi vi viéc kiém soat y
nghi, cam xuc va diéu kién ngoai canh 13 vo cung kho khin, néu
khong néi 13 bat kha thi. Nhiéu nghién ctru lau doi trong nganh tim
Iy hoc di cho thdy ban cang ¢ suy nghi hodc cam nhan theo mot
hudéng nao d6 thi lai cang kho c6 thé suy nghi hodc cam nhan theo
huéng d6. Ban khong thé diéu khién ban than theo mét trang thai
tam tri nao d6, va nhu chung ta d thao luan trong sudt chuong nay,
ban ciing khong thé ép ban than song trong mot thuc tai méi. Tuy
nhién, ban c6 thé kiém soat hanh vi ctia minh — tirc 13 kiém soat
cach ban hanh dong. Thuc hién nhitng hanh dong phu hop voi gia
tri ctia ban than — bat ké cam xuc hién tai cia ban ra sao — thuong la
chat xuc tac cho qua trinh cai thién hoan canh cta ban. Thuét ngir
khoa hoc goi diéu nay la su hoat hoa bfmg hanh vi. No61 don gian,
hanh dong s& quyét dinh tim trang.



Quan diém “hanh dong quyét dinh tAm trang” gin lién véi hai
thanh t6 “Lua chon” va “Hanh dong” cua li¢u phap ACT: lya chon
cach phan hoi thay vi phan tng mét cach boc dong, va sau d6 hanh
dong khon ngoan. Pé 1am duogc nhu vay, trudc hét ban can biét 1o
nhing gia tri c¢6t 161 cia minh. P 1 nhitng nguyén tic co ban thé
hién ban thé tt dep nhét cta ban hay con ngudi ma ban mudn trd
thanh. Co thé ké ra mot vai vi du vé gia tri ¢t 161 nhu: sy chan that,
stcc khoe, tinh cong dong, doi song tam linh, sy chl tam, tinh yéu
thuong, gia dinh, sy chinh tryc, cac moi quan h¢ va sy sang tao.

Viéc danh thoi gian suy ngam vé cac gia tri cbt 16 cia ban than that
su rat dang gia. Ban c6 thé thir nghi dén khoang ba dén niam gia tri.

Mot khi ban di xac dinh dugc nhiing gia tri cbt 161, chung s& tro
thanh co sé cho cac hanh dong cua ban. Vi du, néu gia tri cot 16
cua ban la su sang tao, gia dinh va tinh chan that, ban c6 thé tu hoi:
Mot nguoi sang tao s& lam gi trong tinh huéng nay? Khi mudn uu
tién gia dinh thi minh nén lam gi? Pau 1a cach hanh dong chan that
nhat? Cach ban tra 15 nhimg cau hoi nay s€ dinh huéng hanh dong
ctia ban. Ban dau, ¢ thé ban s& cam thdy nhu thé minh dang ép
budc ban than phai hanh dong. Chuyén d6 khong sao ca. Ban hay
ctr tiép tuc. Nghién ctru vé sy hoat hoa bang hanh vi va ACT cho
thdy phuong phap ndy that sy gitp cai thién tinh hudng ma ban
dang gap phai.

Noi dung chinh cua chuong nay c6 thé dugc hé thong lai nhu sau:

Chap nhén v1 tri hién tai cuia minh. Thong thuong, day la phan kho
nhat trong hanh trinh di dén noi ban mong mudn.



Str dung k¥ ning quan sat thdu sudt dé nhin nhan rd tinh huéng cua
minh ma khong bi dong nhat v4i nd. Néu tinh hudng va y thic cia
ban vé tinh hudng d6 bat ddu hoa 1an vao nhau thi ban hiy tam
dirng lai, nhan thirc nhitng gi dang dién ra, hit thd sau rdi tiép tuc
tach minh ra khoi hoan canh dé c6 duge tAm nhin rong hon.

Néu ban bit dau phan xét ban than va tinh hudng ctia minh mot
cach ha khéc, hodc bi cudn vao vong xoay cua su tu dan vit, hay
tdp bao dung va yéu thuong ban than. DAy 1 nhiing gi dang dién ra
lac nay. Minh dang c6 gang hét stc.

Mot khi ban nhan théy minh d3 c6 thé danh gia tinh huéng cua
minh véi thai do chép nhan va sy thau to, hay chon cach phan hoi
phu hop véi nhitng gia tri ¢t 161 cua ban. Ban dang dua ra mot lya
chon c6 ¥ thirc, phan ing mot cach chii dong thay vi hanh dong boc
dong. Pay chinh 12 biéu hién ctia su khon ngoan.

Hanh dong dung voi cac gia tri c¢dt 161 cua ban, tham chi khi ban
khong muon lam vay. Hanh dong quyét dinh tam trang.

T4t ca nhitng diéu nay néi thi d& hon lam. Nhung néu ban kién tri
thuc hanh, moi thir s€ dan dan tré nén tu nhién hon.

Thue hanh: Thw giin va chién thing



Khi ban thiy cang thang, lo ling va bit an vé& mot Van dé quan
trong trong cudc song, hay dung lai mot chit va nho rang ban da
san sang nhu ban c6 thé. Hay hit thd siu mot hodc hai 1an va hinh
dung moi viéc déu 6n thoa. Cam giac khi d6 thé nao? Khi 61 thyc
hién bai tap nay cung voi cac khach hang ciua minh, da s6 ho déu
cho biét ltic Ay 16ng nguc ho md rong, nhip hd hap cham lai va hai
vai bat dau tha long. Bay gio, ban hiy tu hoi: Trang thai thé chat
nao sé& thuan loi hon cho viéc dat dugc thanh tich dinh cao? Lo lang
va cang thang hay thu gifn va c¢4i mo? Tat ca khach hang cua toi
déu nhat tri chon trang thai thu gidn va céi mo.

Judson Brewer, nha than kinh hoc dén tir Pai hoc Brown, tic gia
quyén sach Unwinding Anxiety (tam dich: Thao g& lo au), phat
hién ra rang khi chung ta chuyén tir trang thai lo nghi va c6 gang
kiém soat tinh hudng sang trang thai chap nhan va dong hanh cing
thuc tai thi hoat dong & vung vo ndo dai sau (PCC — Posterior
Cingulate Cortex) s& giam xudng. PCC 1a vung ndo c¢6 lién quan
dén nhitng suy nghi mang tinh ti danh gia ban than hoic qua dam
chim trong mot trai nghiém nao d6. PCC cang hoat dong nhiéu thi
chung ta cang it c6 kha nang tién vao trang thai dong chay dé dat
duoc hiéu suét lam viéc cao. Brewer viét: “Néi theo mot cach nao
d6, néu cd gang kiém soat tinh huong (hodc cudc doi ctia minh),
chung ta phai ra strc lam céi gi d6 dé dat duoc két qua mong mudn.
Nguoc lai, chung ta hoan toan c6 thé chon thai do tha long nhu thé
dang khi€u vii voi hoan canh, chi don gian la sdng voi tinh huong
d6 khi n6 dang dién ra, khéng can phai gang stc hay tranh déu véi
no vi nhu vay nghia la chung ta dang ty can duong minh”.

Bud Winter, ngudi duge xem 1a mot trong nhimg huén luyén vién
dien kinh vi dai nhat, noi tiéng v6i cau néi: “Hay tha 1ong va chién
thang”. Cau noi nay cua 6ng kha hop ly. Lo lang hay phu nhéan déu
khong thé thay doi dugc tinh hubéng ma chi lam lang phi rat nhiéu
ning luong. Thyc té chinh la nhiing gi dang xay ra. Hay cu chap
nhan nod, boi vi ban di san sang hét murc c6 thé.



Loi két vé sw chap nhén

Chép nhan la séng voi thuc tai ciia minh, bat ké thuc tai do ra sao.
Thai d6 nay gitp ban giam bét ndi khd cua viée cir mong mudn
moi th&r phai khac di va tu phan xét ban than khi chung khong thé
thay d6i. Khi biét chdp nhan, ban x6a bé khoang cach gitra ky vong
va trai nghiém thuc té; ban loai bd dugc mii tén thr hai, thi ba va
thur tu. Chi khi chép nhan thuc tai ciia minh, ban mo1 tim duoc binh
yén, sttc manh va su 6n dinh, hodc it nhét biét duwgc minh can lam
thé nao dé dat duoc nhiing trang thai d6. Chap nhan khong c6 nghia
1a budng xudi. Nguoc lai, chap nhan c6 nghia 14 xem trong nhiing
gi & ngay trudc mat dé cé thé duong dau véi van dé mot cach khon
khéo. Sy chap nhan 1a diéu kién tién quyét néu mudn cé duge cam
giac hai 1ong va hanh phuc ¢ hién tai, dong thoi 12 bude dau tién dé
ban trd nén tién bd hon trong twong lai. Ban c6 thé ap dung su chap
nhan & moi cép do cua cudc séng. Du ban dang theo dudi muc tiéu
gi - 16n hay nho, vi mé hay vi mé — su chip nhan 13 “bai tap” thiét
yéu ma ban phai thyc hanh mdi ngay. Néu chip nhin hoan canh cua
minh, ban s& cam thdy ban than viing vang hon trong hoan canh do.
Ban s€ ¢ chinh vi tri hi¢n tai cua minh va co6 nhiéu co hoi hon dé
dén duoc noi ma ban mong mubn.









CHU TAM VAO HIEN TAI PE LAM CHU SU CHU Y
VA NANG LUQNG CUA BAN THAN

Vi xem trong chu nghia ca nhan anh hung — luén mubn dat dugc
nhiéu hon va khao khat thé hién sy xuat chiing c4 nhian — xa hoi
phuong Tay thuong sung bai sy lac quan. Ho ngudng mo tri thong
minh nhan tao, tan duong nang suat va co do dém moi thir, tir s0
budc chan minh di dén s6 gid minh nga. Nhu ban sé& thiy qua cac
dir liéu dugc trinh bay trong chuong nay, ching ta thuong tim kiém
co hoi dé 1am duoc nhiéu hon, nhanh hon, n6 lyc dé trd nén ngay
cang gioi hon. Day la mot mong mudn hop 1y, chi 1a nd c6 mot van
dé 16n. Trai voi nhitng gi chii nghia c4 nhan anh hung khién ban tin
tuong, thuc té thi ching ta khong phai 1a nhitng ¢ may. May tinh
va robot c6 thé 1am mot liac nhiéu viéc. Chung khong biét mét va
cling khong c6 mot doi séng tinh cam phong phu phu thudc vao
viéc chung huong su chil ¥ cua minh vao dau. Nhung con nguoi
chung ta thi khac. Khi ¢ gang c6 mit ¢ khiap moi noi va 6m dom
moi viéc, chiing ta thudng cam thay minh khong trai nghiém tron
ven bat ctr thtr gi. Néu khéng can than va khong cé ¥ thire bao vé
su cht tAm cta minh, ¢ thé chung ta s& cam thiy mat dan kha ning
kiém soat cudc sdng khi cir nhay tir sy xao nhing nay dén sy xao
nhang khac. Van dé hoc bua nay that ra cling khong hé méi mé.
Cach day hang ngan nam, trlet gia khic ky Seneca da canh bao
chung ta vé viéc dung dé bi cuon vao vong xody cua “sy ban ron vo
nghia”. Ong néi: “Gudng quay tat bat ma rat nhiéu nguoi dang dam
chim véo... ludn tao cho ching ta an tugng rang minh dang rat ban
ron [trong khi thyc té chung ta khong that su lam duoc gi ca]”.

Du tinh trang ban ron thai qua va lu6n bi phan tdm la mot van dé
mudn thud, van cé 1y do dé tin rang do cung la mot hién tuong
mang tinh thoi dai. Chung ta dang song trong nén vin hoa xem



trong tbe do, sd luong va sy ban ron ludn tay; ching ta c6 cong
nghé hién dai tao diéu kién va khuyén khich chung ta két nbi
Internet mo1 luc, moi noti; trong khi nén kinh té thi ngay cang phu
thudc vao cac san phém va dich vu kiém 10i béng cach thu hut va
kiém soat sy cha ¥ cua ching ta.

Mot vi du pho bién cho nhitng nd luc v ich cia chil nghia ¢4 nhan
anh hung trong viéc thiic day chung ta danh doi sy tap trung cao do
dé lam duoc nhiéu hon, nhanh hon chinh 14 phuong thirc 1am nhiéu
viéc cung mdt luc — ca vé thé chat 13n tinh than. Trai nguogc voi
nhiing gi da so chiing ta tin tudng, cac nghién ctru da chi ra rang
khi lam nhiéu viéc cung lic, ching ta khong 1am hodc suy nghi vé
hai van dé khac nhau cung mot luc. That ra, bo ndo cua chung ta
chi lién tyc luan chuyén su tdp trung tir viéc ndy sang viéc khac
hodc lién tuc phan chia va xir Iy vin dé bang cach chi danh mét
phan y thirc cho ting Vén dé mot. Cac nha nghién ctu tai Dai hoc
Michigan phat hién ra rang mic du chung ta thudng cho rang minh
hoan thanh gap d6i khdi luong cong viéc khi 1am nhiéu viéc cung
luc, su that 1a ching ta chi hoan thanh dugc mot nira khdi lugng
cong viéc voi chit luong va su tan hudng bi giam sut dang ké. Mot
nghién ctru do Pai hoc King’s College London tién hanh cho thay
su gian doan lién tuc khi ching ta lam nhiéu viée cung lac s¢ khién
IQ cua chung ta tai thoi diém d6 bi giam dén muoi diém. Mtc giam
stt ndy cao gap hai lan so vo1 khi ai do st dung ma ty va tuong
duong voi khi ban thic trang dém. Ching ta thuong tu huyen hoac
rang 1am nhiéu viéc mot lac 1a mot ¥ tuong xudt sic, rang phuong
phap lam viéc nay s& mang lai ning suat cuc cao, giup t6i wu hoa
cac nguodn luc va hoan thanh mot khéi luong cong viée khéng 10!
Nhung tt ca chi 1a o tuong.

Khi sy tap trung ctia chung ta bi phan tan, khong chi hiéu qua lam
viéc ma ca stc khoe tinh than cua chung ta ciing bat dau sa sut.
Nhitng su gian doan lién tuc va ban ron khong ngung nghi c6 anh
hudng nghiém trong dén stc khoe tdm 1y chung ta. Cac nha nghién



ctru tr PBai hoc Harvard da phat hién ra réng khi con nguoi toan
tAm toan y cho cac hoat dong minh dang 1am, ho s& cam thay hanh
phuc hon va théa man hon nhiéu so voi khi vira lam vira ban ron
suy nghi vé mot diéu gi khac. Cang bi phan tam, con ngudi cang dé
cam thdy tirc gian va bat man. Cac nha nghién ctu cho biét: “Mot
tam tri di lang thang 1a mot tAm tri bat hanh”. Pay c6 vé 1a mot
trong cac nguyén nhan khién nhimg cudc goi video trén may tinh
thuong nhanh chéng khién chung ta mét moi va kiét sic — tinh
trang ma nguoi ta thuong goi la chimg mét moi khi goi qua Zoom?
— khi chung ta con dong thdi mo thém nhiéu chuong trinh khac
hoic lién tuc doi su chii ¥ khéi cude tro chuyén dé kiém tra email,
tin tirc hodc mang xa hai.

video hoac h(_)_p mat trl_Ic tuyﬂ

Piéu that sy dang sg & ddy chinh 1a khoang thdi gian trung binh
chtng ta danh ra trong doi chi dé sdng véi su cha tAm roi rac nhu
vay. Trang thai nay dang dan tr& thanh ché do song va lam viéc
mac dinh cua ching ta. Cac nghién ctru dé phat hién ra réng con
nguoi danh binh quan 47% thoi gian tinh tao dé suy nghi vé nhiing
van dé khac voi nhiing gi dang 6 trude mat. Chung ta d3 dugc day
dé tin rang néu khong lién tuc 1én ké hoach va 1ap chién luoc, nghi
lai qua khtr hodc suy tinh trudc vé tuwong lai, ching ta s& bo 1§ co
hoi va bi rét lai phia sau. Nhung c¢6 1€ nguoc lai méi dung. Néu
chung ta cu lién tuc 1én ké hoach va lap chién lugc, ludn nhin lai
qua khr hodc nghi trudc vé tuong lai, chiing ta s& 16 mat moi thu.

Nguyén tic thir hai dé song virng vang chinh 13 hiy chu tim
vao hién tai. Hay tap trung tron ven cho nhirng gi dang ¢ trudc
mit. Chi tAm vao hién tai 13 trang thai tap trung cua tam tri
gitip mang dén cho chiing ta sirc manh va sy on dinh. Néu ban
chi dong luyén tap cach hién dién trong tirng khoanh khic, 16i
song nay cé thé cai thién dang ké cudc song ciia ban, ca trong



doi sdng ca nhén 14n cong viéc. Tuy nhién, truwdce khi tim hiéu
sdu hon nhirng loi ich ciia nguyén tic nay, ching ta can biét vé
nhirng rao cin ngan chung ta thuc hanh né. Thit khong may,
trang thai toan tam toan y véi hién tai dang ngay cang tré nén
khé dat dwge hon. Chi khi hiéu dwoge 1y do ding sau thi ching
ta méi c6 thé khic phuc dwogc nhirng tré ngai d6.

Chirng nghién xao nhang

Céc thiét bi cong nghé k¥ thuat sd 13 nguyén nhan hang dau khién
chung ta lién tyuc roi vao tinh trang bi phan tam. Cong trinh nghién
clru cia mot cong ty diéu phdi vién thong & Vuong qudc Anh cho
thay cr trung binh mudi hai phat chung ta lai kiém tra dién thoai
mot 1an — va d6 1a chua ké dén nhimg lac chung ta nghi dén viéc
kiém tra dién thoai nhung khong thyc hién. Mot nghién ctu khac
thi cho thay 71% s6 nguoi st dung dién thoai khong bao gio tat
dién thoai va 40% s€ xem dién thoai trong vong nam phut sau khi
thire giéc, chua ké nhirng 14n mé& dién thoai chi dé xem gio bao
thirc. Hon nira, khong phai chi nhiing lic chung ta that sy nhin vao
cac thiét bi cong nghé thi kha ning chil tAm cta ching ta méi bi
giam sut. Do 1a boi vi thoéi quen lién tuc kiém tra dién thoai sé&
khién chung ta quen dan véi su phan tAm. No6i ngan gon 1a chiing ta
dang huan luyén b ndo ciia minh dé né ludn & trong trang thai lién
tuc canh giac cao do, ludn nghi xem chuyén gi dang dién ra & noi
khac va cam thay bi thoi thuc phai kiém tra va tim hiéu xem d6 1a
chuyén gi. Kiéu hanh vi nay timg 1a mot lgi thé trong nhiing giai
doan tién hoa dau tién cta loai nguoi — nd gitp chiing ta tranh dugc
cac loai tha sin moi va tim duoc thirc 4n trong nhitng thoi ky doi
kém - nhung trong thé ky 21, chac chan d6 khong phai 1a cach hay
dé ta co thé sbng mot cudce d0’1 hanh phtc, khoe manh va vién man.



Stuart McMillan d& danh hai muoi nim cudc doi trong cac nén vin
hoa xem trong tinh hiéu qua khi huan luyén hon ba muoi 1am van
dong vién dién kinh ting doat huy chuwong Olympic. Stu (nhu cach
t6i goi anh) 1a ban than cua t6i. Khi chiing toi thao luan vé nhiing
thir thach 16n nhat anh hién dang phai d6i mat, Stu néi d6 khong
chi 12 tinh trang chan thuong gan kheo hay ndi lo vé thanh tich, ma
con ca sy phan tdm phat sinh tir cac thiét bi cong nghé. Anh chia sé:
“Poi voi anh va t61, dién thoai la thu khién chiing ta bi xao nhéng
khoi cudce song Con ddi voi mot sd van dong vién ma toi huin
luyén, cudc song la thu khién ho bi phan tam khoi dién thoai — ké
ca khi ho dang thi dau dé gianh huy chuong Olympic!”.

Theo Adam Alter, tac gia quyén Irresistible (tam dich: Cam dd kho
cudng) va la nha khoa hoc hanh vi chuyén nghién ctru cac thiét bi
cong nghé ky thuat so tai Pai hoc New York, Iy do chil yéu khién
tat ca chung ta, bao gom ca cac van dong vién ma McMillan huan
luyén, khong thé bo dién thoai xuong hodc tat thong bdo email 1a vi
chung ta cho rang viéc nhan duoc nhiing thong bao lién tuc do
d6ng nghia v6i viéc tim quan trong ciia ban than trong thé gidi nay
dugc cong nhan. Mdi thong bao ma chung ta nhan duoc — vé nhiing
luot “thich”, luot chia sé, cic binh luan, email va tin nhin — déu
truyén tai mot thong diép, du ndng can, rang chung ta dang ton tai
va chung ta quan trong. Do that ra la mot phan thuong dang theo
duoi. Khi cam cac thiét bi k¥ thuat sd 1én va bam nut cap nhat,
chung ta giéng nhu dang bam nut khoi dong canh bac vé su ton tai
ctia ban than. Chang trach tai sao ¢6 qua nhiéu ngudi trong ching
ta bi cam do.

Ngoai nhu cau cam thdy minh quan trong, co ché tim 1y bam sinh
cua chung ta con bi lgi dung béi cac doanh nghiép kiém loi nhuan
tir sy chu ¥ ctia khach hang. Moi thir lién quan dén cac ung dung
ma ching ta st dung trén dién thoai — trinh duyé¢t Internet va cac
ban tin trén mang xa hoi, tr nhirng dong tit giat gan, nhing ban
nhac nén vui tai cho dén sy sap xép mau sic trén man hinh (thuong



sit dung nhiéu mau do, mau dugc nhiéu chuyén gia xac nhan 1a
gilip tao cam xtc manh) — déu duoc thiét ké véi chu ¥ danh vao ban
ning chil ¥ dén nhitng thir trong c6 vé quan trong va thu vi. Du 1a
trén truyén hinh, trén website hay trén irng dung dién thoai, cac noi
dung ciing thudng duoc trinh bay sao cho c6 thé kich hoat sy san
sinh dopamine, mot hop chat than kinh co tac dung manh trong
viéc khién bo ndo xem nhimng ndi dung d6 1a c6 y nghia va khién
ching ta muén tim kiém noi dung twong tu thém nhiéu lan nita.
Trong quyén sach Riveted (tam dich: Mé dam), Jim Davies, gido su
nganh Khoa hoc nhan thtrc tai Pai hoc Carleton & Ontario, da viét:
“Luong dopamine cao khién moi thir déu tréng cd vé quan trong...
Pé thu hut sy chi ¥, cac tin tic can phai truyén dat mot ndi so hai,
bat luan tin tic d6 c¢6 quan trong hay khong. Ching ha thap nhiing
diéu thong thuong va quen thudc, dong thoi khién ching ta chi y
vao nhiing diéu bat thuong”.

Nam 1951, trong tac phém The Wisdom of Insecurity (tam dich: Ly
1& cia ndi bat an), triét gia Alan Watts da dién ta ndi that vong cua
ong: “Thur thude kich thich ma chung ta goi 13 tiéu chuan séng cao
nay, sy kich thich cac giac quan mdgt cach phirc tap va thé bao nay,
khién ban cang ngay cang kém nhay cam va do d6 lai can nhiéu
kich thich thé bao hon nita. Chung ta khao khat sy phan tam — mot
gdc nhin that rong v6i cang nhiéu hinh anh, 4m thanh, nhimg cau
chuyén giat gan va sy kich dong cang t6t”. Ching nghién nay
khong hé méi. Chi 1a chat kich thich cua thoi dai nay dé& tiép can
hon va manh hon trude gip nhiéu lan.

Cach t6i wu hiéu qua hon: giam keo, ting nhitng moén in giau
duwdng chat



T4t ca nhitng thong béo trén mang xa hoi, tin tirc va vo s tic nhan
gdy phan tdm khac dang nhan nhan trong x4 hoi ngdy nay gidng
nhu keo ngot. Chung ta thém an keo va keo cling ¢6 vi that ngon
khi ching ta dang nham nhap chung, nhung chung khong cung cap
nang lugng, khong gitp chung ta thdy no va cung khong cung cap
dudng chat that sy. Thuong thi ching chi khién chung ta cam thay
ngay ngay, dic biét 1a khi dn qua nhiéu. Khong ¢ bat ky lugt chia
sé, luot like, tin nhan luc chin gio tdi tir sép, bai dang trén
Instagram hay tin trc sot déo nao lai c6 thé c6 ¥ nghia hay khién
ching ta thoa man hon so véi viéc dugc hién dién bén canh nhiing
nguoi ma ta yéu thuong hodc tap trung cho nhirng muc ti€u chiung
ta quan tAm nhat.

Trong quyén The Art of Living (tam dich: Ngh¢ thuat séng), thién
su Thich Nhat Hanh viét: “Viéc m& dién thoai hodc may tinh 1én roi
dé ban than chim dim vao mot thé gidi khac da trd thanh mot thoi
quen. Chung ta lam vay dé ton tai. Nhung chung ta mudn nhiéu
hon chir khong chi ton tai. Ching ta mudn duge song”. Toi dong v
v6i thién su. Chuing ta dang t6i wu hoa sai ddi twong: cudc sdng ban
ron, thong tin don dap, nhitng thr c6 lién quan dén ky thuat $0.
Chung ta dé dang thuyét phuc ban than tin rang minh dang lam
duogc rat nhiéu viéc, trong khi thyc té chiing ta gan nhu khong 1am
duoc gi, it nhat 13 khong lam dugc gi that su c6 gia tri. Khong co gi
dang ngac nhién khi sy phan tdm lién tuc nhu thé khién con ngudi
cam théy khong thoa mén. Ban khong that sy cam thy no khi n
mot dong keo. Nhiing gi ban nhan dugc chi 1a mot con hung phan
pht phiém ma theo sau 13 bénh tat va ndi héi tiée.

Téi vu hoa khong phai 1a chuyén xau. Van dé nam & chd chung ta
t6i wu hoa sai huéng. Theo tir dién Merriam-Webster, tir optimize
(nghia 13 “toi wu hoa” trong tiéng Anh) duoc dinh nghia la “lam
cho hoan hao, hiéu qua hét muc co thé”. Tu nay bat nguon tur
optimus — tiéng La-tinh, c6 nghia 13 “t6t nhat”. Néu mudn t01 uu
hoa, ching ta khong nén tp trung 1am nhiéu hon chi vi muén dat



duoc nhiéu hon. Thay vao d6, chung ta nén tip trung vao viéc toan
tdm toan y cho nhing myc tiéu minh dang theo dudi va nhirng
nguoi quan trong nhat ddi v6i ching ta. Ban s& sém nhan ra rang
khi t6i wu hoa theo cach nay, chung ta s€ co thé cam thay t6t dep
nhat va ciing 1am viéc hiéu qua nhat. Qua trinh 1am viéc chi co gia
trj néu cong viéc chung ta dang 1am c6 gia tri.

Ed Batista hién 1a giang vién tai Truong Cao hoc Kinh doanh
Stanford danh gia (GSB — Graduate School of Business), dong thoi
1a ¢6 van cho rat nhiéu nha diéu hanh cép cao & Thung ling
Silicon. Khoa hoc cua 6ng, The Art of Self-Coaching (tam dich:
Ngh¢ thuat ty dao tao), 1a mot trong nhirng khoa hoc noi tiéng nhat
0 GSB, dugc nhleu nguoi biét dén nho ndi dung giang day tap
trung vao yéu t6 con ngudi chir khong phai chi vao céc ky nang
quan ly. Khi lam viéc voi cac hoc vién va khach hang, va chic chan
1a trong ca cudc sdng ca nhan cta minh, Batista déu nhdn manh tam
quan trong cua sy toan tam toan y va viéc lam chu sy chu y ciia ban
than. Theo ong, diéu nay bat dau tir viéc danh gia nhimg danh d6i
mot cach trung thuc va day da. Ong noéi: “Chung ta thuong chi xem
xét gia tri tiém ning cta nhimg gi minh dang dat duoc, nhung lai it
khi c4n nhic cai gia minh phai bo ra”. No6i cach khac, hiy nhd rang
bat c khi ndo ban nédi “cod” véi mot diéu, ban cling dang noi
“khéng” véi mot dicu khac.

Cach tu duy nay cua Batista khong chi ap dung cho cac cudc hop
hay cac du 4n, ma con duge ap dung v6i nhimg quyét dinh nhé ma
ban dua ra héng ngay. Moi lan kiém tra dién thoai, ban dang danh
d6i mot co hoi ndy ra mot y tudng sang tao vao khoanh khic do.
M&i 1an ban chuyén hudng su tip trung ctia minh sang viéc tra 10i
email, cai gia phai tra chinh la tién d6 hoan thanh mot cong vige co
thé rat c6 y nghia voi ban. Mdi lan nghi ngoi Ve qua khtr hoac
tuong lai, ban danh mat kha ning ket ndi sdu siac voi con nguoi
hoic coéng viéc dang & ngay trudc mat ban. Batista chia s¢ thém:
“Su chu tam la mot nguén lyc hitu han. Trong khi do, nhiing ‘con



ma ca rong’ thém khat sy cha tdm thi lai dang an nap khip noi,
chuc cho co hoi hut hét sinh luc ctia chung ta”.

Batista nhiét tinh tng ho ¥ twong chu dong thiét ké khong gian
xung quanh theo cach gitip han ché tdi da tinh trang phan tam.
Theo ong: “Khi méi truong bén ngoai dugc sap xép hop 1y thi hoat
dong bén trong — hoat dong tu duy cua to6i — cling tré nén dé dang
hon”. Piéu nay co thé co nghia la tat va dé dién thoai & mot cin
phong khac, hodc dong trinh duyét web va he théng email. Cac
nghién ctru dé chi ra rang chi can dat nhiing thir gay phan tam trong
tAm mat cling c¢6 thé khién ching ta mét tip trung, ngay ca khi
chung ta khong sir dung ching. Cac nha nghién ctru cho rang
chuyén nay xay ra vi hai ly do: (1) ching ta can kha nhiéu stic
manh y chi dé cudng lai thoi thuc kiém tra cac thiét bi nay, va 2)
nhirng thiét bj d6 chira dung thong tin cua di moi chuyén dang dién
ra trén thé gidi, va ban than suy nghi nay dé la mét sy phan tam
16n. Du ¢6 up dién thoai xudéng ban va chuyén no sang ché do im
lang, ban ctng kho ma khong nghi xem chuyén gi dang dién ra &
nira kia dia cau. Néu ban thay kha nang hién dién va tap trung cua
minh bi suy giam, c6 thé nguyén nhan chinh 1a chiéc dién thoai
dang nam dang kia, ngay trong tim mat ban.

Thiét 1ap ranh gi6i vitng chic 1a mot khai niém khac ma Batista
gidi thiéu va ty minh thuc hanh dé néu guong. Ong khong hé gip
kho khin gi trong viéc tir chdi gin két v6i nhitng con ngudi va
nhimg du 4n ma 6ng khong that sy quan tim hoic khién 6ng cam
thdy xao nhang va bi hdi thiic. Ong néi: “Néu nhan thay ban than
dang roi vao nhimg tinh hudng ma & d6 chiing ta khong thé quan 1y
duoc kha nang tap trung ciia minh, vay thi chiing ta nén ty hoi minh
dang lam gi trong tinh huéng d6. T6i khong noi rang chung ta luc
nao cting phai ty dong dam chim vao nhing gi dang dién ra truéc
mat. Nhung néu ching ta thuong xuyén thay budn chan va dé bi
phan tam, co 1& d6 chinh 1a du hiéu cho thiy chung ta khong nén



danh thot gian, tam tri va nang luong ctia minh cho con nguoi hay
muc ti€u do nira”.

Nhitng 101 nay cta Batista khién t6i nhé dén nha triét hoc theo chu
nghia khic ky Seneca va kiét tac cia 6ng, On the Shortness of Life
(tam dich: Vé su ngén ngui cua cudc doi), duogc viét vao khoang
nam 49 Cong nguyén. Seneca viét: “Khong phai cudc doi qua ngan,
ma la ching ta lang phi qua nhiéu thoi gian... Con nguoi thuong
tan tién trong viéc tiéu xai cua cai vat chat, nhung lai hoang phi
thoi gian, tha can duoc tiét kiém nhat”. Seneca va cac triét gia khac
ky da day rang cudc doi that ra kha dai néu chung ta biét cach séng.
Khi chung ta biét sir dung thoi gian, ning lugng va su chi ¥ cia
minh mot cach khon ngoan — khi ching ta toan tdm toan y cho
nhitng con ngudi, nhitg noi chdn va nhimg muc tiéu co y nghia
v&1 minh — toan bd trai nghiém séng cua chung ta s€ dugc cai thién
10 rét.

Cham vao hanh phic — khi khoa hgc hién dai va sy thong thai
cua nguoi xua giao thoa

Khi danh hoan toan sy chi tdm vao nhiing gi dang dién ra trudc
mat, ban s& dé tién vao dong chay, trang thai hoan toan nhap tam
vao mot hoat dong nao do, du la chay bg, lam tinh, v€ tranh, viét
ma 13p trinh, chirng minh mot ménh dé toan hoc, tham gia vao mot
cudc tro chuyén y nghia, thién dinh hay ludt van... Trong trang thai
dong chay, nhan thirc ctia ban vé thoi gian va khong gian sé thay
d6i. Ban tién vao mot khong gian ma thut ngit chuyén mén goi la
“vung siéu tap trung”. Cac nghién ctru trong nganh tam ly hoc qua
nhiéu thap nién da cho thay con ngudi hoat dong hiéu qua nhat va
cam thdy dé chiu nhat khi tién vao trang thai nay. Diéu kién tién
quyét dé co dugc dong chay 1a phai loai bo cac yéu td gay phan tAm



dé tir 46 ban c6 thé tap trung hoan toan vao bt ctr viéc gi ban dang
lam.

Mot dac trung thuong gdp khéc cua trang thai dong chdy chinh Ia
i bo y thic vé ban than. Ban nhu thé hoa lam mot véi trai nghiém
ciia minh. Ranh gi6i giita chii thé va khach thé, gitta ban va hoat
dong ban dang lam, s€ tan bién. Mic du céc tai liéu lién quan dén
dinh nghia vé trang thai dong chay chi médi duoc cac nha khoa hoc
xay dung trong khoang vai thip nién trd lai day, nhung tir cach nay
nhicu thién nién ky, cac hé tu twong co dai 1on trén thé gioi déu da
dé cap dén van dé nay. Hay cung diém qua vai hé tu tudong sau day:
Trong Phat gido, muyc ti€u cudi cung cua con duong phat trién tim
linh, néu ¢, chinh 1a dat dén Niét ban hoic trang thai tan bién cua
ban thé dé hoa vao véi mot thr gi d6 to 16n hon, véi khong gian vo
han va tho1 gian v6 tan. Khai ni¢ém trung tam cua Pao giao, “Dao”,
dugc miéu ta 1a mdt trdi nghiém phi nhi nguyén, 1a sy hop nhét
gitta chu thé va khach thé — thuong dugc nhic téi nhu am va
duong. Trong khi do, cac triét gia theo chu nghia khic ky da viét
rang sy thoa man dai 1au chi xuét hién khi con ngudi toan tim toan
¥ tap trung vao cong viéc hay cudc tro chuyén dang dién ra. Trong
tiéng Hy Lap ¢, tir ngir dé mo ta dirc tinh quan trong nhat cua con
nguoi chinh Ia aréte, hay su xuét sic ma mét nguoi dat duoc khi
dat hét tam tri vao tac phém hay cong viéc cua minh. Nguoi Hy
Lap tin rang thong qua “aréte” , con nguoi co thé boc 10 tron ven
tiém ning cta minh. Ho phat huy t6i da nang luc ban than va trong
qua trinh d6, ho cong hién tai ning doc dao ctia minh cho cong
doéng. Mic du nhitng tu tudng nay xuat hién va phat trién ¢ nhimg
khu vuc khac nhau trén thé gi6i, théng diép chung cua ching rat rd
rang: ching ta chi c6 thé phat huy t6i da ning luc khi hoan toan
dam minh vao khoanh khic hién tai.

Trong mdt nghién ctru do Pai hoc Harvard tién hanh, hai nha tim
1y hoc Matthew Killingsworth va Daniel Gilbert da tim hi€u vé moi
lién h¢ gifta sy chl tam vao hién tai va trang thai cam x{c cua con



nguoi. Cac nha nghién ctru di phat trién mot ung dung trén iPhone
(nghe nhu mot nghich 1y dung khong?) dé co the lién lac v6i hon
2.250 tinh nguyén vién vao nhitng thoi diém ngau nhién trong ngay
va hoi xem nhiing ngudi nay dang cam thay hanh phtc dén muc
nao, ho dang lam gi, c6 dang tap trung vao hoat dong hién tai hay
khong, hay 1a dang nghi ngoi vé twong lai hodc qua khu.
Killingsworth va Gilbert da phat hién ra rang mirc d¢ tap trung vao
hién tai cia mot nguoi quyét dinh chat lwong cude sébng cua nguoi
d6. Killingsworth nhan dinh: “Yéu t6 giup du doan chinh x4c muc
do hanh phuc cta chung ta khong phai la hoat dong ching ta dang
lam, ma 13 tdn sudt tdm tri cia chung ta bi xao nhang khoi hién tai
va noi ma n6 thuong hudng t61”. Chung ta cang chu tam vao hién
tai thi cang t6t. Killingsworth va Gilbert ciing nhan thay két qua
nghién ctru cta ho trung khép voi 10i day cia cac bac tién nhan.
Hai nha nghién ctru viét trén nhat bao Science: “Co nhiéu tu tuong
ton gido va triét hoc day rang ching ta chi tim duoc hanh phuc khi
song trong khoanh khic hién tai”. Ho két luan ring két qua nghién
ctru ctia minh da chimg minh nhitng 15i day ctia ¢6 nhan 13 hoan
toan dung.

Trong mdt nghién ctru khac cling cua Pai hoc Harvard, cac nha
nghién ctru d theo ddi tinh trang strc khoe thé chat va tinh than cia
hon bay trim ngudi séng tai Boston trong khoang thoi gian tir
nhitng nam 1930 dén cudi nhimg nim 1940. Pay 1a mot trong
nhitng nghién ciru dai nhat va toan dién nhét trong linh vuc nay,
theo ddi sat sao cac ddi tuong duoc nghién ciru tir khi ho con vi
thanh nién va méi budc qua tudi d6i muoi cho dén tan luc tam
muoi, chin muoi tudi. Bang cach nay, cong trinh “Nghién ctru Qué
trinh phat trién ctia Nguoi truong thanh” do Harvard thuc hién co
duge du dit liéu dé tra 10i cau hoi lam thé nao d€ c6 mot cude doi
vién méan. Pa sb két qua cua nghién cru ndy 1a nhitng viéc ma ban
c6 thé doan duoc: khong uéng qua nhiéu ruou bia, khong hut thudc,
hay tap thé duc thuong xuyén, an udng lanh manh, duy tri trong
luong co thé & mic hop 1y va khong ngimg hoc hoi. Nhung theo
George Vaillant, bac si kiém nha tri liéu tam 1y da diéu hanh nghién



ctru ndy sudt hon ba thap nién, nhan t6 quan trong nhat dé sdng mot
cudc doi dai lau va hanh phtc 1a tinh yéu thuong. Vaillant viét:
“Cong trinh nghién ctru tiéu ton bay muoi 1am nam va 20 triéu do-
la da di thang dén mot két luan chi gdm bay chir: ‘Hanh phuc 14 co
tinh yéu thuong’”.

Tinh yéu thuong con ¢ thé 1a gi néu khong phai 13 su hién dién
tron ven, su chl y va quan tam hét long, du do6 1a tinh yéu danh cho
mot ngudi, mot muc tiéu dang theo dudi hay cho chinh ban than
cudc sdng? Khi toan tAm toan ¥ cho phut gidy ndy, ching ta budc
vao mot khong gian thiéng liéng ma triét gia kiém vo su Aikido
George Leonard goi 1a “cdi troi”. C6 1€ do cung la noi tinh yéu ngy
tri. Ai ma biét duoc, rat c6 thé Thuong dé, tinh yéu thuong, Niét
ban, Pao, aréte va trang thai dong chay chi la mot ma thoi.

Cudc sdng 1a phut gidy nay

Nam 2008, khi Mike Posner con 1a mdt chang sinh vién hai muoi
tudi & Pai hoc Duke, anh di viét bai hat Cooler Than Me trong ky
tuc x4 cua minh. D6 1a mot ca khiic doc ddo pha tron gitra thé loai
pop va nhac dién tir, dugc ra doi tu trude khi kiéu phéi nhac nay tr¢
nén thinh hanh. Céac dai phat thanh tai qué nha Detroit ciia anh vo
cing wa chudng bai hat ndy. T6i biét nhiing chuyén nay boi vi vao
thoi diém bai Cooler Than Me moi dugc ra mat, t61 dang séng &
ngay ngoai 0 thanh phd Detroit. Trong sudt vai thang sau do, diép
khuc cua bai hat nay da tr¢ thanh nhac nén cho moi hoat dong cua
t61, tir 14i xe, cho cit toc, tap gym dén uéng ca phé. Khong lau sau,
do ndi tiéng cua bai hat da vuot ra khoi pham vi thanh phé Detroit,
va dén thang Nam niam 2010, Cooler Than Me di vuon 1én vj tri
thir hai trong bang xép hang Billboard Hot 1003. Posner, ngudi ting
khién cha me hét sirc lo lang boi theo nhu anh thuat lai thi hoi nho



anh “khong n6i chuyén voi ai, chi thich tao ra céc tiét tau”, nay da
vut sang thanh mot ngdi sao. Nam 2016, Posner ra mét album thu
hai, At Night, Alone, trong do co bai hat cuc ky noi tleng I Took a
Pill in Ibiza néi vé nhitng thing trAm va cam glac trong rong
thuong truc ctia mot ngdi sao. Posner ting cho rang néu ky duoc
hop dong thu 4m va trd nén ndi tiéng thi anh s& cam thay hanh
phuc, nhung anh da lam. Tién bac, tinh duc, ma tiy va cac budi
bleu dién hoanh trang khong dep d& va lung linh nhu moi nguoi
van tuong.

3 Bang xép hang chinh thong cac bai hat tai My, duoc cong bd hing
tuan boi tap chi Billboard. Bang xép hang_dwa trén doanh s6 ban
hang (dia CD cung va album nhac_sé),,ﬂ()i phat trén radio va luot
phit tryc tuyén tai M.

Sau album th¢ hai, mii dén nam 2019, Posner m&i cho ra mét
album tiép theo, A Real Good Kid. C6 rat nhiéu chuyén di xay ra
trong khoang thoi gian bén nam gitta hai 1an anh phat hanh album.
Ban than cua Posner, Tim Bergling, biéu tuong cua dong nhac
dance dién tir vo1 nghé danh Avicii, da qua doi vi tu tir. Posner chia
tay vOi ban gai. Cha anh, dong thoi cling 1a ngudi ban than nhat ciia
anh, qua doi & tudi bay muoi ba do cin bénh ung thu nio tién trién
nhanh. Trong khi cac album trudc d6 cua Posner thuong c6 khong
khi vui vé, lac quan, A Real Good Kid phan anh khoang thot gian
den toi ma anh vira méi trai qua. Anh néi qua trinh sang tac album
nay da gitp anh vuot qua ndi dau. Cac bai hat trong album déu rat
“moc” va mang cam gidc cua mot trai tim phai chiu nhiéu ton
thuong. Co nhitng doan Posner thé hién rd sy quan tri qua hanh
dong gao khoc. Toi con nhd minh da cam thay hét sirc an tugng khi
nghe album d6 1an dau tién. Su hién dién chén that cua Posner — noi
dau, su kho s, thai do ‘nghi ngo, su chira lanh va nlem vui cua anh

— tat ca déu duoc truyén qua chlec tai nghe roi tién thang vao trai
tim toi. TO6i di cung Posner tién vao khoang khong gian thiéng
liéng ma George Leonard miéu ta. D6 khong phai 1a chuyén ngau
nhién. A Real Good Kid duoc mé dau bang mot phan gidi thiéu



ngan, trong d6 Posner dd dé nghi cac thinh gia: “Album nay c6 thoi
luong bdén muoi phat va duoc tao ra dé thinh gia ling nghe hét
trong mot 1an. N6 can duoc ling nghe ma khong bi gian doan bai
tin nhan, email hay bat ky yéu t6 gdy phan tdm nao khac. Néu luc
nay ban khong thé danh ra bén muoi phit cha tam lién tuc, toi xin
duoc dé nghi ban tat album nay va nghe lai vao mét lac khac”.

Khoang mot nim sau khi A Real Good Kid duoc ra mat, toi da co
dip chuyén trd cung Mike Posner. Anh ké véi toi ring vao khoang
thoi gian dau sau khi phat hanh album nay, anh di cam thiy suy
sup. Anh s¢ hii cac chién dich tu quang ba khong hoi két, nhiing
lac cam xuc 1én cao rdi lai cham day trong qué trinh luu dién va su
két nbi hoi hot khi anh dong vai trd mot ngdi sao nhac pop. Cam
gidc mat mat van dang chiém linh tdm tri anh khi d6. Theo ban
nang, anh di nhan thirc duoc rang roi anh cling s& chét. Anh néi véi
t6i: “Thé nén t6i mic ké hét sy doi. T6i mudn di bd xuyén nudc
My. D6 1a diéu t6i ludn mudn thuc hién va t6i s& khoéng cho doi
nira. To6i khong biét minh con séng trén doi duoc thém bao 1au nén
to1 s€ thyc hién mo udc ngay bay gio”. Hang thu am cua Posner
khong hai long voi quyét dinh nay, nhung anh khong quan tam.
Anh khoéng di luu dién. Anh ciing khong tham gia cac chuong trinh
biéu dién keo dai dén tan khuya. Anh mudn di xuyén dat nudc,
thoat khoi tat ca nhirng on a0 véi hy vong tim dugc mot tin hi¢u,
vG1 mong moi dap tat dugc khao khat vé mot cam giac tron ven lau
dai.

Ngay 15 thang Tu nam 2019, tr Cong vién Asbury, New Jersey,
Mike Posner da khoi hanh chuyén di bd xuyén nude My ctia minh.
Sau thang sau, vao thtr Sdu ngay 18 thang Muo1, anh hoan thanh
chuyén di tai bai bién Venice, California. Chuyén di bo dai 4.561
ki-16-met nay that sy vuot ngoai tat ca nhirng gi Posner tung tuong
tuong. O mién dong Colorado, anh suyt chét khi bi mot con rin
dudi chudng can vao mét ci chan. Anh da duoc chuyén dén bénh
vién bang mdy bay, phai nim trong phong chim soc dic biét nim



ngdy va mat thém nhiéu tuan 1& méi hdi phuc. Nhung Posner van
kién dinh véi wdc mo ctia minh. Khi vira c6 du stc dé tiép tuc di
b0, anh ngay lap tirc tr& lai noi minh bi ran cin va tiép tuc hanh
trinh con dang dé. Nhung anh néi vé6i t6i rang hon ca nhitng tha
thach vé thé chat, chinh nhiing gi xay ra vé mit tinh than méi tao
nén nhitng tac dong sau sac nhat déi véi minh. Posner chia sé: “Tbi
d3 dén nhitg noi ma t6i khong hé biét 1a co ton tai. Toi da hoc
duoc cach song v4i moi thiang tram trong cudc séng va cach dé
vuot qua ching, dé tré nén manh mé va viing vang hon”.

Tai mot vai dia phwong minh di qua, Posner d3 to chtrc nhitng budi
biéu dién bat ngo véi quy m6 nho va bang nhirng loai nhac cy don
gian. Anh ké véi t6i rang nhirng budi dién nay nhic anh nhé vé
nhimg dleu ma anh yéu thich nhat trong sy nghiép am nhac, d6 1a
su két ndi sdu sic va cam giac hién dién trong timg phut gidy - véi
nhimg bai hat va khan gia cia minh. Anh boc bach: “Cang cam
thdy duoc cong dong khan gia cua minh yéu thuong, t0i cang it dé
tam dén nhimng mo1 phién nhiéu, su 6n a0, nhimng tin nhin, nhiing
luot chia sé bai viét hay nhitng 101 binh luan... Nhiing thtr d6 chi
don gian la tré nén khong quan trong nita. Cude séng nhu cham lai.
Lan dau tién sau mot khoang thoi gian dai, t0i cam thdy minh viing
vang. Cam giac ay that dep”. Posner nhan ra nhiing suy nght trudc
day cua minh v€ hanh phuc va sy thoa man déu that sai 1am. “Toi
ting nghi c6 mot diém cudi hay mot cot moc ndo d6 ma minh phai
den duoc. Nhung cach nghi nay khong ding. Khong hé ¢ dich dén
cudi cung nao ca. Tat ca chi la nhiing quyet dinh ma ching ta dua
ra mdi ngay. Toi mudn xuat hién nhu thé nao? T6i mudn danh ning
luong va tam tri cua minh cho viéc gi? Toi mudn hién dién dé lam
gi? Hay trd 101 nhitng cau hoéi nay voi mdt cach trung thuc va
nghiém tac — do 1a cach dé ban tim duoc hanh phuc.”

Khoéng lau sau khi hoan thanh chuyén di bo, Posner da ding lén
kénh YouTube cua minh mdt video c6 1ong mot bai hat cua anh,
ban Live Before I Die (Song trude khi chét). Khoang gitra video,



trén man hinh xuat hién mot dong chir to, in dam va duoc viét hoa:
“CUQC SONG LA GIAY PHUT NAY™. C¢ 1& day 1a bai hoc quan
trong nhat ma chuyén di da day Posner, va do cling chinh la bai hoc
cho tat ca ching ta. Song vitng vang tuc 1a phai hién dién ¢ hién tai,
that sy c6 mat ¢ hién tai, dé sdng cudc doi minh ngay gidy phut
nay. Pung 1a chuyén di bo ctia Posner that sy rat an tugng va kho
thie hién, nhung ban hoan toan c6 thé thuc hién mot hanh trinh
tuong tu trong viéc nudi day con cai, sang tao, ngh¢ thuat, thé thao
hay bat ctr muc tiéu nao khac. Néu chu y dén cach minh dang chu
¥, ban s& c6 thé trai nghiém sirc manh ciia viéc dit nén mong ving
vang cho ban than va budng bo cai té1 — ban s€ nhan ra hai viéc
nghe c6 vé trai ngugc nhau nay thuc chét chi 1a mot ma thoi. Moi
ngudi thudng nghi nhiéu vé sé nim minh séng trén doi, nhung co
18, diéu quan trong hon 14 khoang thoi gian ching ta that sy hién
dién, that su séng cudc doi minh trong nhitng ndm thang do.

Thay vi nghi t6i niing suét, hiy nghi téi cac hoat dong hiéu qua

Lic méi bat dau Chuyén di bo, Posner di nhiéu lan khéng dinh:
“Toi di b khong phai dé thé hién véi moi ngudi minh 1a ai. T6i di
bd dé biét minh sé trd thanh ai”. Trong 1oi tuyén bd nay an chira
mot nghich 1y quan trong vé su hién dién. Khi hién dién tron ven,
ban khong chi dinh hinh trdi nghiém cta minh trong hién tai, ma
ban con dinh hudng ca twong lai ciia minh nira.

Erich Fromm, mot ngudi Pic gbe Do Thai tron chay khoi ach cai
tri ctia Pirc quoc xa va dén My vao nam 1933, da hiéu thau nghich
1y nay. Ong 12 mot ngudi thong thai: vira 1a mot nha tam 1y hoc, nha
x3 hoi hoc xuat chiing, vira 1a mot triét gia theo chu nghia nhan van.
Nam 1976, Fromm di viét quyén To Have or to Be? (tam dich: S&
hiru hay hién hitu?). Trong tac phdm nay, 6ng d3 néu ra khai niém



hoat dong hi€u qua: khi hoat dong ctia mdt nguo1i trd thanh “su biéu
16 sttc manh cua ho; khi ban than nguoi do, hoat dong ho dang lam
va két qua tir hoat dong d6 hop nhét thanh mt”. Néu ban thay khai
ni¢m nay nghe c6 vé quen thugc, do la boi vi no ding la rat quen
thudc. Khai niém vé hoat dong hiéu qua cta Fromm twong dong
voi1 trang thai ma cac nha khoa hoc hién dai goi 1a dong chay, voi
diéu ma Phat gido goi la Niét ban, Pao gido goi 1a Pao va nguoi Hy
Lap c6 goi la aréte.

Fromm tin rang hoat dong hiéu qua khong chi gitip dem lai hiéu
qua cong viéc cao nhat ma con giup ngu:cn ta kién tao cudc song t6t
dep nhat. Theo hoc thuyét ciia 6ng, chat luong ctia qua trinh hoat
dong hi¢u qua cua ban dinh hinh nhiing gi ban lam hom nay, va
nhitng gi ban lam hém nay s€ dinh hinh con nguoi cia ban ngay
mai. Khai niém hoat dong hiu qua cua ong dugc xay dung dua
trén mot nén tang ma ong goi la su tap trung va moi quan tam t6i
thuong — hay su cht tam, theo cach goi cua chung ta. Theo Fromm,
dé dat duoc hiéu qua cong viéc cao nhét va trg thanh phién ban tbt
dep nhét ciia minh, ban can c6 kha ning séng trong hién tai va
hudng sy hién dién cua minh vao nhimng hoat dong hiéu qua va co y
nghia. Khai niém hoat dong hi€u qua nay rat khac véi 16i tu duy
hién dai vé ning suat lam viéc. Nang suat” c¢o vé hbi ha va phan
tan, trong khi “hoat dong hiéu qua” lai c6 tinh chu y va sau sac.
Hoat dong hiéu qua khong phai 1a bi cudn vao guong quay cua sy
ban ron. N6 ciing khong chim chim vao sd luong. Nguoc lai, diy
1a su lya chon c6 chu y vé muc dich va cach thirc ma mdi nguoi su
dung tam tri cua minh.

Su lwa chon nay that su rat ‘quan trong. Ngay cang c6 nhiéu nghién
ctru d4 chi ra rang nhimg van dé quan trong chua chic thu hat dugc
sy chu y cua chung ta, nhung nhtng gi thu hat duoc su cha y cua
chung ta thi chic chan sé& tré nén quan trong. Piéu nay phan anh
mot khai ni¢ém trong tam 1y hoc Phat gido c6 xua, thir thuong duoc
nhéc t&i nhu qua trinh tudi c6 chon loc. No61 mot cach ngén gon,



tam tri chung ta chira rat nhiéu “hat giong” khac nhau: niém vui,
tinh chinh tryc, con gian, sy ghen tudng, long tham, tinh yéu
thuong, sy 4o tuong, tri sang tao, v.v... Tam 1y hoc Phat gido day
rang ching ta nén nghi vé ban than nhu mot ngudi lam vuon, con
s hién dién va sy chil tdm cua chung ta chinh la dudng chét cho
cac hat glong Nhirng hat glong ma ching ta chon tudi tam s la
nhitng hat giéng c6 thé ndy mam. Nhitng hat gidéng nidy mam s&
dinh hinh nén con ngudi ma chung ta trd thanh. Noi cach khac, chat
lugng cua sy chu tdm — mirc d§ chi tdm va phuong hudéng ma
chung ta chon cho su chil tAm ctia minh — s& quyét dinh chat luong
cudc sdng cua chung ta.

Hon hai ngan nam sau khi nhiing 161 day nay cua Puc Phat dugc
ghi chép lai lan dau tién, nha van David Foster Wallace, trong bai
dién vin noi tiéng This Is Water (Pay 1a nudc) ciia minh tai Hoc
vién Kenyon & Ohio nam 2005, dd phat biéu: “Hoc cach tu duy
nghia 1a du tinh tio va y thitc dé lya chon xem minh s& chii tim vao
dau va lam thé nao dé duc két dugc nhitng bai hoc ¥ nghia tir cac
trai nghiém, bdi vi néu khong thé dua ra nhiing lya chon nay khi
budc vao cudc song clia nguoi truong thanh, cac ban sé tiéu ting”.
Foster Wallace n61 hoan toan dung.

skekk

T6i hy vong gio day ban di nhan thic rd nhitng hiém hoa cia tinh
trang bi phan tdm va nhiing loi ich khi c6 thé séng trong hién tai.
Hiéu duoc nhiing diéu nay la mot chuyén, ap dung chung vao thuc
té lai 1a mot chuyén khac. Hién dién & day va ngay luc nay khong
phai 1a mdt viéc xay ra mot cach tu dong. Chi vi ban nam duogc
khai niém nay khong co nghia la ban nghiém nhién thyc hanh no
mot cach thanh thao. Ban can ren luyén k¥ nang cha tam glong nhu
rén luyén bat ky co bap nao khéc trén co thé. Gan nhu tat ca khach



hang hién dang 1am quan 1y cip cao ma toi timg 1am viéc cung déu
loay hoay v6i su phan tdm va tinh trang ban ron dién cudng. Doi
khi chinh to1 cting nhu vay. To1 nghi co 1€ nhiéu nguoi khac ciing
thé. Tat ca chung ta deu mudn toan tam toan y cho hién tai. Ai cling
hiéu loi ich cua viéc sdng trong hién tai. Thé nhung ching ta van
khong biét lam sao dé that su séng trong hién tai. Bén dudi 1a mot
vai bai thuc hanh cé thé s& co ich cho ban. Viéc tir bd mot cudc
song day nhimg tht gy phan tim dé bat dau séng tron ven trong
tung phut gidy qua that khong hé dé dang, nhung ban co6 thé rén
luyén timg budc dé lam dugc didu d6. N lyc cua ban s& duoc dén
dap xung dang.

Thuc hanh: Buéc ra khéi cira hang ban nhirng vién keo gay
phan tam

That kho chon mua gao 1t va rau cu néu xung quanh ban chi toan
keo s6-co-la nhan dau phong. Viéc hién dién tron ven trong hién
tai, trang thai dong chay va hoat dong hiéu qua sé& trd nén dé thuc
hién hon khi ban loai bo nhing vién keo gay phan tam dé di. Da sO
nhirng thiét bi k¥ thuat sé dang hat lay su tap trung cua chung ta
duoc thiét ké bai cac k¥ su co tay nghé cao va cac chuyén gia vé
hanh vi gdy nghién. Muc tiéu ctia ho 1a khién ching ta bi cam dd va
ho rat gioi viéc d6. Noi chung, c¢b ging cudng lai sy phan tam do
nhing thiét bi ndy gy ra la mot nd lyc v6 vong. Vi vdy, ban nén sir
dung sttc manh y chi khong phai ngay thoi diém ban muén thuc
hanh sdng trong hién tai, ma tir truéc d6 nira. C6 1& canh nodi tiéng
nhat trong thién anh hung ca Odyssey ctia Homer 1a khi Ulysses,
nhan vat chinh trong truyén, muén duoc nghe giong hat ciia cac m§y
nhan ngu, di biét rd viéc d6 s& khién anh mat di 1y tri. Giai diéu du
duong khong thé cudng lai y s& khién anh quén mat s ménh cia
minh va du db anh chuyén sang dau quan cho ké thu. Vi vay,
Ulysses da nhét sap vao tai thay thi doan ctia minh dé ho khong thé
nghe théy tiéng hat, sau d6 anh chi dao ho troi anh vao cot budm va



khong duoc tha anh ra trong bt ky hoan canh nao. Thé 13 anh da ¢
thé dugce nghe khuc hat ciia cac my nhan ngu ma khong trd thanh
nd 1& cta nd. Cac nha triét hoc goi day 1a Hiép uwéc Ulysses. Bai
hoc dugc rat ra tir ciu chuyén nay 1a khi ching ta d6i dién voi
nhitg cam dd 16n, chi sitc manh ¥ chi thoi thi gan nhu khong bao
gio du.

Qua trinh “phu dau” nhitng cam dd giy phan tim goém hai budc:
xac dinh khoang thdi gian ban mudn toan tim toan ¥ tap trung vao
cong viéc hodc mudn hién dién tron ven, va chu dong loai bo tat ca
yéu to gdy phan tim trude khi nhimg thoi diém do t6i.

Panh dau 1én lich nhitng khoang thoi gian ban mudn hién dién tron
ven, hodc bién nhitng khoang thoi gian Ay thanh mot phan c¢6 dinh
trong thoi gian biéu binh thudng cua ban. Diéu cdt 16i 14 ban phai
biét minh s& lam gi vao nhiing khoang thoi gian do. Néu khong c6
budc chuan bi va hoach dinh nay, cac yéu td gy phan tam s& dé
dang lam gian doan su tap trung cua ban.

Chuén bi sén noi dé cat cac thiét bi k¥ thuat s6 va 1én ké hoach xem
ban s& loai bo cac yéu t6 gay phan tdm khac bang cach nao. Hay
nhé rang chi nhin thay céac thiét bi k§ thuat s6 nhu dién thoai hoic
may tinh ciing c6 thé can tro kha ning tip trung cta ban. Tat cac
thiét bi ndy thoi van chua du hiéu qua. “Xa mit” thi méi that su
“cach 10ng” — ban phai khong con nhin thdy ching nita thi mai that
su khong nghi vé chung. Mot vai khach hang cia t6i d3 quyét dinh
dé dién thoai va may tinh ciia minh dudi ting ham, vai ngudi khac
thi roi van phong dé dén nhitng quan ca phé khong co két ndi
Internet. Pay 1a budc dic biét quan trong néu ban c6 khuynh hudng
hay kiém tra email hay cac lugt “thich”, chia sé va binh luan trén
mang x3 hoi. Hiy nhd rang viéc ludt xem nhitng thong bao nay



cling giéng nhu dang choi danh bac vy - that kho chu ¥ dén bat cu
thir gi khac ngoai nhirng van bai khi ban dang ¢ trong song bai.

Pung ngac nhién néu ban phai trai qua mot giai doan t6i té trudc
khi cam thay t6t hon. Néu da quen véi viée lac ndo cling mang theo
cac thiét bi k¥ thuat s6 bén minh, c6 thé ban s& thay rat cing thang
khi phai dat chiing & noi ban khong thé dé mat t6i. Hay bat dau véi
nhitng khoang thoi gian tip trung ngan, hai muoi phut ciing duoc,
va tu tu tang thoi luong tap trung 1€n. Cac nha tam 1y hoc goi qua
trinh ndy 1a sy phoi nhiém va phong tranh phan tng véi su phoi
nhiém (ERP — Exposure and Response Prevention). Liéu phap nay
la quy tac vang dé tri chimg lo au. Ban chii dong dé ban than phoi
nhiém véi thtr khién ban lo ling, sau d6 ban ngin chin minh phan
tmg vé&i ndi lo d6. Trong truong hop nay, sy phoi nhiém chinh la
tap trung vao hién tai ma khong kiém tra cac thiét bi k¥ thuat sb
hoic lo lang vé qua khir hay tuong lai, con phan ing ma ban dang
ngin chin chinh 13 viéc kiém tra dién thoai hoic xoay véan trong
nhiing luéng suy nghi mién man.

Khi thyc hién phuong phap ERP, c¢6 thé ban dau ban s& thiy bon
chdén va néng nay hon binh thuong, nhung moi chuyén s& tot dan
1én. Néu gip nhiéu kho khin & giai doan khoi dau, ban chi can nhé
1a liéu phap nay that sy hitu ich. Hay kién tri thuc hanh. Sau vai
tuan, bo ndo ciia ban s& nhd lai mot su that rang khong co dién
thoai bén minh ciing khong phai la tan thé va ban khéng can phai
lién tuc lo ling vé qua khir hay twong lai. Két qua 1 ban s& dé& tap
trung vao hién tai ma khong bi phan tam. Ban s¢ hoan thanh dugc
nhiéu cong viéc co ¥ nghia hon, ngdy cang cam thdy viing vang
hon va trai nghiém dugc cam gidc thoa man cling nhu hai long hon.

Mot luu ¥ cudi cung: hiy dam bao danh cho ban than vai phut dé tir
tr hoa minh vao trang thai tap trung cao dg. Ciing giong nhu nhiing



vién keo, cac yéu to gdy phan tam thuong c6 veé moi goi hon ngay
tai thoi diém ban tiép xuc voi chung. Ban can c6 mot chit thoi gian
dé cam thay ngon mi¢ng khi an gao 1t thay vi banh keo. Trong
muoi 1an ngdi xudng viét quyén sach ndy, da c6 hét chin lan t6i chi
mudn ding bai 1én mang x4 hoi, tra 10i email hay ludt xem céc
trang web tin tirc. Nhung sau vai phit ddm minh vao nhip diéu cia
cong viéc, toi ludn cam thay vui vé vi minh dang viét sach ch@r
khong phai lam may viéc kia.

Pén day, co thé ban dang nghi néu tap trung trong mot khoang thoi
glan ngan da t6t nhu thé thi tap trung trong khoang thoi gian dai
hon chic chin con tét hon, vy tai sao ching ta khong c6 ging
tranh nhiing thtr gay phan tam trong toan bd thoi gian trong ngay?
bay la mot muc tiéu dang neé, nhung voi nhiéu nguoi trong ching
ta, bao gom ca ban than t6i, do 1a diéu phi thuc té. Néu chay theo
muc tiéu do, chung ta thudng roi vao canh dau hang trude sy cam
dd ctia nhitng thir méi la cling nhu cac yéu to gy phan tam, dé roi
sau d6 lai nhiéc moc ban than vi d3 xao nhang. Chinh vi thé, t6i dé
xuat mot giai phap khac cho cac khach hang ciia minh. T6i dé nghi
ho danh ra vai khoang thoi gian trong ngay dé tap trung vao cong
viéc va cac moi quan hé than thiét, ngoai nhitng khoang thot gian
d6 ra thi ho ctir dé moi chuyén dién ra mot cach tu nhién, muén lam
gi thi lam do. Ho c6 thé kiém tra email bao nhiéu lan ciing duoc,
mién 1a ho khong lam thé trong nhirng khoang thoi gian danh riéng
cho sy tap trung cao do. Bang cach nay, thay vi ctr lién tuc that bai
hodc cd gang né tranh mdt hanh vi ti€u cuc nao do (co gang khong
bi phan tam), ho vun dip sy thanh cong va theo dudi mot két qua
tich cuc (cam gidc tap trung tron ven vao hién tai). Theo thoi gian,
ban cang trai nghiém cam giac tp trung thi cac yéu to gy phan
tam s€ cang tr¢ nén kém hap dan trong mat ban. Qua trinh nay
huéng ban dén mot cudc sdng ma trong d6 ban that su toan tdm
toan y cho tung phut giay.



T61 tung lam viéc voi mot khach hang tén Tim, mot nhan vién ban
hang cuc ky thanh cong va quen véi viée luc nao cling truc tuyen
trén mang Internet. Mac du khong hé thich cam giac ma 101 song
nay mang lai, anh khong tuéng tuong dugc minh c6 thé sdng theo
cach nao khac. Chung toi bat dau bang cach cam két danh ra mdi
ngay hai 14n, mdi 1an ba muoi phut, cho viéc tap trung cao do; va tu
tam gio toi thi phai tat va cat dién thoai vao ngan ti. Sau bon thang
hop tac cuing nhau, hau nhu ngay nao Tim ciing co thé tap trung cao
do cho cong viée trong ba khoang thoi gian, mdi khoang kéo dai
chin muoi phut, va ngat két ndi v4i dién thoai tir sau gio rudi ti.
Khi duogc héi vé bién chuyén nay, anh chia sé rang moi chuyén
cling kha don gidn: anh cu kién tri chinh phuc nhiing muc ti€u nho.
Dan dan, anh nhén ra rﬁng cang tap trung vao hién tai, anh cang dat
duogc thanh tich tét hon va cam thay vui vé hon. “Mot, hai tuan dau
tién kha kho khan. T61 that su lo réng minh s€ b1 bo lai phia sau va
thuong cam thay bi thoi thuc phai kiém tra email ngay sau do.
Nhung t6i d3 ¢b ging giit dung cam két.” Theo thoi gian, anh da
hoc dugc cach that sy yéu thich viéc “dn gao It va rau cu thay vi
keo s6-co-la nhan ddu phong”. Anh noéi: “Toi nhan ra by lau nay
minh da tu Itra gat ban than; da s6 cac email va tin nhin déu khong
can phai duoc tra 101 ngay. Hau hét moi viéc déu co thé chd mot vai
gid déng ho”. Khi gianh lai duoc sy tap trung va kha ning séng
trong hi¢n tai, Tim cling gianh lai dugc rat nhiéu thoi gian cho cudc
song cta minh. Anh bat dau danh nhiéu thoi gian hon cho nhiing
hoat dong va nhitng con ngudi o y nghia voi minh, cling nhu giam
bt thot gian cho nhiing thir phu phlem va nong can. Anh bat dau
cam thay minh dang ding trén m{t nén tdng viing vang hon bao
gio het Cau chuyén cua Tim da cho thdy mot bai hoc quan trong:
cach tot nhat dé co duoc mot cude song khong phan tam la bit dau
thuc hién nhiing khoang thoi gian tap trung ngan roi tang dan thoi
luong. Hay bat dau bang khoang thot gian vai phut, tang 1én vai gio
va cudi cling ban s& co thé tap trung trong nhiéu ngay.

Thuc hanh: Lwét trén nhirng con song xao nhang



Khong phai ltc ndo ban ciing c6 thé tréi minh vao cdt buém nhur
Ulysses hoic loai bo tat ca yéu to gay phan tdm. Ban ciing kho ¢6
thé kiém soat dugc suy nghi, cam xtc va nhitng thdi thic cta ban
than — nhitng thtr thuong lam gian doan su tap trung. Tuy nhién,
ban ¢6 thé cam nhan dugc sy cam dd cua nhiing tac nhan gay phan
tam hodc nhiing dong suy nghi mién man vé mot van dé khac va
khong dé ban than bi 16i kéo vao d6. Theo nha khoa hoc than kinh
Judson Brewer dén tir Pai hoc Brown: “Mdi khi ludt trén con song
ctia su cam dd ma khéng bi né nhan chim, ban dang ngimg ciing ¢b
strc manh cua con song d6”. No61 cach khac, ban hoc cach cam nhan
théi thic mudn an keo ma khong can phai that su dn vién keo do.
Brewer noi: “Nhitng con séng nay gidng nhu hinh chir U déo
nguoc — ban cd thé cam thdy né dang trao, cham dinh réi ha
xubng”. Viéc ctia ban 13 ludt trén nhitng con séng xao nhing do.

Khi thyc hanh “luét trén nhitng con séng xao nhang”, s€¢ c6 nhiing
lac ban bi nhadn chim. Ban s& kiém tra dién thoai, ngup lan trong
déng email, mai miét lu6t mang xa hoi hoac ddm chim vao nhirng
suy nghi Vé qua khu hay ndi lo lang cho tuong lai. Khong sao ca.
Ban chi can luu ¥ that k§ cam gidc ciia minh trong va sau khi tinh
trang nay xay ra. Nhleu kha nang 1a ban s€ cam thdy vui vé trong
chéc lat, nhung r6i sau d6, ban bat dau cam thay té hai — hét nhu
cam giac nhon nhao trong bung sau khi 1§ dn qua nhiéu s6-co-la
vay. Cang cam thay bat man vi trai qua mdt ngdy dai bi phan tim
hozc vi nhitng khoang gian doan ngan trong qué trinh tap trung cia
minh, ban cang dé& dang ludt trén con séng xao nhing ké tiép ma
khong bi n6 cudn di. Noi cach khac, ban dang ren luyén cho bd nao
clia minh xem cac yéu to gdy phan tdim nhu nhing tiéng 6n vo
nghia chtr khong phai nhiing tin hi¢u dang luu tam.

Ti€p can van dé theo hudng nguoc lai cling rat hi€u qua: toan tam
toan ¥ cho hién tai s€ gitp ban c6 thém strc manh khang cu lai cac



yeu t6 gay phan tam. Diéu nay nghe c6 vé hién nhién, nhung khi
bat dau chuyén tiép qua giai doan tap trung hon vao hién tai, co thé
ban s€ gap phai tinh trang minh chi mo1 tién vao trang thai dong
chay mot luc thi da bi keo vé voi thé giéi cia nhitng mbi xao
nhang, nhanh dén ndi ban chua kip tan huong cam gidc tuyét voi
khi dugc hoa minh vao trang thai si€u tap trung. Hay danh vai phut
sau mot khoang thoi gian tap trung cao do dé suy ngdm vé trai
nghiém ma minh c6 dugc. C6 mdt cach don gian dé 1am viéc nay,
cling 1a cach ma toi thuong dé xuat cho khach hang ciia minh ap
dung, d6 1a viét nhat ky. Hay danh ra mot hodc hai phat dé viét vai
dong mo ta lai trai nghiém tap trung cao do vao thyc tai cua ban.
Cang nghién ngdm va quen thudc v4i cam giac séng trong hién tai,
ban cang it bi xao nhing. Ban s& nhan ra nhitng phan thuéng rong
tuéch, phu phiém, chi chira “nang luong rong” nhu nhiing vién keo
ma ban nhan duoc tir nhimg 1an xao nhang — nhu nhitng lan vui dau
kiém tra email, luot thich, binh luan hay chia sé bai viét trén mang
xa hoi — khong 13 gi so v6i mén qua déang thoa man hon gap nhiéu
14n ma ban nhan dugc tir viéc toan tim toan ¥ cho nhitng con nguoi
va nhitng du 4n c6 y nghia trong cudc doi minh.

Thue hanh: Rén luyén 16i song chanh niém

Khi hinh dung vé thién dinh, c6 thé ban s& nghi ngay dén hinh anh
mot nguoi dang ngdi khoanh chan va nham mat rat binh than. Day
la cach ma viéc hanh thién thudng duoc miéu ta trén cic phuong
tién truyén thong, it nhat 13 ¢ phuong Tay. Nhung hinh anh nay lai
vo tinh khién nguoi ta hiéu 1am rang muc dich cin ban cia thién
dinh 13 nham gitip ban thu gian. Nhan thuc nay khac xa voi sy that.
Chéanh niém, mot trang thai ctuia thién ma ching ta s€ thao luan &
day, giup phat trién tri tug, 10ng tric an va sy tap trung vao hién tai
dé séng that tron ven.



M&i khi ban ngdi im ling va ¢ ging tip trung vao hoi thd, nhiéu
suy nghi, cam xuc va thoi thac — thuong 13 rat kho chiu — lai bat
dau trdi day. Thyc hanh chanh niém trc la ban khong dé ban than
dam chim vao nhitng suy nghi, cam xuc va théi thuc d6, ma huéng
su tap trung quay lai v&i hoi thé ctia minh. Thién su Jon Kabat-
Zinn da viét: “Viéc cua ban chi don gian 1a quan sat va budng bo,
quan sat va budng bo, doi khi la quan sat va buéong boé mot cach
thudng xuyén va nghiém khic néu can... Chi quan sat va budng bo,
quan sat va dé moi viéc dién ra”.

Chanh niém day ban cit dé con ngira dién ra ma khong dua tay gii
— du do 1a con ngtra theo nghia den hay nghia bong. Ban nhin nhéan
va cam giac dugc nd, mim cudi véi nd va tap trung tro lai vao hoi
thé. Ban s€ nhan ra ré‘mg khi ban khong gai, hau hét cac con ngla
s& tu bién mat. Néu ban thuong xuyén thuc hanh chanh ni¢m, nhiéu
“con ngira” trong cudc song s& khong con anh hudng téi ban nira,
nho do, ban s€ thuan loi hon trong viéc huong sy cha y cua minh
vao nhitng noi ban mudn. Ban c¢6 duoc kha ning nhan ra cac yéu to
gdy phan tdm — ca bén ngoai 1an bén trong — va hudng su tap trung
cua minh tr¢ lai voi nhimg gi quan trong ma khong phan xet, thay
vi phan tmg mot cach bi dong voi moi diéu xay dén voi ban than.
Ban khong thé dat duoc diéu nay trong ngay mot ngay hai. Ban can
phai thuc hanh thuong xuyén.

Nha su Bhante Gunaratana di viét: “Dé co thé pha bo nhiing khudn
méu tr duy da cam r& siu trong tAm tri, ta phai lién tuc thyc hanh
chanh niém. Cac yéu to gdy phan tam that ra chi la nhirng con cop
gidy. Ty than nhiing yeu t6 nay khong hé co stc manh. Ching can
dugc cho an lién tyc, néu khong chung sé chét”. Khoa hoc hién dai
dong y véi ket luan nay. Cac nghién ctru cho thdy nang luc tap
trung cling gidng mot loai co bap. Su chu tdm trong hién tai s& giip
cung co kha nang tap trung trong tuong lai. Twong tu nhu vay, néu
dé minh thuong xuyén bi phan tim ngay luc nay, ban s& dé co
khuynh hudng xao nhang trong tuong lai.



Ban c6 thé thuc hanh chanh niém theo ca hai cach: thuc hanh chanh
niém nhu mot nghi thirc trang trong hoac nhu mdt hoat dong
thuong nhat.

Khi thyc hanh chanh niém nhu mot nghi thire, hay cai dong ho dem
nguoc khoang ba muoti dén bén muoi 1am phut roi ngdi hodc nam
trong tu thé thoai mai. Hiy bat dau véi nhirng khoang thoi gian
ngan va tang dan thoi luong Ién. Ban nén bat dau bang cach thuc
hanh nghi thirc nay vai phit mdi ngay va kién tri thuc hién déu dan,
thay vi dat muc ti€u that cao va nan chi khi khong thé hoan thanh
duoc. Tiép theo, hiy hudng sy chil ¥ vao viéc cam nhén hoi thd tai
noi ma ban c6 thé cam nhan ndé mét cach rd rang nhét — c6 thé 1a &
mili, 10ng nguc hoic & bung. Mdi khi su cht ¥ ciia ban chuyén tir
hoi thé sang cac y nghi, cam xuc va su thoi thic, hdy chi nhin nhan
chuyén dé6 ma khong phan xét, sau d6 hay dua sy tap trung cia ban
trg vé véi hoi the. Néu ban bat dau phan xét ban than vi dé bj phan
tam, hdy cb gang dimg phan xét minh vi da phan xét! Hay chi cha
tdm vao nhitng gi dang dién ra, nhan biét n6 khi n6 dan hé mo,
nhung khong dé minh bi dinh chit vao chung. Chi c6 vay thoi. Bai
thyc hanh nay vira don gian vira kho nhin nhu vay déy Néu ban
gap nhiéu khé khan khi thién dinh thi cung khong han 1a _chuyén
xau. D6 1a dau hiéu cho thdy ban dang tién bo. Nhan ra rang that
kho tap trung vao hoi thd ma khong bi phan tam la mot viéc cuc ky
quan trong va cé y nghia. Ban cling s€ bao dung vo1 ban than hon
khi ty trai nghiém va nhan ra minh thudng xuyén phéan xét ban than
dén muc nao va thoi quen do vo ich ra sao. Dan dan, ban thim chi
con hoc cach cudi vao tit ca nhirng 161 doc thoai ndi tAm mang tinh
phan xét do.

Thuc hanh chanh niém trong doi sdng hang ngay nghia 13 xuyén
suot trong ngay, hay luu y nhirng lac ban bat dau xao nhang khoi



doi trong ma ban dang mudn tap trung vao, sau d6 nhe nhang keo
tam tri ban tr¢ vé voi doi tuong do.

Véi ca hai cach thyce hanh nay, muc tiéu ban hudng dén déu khong
phai 1a loai bo hoan toan sy phan tam. Ngay c4 nhitng nguoi da
danh ca doi dé tu hanh ciing c6 luc xao nhing. Muc tiéu ¢ ddy 1a co
thé nhanh chong nhan thdy minh dang bi xao nhang ma khong phan
xét ban than vi diéu do, va nho vay, ban co thé huong tam tri minh
quay trd lai noi ban mudn. Két qua 13 ban s& nim nhiéu quyén kiém
s0at tm tri minh hon, tir d6 c6 thé kiém soat cudc doi minh nhiéu
hon.

Qua trinh thuc hanh chanh ni€ém nhu mét nghi thic co6 thé duoc két
hop véi kha ning quan sat thdu sudt ma toi dé cap & Chuong 2.
Trong vai phut dau, ban c6 thé rén luyén kha ning chi tim bang
cach tap trung vao hoi thé ciia minh, sau do, ban lui ra xa dé co mot
goc nhin rong hon — goc nhin ctia ngudi quan sat thau sudt. Ban
cling co thé 1am bai thuc hanh nay theo thu ty nguoc lai.

Thue hanh: Lap danh sach nhiing viéc khong-can-lam

Vao khoéng nhitng nam 1200, thién su Trung Hoa V6 Mon Hué
Khai da viét: “Khi nao tam ta khong bi che phu boi nhimg thir phu
phiém, khi do6 1a quang tho1 gian dep nhat cua doi ta”.

T6i nhé t6i 16i day nay cua Hué Khai vao nam 2019, khi bat dau
lam viéc v1 mot khach hang tén Michelle. Michelle 1a quan 1y cap
cao tai mdt cong ty 1én. Co6 hi€u rd gia tri cua su tap trung vao hi¢n



tai, nhung van gip nhiéu kho khan trong viéc thuc hanh nguyén tic
nay tir sau khi dugc thing chirc va phai bao cdo nhiéu hon ciing
nhu tham gia vao nhiéu dy an hon. Hé quéa 1a Michelle cam thay
minh gén nhu khong thé kiém soat dugc mot ngay lam viéc cua
minh. Cam giac bi phan tdm nay tich tu theo nim thang va khién co
cam thay ngay cang dén gan bo vuc suy kiét. Thoi gian, nang luong
va sy chu y cua c6 khong duge danh cho nhirng hoat dong ma c6
mong muon, va diéu nay khién c6 cam thay that vong, phan uat va
gian dit. Cac dong nghiép va ca ban doi cta cd deu nhan thiy tinh
trang nay. Michelle dd khong tudi nhing hat glong ma c6 muén
nudi dudng trong doi, va diéu d6 duoc thé hién rt rd.

T6i da dé nghi co chia sé v6i toi moi ndi s¢ ma c6 cam thay trong
cong viéc — cac hoat dong co rat it hodac khong cé gia tri — dang
khién c6 chan nan. C6 da liét ké ra mot danh sach dai. Sau d6 toi
hoi tai sao c6 khong ngimg thuc hién nhitng viéc nim trong danh
sach d6. Mot vai 1y do c6 dua ra chi don gian 1a théi quen (chang
han nhu “T6i van ludén lam viéc theo cach nay”). Chung t6i hoan
toan ¢ thé hop tac v6i nhau dé gitp c¢6 ngung thuc hién nhiing
cong viéc vo nghia do ngay lap tirc, nhung mot s6 hoat dong trong
danh sach c6 lién quan dén nhirg nguoi khac. C6 so cac dong
nghiép cam thay bi xic pham néu ¢ néi voi ho rang mot sé cong
viéc ho dang lam cung nhau that sy khong di dén dau. Toi noi voi
Michelle rang chuyén nay la c6 thé thong cam duge. Bén canh do,
t6i con hoi Michelle xem ¢ ty tin dén mirc nao vé viéc minh c¢6 thé
danh gia chinh xac gia tri cua cac hoat dong nam trong danh sach.
Co tra 10i: “O, toi kha chac chan Gan nhu tat ca nhiing hoat dong
nay déu khong c6 ¥ nghia gi”. Sau do, toi goi y rang c6 khi nao cac
dong nghiép cua co ciing dang suy nghi hét nhu co hay khong, va
biét ddu ho ciing ngai n6i thang véi co. Mit co sang 1én, va cb noi:
“That su to1 chua bao gio nghi theo hudng do”.

Trong vai tuan tiép theo, Michelle da chu dong tro chuyén mot cach
chan thanh va co1 mé véi cac dong nghi€p va da co thé loai bo gan



70% nhiing cong vi¢c vO nghia trong danh sach. Khong chi mdt
minh Michelle ma tit ca thanh vién trong nhém cua c¢6 déu cam
thdy tu do hon va c6 thé bat dau tap trung hon vao nhitng viéc that
Su quan trong.

Thot gian, nang lugng va sy chu ¥ ma ching ta danh cho nhiing
viéc khong c¢6 ich cho ban than that su nhiéu dén muc dang kinh
ngac. C6 thé d6 1a nhitng hoat dong timg hiru dung ma ching ta
thuc hién theo thoi quen, nhung gio day chung khong con cé ich
nita. Hodc gidng nhu trong trudng hop cua Michelle, d6 1a nhimg
hoat dong c6 lién quan dén ngudi khac. Thong thuong, tic nhan
duy nhat khién ching ta khong thé ngimg dam chim vao nhiing
hoat dong nay la chinh ban than chung ta. Chung ta hoan toan co
thé thay doi viéc nay, dic biét 1a khi nhd rang cai gia phai tra cho
viéc kéo dai tinh trang d6 1a kha dat. Cach ching ta str dung timg
gid dong hod chinh 1a cach ching ta st dung timg ngay trong doi, va
nhu nha vin Annie Dillard di chi ra: “Cach chung ta séng mdi
ngdy chinh 1a cach chiing ta séng ca cudc doi”.

Trong Chuong 2, chung ta dé xac dinh cac gia tri cot 151 cua ban
than va suy ngdm vé mot sé hanh dong c6 the gitip ciing ¢ nhing
gia tri d6. Chung ta nén thudng xuyén ty van xem minh c6 dang
hudng sy tap trung va nang lugng cua minh cho phu hop cac gia tri
cot 15 ‘hay khong. Ban co thé thyc hién nhiing thay d6i gi trong
cudc song, ca vé cong lan tu, dé bét lang phi thoi gian cho nhiing
thr nong can va danh nhiéu thot gian hon cho nhiing viée ¢6 ¥
nghia? Trong s6 nhiing hat giong ban dang thuong xuyén tudi tam,

c¢6 hat gibng nao ma ban khong mudn vun trong khong? Lam thé
nao dé ban c6 thé chi tudi nhitng hat gidng ma ban that sy mudn?
Hay can nhic 1ap mot danh sach giéng nhu danh sich ma Michelle
da l1ap va dung so phai thang tay cat bo nhirng cong viéc v6 nghia.
Danh sach nhiing viéc can lam co6 thé rat hitu ich, nhung d6i khi
danh sach nay trd nén nhiéu khé va can tré qua trinh tap trung vao
hién tai, ngan chung ta hoat dong hi¢u qua va thuong hudng chung



ta vé thir hiéu suat hoi hot, hay thir ma Seneca goi 1a “su ban ron vo
nghia”. Khi chung ta muén lay lai kha ning tap trung vao hién tai
ctia minh, danh sach nhing viéc khong can lam thuong c6 hiéu qua
hon nhiéu.

Loi két vé kha ning chi tAim vao hién tai

Sbéng trong hién tai khong chi 1a tip trung cao do cho timg phuat
gidy trong hién tai — tirc khong bi 16i kéo bdi vo s6 cac yéu to giy
phan tim — ma con 13 qua trinh dit nén moéng ving chic cho tuong
lai. Kha ning song trong hién tai gitip ban chii dong dinh huéng su
phat trién ctia ban than thay vi cr d¢ dong doi dwa day. Kha ning
nay dam bao ban c6 thé tip trung vao cac hoat dong hiéu qua cé y
nghia thay vi cr chay theo thir ning suat hoi hot nhu mot thoi quen
kho bé.

Chung ta ciing hoc dugc rang khi tién vao trang thai dong chay -
hay trang thai ma tir 1au Phat gido da goi 1a “Niét ban” va Pao gido
goi 12 “Pao” — thoi gian duong nhu bién mat. Piéu nay hoan toan
hop ly. Khi hoan toan hi¢n dién trong hién tai, ban khong nghi vé
qua khur hay tuong lai; ban khong lo lang vé viéc bl tut hau hay moi
viéc khac ma ban can lam. Ban chi don gian la ton tai ngay tai day,
ngay luc nay. Két qua, khi thyc hanh song trong hién tai, ban co
khuynh hudng bot héi ha ma tré nén kién nhin hon. D6 cling chinh
1a nguyén tac sdng vitng vang ma chung ta s& ban dén trong chuong
ké tiép.






KIEN NHAN DE PEN PiCH NHANH HON

Ngay sau khi tot nghiép dai hoc vao dau nhimg nam 1990, Donna
da bat dau 1am viéc cho mot cong ty nam trong nhom Fortune 100,
Trong hai muoi nam sau do, co leo dan 1én nhiing nac thang thang
tién va dam nhiém nhiing vai tro ¢ trach nhiém va tim quan trong
ngay mot cao hon. Nam 2016, ¢6 nhan dugc sy dé bat 16n nhat, va
nam ngoa1 ky vong nhat, trong sy nghiép cua minh: ¢4 dugc moi
tham gia vao Ban lanh dao cap cao, tr¢ thanh mot trong tam nha
lanh dao cao nhat cia mot to chirc c6 hang ngan nhan vién va cé
van phong ¢ khap noi trén thé giéi. Khi nhan vi tri ndy, co cling s&
1a phu nir duy nhat va nguoi My gbe Phi duy nhat trong ban lanh
dao — chinh vi vdy ma mot vai dong nghiép da trinh trong dat cho
o biét danh “nhén vat hai 1an duy nhéat”. Co dén gap toi dé duoc tu
van lan dﬁu tién khong lau sau khi tiép nhan sy dé bat nay. Hom do,
cO chia s¢ rang cO chua timg tuong tuong dugce chuyén nay. Co nor:
“Téi chi nd luc cho nhing diéu minh quan tam, c6 gang lam viéc
v6i nhitng nguoi tai ning va tir té. T6i doan minh chi tinh cd ¢
duogc vi tri cap cao ndy ma thoi. Toan bo viéc ndy co vé khong that
chat nao”. Mac du trudc day Donna tiing dam nhiém vai tro 1anh
dao, nhung vi tri méi nay c6 tam voc hoan toan khac.

? Fortune 100 la top 100 cong ty ding dﬁu, trong danh sach Fortune
500 — bang x&p hang 500 cong ty 16n nhat Hoa Ky tinh theo téng
doanh thu, dugc bién soan hang ndm bai tap chi Fortune.

Donna dat dugc vi tri mé1 nay mot ph?m la nho kha nang theo doi
sat sao nhitng du an 10n tir khi chiing méi thanh hinh cho dén luc
hoan tat. Co nodi tiéng 1a c6 kha ning thuc ddy tién do cong viec
trong mot td churc quy mo lon, va khi qua trinh lam viéc bi rét nhip,
co s& tro thanh mét xich gitp hoan thanh cong viéc. Donna that su



1a mot “nguoi hanh dong” déng cap; cb c6 tai khién cho cac du an
tién trién sudn sé. Pay c6 thé 1a mot loi thé khi ban lanh dao 10,
100 hay tham chi la 1.000 nguoi. Nhung khi ban lanh dao hang
chuc ngan ngudi, khi ban dimg sau banh 1ai mot con tau khong 16
va phai 1€o lai con tau di qua nhimg dong chay khong ngung thay
d61, mong mudn “bién moi dy an thanh hién thyuc” co thé tro thanh
rao can. Trong vai tro ldnh dao mdi, mdi lan cb ging giai quyét mot
van dé hoic thuc day hoan thanh mot cong viéc nio d6, Donna
thuong nhén lai cam giac thit vong. C6 cang thang, dién cudng lam
viéc va gan nhu khéng ngu. Nhung du ¢6 n6 luc dén vay, da sO ke
hoach va du an c6 dang gang stc thyc hién déu khong tién trién
nhanh hon chat nao. Mot vai du an trong s6 d6 con bi chirng lai.

Trai nghiém cta Donna kha giong véi nhiing gi khach hang cia toi
ting gip phai khi 1an dau dam nhiém vai tro 1anh dao, cling 1a van
dé ma tat ca chung ta thuong phai doi mét khi nd lyc chinh phuc
nhimg muc ti€u lon. Ching ta muon dat dugc két _qua ngay lap tirc.
Chung ta muon cam thay yén tam va nam quyen kiém soat moi
chuyén, mudn c6 thé nhanh chong giai quyét van dé va khic phuc
moi sai 1am. Pay chinh 1a dic diém nodi bat ctia chil nghia c4 nhan
anh hung, va dung la trong mot sO truong hop nhat dinh, thai do
nay c6 thé trd thanh dong lyc manh mé thuc day ching ta tién 1én
phia truéc that nhanh. Nhung trong nhiéu tinh hudng khac, thai do
nay lai tr& nén phan tac dung. Pé lam viéc hiéu qua va gilt duoc
can bang, Donna phai hoc mot phuong phap lanh dao moi, mot
cach song méi. Co can rén luyén tinh kién nhan.

Nhu ban s& thiy, long kién nhidn ma t6i dang noi dén khong dong
nghia vai1 viéc cr cho doi trong vo vong. Nguoc lai, day la thai do
kién tri mot cach bén bi va chin chan, doi hoi ban phai cham lai
trong ngan han dé di duoc nhanh hon va xa hon trong dai han.
Donna va t6i cho rang day chinh 1a sy khac biét gitta viéc khién cho
moi viéc dién ra va dé cho moi viéc dién ra, gifta viéc xen vao va
thyc hién y mudn chu quan cua minh vai1 viée lui lai va dé moi viéc



tir dién ra theo dng trinh tu cta riéng né. Mic du mdi chién lugc
déu co thoi diém va hoan canh thich hop riéng, nhung hau hét moi
ngudi déu mic dinh lya chon chién luoc “khién cho” , Ngay ca trong
nhitng hoan canh ma chién lugc “dé cho” mai 1a lva chon t61 uu.

Nguyén tic thir ba dé sdong virng vang chinh la long kién nhin.
Sw kién nhin gitip trung hoa khuynh hu’O’ng v0i va, gap gap va
cwong di€éu hoa nhirng tinh huong khan cap cua chung ta, tir do6
mang lai cho chiing ta lgi thé tét hon vé lau vé dai. Trong qua
trinh thwe hanh tinh kién nhén, chiing ta c6 thé dat dwoc trang
thai 6n dinh, sitc manh va su tién bd bén virng.

Kién nhin khéng phai la viéc dé thue hién

Nam 2014, tai Pai hoc Virginia & Charlottesville, nha tam 1y hoc xa
hoi Timothy Wilson nhan thdy hon bao gid hét, con nguoi ngay nay
c6 vé khong thich chd doi. Pé kiém ching gia thuyét ctia minh,
Wilson da thué hang tram sinh vién va nguoi dan dia phuong tham
gia mot nghién ctru ma theo 10i 6ng 1a co lién quan dén “céc
khoang thoi gian suy nghi”. Nguoi tham gia dugc yéu cau ngoi
trong mot can phong trong trong vong muoi lam phit ma khong co
bat ky vat dung nao khién ho phan tam. Dién thoai thong minh,
laptop va may tinh bang ctia ho déu bi tich thu. Wilson cho nhiing
ngudi tham gia hai lya chon: (1) ngdi cho dén khi hét muoi lam
phut hoac (2) tu so¢ dién dé dugc ra khoi phong trudc thoi han. Két
qua thu dugc tur thi nghiém nay that sy dang kinh ngac. 67% nam
va 25% nit trong s6 nhitng ngudi tham gia thi nghiém da chon bi
soc dién thay vi phai ngdi yén cho doi. Nhirng ngudi nay hoan toan
khong c6 khuynh huéng ty hanh ha ban than. Trudc khi bat dau thi
nghiém, tat ca déu noi rﬁng ho déng v tra tién dé khong bi soc dién.
Nhung dén khi phai ngdi yén chd doi, du chi trong von ven mudi



1dm phit, da s6 nam giéi va mot phan 1én nit gidi lai chon chap
nhan chiu dung con dau khi dong dién chay qua co thé hon 1a cho
doi.

Gia thuyet ctia Wilson hoan toan dung. Két qua nghién ctru cua ong
cho thdy con ngudi khong hé thich sy budn chan va gip rat nhiéu
khé khan véi viée cho doi. Tuy viéc nhiing nguoi tham gia nghién
cuu cua Wilson chép nhan chiu dau chi dé tranh chd dgi co thé
khién chung ta kinh ngac, nhung két luan chung ctia nghién ctru
nay khong hé qua bat ngd. Xa hoi chung ta chu trong cac két qua
tire thoi. Chung ta dit d6 dn chi bang mot ¢t nhap chudt va ky vong
nd dugc giao tan cua chi trong vong vai phut. Ching ta chon doc
nhitng bai tom tat dai 280 tir duoc dang trén mang xa hoi thay vi
mot ban bdo cdo day du dai hon gap nhiéu lan. Ching ta khong
nging dua ra di loai “meo” xr Iy van dé nhanh. Chi nghia c4 nhan
anh hung thém khat sy giau co6 tirc thoi, sy khoe manh tirc thoi va
hanh phtc tirc thoi. Mot $6 nguoi tham chi con mudn truong sinh
bat tir — ho bj 4m anh boi tudi tho — nhung budn cuoi 14 ho lai
mudn dat duoc diéu nay ngay lap tic bang mot vién thudc than ky,
mot ché do an hodc mét gidi phap nhanh gon nao do.

Mot nghién ctru dugce thuc hién béi cong ty nghién ctru thi truong
Forrester cho thiy vao nam 2006, cac khach hang mua sam truc
tuyén ky vong cac trang web ban hang phai duoc tai xong trong
vong dudi bon gidy. Ba ndm sau, con sd nay rat xudng con hai giay.
Nam 2012, cac k¥ su cua Google dugc biét ngudi dung Internet ky
vong cac két qua tim kiém phai duogc tai xong trong vong 0,4 gidy,

trong duong mot cai chdp mat. Khéng c6 diéu gi cho thay Xu
hudng nay s€ giam xubng. Nha van Nicolas Carr, tac gia quyén The
Shallows (tua tiéng Viét: Tri tué gia tao) ban vé anh hudng sau
rong cua mang Internet, tirng chia sé: “Khi cong ngh¢ ngay nay lam
tang tan suat kich thich va s6 luong nhiing diéu méi la, con ngudi
chiing ta thich nghi v6i nhip d6 d6. Chung ta tré nén kém kién nhan
hon trude. Khi phai trai qua nhiing khoang thoi gian khong co sy



kich thich, chung ta hoang s¢ va khong biét phai lam gi trong lic
do, boi ching ta da tu tao cho minh théi quen mong chd nhirng
kich thich nay”.

Niam 2012, Du an Internet va Cudc song My ctia Trung tdm Nghién
ciru Pew dd cong bé mot bao cao mang tén “Millennials Will
Benefit and Suffer Due to Their Hyperconnected Lives” (tam dich:
Thé hé Thién nién ky® s€ hudng loi va bi ton hai vi cudc séng siéu
két ndi cua ho) du doan tdc dung phu cua trang thai si€u két ndi
chinh 1a “su ky vong vé phﬁn thuong tirc tho1”. To1 dung tu “tac
dung phu” bdi vi ban chat cua hién tuong nay that su chi la vay.
Cong nghé phuc vu doi sdng thuc chét khong co gi xau — toi thich
s dung cong ngh¢, va clng nhu da s6 moi nguoi, chic chin toi
cting s€ buc minh néu chiéc dong ho cat trén man hinh cua bat ky
thiét bj ndo minh nhin thay chay qua cham. Nhung chung ta s& gip
rac rdi néu ky vong tbc do nay, su kich thich lién tuc nay va nhiing
phan thuong tirc thoi nay cling xuat hién trong nhiing khia canh
khac cta cudc séng.

> Con goi 1a Gen Y hay Thé hé Y, chi nhiing ngudi duge sinh ra
trong khodng tr ndm 1981 dén 1996.

Nhin chung, nhitng diéu t6t dep déu can c6 thoi gian dé dom hoa
két trai. Trong thé thao, kinh doanh, cac hoat dong sang tao, khoa
hoc va ca cac moi quan hé, tinh kién nhan 13 mot loi thé. Cac cong
ty & Thung liing Silicon thuong kéu goi ching ta hay “di chuyén
that nhanh va pha v& moi gidi han™. Thé nhung, nhirng lan that bai
va nhimg két cuc tai hai khong luong trude duoc cuia nhiéu cong ty
cong nghé ¢ chinh Thung liing Silicon da chimg minh rang néu ban
song theo 16i tu duy nay, két cuc ban gip phai thuong s& rat tham
hai. Sy kién nhan c6 tac dung nhu mot 16p dém bdo vé chung ta
khoi roi vao vong xody gian dir va nhirng dong luc kho kiém soat.
N gitip ta cudng lai cam dd cua viée ludn tim kiém cai moi va lién
tuc chuyén hudng hanh dong. Khong nhiing vdy, tinh kién nhan tao



diéu kién cho chung ta tré nén dang tin ciy va chu dao, ngay ca khi
moi vi¢c dang tién trién kha cham. N6 khuyén khich ching ta nhin
xa hon, nhan ra thoi diém nao minh nén dé cho moi viéc dién ra véi
nhip d6 ty nhién. Sy kién nhin con gitp ching ta tién nhanh trong
hién tai. Mgt nguo1 ban than cua to1, Justin, 1a bac si truc phong cép
ctru & trung tdm Oakland, California. “Cau than chi” cua anh trong
nhitng ca cap ctu phai gianh giat ting gidy 1a “Pi cham dé tién
nhanh”.

Hay ciung xem xét mot chi dé kha quen thudc voi hau hét moi
nguoi: an kiéng. Vi bi thu hut boi nhing phuong phap giam can
pho bién nhat hién nay, nhiéu nguoi thuong lién tuc chuyen tu trao
luu nay sang trao luu khéac: ché d6 an it chat béo, ché do an it tinh
bot, ché d6 South Beach (giau dam, it tinh bt va dudng), ché do
Atkins (giam hoic cat bo dudng va tinh bot), ché 46 DASH (ché do
an lanh manh dugc thiét ké v6éi muc dich hd tro diéu tri cao huyét
ap), ché do Zone (an theo ty 1€ 40% chét bot duong, 30% dam va
30% chat béo), ché @6 Ornish (tap trung vao cac thuc phém nguén
gbe thyuce vat, kiéng tinh bot, chat béo va dam), ché d6 keto (it tinh
bot, giau chit béo co lot), ché d6 nhin an gian doan... va danh sach
ctr thé kéo dai mai. Khong phai 1a nhitng ché do in kiéng nay
khong hiéu qua, ma 1a viéc lién tuc thay doi ché do an nhu thé giy
bat loi cho viéc gidm can. Mot nghién ctru vao nam 2018 cua Pai
hoc Stanford da so sanh hiéu qua ctia ché d6 an kiéng it chat béo va
ché do an kiéng it tinh bot, dong thoi theo ddi ngau nhién cac doi
trong tham gia nghién ctru trong vong mot nam. Két qua cho thay
kha nang giam can khong phu thudc vao ché do an ma cac d6i
twong nghién ctru dang ap dung, ma phu thudc vao viéc ho cé kién
tri theo dudi ché do an d6 dén cung hay khéng. Néu bo qua nhing
ché d6 an kiéng thiéu khoa hoc thi ché d6 4n kiéng tot nhat chinh 13
ché 36 ma ban c6 thé kién tri theo dudi. Mau chét van dé chi ¢ vay
ma thoi. Piéu nay that dé hiéu, nhung rd rang 1a rat kho thyc hién.
Aaron Carroll, mdt nha nghién ctru y khoa tai Khoa Y Pai hoc
Indiana, di viét vé van dé nay ciing nhu cong bd cac két qua nghién
ctru khac vé cac ché do dinh dudng trén to New York Times. Trong



do, ong giai thich: “Nhiing ché d6 an kiéng hiéu qua trong dai han
thuong la nhing ché do tép trung tao ra nhing thay d6i cham ma
chac”.

T4t nhién, nguyén tic nay khong chi dung véi cac ché do an kiéng
ma con dung voi moi sy thay doi bén vimg khac, cho du dé 1a sy
thay d6i lién quan t6i thanh tich, strc khoe hay hanh phtc. Néu cb
day nhanh qua trinh hoic hy vong dat dugc két qua ngay lap tuc,
ban sé& chi lién tuc nhan vé ndi that vong ma thoi. Muc ti€u cang 1on
va cang y nghia thi long kién nhan lai cang quan trong. Khi chimg
OCD cua t61 vao giai doan nghiém trong, mot trong nhitng 101
khuyén hitu ich nhat ma t6i nhan duoc 1a 10i khuyén tir bac si tam
Iy ctia toi, Lucas V. D: “Hay kién nhin. Pay 1a mot tran dau dai dén
chin hiép”. Mic du t6i wéc gi da choi dén cudi hiép dau thir chin va
dang dan trudc bay diém, nhung su that 1a lac bay gid t6i chi méi &
gitta hi¢p hai. Lucas da thiét 1ap cho t6i ky vong rang qué trinh binh
phuc cua to1 s€ la mot no luc 1au dai, mot hanh trinh nhiéu thiang
tram ma trong d6, mot s6 hiép dau s& dién ra thuan loi hon nhimng
hiép con lai. Lo1 khuyén cua ong giup t61 nhan ra nhiéu diéu. Trong
rat nhiéu linh vuc cua cudc séng — ca cong lan tu — chung ta co
khuynh hudéng chon goc nhin cén canh va thuong cho rang tinh
huéng hién tai chinh 13 birc tranh toan canh. Té hon, nén vin héa
xem trong toc do va su tién bo cap téc ctia chung ta lai dang cung
cd cho thai do song nay. Nhung khi chung ta chon goc nhin rong
hon va nhan ra rang c6 rat nhiéu myc tiéu trong cuoc doi minh 1a
nhiing tran dau dai chin hiép, su hdi ha va mong mubn c6 duogc két
qua ngay lap tire trong moi viéc cua ching ta lam s€ giam di, va su
cing thing do mong mubn d6 giy ra ciing dugc xoa dju. Nhiing
giai doan kho khan s€ tré nén bt kho khan hon khi chung ta nhan
ra ching s& khong kéo dai mai. Két qua 1a ching ta c6 thé tién t4i
trong hanh trinh cua minh v61 mdgt thai do chin chin hon, kién dinh
hon, va cubi cung la c6 duogc mot co hoi tdt hon dé dat duoc nhiing
thanh cong vién man - dau hiéu ciia mot ndi tim viing vang.



Khong c6 dwong tat din téi sw dot pha

Khi con 1a mot nha dia chat tré tudi, Charles Darwin dd danh gan
nam nam lénh dénh trén HMS Beagle, mgt con tau 16n di vong
quanh trai dét dé thuc hién hanh trinh tham hiém khoa hoc & nhirng
ving dat xa x6i. Con tau khoi hanh vao nam 1831, nhung mai dén
nam 1835, trong chuyén Vleng thaim quan dao Galapagos o gan
cubi hanh trinh, Darwin méi bat dau xdy dung hoc thuyét vé su
chon loc tu nhién cua minh, hay thuyét vé su dot bién cua cac loai
theo cach goi thoi bdy gio. Ong d3 phai méat hon bén nim lénh
dénh trén bién trudc khi hinh thanh duoc nhimg hiéu biét mang tinh
d6t pha ciia minh. Nhung day cling chi méi 1a budc khoi dau. Sau
khi tré vé nha, Darwin d tiép tuc lam viéc miét mai dé hoan thién
hoc thuyét ndy va dat duoc nhitng thanh tuu dang ké tir nam 1836
dén nam 1838. Tuy vy, mai dén nim 1859 6ng mai c6 thé xuat ban
cong trinh nghién ctru vi dai cua minh, On the Origin of Species
(Nguon gbc cac loai). Noi cach khac, 6ng da danh hon hai muoi
nim dé phat trién va hoan thién cac y tuong ctia minh. Trong sudt
thoi gian d6, Darwin di vuot qua vo s sai 1am, nhing 10i chi trich
va cac chudng ngai tinh than. Theo 10i Darwin, thanh coéng nay co
dugc chu yéu la nho vao “tinh yéu khoa hoc, long kién tri khong
suy suyen trong subt qua trinh chiém nghiém kéo dai vé bat ctr chu
dé nao”. Pot _pha khoa hoc dugc xem 1Ia lon nhat lich st hién dai
nay khong dién ra mot cach dot ngot. D6 1a mot cong trinh kéo dai
hai thap nién. Khi Ngudn gbc cac loai dugce xuit ban lan dau tién
vao hai muoi tdm nam sau khi Darwin khai hanh chuyén tham
hiém trén con tau HMS Beagle, Darwin — nha khoa hoc tién phong
truyén cam himg va dam vuot ra nhiing 1¢ thoi thong thuong - bay
gid d3 ndm muoi tudi.

Trai véi nhiing gi ching ta thuong lam tudng khi séng theo chu
nghia ca nhan anh hung, su tién bo thuong dién ra rat cham, va dicu
do hoan toan binh thuong. D€ tao nén sy khac bi€t co y nghia trong



gan nhu bt ¢ viée gi, ban phai duy tri nd lyc du lau dé vuot qua
nhiing tré ngai khong thé tranh khoi va nhiing giai doan giam chan
tai chd. Giai doan ma moi thtr dudng nhu roi vao trang thai tinh
that ra lai khong hé tinh chat nao; c6 thé ban chi chua nhin théy
hiéu qua cua nhitng nd lyc ma minh bé ra ma thoi. Khi ban ¢6 ging
hoan thanh mgt muc ti€u y nghia, ban cling dang trai qua mot giai
doan c6 ¥ nghia ddi voi ban than minh. Tdi chua timg gip nguoi
nao mo ta khoanh khic hanh phtc nhat hay tron ven nhat cua ho 1a
nhirng lac ho vdi vang hay bi thic bach.

Trén ly thuyét tat ca nhﬁ’ng diéu nay nghe that dé dang. Tuy nhién,
trong thuc té thi nhitng giai doan dinh tr¢ hodc nhiing khoang dung
c6 thé khlen ban cam thay cuc ky chan nan. Chung lam boc 16 moi
dong co tiém an. Ban c6 dang nd luc chi vi ban bj nghién nhiing ket
qua hot hot va v6 nghia hay khong? Li€u ban c6 thé tiép tuc cd
gang néu khong co lugng dopamine lién tuc dugce tiét ra khi ban dat
dugc nhiing tién bo hitu hinh? Li¢u ban co thé gitr minh dung ngoai
nén vin hoa tiéu dung dang cd keo ban di chéch hudng bang vo sb
161 hira vé sy thanh cong cap tdc, cac meo vit, nhirng trao luu hap
dan ciing nhu cac gidi phap nhanh gon khac hay khong?

Céch ban tra 10i nhitng cAu héi nay chinh 1 chia khoa dua ban dén
thanh cong va cam giac vién man lau bén. Poi khi ban can phai dap
mot vién da nhiéu lan trude khi co thé lam v& nd. Hiy nhd rang
diéu d6 khong c6 nghia 1a nhimg ct dap trude d6 cta ban déu vo
ich. C6 thé luc tac dong da duogc tich tu qua nhiéu 1an dap, chi la
ban khong nhin thdy ma théi. Sy dot pha c6 thé dang & ngay phia
trudec.

Nhing thanh tich dot pha “dot ngot” dac bict pho blen trong cong
tac huan luyén thé thao, khi téc do chay cta ban sudt nhiéu tuan
lién ludn 1a tdm phiit mot dim va bong mot hom né duge rat ngan



con bay phiit bén muoi 1am gidy. Hodc thanh tich nang ta cta ban
dang quanh quan ¢ mtc 125 ky thi bong tang 1én 138 ky chi sau
mot dém. Cac nha khoa hoc thé thao goi ddy 1a vong tuan hoan cua
su dén bu va siéu dén bu. Co thé ban can thoi gian dé thich nghi
v6i qua trinh tap luyén khac nghiét va hap thu két qua cta qua trinh
d6. O cép d6 té bao, ban can it nhat muoi ngay sau khi thuc hién
mot bai tdp dé nhan thay loi ich lau dai cua bai tap do, nhung
thuong thi s€ l1au hon. Mot tinh trang thuong gap la cac van dong
vién s& bi giam thanh tich trudc khi ting thanh tich. O nhiing cap
do chuyén nghiép hon, khong cé gi la khi cac van dong vién phai
tap luyén chuyén can sudt ca mot nam trude khi dat dugc muc tiéu
dé ra. Co thé ho dang dén bu cho toan bo cong strc ma ho da bo ra
trong subt qua trinh luyén tap — dén bu cho viéc ho phai giam chan
tai chd hodc giam sut mot chit trong qué trinh hoi phuc sau nhiing
cang thang cua qué trinh huan luyén — sau d6 madi toi sy siéu dén
bu, tirc 1a tré nén manh me& hon mot cach ro rét.

Khuén mau nay khong chi xuat hién trong linh vyuc thé thao. Mot
cong trinh nghién ctru vé thanh tich trong linh vuc sang tao va tri
tu¢ da dugc dang tai trén nhat bao Nature uy tin vao nam 2018.
Trong nghién ctru do, cac chuyén gia da phat hién réng tuy hau hét
moi ngudi déu cé mot “chudi thanh tich dinh cao” trong su nghi¢p

“mot giai doan ddc biét khi thanh tich cua ho trd nén tt hon rat
nhleu so vo1 nhiing gi ho thuong dat dugc” — nhung ching ta
khong thé du doan dugc giai doan nay xuét hién vao thdi diém nao.
Céac nha nghién ctru cho biét: “Chudi thanh tich dinh cao dién ra
vao mot thoi diém ngiu nhién trong subt qua trinh 1am viéc cua
mot ¢4 nhan, chi kéo dai trong mot khoang thoi gian nhat dinh va
khong lién quan dén bat clr thay d6i hitu hinh ndo vé ning suat”.
Nhung chudi thanh tich dinh cao cua hau nhu tit ca moi nguoi lai
c6 mot diém chung: chung déu dién ra dua trén nén tang cua mot
qué trinh nd lyc trude d6 voi rat it tién bd co thé quan sat dugc.
Néu céac ca nhan nay bd cudc, ro1 bo sy nghiép cua minh hodc
chuyén sang cac phuong phap khac qua sém, ho s& khong bao gio
cO duoc nhirng thanh tich dot pha. Ho phai rén luyén long kién



nhan. Vao nim 1888, chi hai nim trudc khi qua doi, Vincent van
Gogh da sang tac dén hon hai muoi birc tranh, bao gdm ca hai kiét
tac noi tiéng nhat cua ong: birc The Starry Night (Pém day sao) va
birc Sunflowers (Hoa hudéng duong).

Mot vi du khac vé long kién nhan va sy kién tri gitp dat duoc chudi
thanh tich dinh cao 1a truong hop cua Ta-Nehisi Coates. Khi con la
mot tac gia tré, Coates di phai vat va dé song dugc voi nghé. Tu
nam 1996 dén nam 2008, anh d3 trai qua hang loat thing tram véi
nhiéu xudt ban phém khac nhau, nhung sy nghiép nhin chung van
rat lao dao. Khi quyen sach dau tay cia anh, The Beautiful Struggle
(tam dich: Nbi gian nan dep d&), dugc xuat ban vao nam 2008, gan
nhu chang ai chu y toi no. Luc bay gio Coates da mat ba cong viéc
va gia dinh anh phai song dua vao tro cap that nghiép, thu nhép cua
vo anh va sy hd tro tir ho hang. Nhung Coates van kién tri khong
bo cudc. Cung ndm 2008, anh dugc phu trach mot chuyén muc truc
tuyén cua to The Atlantic. Chdm ma chic, chuyén muc ctia anh dan
thu hut dugc su chu y va lugng nguoi doc dang ké. Va mai dén
nam 2012, sau gﬁn hai thap nién theo dudi con duong viét lach vai
hang tram bai viét, Coates m&i that sy 6n dinh trong cong viéc cua
minh. Nam do, bai viét co tua dé “Fear of a Black President” cua
anh da dugc chon lam cau chuyén trang bia trén tap chi The
Atlantic. Vao nam 2014, bai luan “The Case for Reparations” cua
anh da tré thanh mot trong nhiing bai viét duoc doc va thao luin
nhiéu nhat trén Internet. Nam 2015, quyén sach tht hai cta anh,
Between the World and Me (tam dich: Giita thé giéi va toi), tro
thanh quyén sach ban chay nhét theo bang xép hang cua New York
Times va dugc dé cir vao vong chung két giai Pulitzer. Quan trong
hon, quyén sach nay da gop phan thay d01 quan diém cua nudc My,
va c6 18 1a cta ca cong dong quoc té, vé van dé chung toc. Nam
2017, vai ngay trudc sinh nhat lan th bdn muoi hai cia Coates, tap
chi Times da vinh danh anh 1a “mot trong nhiing tri thirc da mau c6
anh hudng nhét trong thé hé ctia minh”.



Khi n6i chuyén véi cac tac gia tré vé tam quan trong cua viéc ren
luyén long kién nhan va loai bd cac yeu t6 gdy phan tam, Coates
chia sé: “Tat ca nhimng viéc ndy 1a dé co thé nhin ngim thé gidi
cang nhiéu cang tot, nhung ban can c6 thoi gian dé nhin ngam thé
gi61. Ban that su can thoi gian. Ban s€ khong mudn danh cong suc
cho nhing thir cudp mat thoi gian ciia ban”. Khi dugc hoi vé nhiing
dot pha mang tinh sang tao, anh noi: “That ra chuyén nay khong bi
an dén vy - no chi giong nhu mot qua trinh rén luyén duoc ldp di
1ap lai hét 1an nay dén lan khac, va dot nhién ban trd thanh mot con
nguoi ma ban chua timg nghi minh c6 thé that su tré thanh”. Khi
t6i viét nhitng dong ndy vao nim 2020, trong mot phong trao doi
cong bang xa hoi c6 quy mod rong khap dién ra cung nam, tac pham
ctia Coates dd dugc trich dan rat nhiéu lan ¢ khap moi noi. Long
kién nhan va su kién tri ciia Coates khong chi gitip anh thay d6i ban
than, ma con gitp thay doi ca thé gioi.

Khi néi vé loi ich ctia long kién nhin trong cac linh virc va dia hat
khac nhau, ¢6 1& linh vyc ma it ai ngd téi nhit chinh 13 cong nghé
va moi trudong lam vi€c tai cac cong ty cong ngh¢ hién dai. Ching
ta ¢6 khuynh huéng gin vin hoa khdi nghiép véi chu nghia ca nhan
anh hung, téc d6 va tudi tré. Nhung cach nghi nay khong dung.
Mark Zuckerberg, nha sang lap kiém Giam doc diéu hanh cua
Facebook, tung phat biéu vé khoi nghiép nhu sau: “Toi muén nhan
manh tim quan trong cua tudi tré va ky thuat. Nguoi tré tudi
thuong thong minh hon”. Tuy nhién, Zuckerberg, nguoi dua ra
nhan dinh nay khi méi ngap nghé tudi ba muoi, da lam.

Chung ta khiang dinh duoc diéu nay nhd cac nha nghién ctu tir
Truong Kinh doanh Sloan thuoc Hoc vién K¥ thuat Massachusetts
(MIT). Trong mot nghién cru quy mo, ho da xem xét tat ca doanh
nghiép duoc dua vao hoat dong & My tir naim 2007 dén nim 2014 -
mdt khdi dit lidu vé khoang 2,7 triéu nha sang 1ap. Cac nha nghién
ctru da so sanh do tudi ctia cac nha sang 1ap voi nhiéu chi s khac
nhau giup danh gia hiéu qua hoat dong ctia mot cong ty, chang han



nhu tong s6 nhan vién, mutc ting trudng kinh doanh va gia trj cua
cong ty tai thoi diém phat hanh c6 phiéu 1an dau (IPO). Ho nhan
thdy cac doanh nhan thanh coéng thuong ¢ d6 tudi trung nién hon 1a
thanh nién. Khi xét nhom 0,1% cac doanh nghi¢p ting trudéng
nhanh nhat & My vao thoi diém nghién ctru nay dugc tién hanh, cac
nha nghién ctru thdy rang do tudi trung binh cla cac nha sang lap
khi moi dua cong ty minh vao hoat dong la bén muoi lam tudi.
Cong ty cta cac nha sang lap ¢ tudi trung nién cing co6 IPO thanh
cong nhat. Mot nha sang lap nam muoi tudi c6 kha nang tao dung
mot doanh nghiép c6 tbe d6 ting truong nhanh cao gip 1,8 lan so
vO1 mot nha sang lap tré. Theo cac nha nghién ctru tai Truong Kinh
doanh Sloan, ngay ca nhirng nguoi khot nghi€p tir luc con tré cling
chi dat dén dinh cao khi budc qua do tudi trung nién. iPhone, san
pham dot pha nhét ciia Steve Jobs va tap doan Apple, duoc ra mat
trén thi truong vao nam Jobs ndm muoi hai tudi, 16n hon Darwin
hai tqéi vao thoi diém tac pham Ngudn goc céac loai duge xuat ban
lan dau.

Tuy vay, ching ta cling khong nén xem nhe nhirng rui ro phat sinh
tr viéc lam di lam lai mgt viéc ma khong co bat ky tién trién nao —
du dé 1a ¢ phong tap gym, ¢ noi lam viéc hay trong mot méi quan
hé. Nhu nha bao khoa hoc David Epstein da chi ra trong quyen sach
Range (tam dich: Tam xa), d6i khi ching ta danh qua nhiéu thoi
gian dé loay hoay véi mot muc tiéu, trong khi 18 ra ta nén chuyén
hudng va tim mot muc ti€u khac phu hop hon véi sé thich va ky
ning ctia minh. Piéu nay dic biét ding khi ching ta méi bat dau
budc vao nhiing linh viuc mai. Cac nha kinh té hoc goi day la kha
ning twong thich — tc 13 sy phu hop ciia mot nguodi véi mot sd
hoat dong va cong viéc nhat dinh. Epstein di chimg minh mot cach
thuyét phuc rang kha ning tuong thich thdm chi con quan trong
hon sy bén gan. Suy cho cung, néu ban that su phu hop voi viéce
minh dang 1am, kha ning ban deo dudi cong viéc 4y dén cung sé
cao hon®.



6 T6i mudn 1am 6 luin diém nay bang mot vi du ca nhan: t6i van
ludn 1a mot tac gia bén chi, _nguoi da vuot qua vo sb chudng ngai
va that bai trén con dudng_viét lach ké tir hdi con hoc tiéu hoc,
khoang thoi gian ma moi ngudi déu cho rang t6i khong hé ¢6 ning
khiéu viét van. Chudi that bai nay van tiép dién khi toi 1én trung
hoc va 1én dén dinh diém khi t6i khéng duoc nhan vao nganh bio
chi (va tAt nhién bao gém ca vo s nhirng bai bdo va bai luan bi_trd

nhung t6i lai chua bao gio kién tri dwoc nhu thé véi cic mon toan
va khoa hoc. Diéu nay khong c6 nghia t6i 1a hodc khong_la mdt
nguoil bén chi. Pon gian 13 t61 yéu thich viét lach hon todn va khoa

Két qua 13 chung ta c6 quyén sach nay. (Chi thich cia tac gid)

Nhung ngay ca khi ban da tim dugc muc ti€u co6 tinh tuong thich
v6i minh, van c6 nguy co ban s& voi vang dung lai hodc thay doi
phuong phap dang thuc hi¢n. Dya trén kinh nghi¢m tur chinh ban
than va mot cudc khao sat khong chinh thirc véi cac dong nghiép
cua minh — nhitng nguo1 cling tung hop tac voi cac van dong vién,
nha diéu hanh va cic nha sang tao — toi nhan thiy tinh trang tir bo
muc tiéu qua sém pho bién hon nhiéu so véi tinh trang chan chur
mot chd qua lau. Két qua nay cling khong ¢ gi qua bat ngd. Con
nguoi kho s khi bi tac dong boi thlr ma cac nha khoa hoc hanh vi
goi 1a thién kién sir ménh, hay khuynh hudng tha 1am sai van hon
khong 1am gi. Néu khong nhin thdy két qua, ching ta trd nén mét
kién nhin va cam thay bj théi thuc phai 1am mot diéu gi do, bat ctr
diéu gi, dé day nhanh tién do. Nhung thong thuong, viéc tét nhat
chung ta c6 thé lam lai 13 khong 1am gi ca — cu tiép tuc duy tri
huéng di d6, diéu chinh trong lic di va dé moi viéc dién ra theo
dang 10 trinh ctia nd. Thay vi luc nao cling nghi “dung chi dung
yén do6, hdy lam gi d6 di”, it ra chung ta nén nghi “dung lam dai cai
gi do, hay ctr ding yén”.



Tich tiéu thanh dai

Su that vé qua trinh tién bo 1a thé nay: khi khong c6 day nhanh tién
trinh, khi thuc hién nhitng budc di nhé va kién tri theo thoi gian,
ban dang danh cho ban than co hoi tdt nhat dé dat duoc nhirng
thanh tyu lon. Giao su BJ Fogg cua Dai hoc Stanford, mot trong
nhimg chuyén gia uu ta nhat thé gi¢i vé hanh vi con nguoi, thau
hiéu sau sic sy that nay. Trong mo hinh cta dng vé su tién bd cua
con nguoi, viec mot ngudi ¢ thuc hién mot hanh dong ma ho nén
lam hay khong phu thudc vao ca dong luc lan nang luc cua ho trong
viéc hoan thanh nhiém vu d6. Du dong luc cua ban c6 manh mé
dén dau di nita, néu ban thuong xuyén nham téi nhitng muc tiéu
nam ngoai kha ning, cd gang 1am mot lugng cong viéc qua nhicu
trong khoang thdi gian qua ngan, ban sé khong tranh dugc cam giac
nan 10ng thodi chi va nhanh chéng mat dong luc. Hodc ban s& ngay
cang bi ton thuong nghiém trong hon — vé thé chét 14n tinh than.
Nhung néu ban tir tir ting d6 khé cta thtr thach ma ban mudn dbi
mat 1én, nhitng gi duong nhu nan giai vao tuan trudc sé trd nén dé
dang hon vao hém nay. Noi cach khac, thoi quen s& tu cung cd
chinh né. Nhiing chién thang nho nhung déu dan s€ duoc tich luy
theo thoi gian. Piéu nay khong c6 nghia la sy tién bod ludn di theo
mot duong thang tuyen tinh. Ban s& c6 nhiing ngay t6t dep va
nhitng ngay toi té. Dleu ban huong toi 1a tang gia tri trung binh 1én,
tire 14 c6 nhiéu ngay tt dep hon ngay tdi té.

Hay cung xem thém mot vi du hay khac vé long kién nhan va kha
nang dat duogc tinh trang kinh té t6t hon. C6 mét chién lugc dau tu
it dugc sir dung (c6 18 vi nd doi hoi long kién nhan), d6 1a chién
luge trung binh hoa chi phi dau tu. Ly thuyét co ban ctia chién lugc
nay la moi ngay, hdy bo mot s6 tién nho vao mot quy dau tu 16n.
Khi thi truong di xudng, ban s€ mua nhiéu ¢6 phiéu hon. Khi thi
truong di 1én, ban mua it c¢6 phiéu lai. Chién lugc trung binh héa
chi phi dau tu tan dung duoc hi¢u img ma cac nha théng ké goi la



hoi quy vé gia tri trung binh, hay khuynh huong quay tr¢ lai trang
thai trung binh trong ngan han cia moi moé hinh dong.

Trong dai han, mién 13 thi truong co ting trudng — tic 1a gia tri
trung binh tdng 1€n theo thoi gian — ban s€ tich iy dugc cua cai.
Triét 1y nay duoc ap dung trong nhiéu linh vuc khac trong cudc
song chtr khong chi riéng trong linh vuc dau tu. Thay vi thinh
thoang lai nd luc theo dudi chii nghia anh hung va roi vao tinh
trang kiét qué, ta co thé ap dung mot chién lugc wu viét hon, d6 1a
kién tri cai thién gia tri trung binh theo thoi gian. Chién lugc nay
doi hoi ban khong chi don nhan nhing ngay t6t dep ma con phai
d6i dién voi nhimg ngay t01 t€ nira. Khi ap dung 16i tu duy kién tri
thuc hién nhitng budc tién nho, co thé ban s& khong duogc trai
nghiém cam giac kich thich khi duong dau véi nhiing luc thing
tram, nhung ban sé dat duoc su tién bd bén ving. Loi tu duy nay
cling mang lai cam giac 6n dinh hon va dé chiu hon, nhiing cam
gidc ma trong phan ké tiép t6i s& chung minh 1a gitip ban cam thay
thoa man hon so vo1 cam giac kich thich.

Cam giac dé chiu va cadm giac phan khich

Eliud Kipchoge 1a van dong vién chay bo nguoi Kenya da pha ky
luc ma-ra-tong thé gidi vao nam 2018. Anh 13 ngudi xuat sic nhat
thé gii trong linh vuc ma anh theo dudi. Khong nhiing c6 kha
nang chay cuc ky nhanh, anh con 1a mdt nguoi cé suy nghi cuc ky
sdu sic. Anh tham chi con co biét danh 13 “vua triét gia trong lang
chay bd”. Khi duoc hoi vé bi quyét thanh cong ctia minh, Kipchoge
dap rang d6 1a khong luyén tap qua stc. Anh khong bi am anh véi
viéc phai ludn dat thanh tich xuat sac. Tuy nhién, anh 13 ngudi kién
tri va nhan nai trong luyén tip. Vi du, anh d3 tap luyén véi cung
mot huin luyén vién sudt hon mudi nam, trong khi hau hét cac van



dong vién dién kinh c6 khuynh huéng thay doi huén luyén vién kha
thuong xuyén. Trude khi 1ap ky luc the gio1 khong lau, Kipchoge
d3 chia sé v6i to New York Times rang anh hiém khi thuc ép ban
than sir dung qua 80% hay 90% strc lyc cua minh trong qua trinh
luyén tap. Nho vy ma anh c6 thé tap luyén déu dan sudt nhiéu tuan
1. Anh 12 bac thay trong nghé thuat dé moi chuyén dién ra theo
trinh ty tu nhién cta chung thay vi cd ging thic day moi viéc.
Huén luyén vién cua anh, Patrick Sang, ciing noi rang bi quyét gitp
Kipchoge dat dén toc d6 chay nhu thé chinh 13 su tién bd “ting
chut mot™.

Vé phan minh, Kipchoge chia s¢ trén to Times: “T61 muon chay
vo1 mot tam tri thoai mai”. Va anh lam chinh xac di€u minh muon.

C6 1& con hon ca toe do chay, Kipchoge noi tiéng vi phong thai
thong dong cta anh, & ca trong 1an ngoai duong dua. Trén dudng
dua, anh luc ndo cling vuot 1én bang nhimg sai chan nhe nhang,
uyén chuyén va moOt nu cuoi trén moi, tham chi & chang cudi cla
nhing vong dua khéc liét nhat. Trong khi cac van dong vién khac
thé hién rd su mét méi vi phai gang strc qua net mat nhan nho va
nhimg budc chay may moc voi toc do giam dan Kipchoge khién
khan gia cam thdy anh c6 thé nhe nhang chay tiép. Khi roi duong
dua, anh ndi nang rat tir ton. Trong khi cac van dong vién khac mai
ban tdm vé viéc gianh chién thang va lap ky luc, Kipchoge lai
khong nhu vay. Vi dy, ngay trudc khi budce vao vong dua giup anh
xac 1ap ky luc thé gidi, khi duoc hoi vé muc tiéu ma minh dé ra cho
cudc dua nay, Kipchoge da nhun vai va chia s¢ voi truyén thong:
“Téi chi cd gang chay hét kha niang cta minh. Néu thanh tich toi
dat dugc hom nay tr¢ thanh ky luc thé gidi, toi s& hét sirc tran trong
diéu do”.



Su thoai mai thuong la loi ich di kém cua long kién nhan (va cua
kha nang song trong hién tai; nhu di duoc dé cap ¢ phan trudce, cac
nguyén tic nay song hanh v&i nhau). Su thoai mai xuat hién khi
ban hoan toan tap trung vao hié¢n tai va dé su viéc dién ra theo nhip
diéu cua nod, khong cudng ép va ciing khong thuc day qua trinh do.
Céam giac kich thich thi khac. Cam giac kich thich c6 tinh suy giam;
n6 thu hep thé gid1 cua ban. Ban dat tim tri minh vao nhiing diéu
sép to1, nhitng thr luon nam cach vi tri hién tai cia ban vai buédc
chan. Sy kich thich khién ban cam thay d& chiju tam thoi. Puong
nhién, cam giac phan khich s& diém t6 thém sic mau cho cudc séng
ctia ban. Nhung néu lac nao ciing 4m anh véi viée ¢b tao ra cam
giac d0, ban co thé s& bo 15 nhiing gi dang dién ra ngay trudc mat,
bdi ban dang vuot 1én phia trudc mat roi. Trai lai, cam giac thoai
mai co tinh rong mo. N6 khién ban cam théy thot gian cham lai va
khong gian mé rong ra. Thién su Thich Nhat Hanh d3 viét: “Chiing
ta phai phan biét hanh phtc va phan khich. Nhiéu nguoi cho rang
phan khich chinh 1 hanh phtc. Ho nghi dén hoic ky vong nhiing
diéu ma ho cho 13 hanh phuc, va ddi v6i ho, nhu vdy di 13 hanh
phtc rOi. Nhung khi ban phén khich, ban lai khong binh an. Hanh
phuc dich thuc dugc hinh thanh dua trén su binh an”.

T6i da truc tiép trai nghiém su khac biét giita cam giac phan khich
voi-dén-nhung-chdng-tan va cam giac thoai mai chim-dén-nhung-
bén-lau. Mot budi sang no, hoi con trai t6i con 13 mot dira bé chua
day mot tudi, thang bé bdng c6 vé dic biét hing thi véi mot qua
bong mém mau xanh da troi. Toi di nghi c6 18 thang bé mudn choi
bat bong theo kiéu cia miy dira tré tam thang tudi. Von yéu thich
thé thao, t6i cam thdy cuc ky hao hung véi suy nghi nay. Chi c6
diéu, thuc té 1 t6i mudn thang bé choi bat bong theo kiéu cua tré
em tam thang tudi. Va trong sy phan khich do, t6i d& mudn chuyén
d6 xay ra ngay lap trc. Toi dd nghi néu minh khuyén khich va minh
hoa cho thang bé xem dong tac bat bong thi thang bé c6 thé hoc
duogc. Thé nhung cu cau lai ch'?mg hé quan tam. Mét khoang nam
phut thi t61 md&1 nhan ra sy that. Con trai to1 dang vui vé “choi” voi
qua bong theo cach riéng cua no. Théng bé mut, nhin, so, tham chi



12 gdm quéa bong, rdi ngac nhién khi thdy qua boéng lin di luc nd
budng tay ra. Toi d3 mai mé véi cam giac phan khich khi hinh dung
nhiing viéc c6 thé dién ra, c6 gang kiém soét tinh hudng, c6 ging
khién con minh phai choi tro bat bong, dén ndi t6i di bo 15 co hoi
nhin thay con trai choi dua nhu ¥ thang bé muén. Ngay khi toi bat
dau giai phong ban than khoi ¥ nghi vé viéc phai choi bat bong,
khoi cam giac kich thich voi nhitng gi c6 thé xay ra trong tuong lai,
toan bo trai nghiém cua toi ciing bat dau thay doi. Toi bét cing
thang, bot bon chon va ciing bt tréi bude ban than. Toi tap trung
hon vao hién tai va tr6 nén co61 mo hon vo1 vi€e trai nghiém nhiing
gi dang dién ra trudc mat, mic du nhu’ng hoat dong nay khong hé
lién quan dén tro bat bong. Thay vi mai suy nghi vé nhing viéc c6
thé xay dén tiép theo, toi chuyén sang dén nhan nhing viéc dang
dién ra ngay lic 4y. Toi chuyén tir trang thai phan khich sang trang
thai thoai mai, tir su voi vang va chdm chim vao nhimg gi sap dén
sang kién nhan va toan tdm toan y véi hién tai.

Trai nghiém nay da khlen to1 phai suy ngam lai va nhan ra rang
chinh ban than t6i, va rat nhiéu ngudi ning né ma tdi biét, luon
chudng cam giac phan khich hay su kich thich hon so véi cam giac
thoai mai va binh yén. Chung ta theo dudi mot diéu gi dé vi muon
né dién ra theo mot cach nhat dinh, béi ching ta hao hung vé
nhitng gi c6 thé xay ra. Li tu duy nay van c6 loi cho ching ta, it
nhat 12 néu ban dinh nghia “loi” ¢ day 1a dat duoc nhitng két qua
nhanh chong, c6 thé do luong dugce, va no co loi du dé tro thanh
mot thoi quen. Van dé 1a cam giac hao himg d6 thudong duoc danh
d6i bang niém vui va su thoai mai. Néu mai miét theo dudi cam
giac nay, ching ta c¢6 khuynh hudng cb kiém soét va thic day dé
moi viéc dién ra ngay ca trong nhitng truong hop ma sé tot hon néu
ching ta dé moi viéc dién ra mot cach tu nhién.

Can phai n6i rd rang diéu nay khong c6 nghia la ban khong nén tan
dung toc do va cam giac kich thich. Ban chi can biét minh phai tu
bo nhiing gi khi lam vay. Biét dau ban c6 thé dap vo hon da chi voi



mot vai 1an nd lyc nita thoi. Co 18 ban dang thudng xuyén bo 15
cam giac thoai mai dén tir viéc kién nhan va tap trung vao nhiing gi
dang dién ra trong thoi khéc hién tai. Chung ta ¢ 1am moi viée that
nhanh —khong phai 1am tot hon, ma chi nhanh hon — dé tiét kiém
thoi gian. Nhung c6 y nghia gi dau néu trong khoang thoi gian ma
minh vira tiét kiém duoc d6, ching ta lai hdi ha 1am thém nhiéu
viéc hon nita? T6i chua ting gip nguodi ndo mudn bia md cta minh
c6 khic dong chir: “Anh Ay da song mot cudc doi hdi ha”.

Thuc hanh: Dé cho sy viéc di€én ra thay vi co khién cho né dién
ra

Donna, nhan vat “vé tinh dugc 1én lam giam dbc” ¢ dau chuong
nay, da hoc duoc cach khong can thiép vao cac du an lon khi giai
phap phu hop vao nhiing luc do 1a Iui lai va dé moi chuyén ty tién
trién. Bét ctr khi ndo cam thay b1 thdi thic phai can thi€p va thic
day su viéc, O xem cam giac théi thuc d6 nhu mot tin hi€u dé tu
hoi néu ban than khong can thiép thi moi chuyén sé& dién bién thé
nao. Trong mot vai truong hop, cau tra 101 la mét mo hon don; khi
do, ¢ can thiép dé giai quyét van d¢, va viéc ndy hoan toan hop 1y.
Nhung trong hau hét cac truong hop, cdu tra 16i 1a nhitng du an
hodc hoat dong do sé tién trién khac di mot chit, nhung khong hé té
hon so v61 khi ¢ can du vao. Cang quen vai1 viéc ngung can thiép,
Donna cang cam thay nhe nhang hon. Hiéu qua lam viéc cua co
cling tang 1én. C6 nhan ra riang doi khi cac du 4n can dién tién cham
& hién tai dé c6 thé tién trién that nhanh va that hiéu qua trong
tuong lai. Donna dé thich nghi va dam nhiém vai tro moéi cua minh
mot cach xuat sic; ¢ trd thanh mot trong nhitng nha lanh dao ving
vang nhat ma toi timg biét. C6 da vuot qua duoc vo sd nhiing thing
tram trén thuong truong nho c6 kha nang nhin xa trong rong, nho
ludn ghi nhé rang hau hét nhimg chuyen phiéu luu trong cudc doi
chung ta, ca trong cong viéc 1An doi sdng ca nhan, déu 13 nhiing
tran ddu dai chin hiép.



Trong qué trinh ddo tao va tu van gitip Donna thich nghi véi vai tro
1anh dao mdi, t6i van luon ghi nhé khai niém “ngudi me quan tim
vua du”. Khai niém nay dugc nha phan tdm hoc D.W. Winnicott
gidi thiéu vao dau thap nién 1950. Trong quyén sich nay, toi xin
duogc bd sung vao khai ni€ém cua Winnicott thém mot tr va dung
cum ‘“‘cha me quan tam vura du” ké tir day. Theo Winnicott, cac bac
cha me quan tim vira di khong dap Gmg moi nhu cau cta con. Ho
khong bao boc qua mirc nhung cling khong bd b€ con cai cua minh,
ma thay vao do, ho kién tao mot khong gian an toan cho con minh
phat trién va truéng thanh theo cich ctia ching. Hién nhién, co
nhitng thoi diém ma cac bac cha me quan tdm vira di phai can
thiép. Nhung can thi¢p khong phai la muc ti€u chinh ma ho hudng
dén. Muc tiéu 1a tao ra mot moi truong noi con cai ho co thé phat
trién mot cach tu nhién. Cong trinh cua Winnicott da cho théy cac
bac cha me thuong khong gip khé khan gi trong viéc can thi€p vao
doi séng cua con cai, trong khi hoc céach Iui lai va dé moi viée tu
dién ra lai doi hoi ho phai nd luc va co quyét tam cao do.

Tu duy “cha me quan tam vura du” nay v6 cung hitu ich khi dugc
ap dung trong nhleu dur an va ké hoach 16n trong cudc séng ctia mdi
ching ta — bao gom qua trinh truéng thanh cua chinh ban than
ching ta va chic chan 1a ca viéc nudi day con cai. Loi tu duy nay
dic biét can thiét néu chung ta c6 khuynh hudng hoi thuic, mudn
kiém soat va can thiép vao moi thir, ngay ca khi viéc can lam 1a
cham lai va 1ui lai. M3i khi ban cam thay bi thoi thuc phai truc tiép
hanh dong dé can thi¢p vao van dé, hay tu hoi s€ ra sao néu ban
cham lai 10%. S& thé nao néu ban 1ui lai mot bude va cho sy viée
thém mot chut thoi gian dé tu dién ra theo trinh tu cta riéng nod?
(Bai thyc hanh nay ciing c¢6 thé dugc sir dung trong nhiing cong
viéc c6 quy mo6 nho hon, ch'fmg han nhu tri hodn viéc g1 mgt email
nao do.) Co nhirng Iuc ban that su can can thiép. Su tam ding nay —
hay noi rong hon 1a viéc 4p dung tu duy “cha me quan tdm vua du”
— chi ¢6 tac dung gitip ban dua ra nhiing quyét dinh c6 can nhéc



can than thay vi ctr ty dong tién 1én ma khong suy nghi gi. Cach
nay giup ban thoat ra khoi canh loay hoay trong nhiing vong tron
lan quan va xoa diu ap luc dé nho do, ban c6 thé song va hanh dong
trong mot tm thé virng vang hon.

Thuc hanh: Qua trinh quan trong hon két qua — Pi tirng buée
nho deé dat thanh tyu lom

Mot trong nhitng tac pham duogc biét dén nhiéu nhat ctia Pao gido
1a Pao Puc Kinh. Pay 1a quyén sach dugc viét vao thé ky thir sau
trude Cong nguyén boi Lio Tir, ngudi duoc cho 13 séng cung thoi
v6i Khong Tir. Co nguoi cho rang Lio Tt 1a mot an si thu dong.
Tuy nhién, theo hoc gia nghién ctru vé Pao gido Stephen Mitchell
thi day 13 mot nhan dinh sai 1am bat ngudn tir thai d6 ung ho kién
dinh cua Lio Tir dbi voi triét Iy vo vi — nghia 1a “thyc hanh viéc
khong 1am gi”. Néu doc k§ Pao Puc Kinh, ban sé& thay Lio Tir dua
ra rat nhiéu 1oi khuyén vé cach thtrc hanh dong. Chi la, cach thuc
hanh dong ma 6ng ung hd 1a nhiing hanh dong duoc thuc hi¢n mdt
cach cham réi, on dinh va hai hoa. Ong khuyén chung ta luu y dén
dong chay cta cudc séng, phai kién nhin va kién dinh tién 1én timg
budc vira stc, thay vi nd lyc mot cach liéu linh dé roi thét bai. Lio
Tir viét: “Bac tinh anh hoan thanh viéc 16n bang mot chudi nhiing
hanh dong nho”.

Khi thiét 14p nhitng muc tiéu 16n, ban dé tré nén hao hung thai qua
vé viéc chinh phuc ching, va do dé, ban thudng cb day nhanh qua
trinh chinh phuc vi qua chu trong dén két qua. Poi khi, viéc nay
con dan dén nhirng hanh vi khinh suat. Pbi véi cac van dong vién,
hau qua cua hanh vi khinh suat 13 bi chan thuong, bénh tat hoac tap
luyén qua strc; d6i v6i nhitng nghé nghiép khéac, d6 1a tinh trang
suy kiét ca vé thé chat 14n tinh than. Trong mot bai bao ctia Truong



Kinh doanh Harvard c6 tya d& Goals Gone Wild: The Systematic
Side Effects of Over-Prescribing Goal Setting (tam dich: Muc tiéu
vuot tam kiém soat: Tac dung phu mang tinh h¢ théng cua viéc lap
muc tiéu qua stc), mot nhom cac nha nghién ctru tor Pai hoc
Harvard, Pai hoc Northwestern va Pai hoc Pennsylvania da bét tay
vao tim hiéu mat trai tiém an cta viéc lap muc ti€éu. Ho phat hi¢n ra
rr?lng nhirng muc tiéu duogc dé cao qua muec, dic biét 1a nhitng muc
tiéu duogc thiét lap dua trén cac két qua cé thé do luong duoc,
thuong 1am giam dong luc, giy ra hanh vi mao hiém phi Iy ciing
nhu nhitng hanh vi trai dao 1y.

Thay vi tip trung vao nhiing thanh tich vi dai khi theo dudi nhiing
muc tiéu 16n, hdy chia nho chung ra rdi tdp trung vao ting phan
mot. Pay 1a mot co ché tap trung cuc ky hiéu qua. N6 giup ban cha
tam vao hi¢n tai va nho vay ma ban cé thé kién nhan, ngay ca khi
dang theo dudi nhitng muc tiéu dai han. Néu tip trung vao cong
viéc dang & ngay trude mat, ban s& dat duoc nhitng két qua tot hon.
Thai do lam viéc ma to1 goi 1a tu duy tap trung vao qua trinh nay
gitip ban han ché tinh trang néng long dat duoc két qua trong khi
chién lugc tot hon 13 danh thém thoi gian cho su viéc dién ra. boi
voi hau hét nhirng muc ti€u quan trong, su tién trién vé dai han
khong nim & nhiing nd lyc thai qua cia chi nghia ca nhan anh
htng, ma nam & cach ching ta dan trai nd lyc ctia minh cho hop 1y
va khon ngoan; d6 khong phai 13 dién cudng nd luc vao mot vai
ngay nhat dinh, ma 1a c6 tinh than tu ky lut ban than trong sudt vai
thang, hodc trong mét s6 truong hop co thé 1a vai nam.

Cach phat trién tu duy tap trung vao qua trinh

Trudce tién, hay thiét 1ap mot muc ti€u.



K¢ dén, hay xac dinh nhiing budc nho, cu thé va nam trong tam
kiém soat cua ban dé dat dugc muc tiéu do.

Sau d6, hay gac lai muc ti€u lon ma ban da thiét 1ap ¢ budc mot va
tap trung trién khai tirng budc nhé ma ban 4 dé ra 0 buoc hai. Hay
danh gia ban than dua trén mtc do tap trung va nd lyc ma ban di
bo ra trong hién tai.

Néu nhén théy ban than dang bi am anh bdi1 muc tiéu 16n, hay xem
d6 nhu mot tin hiéu dé tu hoi xem ngay bay gio ban ¢6 thé lam gi
dé dat dugc muc tiéu d6. Doi khi cau tra 10i 1a khong lam gi ca —
chi can thu gidn ma thoi.

Trong su6t qua trinh thyc hién muc ti€u, hdy nhé rang lam viéc chi
dé théa man cam giac lam viéc khong phai 1a sy tién trién; ban chi
dang lam viéc ma thoi.

Thwe hanh: Dirng truwé'c mot bude

“Dung trudc mot bude” 1a cau cham ngdn thudng duoc cac huin
luyén vién thé thao khon ngoan sir dung. Cau nay khuyén cac van
dong vién hay ding budi tap khi ning luong dy trit ctia ho van con
du dé chay thém mot vong hodc nang thém mét lan ta. Tuy viéc
tlep tuc thuc ¢p ban than — dé chay thém mot vong dua nude rat
chang han — thuong rat hap dan, nhung trai voi nhiing gi ma chu
nghia c4 nhan anh hing khién ta 1am tuong, ban khong thé lién tuc



tap dén stre cung luc ki€t va huy hoai ban than. Ban can c6 du stc
luc cho budi tap tiép theo. Nhirng két qua ban co thé dat duoc vao
ngay mai s€ chiu anh huong mot phan tir kha ning kiém ché cua
ban ngay hom nay. Chién luoc nay khong chi ¢6 hiéu qua trong linh
vuc thé thao. Vi dy, mot 10i khuyén thuong gip trong nghe viét
lach la hay ngtmg viét trude khi trit can cam hung, khi ban van con
chim dam trong dong chay ctia cau chuyén, dé ban co thé dé& dang
tiép ndi mach van va lay lai nhip diéu khi bat tay vao viét phan ké
tiép. Qua trinh thuc hanh phuong cham nay nhin chung dién ra nhu
sau:

Hay xac dinh nhimg khia canh trong cudc sdng ma ban timg gip
van dé vi tinh thiéu kién nhan cia minh — van dé do c6 the 1a nhitng
chan thuong, bénh tat hodc tinh trang kiét strc vi cong viéc.

Thay vi lam nhiing viéc ma minh da quen lam hay muén lam ngay
lap tirc, hay tap “dung trudec mdt budc” va cung co thdi quen nay
ngay qua ngay.

Dung trudc mot bude la mot phuong phap doi hoi tinh ky lut. Ban
can ty tin vao qua trinh tién bo ctia minh, tu tin rang néu ban kién
nhan, thé hién sy kiém ché vao nhiing thoi diém phu hop va kién
dinh thuc hién nhiing budc di nho nhung bén bi, ban s& dat duoc
nhirng thanh tyu to 16n. Mot nghién ctiru duge dang tai trén tap chi
thé thao British Journal of Sports chi ra rang hau hét cic chan
thuong trong thé thao xay ra khi mot van dong vién ting cuong do
luyén tap qua nhanh. Céach tot nhat dé tranh chan thuong 1a ting
dan cuong d6 luyén tap theo thoi gian. Khi cuong do luyén tap hién
tai, hodc cudng do ma ban luyén tap trong tuan ndy, cao hon gip
hai lan cuong do tap luyén thuong xuyén hay cuong do tap trung
binh cua ban trong bbn tudn gan nhat, ban c6 nguy co gip chan



thuong cao hon dang ké so véi khi gia ting khéi luong va cudng do
luyén tap tir tir. Mic du thoi diém t6i vu dé gia ting cudng do luyén
tap van 1a mot van dé ma gidi khoa hoc con dang tranh cai, nhung
nhin chung, ban khong nén gia tang cudong do luyén tdp mot ngay
Ién qua cao so voi cuong do tap trung binh cua thang vura roi.
Trong sy nghiép dao tao va tu van cho cac nhan sy cap cao va giam
dbc diéu hanh, toi da nhiéu lan chtng kién nguyén tic nay phat huy
tac dung. Khi mot ngudi mudn voi vang ganh vac qua nhiéu trach
nhiém, hoac tu thuyet phuc ban than rang minh c6 thé thinh linh dat
dugc thanh tich nhay vot, ho thuong gap phai céc tri¢u chiing cua
su suy kiet khong lau sau do.

Tuy vay, dimg trudc mot budc van 1a mot trong nhiing viéc kho
lam nhat, dic biét 1a ddi v6i nhimg ngudi ning nd va nhiéu tham
vong. Pa sb cac chan thuong (trong thé thao) cling nhu nhitng giai
doan tri tré (trong qua trinh sang tao) ma ban than toi gap phai déu
1a hé luy cua viéc xem nhe bai thuc hanh nay. Néi ngin gon, tir
nhitng h¢ luy trén ma t61 da hoc dugc mot bai hoc xwong mau. Toi
nhan ra minh c6 thé kién tri khong b6 cudc bang cach nhd vai
ngudi dong nghiép hay ban be giiip minh gir ky luat. Hay suy nghi
nhu van dong vién gitr ky luc thé gio1 Kipchoge. Qua trinh tién bod
dién ra tir tir. Neu ban thuong bi cudn vao cam giac kich thich va sy
héi ha, hay cb ging qua sttc minh dé r6i thudng xuyén that vong
hay bi ki€t sirc vao ngay hom sau, hay dan dong chit “tur tur ting
budc mdt” & noi ban lam viéc, du d6 1a mot van phong, studio nghé
thuat, phong hoc hay phong tap thé hinh.

Thue hanh: Pé dién thoai KHUAT TAM MAT

Trong Chuong 3, ching ta da ban vé 1oi ich cua viéc loai bo céc
yeu to gay phan tam, vi du nhu cac thiét bi k¥ thuat so, dé tap trung



cho céc giai doan cha tdm ma ban da lén lich trudc. Nhung bén
canh do, ban cling co thé luyén tap dé han ché hoac ngurng su dung
dién thoai va cac thiét bi k¥ thuat sd khac khi dang thuc hién cac
hoat dong thudng ngdy. Vi dy, hiy can nhic bo dién thoai lai trong
xe khi ban vao siéu thi. Néu phai xép hang vai phat dé cho tinh
tién, ban sé& budc phai thuc hanh tinh kién nhan. Qua trinh thuc
hanh cac bai tap dang nay c6 hai rao can pho bién:

Chuyén nay qua d& va vi thé ma khong dang dé toi phai bo thoi
gian ra lam.

Tai sao to1 lai phai ép ban than ngung két ndi trong khi té1 c6 thé
cap nhat cac su ki€n mdi, nhan tin, trao doi trén mang xa hdi hoac
kiém tra email?

Ly 1& dugc dung trong rao can thi nhat 1a khong chinh xac; ching
ta biét duoc diéu nay nho vao nghién ctru cuia Pai hoc Virginia:
ngudi ta tha tw sdc dién con hon phai chd doi mot minh ma khong
c6 gi dé lam. Viéc ludt dién thoai lai it dau dén hon mét con sbc
dién, nén viéc khang cu lai n6 chic chén cling s€ kho khan hon.

Ddi véi rao can thi hai, tdi s& chi cho ban théy loi ich cua viéc thuc
hanh tinh kién nhin c6 gia tri hon rat nhiéu so véi nhitng ton that
ma chung ta nghi minh phai tra khi khong tra 15i tin nhan ngay tic
thi hoac bi tut hau vi khong cip nhat cac sy kién moi, dac biét la
khi ¢6 qua nhiéu “tin néng” c6 vé quan trong nhung thit ra chi
mang tinh giai tri vo bo. Khong gitr dién thoai trong nhitng khoang
thoi gian chd doi ngan c6 thé gitp ching ta diéu chinh hoic loai bo
cam giac nghién kich thich, sy moi la va tbc d6. Hiéu ung nay co



thé lan téa sang nhiing khia canh rong 1én hon, quan trong hon
trong cudc séng. Cang it 1€ thudc vao sy mai la va tdc do thi ching
ta cang co6 thé dua ra nhitng quyét dinh c6 chu dich vé viéc khi nao
nén tim nhimg thir méi la va ting tdc, khi nao nén ngdi yén va di
cham lai.

Viéc han ché cAm theo dién thoai con gitp ban cha tdm hon vao
nhitng viéc ban dang lam. Hiy nhd, kién nhan va cha tim luén
déng hanh vé1 nhau. Chéng han nhu trong si€u thi, khi khong dan
mat vao dién thoai, co the ban s€ nay ra mot y tuong sang tao trong
lac xép hang cho tinh tién hodc giao tlep bang mat véi nhan vién
thu ngan, mim cuodi va tao dung mot moi quan h¢ xa hoi méi, thi
ma trong hau hét cic truong hop déu mang lai lot ich cho cac bén
lién quan. Dudi day la mot s6 ¥ tuong khac vé nhiing truong hop
ban nén ngimg st dung dién thoai dé rén luyén tinh kién nhan ciing
nhu su chu tam:

Lam nhirng vi¢c 1at vat

bi dao

bi tap gym

Str dung nha v¢ sinh (Ca nay kho!)



Khéng nhit thiét 1ac nao ban ciing phai dep dién thoai trong nhiing
tinh hudng noi trén, va c6 rat nhidu tinh hudng ciing nhu hoat dong
khac c6 thé phu hop hon véi ban. Trong diém & ddy 1a viéc ban
mudn tim ra it nhat mot vai khoanh khic trong ngay dé co thé thoai
mai ngat két ndi, ngimg theo dudi tbe dd va su mdi la.

Thwe hanh: hit thé 3/5

Tuong ty nhu nhitg nguyén tic khic cua thai d6 song viing vang,
kién nhan 12 mot k¥ nang can phai dugc trau doi. Ban khong thé chi
nghi vé viéc tré nén kién nhan. Khong cé chiéc cong tic nao gitp
ban dé dang thay d6i trang thai va 16i song cua minh trong chdp
mat. Ban can kién nhin dé xay dyng long kién nhan, vi vay chuyén
nay cang kho khin hon gip boi néu ban di quen véi 16i séng hdi ha
va cac giai phap tuc thoi. Co mot bai tap don gian nhung hi¢u qua
dé rén luyén tinh kién nhan, do la thucmg xuyen tao ra cac khoang
dirng. Mot cach don gian dé lam viéc nay 1a nhim mat va hit tho
nim hoi that sau, mdi ngay ba 14n nhu vay. Ban co thé két hop qua
trinh hit thd sdu véi cac hoat dong cu thé, chéng han nhu an toi,
tdm, danh rang, hodc vao thoi diém trugce khi kiém tra dién thoai
vao budi sang. Nhiém vu duy nhit ciia ban trong nhiing khoang
durng nay 1a doi theo tirng nhip thd, vao va ra, mot cach tron ven.

Pay c6 18 13 bai thyc hanh don gian nhét trong ca quyén sach nay,
nhung nhu vay khong c6 nghia 1a n6 dé thyc hién. Néu ban da quen
voi 16 séng voi va thi viéc dung lai, du chi trong mot phut, cling co
thé gy ra cam giac kho chiu kéo dai twong ching nhu vo tan, dic
biét 12 vao 1an dau tién ban thir. Néu trong vong hai nhip tho dau
ma ban di thay ban than bat dau bon chon khong yén, hay chi ghi
nhan lai viéc ndy roi quay lai chi tim vao cam giac vé hoi thd ma
khong phan xét ban than vi da lo déng. Néu kién tri thyc hanh, ban



s& dan tré nén thoai mai hon khi thyc hién bai tap nay. Ban cling s€
nhan thiy hiéu qua tir bai thyc hanh nho nay sé& bat dau lan toa sang
nhu:ng khoang thoi gian khac trong ngay, giip ban trai nghiém cam
giac ¢di mé va 6n dinh khi song cham lai vao nhing thoi diém ma
truée kia ban thuong cam thdy cing thang, bon chon, lo ling va
ludn bi thuc giuc.

Nhu t6i da dé cap trude do, kha nang tao ra nhimg khoang dung s¢
dic biét hiru ich khi ban cam thdy khao khat duoc chuyen doi
phuong phap hanh dong hodc tao ra nhing thay d6i dang ké. Hay
nhd rang con ngudi rat dé sa da vao thién kién s ménh, hoic c6
khuynh hudng thich hanh dong hon so vd&i khong hanh dong.
Chung ta thuong tu hoi minh co thé dat dugc gi khi thay d6i hoic
hanh dong, nhung lai khong thuong héi xem minh cé thé tir bo
nhitng gi — mot cau hoi chi doi hoi ching ta dung lai mot chat dé
tim dugc cau tra lo1. Khong c6 cu trd 161 nao la ding hodc sai hoan
toan, boi dap an s& tiy thudc vao nhimg diéu kién cu thé trong timg
tinh hudng ma ban gip phai. Diéu cbt yéu ¢ day 1a viéc dimg lai dé
tu dat ra cau hoi do. Theo cach nay, tao ra nhitng khoang dung
khong chi giip ban hoc dugc cach kién nhan hon trong hién tai, ma
con gép phan gitip ta c6 mot tim nhin xa hon va sau sic hon doi
v6i tuong lai.

Loi két vé 1ong kién nhin

Con mdt 1y do cubdi cung cho viéc chung ta c6 khuynh hudng thich
toc d hon 1a sy kién nhan, d6 1a toc do c6 the tré thanh mot co ché
phong vé. Viéc lién tuc di chuyén that nhanh va budng minh xudi
theo khuynh hudng nhin ra bén ngoai cia chu nghia c4 nhan anh
hung gitip chung ta tranh phai ddi dién véi nhimg diéu minh so hai
nhat. Nhung du ching ta ¢6 quay cudng hanh dong nhu thé nao di



nira thi nhitng ndi so nay ciing s& khong bién mat. Ching ta cb
gang chay that nhanh nhung cting khong thé chay thoat khoi nhing
no1 s¢ nay. Chung s€ ludn bat kip chung ta. Trong 50 nay co mot
ndi so ma ddi voi nhiéu ngudi thi d6 1a ndi sg dang sau moi ndi so:
cai chét, su hiru han ctua doi nguol — mot khai niém dac bié¢t kho
doi dién.

Trong kinh ké c6 ctia Phat gido c6 mot cau chuyén ngu ngodn vé vi
than budng binh tén la Rohitassa, nguoi ty xem minh la mot anh
hung. Trong mot dip no, Rohitassa hoi Pirc Phat: “Ngai c6 nghi
rang néu di that nhanh, ta c6 thé thoat khoi sinh 130 bénh tir, khoi
hong tran day kho dau va phan biét nay khong?”.

Puc Phat dap: “Khong dau, Rohitassa. Con khong thé di nhanh dé
thoat khoéi thé gidi nay, du con ¢6 nhanh dén muc nao di nita”.

Rohitassa noi: “Ngai noi dung. Trong mot tién kiép, con da di voi
téc d6 cuc ky nhanh, nhanh nhu toc d6 cta anh sang. Con da khong
an, khong ngu. Con khong lam gi khac ngoai viéc lao di nhu thé
nhung van khong duoc gi. Cubi cung, con da chét trudc khi co thé
thoat khoi thé gidi nay”.

skekk

Di chuyén that nhanh khong dua chung ta dén dugc noi minh mong
mudn, cling khong mang lai sitc manh hay cam giac viing vang.
Nhu’ng giai phap tirc thoi, nhiing manh khoe hay cac phuong phap
giai quyét van dé “than ky” khong hé mang lai hiéu qua phi thudng



nao, ngay ca hiéu qua binh thuong ciing rat hiém. Hau hét nhimg
thanh tich dot pha déu dugc xay dung trén mot nén tang lau dai ca
nhitng nd lyc kién tri va viing vang. D6i voi rat nhidu muc tiéu c6 ¥
nghia trong cudc séng, cach tét nhat dé tién nhanh chinh 1a di that
cham, tién 1én ting budc mdt cach bén bi, nhe nhang va viing chai.
Khoa hoc hién dai, cac h¢ tu tudng cd xua va kinh nghiém thuc té
tir nhitng nguoi da dat duoc thanh tich dinh cao cho thay két luan
nay la dung. Khi chiing ta hanh dong véi 1ong kién nhan, két qua ta
dat dugc s& bén vimng hon. Ching ta ciing thudng c6 nhimng trai
nghiém tot dep hon trong hanh trinh d6. Chiing ta b6t co rim ma
tré nén c¢di mo hon, bot voi vang ma bat dau cht tam nhiéu hon. Va
mic du qué trinh chuyén tir 161 song hdi ha sang 16i sdng nhan nai
budc chung ta phai d6i dién voi nhitng ndi s¢' cia minh, nhung d6
khong phai 14 van dé nan giai. Nhu ban s& thiy trong chuong tiép
theo, khi dbi dién vé6i nhing n5i so hdi, chung ta s& co thé phat
trién long tin va su tur tin sau sac hon bén trong minh, dong tho1 tao
dung dugc sy két ndi véi moi nguoi xung quanh. Khi song coi mo
va tim hiéu vé nhing diém yeu cua minh, ching ta lai tré nén ving
vang hon. Pé khic phuc diém yeu chung ta can strc manh, va dé co
sttc manh, chiing ta can phai d6i mat v6i diém yéu cta minh.






CHAP NHAN TINH DE TON THUONG DE PHAT
TRIEN SUC MANH VA SU TU TIN PiCH THUC

Vao thoi diém chimg OCD cua t0i m6i khoi phat, t6i dang bat dau
xem ban than la mét chuyén gia vé hiéu qua lam viéc, 'v0i nhing
bai viét ca nhan va cac bai trich din dugc dang trén cac an pham uy
tin nhu New York Times, Wall Street Journal, NPR, Forbes va
Wired. Trong mot dém mét ngu, to1 nhan dugc email tr mot chang
trai tré, hoi rang lam thé nao toi co thé dat dugc nhiéu thanh tuu va
gly dung dugc mot cude sdng dang mo uoc nhu thé khi chi moi ba
muoi mét tudi. Cau ay khong hé biét rang gan nhu sudt ca ngdy
hom d6 luc nao to1 cung gian dur va phai dau tranh véi y nghi cho
rang cudc doi nay that vo nghia. Toi mac ket trong céi vong lan
quan cua chimg OCD: nhig y ngh tai hai gay ra mot cam giac t6i
t¢; dau tranh chong lai nhitng ¥ nghi va cam giac d6; chung quay lai
va cang trd nén manh mé hon; lap lai nhu thé dén vo tan. Khi doc
email cta chang trai do, t6i gan nhu suy sup. To6i thdy minh nhu
mot ké Itra ddo, mot tén gian 1an, nhu thé toi dang séng mot cudc
doi hai mit. Bé ngoai, t6i 1a mot chuyén gia vé hiéu qua lam viéc
kiém mot tdc gia; nhung bén trong, té1 la mot ké tham hai va vo
vun.

Co thé trai nghi¢m séng mot cudc do1 hai mat cua to1 hoi cuc doan,
diéu ma t6i s& sém ban dén sau hon, nhung né lai khéng hé hiém
gip. Tinh trang ndy da ton tai tir 1du va dang trd nén nghiém trong
hon “nh¢” Internet va mang xa hdi, noi con nguoi thuong thé hién
ban than nhu thé moi thtr trong cudc séng cua ho déu hoan hao.
Céc nha nghién ctru tir Pai hoc Stanford d& phat hién ra rang mang
x3 hoi da khic hoa nén mot thé gidi chi toan mau hong. Cac nha
nghién ctru giai thich rang hau hét nhitng nguoi st dung mang x4
hoi déu chon loc nhirng gi minh chia sé, sau d6 ho con chinh stra



cac hinh anh va su kién da duoc chon loc éy dé khién ching trong
con tot dep hon, hdp dan hon. Vi dy, mot ngudi vira 1én chic cha
hodc me thuong chia sé nhiéu diéu vé dira con hoan hao cta minh,
nhung lai gidu di nhimg dém mat ngt, ndi hoai nghi, cam giac
khong con thoi gian dé gan giii voi ban doi va nhiing cing thang
trong hon nhan. Hodc mgt doanh nhan chia s¢ trén LinkedIn” mot
du an thanh cong ryc & cua nhom minh ma khong dé cap dén cam
giac gian dit, su kiét strc va nhitng ton thuong trong méi quan hé
gifta cac thanh vién trong qua trinh thuc hién du an do. Nhitng chia
sé¢ ¢6 chon loc nhu thé khién nhiéu nguoi tin rang chi duy nhét
minh ho gip phai kho khin, vi ¢c6 vé nhu nhitng ngudi khac déu
dang séng mot cudc doi hanh phic va suén sé. Nhan dinh sai lam
nay sau d6 lai gy ra nhiéu dau kho hon cho tat ca nhimg ngudi lién
quan, boi né tao ra mot cai vong lan quan ma trong do nhirmg nguoi
dung mang x4 hoi khong bao gio cam thdy cudc song cua minh du
tbt dep, thé nén ho tlep tuc dang tai nhitng bai viét va hinh anh
ngdy cang dugc chon loc k¥ va chinh stra nhiéu hon vé ban than.
Hién tuong ndy vé ban chat chinh 13 “sy ganh dua v6i nha hang
x6m” phién ban k¥ thuat s6. Néu c6 qua nhiéu ngudi ding roi vao
vong lan quén nay, toan bg trai nghiém trén mang xa hoi co thé tro
thanh mot kiéu séng ma & d6, ngudi ta ngay cang sa da vao viéc thé
hién sy hao nhoang bén ngoai, tur do khién ca ngudi dang tin 1an
nguoi xem tin (hau hét moi ngudi déu cung luc dong ca hai vai tro
nay) déu cam thay toi té.

dong doanh nghiép.

T4t nhién, vong 1an quan nay khong chi gidi han trén mang xa hoi.
Khi ¢6 gang song theo mot hinh tuwong bi théi phong — khong chi
trén mang, ma cd & not lam vi¢c, luc tham gia cac su kién cong
d6ng hodc d6i khi 1a trong nhimg cau chuyén hoan hao vé ban than
ma ban tu ké v6i chinh minh — ban sé& gap phai tinh trang ma cac
nha tam 1y hoc goi la su bét déng vé nhan thirc, hodc sy mau thuin
giita con nguoi ma ban thé hién ra bén ngoai va con nguoi that cia



ban. Trong quyén sach duoc viét vao nim 1959, The Presentation
of Self in Everyday Life (tam dich: Thé hién ban ngi trong cudc
song thuong nhat), nha xa hoi hoc Erving Goffman da phac hoa tha
ma chung ta goi la “phién ban trén san khau” va “phién ban trong
hau trudng” cia mdi ngudi. Phién ban trén san khau 13 nhitng phién
ban ma chung ta khoac Ién nguoi trong cac su kién xa hoi hoac khi
ching ta c6 ging danh lira ban than. Nhitng phién ban nay thién vé
tinh trinh dién, nhu thé chiing ta dang dién mot nhan vat cu thé nao
do cho mot nhom khan gia xem. Phién ban trong hau truong thi dai
dién cho con nguoi that cua ching ta, khi ching ta ngimg dlen Xuét,
ngimg can nhic xem ngudi khic s& cam nhan thé nao vé minh va
ngimg danh gia ban than dua trén mot thude do theo cac quy chuan
cht quan nao d6 hay so sanh minh véi nhitng tiéu chuan ao cua chi
nghia c4 nhan anh hung. Phién ban trén sin khau va phién ban
trong hau trudng cta ching ta khong theo hé nhi phan. Hau hét
hanh vi ctia con ngudi déu nam giita hai thai cyc nay. Nhung khi
mot ngudi bat dau danh qua nhiéu thoi gian khoac 1én minh phién
ban trén san khau, nhat 1a khi khoang cach giita hai phién ban la
kha 16m, theo sau ho thudng s& 1 ndi dau kho.

Chéc chan t6i khong mudn cudc séng cia minh thém dau kho. Vi
thé, ngay sau khi nhan dugc email cta chang trai hoi toi vé bi quyét
thanh cong trong cudc song, téi dd quyét dinh chia sé trai nghiém
vé chimg OCD ctia minh. C6 phai toi 1am thé vi mudn gitp nhing
nguoi dang phai chiu dyng can bénh nay trong tham lang khong?
T4t nhién 1a vay. Nhung trén hét, t6i mudn tao ra sy hoa hop trong
con nguoi minh. To1 da viét mot bai luan dai trén tap chi Outside
vé chuyén nay. Toi di cong khai tat ca. Mot s6 doan dai trong bai
d3 bi bién tap vién cua toi luge bo vi lo lang rang nhitng ndi dung
nay s& co tac dong khong hay dén nhiing bénh nhan tim than dang
phai am tham chiu dung. Dudi day 1a mot vai doan trong bai luan
da duogc cong bd:



To6i ting trdi qua mot khoanh khic cuc ky dau khd trong mot
chuyén lai xe dudng dai vao thang Muoi vira qua. Toi bdng bi tin
cong lién hoi bai ¥ nghi “Minh nén 1ai xe lao khoi duong va két
thiic tat ca ngay bay gio di. Gia dinh minh van s& 6n ma khéng can
c6 minh”. Ctr nhu thé t6i da tro thanh chinh ¥ nghi ay va t6i khong
c6 cach nao thoat khoi né. Toi biét rang dau d6 sau bén trong minh,
to1 khong that su mudn ty ti; t6i van con du y thirc dé nhan ra réng
nhiing ¥ nghi va cam xuc nay that vo 1y. Nhung tdi s& danh doi bat
ctr thtr gi, chi trir mang song, dé két thic ndi kho s0 nay. Cam giac
ay mé6i dau dén lam sao. Chuyen 1ai xe 4y 1a bon tleng dong hé kho
khin nhat trong doi t61. Toi da rat s¢ hai trong suot nhiéu ngay sau
do — to1 sg ngo1 vao xe, toi s¢ dén gan cac vat sic nhon, toi s phai
& mot minh... Ni lo 4u xAm chiém toan bo cudc sbng cua toi, trd
thanh tha duy nhat ma toi nghi dén. Pén tan bay gio, thinh thoang
t6i van trai qua cam giac nay. ..

That kho dé séng cung v&1 mot chirng bénh khi chiing bénh do tac
dong dén tam tri minh. Khi bi thuong, t6i c6 thé dé dang noi “toi bi
cang co bap chan” hay “tdi bi nit xwong goét chan”. Nhung nhiing
khi khong kiém soat duoc tAm tri cia minh, toi lai khong thé nao
ngfmg thac mac * t01 1a ai. Ciing that kho dé cin bang gilra vai tro
mot “chuyén gia” vé hiéu qua cong viéc véi viéc phai ném trai
nhitng gi minh dang trai qua. C6 nhitng lac t6i cam thiy minh nhu
mot ké Itra ddo, mot ké mao danh, déy diém yéu va déy SO hai.

Qua that rat kho khian khi phai viét va cho ding bai luin nay.
Nhung nhu thé vin d& dang hon nhiéu so vdi viée cam thay minh 1a
mot ké Itra ddo. Bai luan nhanh chong tr¢ thanh bai viét ¢6 luot doc
cao nhét cua to1. T61 nhan duoc hang tram email tir doc gia, bao
gom rat nhiéu nhan vat ¢ tam dang cap thé gidi trong linh vuc cua
minh, chia s¢ voi to1 cau chuyén vé cac chimg bénh tam than cta
ho. (Day ciing la mét bai hoc dang suy ngam: ai cling ¢6 nhiing thur
thach riéng va phai co vuot qua nhiing quéng thoi gian tam t01 ) Toi
khong hé chu tAm viét bai luan d6 dé noi tiéng. T6i chi mudn trung



thue, v6i ban than va voi nguoi khac. Vé co ban, toi viét vé ching
OCD ctia minh chi vi muén giai thoat ban than khoi ndi khén kho
khi phai song v6i hai bo mit tach biét, dé giam nhe trang thai bat
doéng vé nhén thirc, thu hep khoang cach giita phién ban trén sin
khau va phién ban trong hau trudng, dé gitp viéc chita lanh trd nén
dé dang hon.

Qua thur thach nay, t61 da hoc duge mot bai hoc quan trong. To1 can
ngimg viée dién cudng cb gang dé tré nén bt bai hay dé song theo
bat ky y niém ndo ciia cht nghia c4 nhan anh hing; thay vi vay, toi
chi can 1 chinh minh 1a du.

Nguyén tic thir tw dé song virng vang chinh 1a chap nhan tinh
dé ton thwong. Nguyén tic nay néi vé viéc thanh that véi ban
than va véi ngu’0’1 khac, ngay ca khl — va dac biét 1a khi — phai
doi mat voi diém yéu va nhirng néi s¢ hii ciia minh. Thira nhén
tinh dé ton thwong tir lau di 1a mdt chii dé quan trong trong
cac hé tw twong 1on nhw Phat giao, Pao gido va chu nghla khac
ky. Tat ca cac hé tu twdng nay déu co cung quan diém vé tam
quan trong cua viéc dao sau va kham pha noi tam: c¢6i mé voi
cal thién, cai ac, cai dep va ca cai xdu. Cac hé tw tu’(rng nay day
rang khi thira nhan diém yeu cua minh, ban sé thau hiéu va tin
twomg ban than modt cach tron ven hon, dong thoi tao dung
dwge cam gidc gin gili va moi quan hé giau y nghia v6i moi
nguodi. Nha than bi & thé ky 13 Meister Eckhart di day rang
diém nao ban cho rﬁng minh yéu thi ban manbh, diém nao ban
cho rang minh manh thi ban lai con yéu. Nhw ban sé thay trong
nhirng trang téi, ban cang thoai mai thira nhan diém yéu cia
minh, cang céi m& véi né, cang chia sé nhiéu vé né, ban sé cang
tr0’ nén virng vang va dang tin ciy. Hay thir nhin nhin diém
yeu cua minh nhw nhirng vét niit. Ban sé lap day nhirng khe
nurt bang cach doi mat va boc 10 ching vao nhirng thoi diém
thich hgp.



Hoc cach tin twéng ban than

Mo long véi moi trai nghiém cua ban than 14 viéc khong hé dé
dang, d6i khi lai con rat dang so. Ban c6 thé s& thay rat kho s¢ khi
kham phé ra nhimg nhuoc diém hay nhiing khia canh khong dugc
hoan hdo ctia minh. Brené Brown, nha nghién ctru dén tr Pai hoc
Houston, di viét trong quyén Braving the Wilderness (tam dich:
Puong dau véi chén hoang tan): “Trong hon hai trim ngan mau
nghién ctru ctia minh, t6i khong thé tim ra mét vi du nao vé long
can dam ma khong di kém véi sy thira nhan tinh dé ton thuong...
Liéu ban c6 thé nghi ra mgt khoanh khéc can dam nao ma lai khong
di kém véi rui ro, su bap bénh va viéc phoi bay cam xuc hay
khong?””. Nhung cling theo Brown, khi cang tré nén quen thudc voi
nhiing khia canh khong hoan hao cta ban than, cang hoc cach chap
nhan chung, ban s& cang trd nén tot dep hon. Nghién ciu cua
Brown di cho thay viéc chap nhan diém yéu s€ gitp gia tang gia tri
ban than, thit chit cac mbi quan hé (bao goém ca mo1 quan hé voi
ban than), thic ddy su d6i mai va khoi goi long trac an. Thém vao
d6, ban gan nhu khéng thé séng ma gat bo hoan toan tinh dé tén
thwong cta minh, it nhét 13 trong trudng hop ban mudn séng mot
cuoc doi tron ven.

Vai nam trude, t6i ¢d di xem nha tho kiém triét gia David Whyte
dién thuyét. Sau sy kién, t61 da ro1 khoi dé vo1 mot dong ghi cha
trong s6: Nhimg gi ban quan tdm s& khién ban tr& nén dé bi tén
thuong. Nhitng gi ban quan tdm s€ lam tan nat trai tim ban.

That su rat kho dé hét 1ong quan tim mdt diéu gi d6 —du 1a mot con
nguoi, mot muc ti€u hay mdt phong trao. Moi vi¢c luén ludn thay



d6i va khong phai luc nao ciing dlen ra theo y ban. Con cai ban roi
s& don ra ngoai séng. Co thé ban rdi sé trd nén gia cdi va ban budc
phai nghi huu. S€ c6 luc ban thua trong cudc dua tai. Du an cua ban
that bai. Phong trao ban ung ho khong dat dugc muc dich dé ra.
Nguoi ban doi hai muoi nam cua ban bi chan doan méc ung thu.
Nguoi ban than ba muoi nim ciia ban qua doi. Cudc song 1a vay.

Vi 1& nay ma mot cach phong tha pho bién chinh 1a ¢ gang khong
quan tam dén bat ctr thir gi. Ban chon giit khoang cach an toan thay
vi sdng hét minh. Ban dung 1én mot bire tudng trong long, mot rao
can ngan gitra nhing phan tam tu sdu kin nhat cua ban voi thé gidi
bén ngoai. C6 thé cach d6i pho nay lam cho murc do, ton thuong cla
ban khong tré nén qué sau sic, nhung dong thot, niém vui ban cam
nhéan duoc cling s€ nhu vay. Ban s€ bo 16 rat nhiéu diéu, boi mot
cudc séng tron ven doi hoi ban phai thira nhan tinh dé bi ton
thuong.

Whyte viét: “Tinh d& bi ton thuong khong phai 1a mot diém yéu,
mot cam giac bat tién chi kéo dai trong _phut chéc hay mot khia
canh ching ta c6 thé loai bo khoéi cudc séng ctia minh. Tinh dé bi
tén thuong khong phai 1a mét su Iva chon. Po6 1a mot dac tinh co
ban, vinh vién, luén ludn hién hitu trong ban thé tu nhién cua ching
ta. Chéi bo tinh d& bi ton thuong 1a chdi béo mot phan ban chat cot
161 cuia chinh minh”.

Khi ngtng chéi bo khia canh nay, cho du viéc d6 co khé khian dén
d4u, ban mé&i ¢6 thé thau hiéu tron ven con nguoil minh. Ban s€ hiéu
rd ban than minh. Khi bit diu hiéu rd ban than, ban cling s¢€ bat dau
tin twong chinh minh. Long tin nay s€ san sinh ra sirc manh va cam
giac ty tin dich thuc. Nha tho Rainer Maria Rilke tung viét: “Toi
mudn cdi mo tdm long minh. T6i khong mudn che day bat cr noi
nao. Boi vi & dau toi con che day, ¢ d6 t6i chi 1a mot 1oi noi dbi”.



Mién con c6 su khang cu, dé nén hoic 4o tudng, thi nén tang dudi
chén ban van con ton tai nhitg vét nit d& v&. Nhu ching ta di tim
hiéu & Chuong 2, nhimg gi ching ta cd d¢ nén lai thuong co
khuynh hudng phat trien manh mé& hon, ngay ca khi chung khong
thé hién ro rang. Nhung ching ta khong thé dé nén nhing thir nay
madi mai. Dan dan, chiing sé& trdi ddy va lam lay chuyén dén ca phan
cot 161 bén trong chung ta.

Loi ich ciia tinh dé ton thwong

Ngay 5 thang Muoi Mot nam 2017, do1 Cleveland Cavaliers thudc
Hi¢p hoi Bong ro Quoc gia My c6 mot tran dau v6i doi Atlanta
Hawks. Pén cubi hiép dau dau tién, doi Cavaliers bi dan trude voi
ty s& 54 — 45. Trong nira hiép dau, Kevin Love, cau thu tién phong
chinh hai muoi chin tudi v&i chiu cao trén hai mét cua doi
Cavaliers, da thi dau kha tram. Anh chi ghi duoc bon diém va thuc
hién duoc bdn ct ném bong bat bang, kem xa thanh tich trung binh
cua anh. Love cam thay vo cung that vong. Anh khong xac dinh
dugc chinh x4c van dé 1a gi, nhung t6i hom d6 rd rang anh da
khong choi ding véi phong do thuong ngay. Pén dau nira hiép dau
thir hai, khi huan luyén vién cua doi Cavaliers, Tyronn Lue, yéu cau
tam dung tran dau dé hoi § y, Love da chay dén bang ghe cho cac cau
thu trong tinh trang bi hut hoi. Miéng anh ddt nhién tr¢ nén kho
khéc va nhip tim ting nhanh chéng mat. Vi khong chac minh dang
gip phai chuyén gi nén Love d3 chay vao phong thay d6. Cam giac
hoang loan ting dan va tinh trang kiét strc anh gip phai cling nhanh
chong tr¢ ndng. Sau cung, anh ngd song soai trén san trong phong
huén luyén, thoi thop thd, cr nghi rang minh sip chét. Khé khin
lam anh moi nhé dugc nhitng gi xay ra tiép theo. Céac thanh vién
trong d6i da nhanh chéng dua anh dén Bénh vién Cleveland va cac
béc si d3 tién hanh kiém tra y té tong quat cho anh. Moi chi s6 déu



on. Pung 1a sau d6 Love dd cam thay rat nhe nhdm, nhung dong
thot anh cling thay hoang mang v6 cung. Néu moi thir déu on, vay
chuyén gi da xay ra?

Vé sau Love m&i biét anh da trai qua mot con hoang loan nghiém
trong. Cac con hoang loan khong hé hiém gip; mot nghién ciu
dugc dang tai trén nhat bdo Archives of General Psychiatry cho
thay khoang 22,7% dan so s& gip phai mot con hoang loan mot lan
trong doi vao mot thoi diém nao do. Pa sd nhimg nguoi trai qua
con hoang loan don lé thuong trai qua vai ngay toi t&, lo lang roi
sau do lai quay vé véi nép sinh hoat binh thuong. Thé nhung, mot
nhém nho trong sé d6 s& tré thanh nguoi mic ching lo au man
tinh, gia nhap vao nhom 18% nguoi My trudng thanh mic ching
rdi loan lo 4u, trong d6 c6 tir 2% dén 4% gip phai nhitng bién thé
nghiém trong hon. Love lo ling minh roi vao trudng hop sau. Anh
chia sé trong mot bai viét dang trén to The Players’ Tribune: “Tbi
khong thé quén di nhitng gi da xay ra va cd tién Ién phia trudc. Du
ban than rit mudn, nhung t6i khong thé cho phép ban than chéi bo
chimg hoang loan cua minh va nhimng gi an tang bén dudi. Toi
khong mudn dén mot luc nao do6 trong ‘tuong lai minh phai quay lai
xtr 1y vAn dé nay, nhit la khi lac d6 van dé di c6 thé trd nén toi té
hon. Tbi biét rd nhu vay”. Sau d6 Love d3 lam diéu ma lac bay gio
kha 13 hiém gip xét voi mot van dong vién NBA® cing ran nhu
anh: anh d3 dbi mat v&i khia canh d& bj ton thuong cua minh va
cha dong di diéu tri.

: NBA (National Basketball Association): Giai bong r0 _chuyén
nghiép Bac My,

Mic du ban dau van con hoai nghi, mét thoi gian sau anh dd nhanh
chong nhin théy duoc lo1 ich cua viéc tri liéu. Anh chia sé: “T61
nhan ra co6 rat nhiéu van dé bat ngudn tir nhitng noi ma ban tham
chi khong hé biét dén, cho dén khi ban that su nhin thang vao
nhitng nguyén nhan gbc ré ay. Toi nghi moi nguoi thuong cho rang



minh biét rat & vé ban than; nhung mot khi 16t ra dan timg 16p vo
boc, ban s& hét st ngac nhién khi théy van con rat nhiéu diéu minh
can kham pha”. Khi Love nhin sau vao chinh minh, anh nhan ra su
ra di ciia ba ngoai anh, ba Carol, da anh huong dén anh sau sic toi
nhudng nao va anh d ¢ dé nén nhimg cam xtc budn dau iy ra
sa0. Ba Carol 1a nguoi da gop phan dinh hinh con nguoi ctia Love
trong qua trinh anh truong thanh. Khi ba mat vao nim 2013, Love
dang noi 1én nhu mot ngdi sao cla giai bong ro NBA, va vi nhip do
héi ha ctia mua ddu ma khi 4y anh khong con nhiéu thdi gian dé
tiéc thuong ba. Love mo ta qua trinh mo long vé su ra di cia ba
ngoal 1a “rat _dang so, ling ting va kho khan”. Nhung theo thoi
gian, cang tién sau vao lanh dia noi ndi dau budn va hoang mang
ngu tri — noi ma anh s¢ hai nhat, thi anh lai cang cam thay ban than
vitng vang hon. Anh viét: “T6i mudn ndi rd 1a minh van khong biét
gi nhiéu vé tat ca nhitng viéc nay. Toi chi vira méi bat dau cong
viéc kho khan 13 tim hiéu ban than. Trong su6t hai muoi chin nim
qua, t6i d4 lan tranh viéc nay. Gio day, to1 dang ¢ gang thanh that
voi chinh minh. Toi dang co gang d6i dién voi nhimg khia canh
khong may tot dep trong cudc song, dong thoi van tan huong va
blet on nhiing dleu t6t dep. Toi cb gang tran trong tat ca — nhiing gi
t6t dep, nhitng gi toi té va ca nhitng gi xau xi”

Love khong hé don doc. Mot thang trude khi Love viét vé trai
nghiém lién quan chiing hodng loan va lo au ctia minh, hai ngay
trude khi lén duong tham dy giai All-star, DeMar DeRozan — hau
vé ghi diém cua d6i Toronto Raptors — dd dang trén Twitter:
“Chimg trdm cam nay di danh bai t6i...”. Va v6i tdm chit nay,
DeRozan, luc éy hai muoi tam tudi, thuong duoc biét dén nhu mot
ngudi hudng ndi bao thi, di bat ddu ma long véi chinh ban than va
v6i moi ngudi xung quanh vé nhimng van dé lién quan dén sirc khoe
tinh than cta minh. Anh chia sé trén to Toronto Star: “Co mét su
that rang bat luan chung ta co to ra kién cuong dén dau, cudi cing
thi tit ca ching ta cling chi la con nguoi. To1 khong phan d6i ciing
khong lay lam x4u ho vi diéu d6. Gio day, den d6 tudi nay, t6i nhan
ra ¢ rat nhidu ngudi cling dang trai qua van dé tuong ty. Khong



sao ca néu chi co vai nguoi co thé nhin nhan sy viéc theo kiéu ‘Anh
ay da d6i mat v6i chimg tram cam, vuot qua nd va van dang thanh
cong voi sy nghi€p cua minh’”. DeRozan da duong dau voi chiung
tram cam vao thoi diém den t6i va don doc nhét trong doi, va khi
anh chia sé cau chuyén nay, anh cling tao dong luc cho nhiing
ngudi khac lam diéu tuong tu. Anh va Love da d6i mit véi diém
yéu ctia ban than dé tr& nén manh mé hon.

Doi dién vbi noi s¢

Trong than thoai Hy Lap, than Pan ngy tri ngay bén ngoai ving an
toan va ranh gidi cua cac lang mac. Khi con ngudi vo tinh di lac
vao lanh thd cua ngai, ho s& bi ndi hoang loan, so hai va kinh hoang
chiém hiru. Khi ho cb thoat ra khoi ving dat cta than Pan, ngay ca
nhiing tré ngai tam thuong nhat — nhiing vién da va canh cay nho,
nhitng miéng hd trén mat dat hay nhiing con gié manh — cling s¢
khoi day trong long ho ndi hoang so sau sic khién ho gan nhu té
liét, va trong con hoang s¢ do, nhitng nan nhan cua than Pan sé& bj
cuon vao vong xoay tu than. Thé nhung, véi nhitng ngudi chi tam
tién vao lanh tho than Pan véi 1ong ton kinh thi ngai lai trd nén rat
hién lanh. Tham chi than Pan con ban cho nhirng vi khach c6 thién
¥ ndy cua cai, stc khoe va mon qua tbi thuong — sy khon ngoan.
Tat ca chiing ta déu c6 mot vi than Pan cua riéng minh. Néu chung
ta dimg né tranh, tron chay khoi than Pan va hoc cach ddi dién véi
ngai, chiing ta s¢ dat dugc su thong thai.

Sara Bareilles 1a mot trong nhitng ngudi hiéu rat & chan 1y nay.
Vao niam 2014, sau khi ra mat bon album va c6 rat nhiéu bai hat ndi
tiéng, Bareilles bat ddu roi vao trang thai suy kiét. Co quyét dinh tir
b6 su nghiép ngodi sao nhac pop. C6 ding thu 4m va quay vé véi
cong viéc ban dau ctia minh —tp trung todn tAm todn ¥ sang tic Am



nhac. Sau giai doan nay, c6 da cho ra doi vo nhac kich Waitress,
mot tac phém cd soan nhac va viét 10i. V& nhac kich nay duoc cong
dién & Broadway vao mua xuin nim 2016 va nhanh chéng dat
dugc thanh cong 16n, mang vé cho Bareilles giai thuéng Tony cho
ca khuc nhac kich hay nhat. C6 thuong noi vé qua trinh minh di tir
nhing ap luc ning né, stirc ép ca nhan va nhiing thang trdm trong
nganh cong nghi€p nhac pop sang tap trung cho viéc sang tdc nhac
kich, cling nhu cach qua trinh nay da giip c6 nhen nhoém lai tinh
yéu danh cho ngh¢ thuat sang tac nhac. Sy thay d6i nay ciing cho
6 co hoi tim hiéu nhimg diém yéu ctia minh. Nam 2019, Bareilles
phat hanh mot album phong thu dau tién sau sy thanh cong cia
Waitress, nham gidi bay mot cach thang than tim tu ctia minh. Voi
nhan d& Amidst the Chaos (tam dich: Gitta con hon ddn), album
nay goém nhitng bai hat miéu ta cach séng mot cudc doi viing vang
va tron ven gitra nhitng thdi diém r6i ren va bap bénh, cach dé tro
nén kién cuong, khong bi lay chuyén khi phai dung giita qua nhiéu
con bio. Khong 1au sau khi album duoc ra mat, Bareilles d3 chia sé
v6i to NPR rang viéc sang tac cac bai hat trong album Amidst the
Chaos khién c6 trd nén dé bi ton thuong hon bao gio hét. Album
nay budc c¢6 phai hoan thanh phén viét 161 nhac, dém dan piano va
thu am bai hat theo nhitng cach maé1 mé va kha khong thoai mai.
Thém vao d6, rat nhidu bai hat trong album da miéu ta chi tiét
nhitng 1an c¢6 phai dbi mit véi cam giac lo au, so hii va ndi dau
budn theo cach khac han véi nhitng tac pham trude dé cua co.

Bareilles ké voi to NPR: “Tan sau trong trai tim minh, t61 khong
cam thdy moi thir qua tam t6i va tuyét vong. To1 cho rang chung ta
s& khong so hai nhimg gi minh di biét rd va chinh vi thé nén cang
tim hiéu k¥, chung ta s& cang it sg hdi hon”. C6 néi rang khi “cang
san long sé chia nhitng phan sau kin nhat va den t6i” nhat ma minh
ting trai qua, c6 lai cang cam thay gan giii voi cong viéc minh
dang lam va chinh ban than minh.



Du dang 1a rat kho khan, gian kho, nhung néu lvya chon chu dong
dén tham than Pan, chac chan ro1 chiung ta s€ dat dugc sy thong thai
va strc manh no1 tai.

Tir hoi ching ké mao danh dén thai d6 khiém nhwong, sirc
manh va sy ty tin dich thuc

Nhitng cau chuyén cua Kevin Love, DeMar DeRozan va Sara
Bareilles cho thiy rang tit ca chung ta déu khéng hoan hio mot
cach hoan hao, ngay ca nhitng nguoi ¢ vé thanh cong va viing nhu
ban thach ciing thé. Tt ca chung ta déu chi dang c6 hét strc minh
va ¢6 bu dip nhitng khiém khuyét cia minh trong hanh trinh cudc
song bang nhiéu cach khac nhau.

Trong sy nghiép tu van va dao tao cta minh, toi di c6 vinh hanh
dugce 1am viéc voi nhiing ca nhan xuét chung, nhitng nguoi dat
thanh tich dinh cao trong nhiéu linh vuc khac nhau, va toi thudng
cam thdy minh khong du kha nang giai dap tat ca cau hoi cua ho.
Khi t6i mdi bat dau di theo con dudng nay, day la ndi ban tdm 16n
nhat to1 gap phai. T61 thuong xuyén cam thay ty hoai nghi. T6i con
nhé rat nhiéu 1an minh di dén gip khach hang véi suy nghi: Minh
c6 thé day gi cho vi khach hang nay? S6m mudn gi ho ciing s& nhin
ra chan tudng, phat hién ra con nguoi that cua minh ma thoi. Thé
roi, theo thoi gian va cho dén tan hom nay, t01 da va dang hoc dugc
mot bai hoc quy gia, d6 1a khong ai ¢ thé giai dap moi cau hoi trén
doi, bao gom cac khach hang cua toi.

Néu c6 ngudi ndi nang hodc hanh xir nhu thé ho thong hiéu moi thir
trén doi1 thi nhin chung, do 1a mgt dau hi€¢u dang tin cay cho thay
diéu ngugc lai moi dang. Thé hién thai do tu tin thai qua hay su



chic chin tuyét ddi co thé trong nhu biéu hién cia sic manh,
nhung that ra thi d6 lai 12 biéu hién cta sy yéu kém. Tai sao? Boi vi
ban thuong d& bi suy sup néu c6 ai d6 hay diéu gi d6 khién hinh
mau, thé gii quan hay cam nhan ctia ban vé ban than bi d6 va. Va
ban thuong tranh né tinh huong nay bang cach gat di tat ca nhiing
dlem yéu cua minh, cd gang thuyét phuc ban than va nguoi khac
rang ban virng vang hon so véi thuc té. Tuy nhién, day lai la mot
trong nhiing con duong chiac chan nhat dan ban dén trang thai tu
hoai nghi. Béi vi sdu bén trong, ban biét minh chi dang lam bo lam
tich.

Khi hiéu rd rang ban than khong thé biét hét moi thi, cling nhu
khong phai lic nao ciing thu xép dugc moi chuyén on thoa, ban sé
trd nén manh me€ hon, vitng vang hon va tu tin hon. Cac nha khoa
hoc xa ho1 thuong goi nghich 1y nay 1a sy khiém nhuong tri tug, tic
cam giac ty tin dat dugc nho kha nang nhan thirc nhimg gid1 han
cua ban than va khong lo lang qua muc vé viéc phai tré thanh
ngudi gidi nhat hodc co quyén chi phéi ngudi khac. Thai d¢ khiém
nhuong nay doi hoi ban phai chu dong tim to1 vé nhitng diém mu
cling nhu nhitng diém yéu trong nhan thérc ciia minh. Su khiém
nhudng tri tué cling c6 lién hé voi kha ning nhan thiac day da hon
vé ban than, su sang sudt va tinh than coi md khi gip nhimng ¥
twong moi. Khi suy nghi va hanh dong dya trén sy khiém nhuong
tri tug, ban s€ co dugc mot cam nhan manh mé hon, uyén chuyén
hon va hai hoa hon vé ban than.

Khi thira nhan tinh dé ton thuong cia minh va khiém nhudng, ban
khong chi tré nén tu tin va két ndi sdu sic hon véi ban than, ma con
bat dau gan két hon v6i moi ngudi xung quanh. Khi Kevin Love va
DeMar DeRozan trat bo ganh nang cua chu nghia ca nhan anh hung
va quyet dinh chia sé cau chuyén vé con hoang loan, ndi lo au va
chtng tram cam cua minh, ho da nhan dugc hang ngan 14 thu dong
vién tor nguol haim mo & khép noi trén thé gii. Cac van dong vién
NBA khic ciing bat dau chia sé nhitng kho khin cua chinh ho, va



ca mot phong trao nang cao ¥ thirc vé stc khoe tam than da ndi 1én
trong no1 bd NBA. Lién doan bat dau chay mot chuong trinh quang
cao cap quoc gia tren tivi nham tuyén truyen tam quan trong cua
viéc nhin nhan cac vin dé vé stc khoe tdm than, dong thoi trién
khai mét chinh sach méi, yéu cau mdi t6 chirc trong NBA déu phai
c6 mot chuyén gia cham soc stc khoe tdm than cho d6i ngii nhan
vién.

Khi Sara Bareilles trit hét ndi niém vao album Amidst the Chaos,
co da gianh giai Grammy dau tién voi bai hat Saint Honesty, mot ca
khtuc ddc bi¢t mang tinh tu sy. Khong co gi bat ngo khi rat nhiéu
ngudi cam thdy dong diéu v&i nhitng tdm su trong bai hat nay.
Trong ty truyén c6 nhan dé Sounds Like Me (tam dich: Nghe ct
nhu 13 t6i dy), Bareilles da viét vé bai hoc ma ¢ da dan hiéu dugc
theo thoi gian: “Chia sé su that vé ndi dau va tinh dé bi tén thuong
ctia ban than chinh 1 cau nbi dé toi gin két v6i nhitng ngudi khac”.

Thong diép quan trong ¢ day da qua ro rang. Khi mo long voi
nguoi khac vé nhiing dlem y€u cua minh, ban dau chung ta co thé
cam thay ban than that yeu dudi, c6 don va tach biét. Thé nhung,
cudi cung chung ta s€ c6 thém stirc manh, cam giac tu tin va su két
ndi sdu sac voi ban than va moi ngudi xung quanh.

Hoc cach tin twéng nguwoi khac

C6 thé ban cam thiy qua sire khi phai dé nén va gidu kin diém yéu
cua minh, va chuyén nay c6 1y do ctiia n6. N6 that sy qua stc chiu
dung. Loai nguoi dé bi ton thwong va c6 nhiéu nhuoc diém. Tir
ngay méi chao doi cho dén lic ra di, ching ta van ludn phai giang
co gifra viéc tré thanh mot ca nhan doc 1ap véi viée van khao khat



dugc yéu thuong, duoc két ndi va duoc bao boc bdi méot diéu gi do
to 1on hon ban than minh. Chung ta vura mudn tach biét lai vira
mudn duoc & cing nguoi khac, va ching ta can dén moi sy gitp d&
ma minh c6 duge. C6 18 day 1a 1y do loai nguoi tién hoa va tao ra
ngdn ngit dé chia sé nhirng diém dé& bi ton thuwong cta minh véi cac
thanh vién khac trong cong dong.

Hay thir xem xét gia thuyét “loai vuon nguoi dé bi ton thuong™:
Nhiéu thién nién ky truge, thay vi nhiing déc diém nhu stc manh
co bap, qué trinh tlen hoa chuyén sang chon loc nhing dac diém
khac nhu tinh dé bi ton thuong, 1ong trac an va su két ndi. Nhing
vi to tién sdng sét dugc cua ching ta khong phai 1a nhimg nguoi
manh khoe nhét theo tiéu chuan truyén théng, ma 1a nhiing ngudi
c¢6 kha nang chia sé¢ véi nhau mot cach hiéu qua nhiing diém yéu
ctia minh, dong thoi biét hop tac dé cung nhau khac phuc nhimng
diém yéu dé6. Nguoi ta tin rang nhimg chi “vuon ngudi dé bi ton
thwong” ndy chinh 13 tién than ctia Ngudi tinh khén, tirc 13 loai
nguoi chung ta.

Ngay nay, kha ning bay t6, chia s¢ diém yéu ctia ban than da tro
thanh mot nang luc bam sinh va dugc biéu hién ngay tuc thoi. Chi
trong vong mot gio sau khi ra doi, tré nho da biét cir dong dau minh
dé giao tiép bang mat voi me. Vao ngdy tht hai hodc thr ba, bé s&
bat dau dap lai giong ndi cua me. Khi 13 nhimg dira tré so sinh yéu
6t, day 1a cach loai ngudi ching ta boc 16 tinh dé bi ton thuong va
tao dung su gan két véi ngudi cham séc minh. Pay chinh 1a cach
chung ta sinh ton.

Khi chiing ta dén tudi truong thanh, tinh d& bi ton thuong van giup
chtng ta gan két sau sic hon véi moi ngudi, bai d6 chinh 1a thanh
t6 lién két trong nhitng moéi quan hé than thiét. Cac nha nghién ctu
tai Pai hoc Mannheim & Puc di tién hanh mot chudi bay thi



nghiém, trong d6 ho yéu ciu nhimg nguoi truong thanh tham gia
nghién ctru chia s¢ voi nhau vé ban than, bao gébm ca nhiing diém
yéu ctia minh, & nhiéu mutc d6 khac nhau. Trong rat nhiéu truong
hop, cac nha nghién ctru nhan thiy nhimg ca nhan dang chia sé vé
ban than déu cho rang tinh dé bi tén thuong ciia minh 1a yéu dubi
va tiéu cuc. Trong khi d6, nhitng nguoi dang lang nghe thi lai cam
théy hoan toan ngugc lai: nguoi chia sé cang boc 16 tinh dé bi ton
thuong ctia minh, nguoi nghe cang thiy ho that can dam. V&i nguoi
nghe, tinh dé bj ton thuong 13 mot dac diém tich cyc.

Cac nha nghién ctru tir Pai hoc Mannheim dd viét: “Bay to tinh
cam, nhd ngudi khac gitp d& hodc nhan 15i 12 mot vai vi du vé viéc
biéu 16 tinh d& bi tén thuong cua mdt nguodi. Va vi so hai ma nhiéu
ca nhan da quyét dinh khong lam thé Tuy nhién, cdc nha nghién
ctru da két luan rang day la mot quyet dinh sai 1am. “Du trong mot
vai truong hop, biéu 16 tinh dé bi ton thuong co6 thé khién nguoi
khéc cho rang minh yéu dudi, nhung nhitng phat hién cta ching t6i
lai chi ra ring d6i voi nguoi ngoai, hanh dong nay lai thé hién long
can dam nhiéu hon. Néu xét dén nhiing hé - qua tich cyc khi thé hién
tinh d& ton thuong 1én chat lugng cac moi quan h¢, strc khoe hay
thanh tich trong cong viéc (niém tin va su két ndi tré nén sau sac
hon, hoc hoi dugc nhiéu hon tir nguoi khac va dugce tha thir sau khi
mic sai 14m), c6 1& chung ta nén cO gang vuot qua ndi so nay va lya
chon nhin vao nhitng khia canh tt dep nhitng tinh hudng réi ram
1am boc 16 tinh d& bi tén thuong cua minh.” Cac nha nghién ctu da
chon mét céi tén rat phu hop cho phat hién cua minh: “hi¢u trng sy
hdn loan tbt dep”.

Sau tham bén trong, hau hét moi ngudi déu khong thich gia vo rang
minh lac nao ciing hoan toan on. Khong ai lam duoc nhu vay, va
viée b t vé nhu thé that sy mét moi vo cung. Khi ban ha 16p mat
na phong bi Xuong va bat dau thanh that, moi nguoi s€ khong xem
ban 12 mot ké yéu dudi. Nguoc lai, ho s& bat dau cam thdy nhe
nhdm v&i y nghi: Cudi cing thi cling ¢6 ngudi quyét dinh thoi gia



VO, c6 nguodi co vé glong minh. Ho s& cam thdy tu tin hon va nhan
ra minh cling 6 quyén nging ¢ gang thé hién ban than la nguol
hoan héo va bit dau boc 16 nhirng khiém khuyet. Khi chudi anh
huéng ndy cang lan rong va trd nén siu sic hon — sy thang thin cua
ngudi ndy dan dén sy thang than cta nguoi khac — thi niém tin
khang khit ciing nhu sy két ndi giita ngudi v6i nguoi s& duge hinh
thanh. Theo cach nay, khi thira nhan tinh dé bi ton thuong cua
minh, ban khong chi thao bo Xiéng xich cho ban than ma con cho
ca nhimg nguoi xung quanh. Két qua dat dugc la sy tu do va tin
tuong, nhitg yéu t6 cung cd nhimg mdi quan hé tét dep hon, lanh
manh hon va chan thanh hon. Mia mai thay, chinh viéc danh thoi
gian va nang luong dé xay dung hinh twong c4 nhan va lo nghi vé
viéc lac nao cling phai hoan hdo lai gay tré ngai cho viéc tao dung
nhitng méi gan két chit ché ma chung ta khao khat co6 dugc nhat.
Tu rat l1au trude khi nganh khoa hoc thuc nghiém ra doi va trudce
khi ching ta biét dén khai niém “hiéu Gng su hdn loan tot dep”,
Pao gido da biét dén nhimng ich loi x4 hoi cua viée biéu 16 tinh dé
tén thuong. Vao thé ky thir tu truée Cong nguyén, Lio Tir di viét:
“Khi ban hai long vé1 ban than va khong con so sanh, khong con
ganh dua, moi ngudi sé bat dau ton trong ban”.

Moi lién quan giira tinh dé ton thwong va hiéu qua lam viéc

Cong trinh nghién ctru dot pha cua Amy C. Edmondson, gido su
kiém nha nghién ctru dén tir Pai hoc Harvard, d3 chtrng minh rang
trong bat ky linh vuc nao, tit ca nhig di nhom dat thanh tich cao
nhét déu thé hién trang thai ma ba goi 1a an toan vé mat tAm ly. An
toan tam 1y 1a khi cac thanh vién trong ddi cam théy ho c6 quyén
thé hién toan bo ban than ma 'khong s¢ phai nhan vé nhimg phan
g tiéu cuc. Qua trinh tim hiéu cua Edmondson bat dau trudc tién
tai cac bénh vién, noi ba phat hi¢n ra rang cac thanh vién trong mdt
tap thé cang thoai mai véi nhau thi kha ning c6 nguoi 1én tiéng khi
phat hién ra co6 chuyén bat 6n ciing cang cao, nho vdy ma moi



ngudi ¢ thé kip thoi ngin chin nhitng sai 1am co thé de doa dén
tinh mang cac bénh nhan. (Hay thir nghi vé trudng hop mot y ta
hay mot tro 1y y khoa c6 thé chit van bac si phau thuat chinh.) Khi
m¢& rong nghién cftu cia minh sang nhiing linh vyc khac,
Edmondson phat hi¢n rang cac doi nhom cé duge cam giac an toan
tam 1y s& phéi hop véi nhau nhip nhang hon, vuot qua cac tro ngai
mot cach hiéu qua hon, giao tiép coi md hon va dat mic diém cao
hon trong céc chi tiéu danh gia chat lugng thudc linh vuc hoat dong
cua minh. Khi cdc c4a nhan trong mdt dg1 nhom biét ton trong va tin
teong 13n nhau, cam gidc an toan tdm 1y cling theo d6 phat trién.
Han ban cling co thé doan duoc, ¢ vé tinh d& bi ton thuong 1a dong
luc co ban thic day ca hai yéu t6 nay. Ba chia sé: “Tat ca chung ta
déu dé bi ton thuong. Quyét dinh ching ta can dua ra 1a lidu ta co
chiu thtra nhan khia canh nay ctia ban than hay khong. Lo1 khuyén?
Khi thtra nhan tinh nguoi cua minh, ban dang tao ra moi trudng an
toan dé nhirg nguoi khac yén tim thé hién ban than ho”.

Thira nhén tinh dé& bi ton thuong cta ban than khong hé dé dang.
Piéu nay dic biét ding néu ban thudng dé cao canh giac va danh
phan 16n thoi gian séng véi phién ban trén san khau. Gia vo séng
nhu mot ngudi khac thoat nhin c6 vé dé dang hon nhiéu, nhung that
ra khong phai vay. Nhitng kho khin xuat phat tir viéc boc 10 tinh dé
bi ton thuwong thudng rat nho khi so véi nhitng thanh tyu 1au bén c6
duoc khi ta dat duoc cam giac tu do, 1ong tin va su két ndi, ca véi
ban than va voi nguoi khac; va két qua la ban cang virng vang hon.
Duodi day 1a mot s6 bai thuc hanh nham gitp ban phat trién kha
ning thira nhan tinh dé& bi ton thuong. Hay nhé, chi khi dam dbi
dién va kham pha nhitng diém yéu ctia minh thi ban méi c¢6 thé tro
nén viing vang hon.

Thue hanh: Phat trién tinh linh hoat vé cam xiic



Trong sudt mot ngay, ban hiy cht ¥ xem minh c6 thuong xuyén lan
tranh mot sd ¥ nghi, cam giac hay tinh huéng nhat dinh nao khong.
D6 c6 thé 1a bat ky diéu gi, tir viéc khong dam chimg kién nhimg
gidy phut cudi doi ctia nguoi than, chan chir khong dam phat biéu
trong mot cudc hop quan trong & noi lam viéc, cho dén tranh né
xuat hién trong nhiing tinh hudng ma ban c6 thé s& cam thay co
don. Mot khi dé xac dinh dugc diéu minh dang né tranh, hiy danh
thoi gian dé suy ngdm vé ching. P6i voi timg suy nghi, cam giac
hay tinh huéng ma ban khong dam d6i mat, hay tu hoi nhitng diéu
sau day:

T6i dang né tranh diéu gi? Toi dang so hai diéu gi?

Diéu gi dang an bén dudi ndi sg nay?

S& thé nao néu ndi so nay — du la ndi lac 1ong, su that bai, tinh
trang mat kiém soat, nguy co hét thoi gian, ndi nguong nging hay
cai chét — chi don gian 1a mot phan khong thé tranh khoi cua kiép
nguoi?

S€ nhu thé nao néu t61 c61 md nhin nhan noi s¢ nay, trudc hét la tu
cO1 m& véi chinh minh, 161 sau do6 1a c61 mo voi nguoi khac veé vige
nay?

Piéu gi nam ¢ phia ddi nghich voi ndi sg hai va sy yéu dudi nay?
Dau 1a thé manh cua t61? Pau la nhitng di€u t61 that sy khao khat?
Tinh yéu thuong? Su két n61? Cam giac dugc chap nhan? Cam giac



an toan? Liu to1 co thé theo duéi nhing khat khao chan that sau
kin 4y hay khong? Sé thé nao néu toi dong thoi don nhan tat ca —
nhitng ndi s hii, cac thé manh va ca nhiing khao khat that su cta
minh?

Lam cach nao t6i c6 thé bi€én ndi so nay, cling nhu nhiing mong
muon that sy an giau bén dudi, thanh dong luc d€ hanh dong hi¢u
qua hoac dé gan két hon véi ban than va voi1 nguoi khac?

Khi tim hi€éu can k€ v€ nhiing no1 s¢ theo cach nay, ban s€ co thé
thay do1 cach minh nhin nhan chung.

Du ban dau c6 thé ddy 1a viéc hét stirc kho khan, nhung theo thoi
gian, ban s& khong con cam thay minh budc phai dé nén hoic phdt
16 nhitng ndi s¢ nira. Thay vi nhim mat lam ngo hoic tiép nhan
moi thir mot cach thy dong, ban co thé budc vao bén trong ndi s¢
va dé chung dan 16i ban dén nhitng khao khat that si ctia minh. Ban
s& bat dau hiéu rd hon vé ban than, va nhd vdy, ban s& ty tin va tin
tudng hon vao chinh minh.

Ban cling co thé phat trién tinh linh hoat cam xtc, hodc kha nang
trai nghiém nhiéu cung bac cam xtic hon va dé dang chuyén doi
giita nhitng cam xuc 4y ma khong danh mat nén tang vitng vang
ctia minh. Tinh linh hoat cam xuc 1a yéu t6 can thiét dé ching ta
séng mot cudc doi sdu sdc va tron ven. Cac nghién ctru di chi ra
rang ddc tinh nay co lién quan mat thiét dén kha niang nang cao
thanh tich, strc khoe ca vé thé chat 14n tinh than va cam giac hai
1ong véi cude séng ndi chung. Chuyén nay ciing kha dé hiéu, vi dé
song tron ven nhu mot con nguoi, chung ta phai ném trai nhiéu cam
xtc cung mot lic va phai biét cach 1éo 14i that khéo 1éo nhitng cam



xuc nay. ROt cudc, mat trai cua noi budn la hanh phuc, mat trai cuia
cai chét la sy song, mat trai cua noi ¢6 don chinh la tinh yéu thuong
va su két noi.

Thuc hanh: Xac dinh va néi ra diéu ban muon néi

Toi tung c6 dip lam viéc véi Dale, nguoil dang chat vat véi hoi
chiing ké mao danh. Anh vira bit dau dam nhiém mot vai tro kha
quan trong trong cong ty, va anh cam thdy minh bj 4p lyc phai hanh
dong nhu mot nguot hoan hao, dac biét 1a nhiing luc phu trach phat
biéu trudc moi ngudi. Trén san khau, anh thuong bi cing thang va
hoang s¢, cam théy ban than hoan toan c6 don va tach biét. To61 da
hoi Dale rang liéu anh c6 nghi toi 1a ngudi hoan hao hay khong (toi
nhic anh nhé vé ching OCD t6i mic phai, thong tin ma truée do
anh da duoc doc trén cac phuong tién truyén thong). Sau do, t6i hoi
anh nhiing diém yéu mém cua toi anh hudng thé nao dén mdi quan
hé hién tai cua chung t6i. Anh da tra 161 khong chat do du: “To6i
thay tin tuong anh hon khi biét anh thanh that va ciing 1a con ngudi
nhu t61. Chinh nho vay ma t61 théy thoai mai hon khi bdc bach voi
anh vé nhirng ndi bt an ctia minh”.

Téi tiép tuc hoi Dale rang c6 khi nao hang ngan con ngudi dang
cong tac trong to chirc ctia anh clng s€ suy nghi theo cach tuong tu
hay khong. Co khi nao ho s¢ thdy tin tuong anh hon néu biét anh
cling 13 mot con nguoi dé ton thuong nhu ho? Biét ddu anh s& tin
tudng ban than hon néu anh co thé thira nhan diém yéu ciia minh?
Thé r6i, vao lan tiép theo phat biéu truéc dam dong, anh dd mo dau
bai noéi chuyén bang nhitng 10i sau: “T6i khong that su biét chic
lam thé nao minh lai nhan duoc vi tri nay, va thinh thoang t61 lai
cam thdy minh dang bi qua tai, nhung toi vin dang cb ging hét stc
minh. Thé nén, xin hiy cho phép t6i chia sé vdi cac ban cach toi



dang nd luc tién 1én, cling nhu cho phép t61 duge mo long don nhan
tat ca y tudng cia cic ban dé tat ca chung ta co thé cung nhau tién
bo”. Dale va toi d3 c6 mot budi tu van khac khong 1au sau bai noi
chuyén ndy. Anh ké vdi t6i rang anh chua bao gio cam thay tu do,
nhe nhdm va thoai mai hon thé — khi anh dugc 1a chinh minh trong
khi néi chuyén voi mot luong khan thinh gia 16n nhu vay. Anh
cling nhan thay cac khan gia c6 ve chu tam vao nhing n6i dung anh
n6i va két nbi véi anh mot cach siu sac hon bao gio hét.

Néu ban nhan thdy ban than dang gia vo hoidc dang dién, hay phai
b6 ra qua nhiéu coéng strc chi dé duy tri phién ban trén san khau cta
minh, hdy xem diéu nay nhu mot tin hi¢u nhic nhd minh dung lai
va tu hoi xem diéu ban that sy mudn néi 1a gi. Sau d6, mién nhiing
gi ban mudn noi khong gay hai hodc 1am ton thuong bét ky ai, hiy
manh dan noi ra nhimg suy nghi cua minh, hodc it nhat 13 mot noi
dung gan giéng nhu vay. Ban c6 thé sit dung phuong phap niy
trong nhiéu tinh huéng khac nhau, vi du nhu khi dung bita cing gia
dinh, trong mot cudc hop nho, hay khi ban no1 chuyén truéc hang
ngan khan gia. Cing giong voi nhiéu bai thuc hanh khac trong
quyén sach ndy, ban dau ban co thé thdy moi viéc khong hé dé
dang, nhat 1a vao thoi diém moi bat dau ap dung nhitng bai tap nay
vao thuc té — nhitng lic ban phai ldy hét can dam mai néi ra dugc
nhitng gi minh that sy muén noi. Nhung ban luon c6 thé trau doi
kha nang biéu 16 tinh d& bi ton thuong cla minh trong sudt qua
trinh ay. Hay bat dau bang nhiing chia sé nho nho rdi tir tir boc bach
nhiéu hon vé phién ban hiu truong cua ban. Bing cach nay, ban sé
bit dau cam théy manh mé va tu tin hon. Ban cling bit ddu nhan ra
rang viéc két ndi chan thanh voi ngudi khac da tré nén dé dang
hon.

Thue hanh: Hiy nhé ring ai ciing cé nhirng thir thach riéng



Ngbi sao NBA Kevin Love d3 chia sé vé chimg hoang loan va
chung lo au thai qua ctiia minh trong bai viét “Ai ciing dang phai
trai qua mot chuyén gi do”. Trong khi d6, cau thi DeMar DeRozan
timg ké vé 10i day ctia me: “Pung bao gid ché nhao bat ky ai, boi
con khéng bao gidr biét duoc ho dang phai trai qua nhimg chuyén
gi”. Love va DeRozan déu noi rat ding va t61 rat mung khi thay ho
chia sé nhitng thong diép ndy trén nhimg nén tang truyén thong 16n
cua ho. Theo mdt nghién ctru da dugc mo ta so lugc trong chuong
nay, hau hét moi nguoi chi chd mong ¢6 duge mot co hoi dé chia sé
vé nhitng gi ho dang trai qua. Chia sé vé nhimg diém yéu cta minh
v6i ngudi khac thi d& hon nhiéu so véi gitt moi chuyén cho riéng
minh. Chi can néi ra nhitng suy nghi, cam xtc hoic tinh huéng kho
khian minh dang trai qua v&i nguoi khéac, ban sé thiy rang tinh hinh
s& duoc cai thién dang ké, rang bat ctr diéu gi ban dang trai qua
cling s& trd nén dé duong dau hon, du chi 1a chat it.

Néu ban cam thiy duong nhu chi c6 duy nhat minh ban phai kho
s0, hdy nhac nho ban than rang sy that khong phai vay. Hiy cho
ngudi khac co hoi thira nhan tinh d& ton thuong cta ho bang cach
tir thira nhan tinh d& ton thuong cua chinh minh. Hay nhé rang long
tin khong khién chung ta dé bi ton thuong, ma chinh nho gidi bay
nhirng diém dé bi ton thuong cia minh ma ching ta tao dung duoc
1ong tin. Néu ban cb ging mo long v6i nguodi khac nhung lai khong
dugc don nhan thi cling ding dé bung. Hay tiép tuc tim dén nhiing
nguoi phu hop hon v6i minh. Néu cam thiy gidl bay moi chuyén
qua giao tiép truc tiép that sy qua kho, hiy bat dau bang mot cudc
dién thoai, mot tin nhan, mot email hodc mot 1a thu viét tay. Néu
ban khong nhan dugc su ho tro tir cong dong cua minh hoac thay
nhirng diém dé bi ton thuong cua ban la qué strc chiu dung, hay can
nhac tim dén mot nha tri liéu hodc mot chuyén gia tu van giau kinh
nghiém. Ho la nhiing nguoi dugc trang bi t6t nhat cho nhimg cudc
tro chuyén lién quan dén van dé nay.



Loi két vé viéc chip nhén tinh dé ton thwong

Thira nhan tinh d& bi ton thuong c6 nghia 1a nhin nhan nhimg diém
yéu, nhitng diém chua hoan thién va nhimg ndi so kinh hoang nhat
ciia minh. Pay 1a mot viéc hét sic kho khin, nén ciing dé hiéu vi
sao chung ta lai dung Ién nhimg birc trong phong vé va co lam tam
hoén minh tré nén chai san. Ching ta thudng cho rang day 1a cach
giip chung ta tré nén manh mé hon, nhung suy nghi nay la mot sai
1Am. That ra, viéc nay s¢ khién chung ta trd nén yéu dudi hon, dé
v& hon. Néu khong hiéu 16 ban than, ching ta khong thé hoan toan
tin twong chinh minh. Khi khong thé hoan toan tin twéng chinh
minh, chic chan chung ta s& khong thé tré nén manh mé, ty tin va
viing vang.

Viéc boc 16 tinh dé bi ton thuong ciing gitip chiing ta xay dung long
tin voi nguoi khac, nhung chi khi nhirng giai bay nay la chan that
va nguyén so, chir khong qua qua trinh trau chudt va mang tinh
trinh dién. Do khong phai 1a noi rang diém yéu 16n nhit cia ban 13
lic nao cling c6 gang lam viéc qua strc hay thuong thire qua khuya
dé 1am viéc; ma 1a chia sé rang ban dang bi tram cam, ban vira mat
mot nguoi con, ban vira ly hon, ban gap that bai trong mdt du an
ma ban v6 cung tam huyét, réng ban s¢ minh nga bénh, réng ban s¢
minh s& chét.

T4t nhién, viéc chia sé nhitng diém d& bj ton thuong ciing can co
thoi diém va noi chén phi hop. Chéic chin ban s& khéng mudn lam
viéc d6 vao l1an dau tién gip g& mot nguoi hodc vao tuan dau tién di
lam & coéng ty méi. Tuy nhién, nguoi ta thuong khong nam bat
duoc nhitng co hoi thich hop dé bay to tdm tu ciia minh. Cudc doi
nay qua ngan ngti dé ctt mai séng gia vo. Cang thanh that v4i ban
than va véi nguoi khac, ban cang nhan duoc nhiéu loi ich. Bén kia



ctia ndi bat an va so hai khong chi ¢6 1ong tin, sirc manh, cam giac
tir tin, ma con c6 ca tinh yéu thuong va su két ndi.

Viéc boc 16 tinh d& bi ton thuong da dan dén sy hinh thanh céc
cong dong, va cac cong dong s& bao dung véi tinh dé bi ton thuong.
Cong dong cling nudi dudng thai dd chap nhan, kha ning cha tim
vao hién tai va long kién nhan. D6 13 noi hé tro, gitip chiing ta tir tur
khai mé mot cudc doi viing vang qua nhiing thang tram. Do ciing
chinh 13 nguyén tic dé sdng vitng vang ma chung ta s& ban dén tiép
theo.






XAY DUNG TINH CONG PONG SAU SAC

Thi tran Felton ¢ California c6 nhimg cay ting bach co thy that su
rat tuyét voi. Nhitng cdy nay vuon cao dén hang chuc mét tinh tir
dudi mat dat, véi than cay c6 duong kinh trung binh hon 3 mét.
Diéu tha vi 1a bo ré chong dd cho nhimg cay tung bach cao lon nay
chi an sau xudng dat tir 1,8 mét dén 3,6 mét. ‘Thay vi cim sdu vao
dat, chiing lai lan rong ra xung quanh dén miy muoi mét, dan xen
véi ré cla “hang x6m”. Nhiing khi thoi tiét khac nghiét, chinh
mang ludi ré toa rong va dan két chit ché voi nhau da giup rung
cdy ting bach dung viing. Chiing ta c6 thé hoc duoc rat nhiéu diéu
tir nhitng cdy tung bach. Ching ta ciing dugc sinh ra dé tro thanh
mot phan trong mot mang ludi to 16n hon minh. Chiing ta ciing s&
vuon cao va vuon xa nhat khi di cing nhau. Chiing ta ciing trd nén
vitng vang nhat khi dugc séng trong nhitng cong dong gin két chat
che.

To1 da tu minh hoc dugc bai hoc nay vao nhirng nam hai muoi tudi,
khi méi bat dau sy nghiép viét lach chuyén nghiép va phan 16n thoi
gian lam viéc & nha. Méc du vo cung hanh phuc khi dugc lam cong
viéc minh yéu thich, toi van nhan thay dau do6 trong long c6 diéu gi
bat 6n, khong tron ven. Toi cam thay c6 don. Vao thoi diém do,
dleu nay nghe that vo ly. Nho sy phat trién vuot bac cta cong nghé
s ma viéc két ndi véi gia dinh, ban bé hay dong nghiép moi lic
moi noi di tré nén dé dang va it ton kém hon bao gio hét. Toi van
thuong xuyén nhin tin qua Facebook véi mot ngudi ban sbng tai
vung nii & Nepal; ding Twitter dé thao luan vé&i cac chuyén gia ¢
khap noi trén thé gidi vé nhitng chu dé ma toi dang viét; thuong
xuyén trao d6i email véi mot nhém goém nhing ngudi ban ma toi
yéu thuong va ngudng mo; cling nhu gui tin nhin cho nguoi than
trong lac di bd dén quan ca phé yéu thich ctia minh. Téi c6 thé



cham dén rat nhiéu nguoi quan trong nhat véi minh ngay trén dau
ngoén tay. Theo nhitng gi t6i biét, hodc tudng, thi t6i dang két ndi
v6i moi ngudi nhiéu hon bao gio hét. Thé ma van c6 nhiing lc toi
cam thay cd don. Toi khong dén mirc bi suy sup hay cam thay cuc
ky kho so. Nhung toi cling hoan toan khong thay 6n.

That khong may, cam giac ndy kha pho bién. Mot nghién ctru ciia
nha tdm 1y hoc qua cb John T. Cacioppo, ngudi da tién phong tién
hanh cac nghién ctru khoa hoc vé ndi co don va diéu hanh Trung
tim Khoa hoc Théan kinh vé Nhan thic va X3 hoi tai Dai hoc
Chicago, cho thy ty 18 ngudi My cam thay c6 don da ting hon gip
ba lan trong vong ba thap nién tro lai day, tir 11% vao nhitng nim
1980 dén khoang 40% vao nam 2010. Mot nghién ctru khac duoc
thie hién boi to chite phi loi nhuadn AARP va cong ty nghién ctru
thi trudng Harris Poll thi cho thay c6 tir 30% dén 35% dan so roi
vao tinh trang c6 don thudng xuyén, va dén 72% dan sb gip phai
tinh trang c6 don khong thuong xuyén. Mot cudc tham do y kién
duoc cong ty bao hiém stc khoe Cigna tién hanh vao nim 2018 da
phat hién ra raing 50% ngudi My cho biét ho cam thay c6 don.

Co6 don 1a mot cam gidc chu quan. Véi cung mot mirc dd twong tac
xa hoi, mot ngudi hudng ndi cod thé cam théy 6n thoa va vui vé hon
nhiéu so voi mot nguodi hudng ngoai. Chinh vi Iy do nay ma
Cacioppo va cac chuyén gia khac da dua ra mot dinh nghia kha
rong vé cam giac cd don: NOi khao khat nhimg két ndi ma ban
khong c6 dugc. Nghich 1y & day chinh 1a ty 18 ngudi cam thay co
don lai dang gia tang chéng mit vao thoi diém chung ta dugc két
ndi (it nhat 1a két nbi ky thuat sd) nhiéu hon bao gio hét. Pay s& 1a
chu dé ching ta tim hiéu trong chuong ndy. Nhung truéc hét, hay
cung tim hiéu xem tai sao tinh trang c6 don tang nhanh lai 1a mot
van dé dang lo ngai nhu thé.



Cam giac c6 don c6 thé din dén sy gia ting cortisol —mot ndi tiét td
giy cang thang; 1am suy glam chat luong gidc ngu va kha nang
nhan thire; tang nguy co mac bénh tim, dot quy va nguy co nhiém
trung hé thong, lam suy giam chirc nang mién dich cling nhu c6
lién quan dén ching lo au va trim cam. Cac nha nghién ctu tir Pai
hoc Brigham Young da xem xét tat ca nhimg yéu t6 trén trong mot
nghién ctru toan dién vé cam gidc c¢6 don. Ho dd quan sat hon
300.000 nguoi trong khoang trung binh 7,5 nam va phat hién ra
rang nguy co tir vong lién quan dén cam giac co don cao hon ca
nguy co tir vong lién quan dén bénh béo phi va 16i séng thu dong,
va cao tuong duong voi nguy co tir vong do hut thudc 14.

Khong chi ¢é tac dong ddc hai Ién trai nghiém cé nhan, cam giac co
don con anh hudng xau dén nhitng méi quan hé tinh cam cta chung
ta. Nha trj liéu cac van dé trong mbi quan h¢ tinh cadm Esther Perel
tin rang van dé chinh trong phan Ién cic mdi quan hé tinh cam
thiéu cam giac gin két chinh 1a tinh trang nhitng nguoi trong cudc
khong c6 duge cam giac ban than thudc vé mot cong déng 16n hon.
Co nodi: “Chung ta dang doi hoi mot nguoi duy nhat phai mang dén
cho chung ta nhirng gi ma trudc day chung ta nhan duoc tir ca mot
cong dong 16m. Poi hoi ndy dang nghién nat chiing ta boi no tao ra
qué nhiéu ky vong vao méi quan hé”. Qua thit con nguoi tién hoa
dé gin két vOi nguoi ban doi cua minh, nhung d6ng thoi ching ta
cling tlen hoa dé hoa nhap vdi mot cong dong rong 16n hon. Kha
ning sdng sot cua chung ta, chua ké dén kha ning phat trién va
vuon cao, phu thude rat nhiéu vao viéc ta 1a mot thanh vién cua
mot cong dong. Khi doi hoi ban than hay mot minh ngudi ban doi
ciia minh dap Gng moi nhu cdu cta ban than, chung ta dang co
nhimg ky vong thiéu thuc té va kém khén ngoan.

Nguyén tic thir nim dé song virng vang chinh 1a tinh cong dong
sdu sic. Chii nghia c4 nhin anh hung thuwong lién tuc théi thiic
chiing ta phai tré nén “niing suat”, “téi wu héa” va “hiéu qua”,
va né lue nay thwong chiém hét thoi gian va ning lwong ma



dang ra nén dwoc dung dé tao dung nhitng mdi quan hé bén
chat, ca v6i moi ngwoi xung quanh 14n cac hoi nhom ton giao,
cac phuong nghe va ba con than thich —tom lal 1a cac mdi quan
hé giip mang dén cam glac ban than thufc vé mot noi nao do.
Nghich ly 1a nhirng moi gan két nay khong chi giup chung ta
cam thay hanh phic hon va thé gi6i nay tré nén tot dep hon,
ma con giup chung ta dat dwgc nhirng thanh tich cao hon nira.

Gan két vaoi cong dong 1a nhu cau co ban cua con nguoi

Trong qué trinh nghién ctu tai lidu dé viét quyén sach mang tinh
tién phong Tribe (tam dich: B¢ lac), phong vién diéu tra Sebastian
Junger da phat hién ra rang rat nhiéu quan nhan cam thay thoa man
hon khi tham chién so v&i khi duoc vé nha. Mac du thoat nhin hién
tuong nay c6 ve kho hiéu, nhung Junger nhan thay trong ltc tham
chién, cac quan nhan co dugc cam giac manh me rang minh dang
thudc vé mot noi ndo d6. Ong viét: “Con ngudi khong ngai gian
kho, that ra, ho vuon 1én tir gian kho. Diéu ho that su lo ngai chinh
1a cam giac khong duoc can dén. Va xa hoi hién dai da gop phan
hoan thién nghé thuat khién con ngudi cam thdy minh khong duoc
can dén”.

Quan sat cua Junger vé cac quan nhan cing phu hgp voi cac nghién
ctru trong sudt nhiéu thap nién qua vé cac yéu té co ban tao nén
dong luc, cam giac thoa méan va sy hai long ¢ con nguoi. Nhimg
nghién ctru nay da gop phan cau thanh nén thuyét tu quyet viét tat
la SDT (self-determination theory). SDT ching minh rang con
nguoi s& phat trién tot khi ba nhu cau co ban sau day dugc thoa
man:



Sw tw chii, hay khd ning kiém sodt cdch thire siv dung thoi gian
va nang lwong cua bdan thdn.

Nang lwe, hay kha nang dat dwoc sw tién by hitu hinh trong linh
viee ma ban lwa chon theo duoi.

Sw thin thudc, hay cam gidc dwoc két néi va dwoc thujc vé mot
noi nao do.

Khi mot trong ba nhu cau co ban nay khong dugc dép tng, stic
khoe thé chat ciing nhu tinh than cta chiing ta s& bat dau suy giam,
con kha nang gdp phai tinh trang kiét sirc vi cong viéc s€ gia tang.
Bét luan chung ta tin raing minh c6 kha ning xoay x0' mot minh tot
dén dau di nira thi cdc nghién ciru ciling cho thay ching ta khong
thé 1am duoc nhu thé, it nhat 1a khong lam dugc mdt cach dung dén
hay lau dai.

Chiing ta 13 mot sinh vat c6 tap tinh xa hoi. Kha nang giao tiép va
hop tac chinh 1a mot trong nhimng loi thé canh tranh 16n nhat cua
giong loai chung ta. Nhiéu thién nién ky trudc, trén nhitng dong co
xa-van, nhitg nhém linh truéng va nguoi tién st co dugc sy gin
két chat chd trong ndi bo nhoém thi s€ co nhiéu loi thé hon dang ké
so v6i nhitng nhom khong co yéu t6 ndy. Vi 1& d6 ma theo thoi
gian, nhitng nhom sinh vat c6 thé phdi hop véi nhau hiéu qua, ciing
nhu nhitng ca nhan c6 kha nang tham gia vao cidc nhém nhu thé, s&
dan chiém wu thé hon trong qua trinh tién héa. Cac nha khoa hoc
goi qua trinh nay la sy chon loc nhom.



Nha tam ly hoc tién hoa Jonathan Haidt tin réng chon loc nhom 1a
cach ching ta hinh thanh va phat trién “ban niang xa hoi” ctia minh.
Vi dy, néu mot ngudi tién sir hoat dong riéng 1é, kha nang nguoi do
bi tha 4n thit tin cong hodc chét d6i vao nhirng lic ngudn thirc an
khan hiém s& cao hon. Nhung véi cac thanh vién thugc vao mot
nhém thi khac. Ho c6 thé bao vé nhau, an Gi nhau va chia sé nguén
thirc an cho nhau.

Tham chi dén tan ngdy nay, cdc nghién ctru van cho thay viéc thudc
vé mot cong dong sé mang dén nhing loi thé quan trong cho loai
linh trudng, t6 tién cua chung ta. Mot nghién ctru vao nam 2003
cua Pai hoc California, Los Angeles, da phat hién ra rﬁng muc do
hoa nhap x3 hoi va tinh bay dan cua khi dau ché cai co thé gitp du
doan kha nang sdng sot cua cac con non. Mot nghién ciru sau do,
duoc cong bo vao khoang gitra nam 2010 va 2014, phat hién ra
rang su két ndi xa hoi chit ché khong chi gitp tang tudi tho cla cac
con non, ma con ca cua me ching nita. Trong khi do, nhiing chu
khi dau ché séng tach biét lai c6 ty 1¢ dau yéu cao hon va thuong
c6 nhitng hanh vi biéu hién céc trang thai twong tu nhu ndi dau kho
& con nguoi.

Khi két hop tat ca nhirng dir liéu nay lai voi nhau, dé thay tinh cong
dong va cam glac dugc thuoc vé mot noi nao do khong phai la
nhitng yéu to ‘c6 thi cling t6t” dbi V01 su song con cua chung ta.
Nguoc lai, yeu t6 ndy dong vai trd cot 161 d6i voi kha nang sinh ton
va phat trién cta con ngudi. Yéu td nay da duge ma hoa trong gien
di truyén cua ta.

Trong quyén sach duoc xuit ban nim 1941, Escape from Freedom
(tam dich: Thoat khoi tu do), nha tam 1y hoc, xa hoi hoc ki€m triét



gia Erich Fromm dé giai thich: “Cam giac hoan toan c6 don va tach
biét s& dan dén tinh trang suy nhugc tinh than cling gidng nhu doi
an s& dan dén cai chét”. Tuy vay, ong Vlet rang di cam giac than
thudc thuong lién quan dén su tiép xac vé mit thé chat, nhu cau
nay van co thé duogc boc 16 qua nhiéu hinh thirc khac. “Cam giac
than thudc voi nguoi khac khong dong nhat voi su tiép xic vé mat
thé chat. Mot ca nhan co thé song don doc theo nghia den trong
nhiéu ndm ma van cam théy than thudc véi nhiéu y tuong, gia tri
hay it nhat 1a cac khudén miu xa hoi giiip mang dén cho anh ta cam
giac minh dugc dong cam va thudc vé mot noi nao do. Nguoc lai,
anh ta co thé song giita rat nhiéu ngudi ma van bi cam giac don doc
khuing khiép xdm chiém.” Phan con lai ctia chuong ndy sé& gitip ban
nhan ra rang ching ta s& dat dugc cam giac thoa man nhat khi dap
tmg duoc ca hai nhu cau thiét yéu: cam gidc sau kin bén trong
mudn duge thudc vé mot noi nao d6 va nhirng mbi quan hé¢ phu
hop bén ngoai. Toi goi chung hai nhu cau nay 1a tinh cong dong sau
sdc; chiing bd sung va gia ting sttc manh cho nhau, dan dén két qua
1a cac thanh vién trong cong dong s& trd nén virng vang va sau sic
hon.

M&éi quan hé giira s ¢6 don va tinh cong dong

Mot nghién ciru cua John Cacioppo déa cho thdy khi két ndi véi
ngudi khac, ban khong chi cam thay vui vé ma con cam thiy an
toan. Tuong tu, khi don doc, ban khong chi cam thay budn buc ma
con cam thiy bat an. Du that ra ban khong gap phai nhiing moi de
doa hiru hinh khi 6 mét minh, nhung hé théng tAm tri-than thé cia
ban, sau qua trinh tién héa qua nhiéu thién nién ky, theo ban ning
s& bat dau giri di cac tin hiéu canh bao. Pay chinh 1 1y do cam giac
o don lai c6 lién quan dén viéc gia tang ham lugng noi tiét t6 gay
cing thang, ching cao huyet ap va van dé vé gidc ngi. O nhiéu
mat, cam giac cd don c6 thé rat gidng v6i ching lo 4u.



Ciing nhu nhitng gi dién ra cach day hang ngan nim, cam giac
khong thoai mai vé mat sinh 1y di kém véi ndi co don that ra chinh
la nhiing tin hiéu ban nang thoéi thuc chung ta két ndi véi ngudi
khac. Trong thoi hién dai, “két ndi” c6 nghia 1a cam dién thoai 1én
va goi cho mot nguoi ban, hen ho gap g hoac it nhét 13 ra khoi nha
va dén mot noi dong nguoi. Néu mot ngudi cam thiy cd don kéo
dai, cam giac dau kho s& tich tu va tao hiéu ung nguoc, khién cho
nguodi do trd nén cang khép kin va tach biét ban than hon.

Qua trinh nay thudng tién trién nhu sau: khi cam thay c6 don trong
mot thot gian dai, ban s€ tré nén canh giac hon vé nhirng mdi de
doa xung quanh minh. Hiy nghi nguoc vé hang triéu nim trudc:
néu ban dang & mQt minh, ap lyc dam bao an toan cho ban than s¢
dd hét 1én vai ban. Theo ban nang, ban s€ lién tuc ra soat xung
quanh dé phat hién nguy hiém, thAm chi c6 thé bo ca ngu. That
khong may, nhitng ngudi lién tuc cam thiy bi de doa va lo lang lai
thuong kho dong cam va két ndi véi nguoi khac. Theo thoi gian,
tinh trang nay tré thanh mot vong lan quan khong 16i thoat, khién
ban cang ngay cang cam thay c6 don hon.

Pé minh ching cho 1ap ludn nay, trong mot nghién ctru cia minh,
Cacioppo di dung phuong phap théi mién dé khién cac sinh vién
dai hoc trai nghiém cam giac c6 don. Ong va cac ddng nghiép da
dua céc sinh vién tham gia nghién ctru quay vé nhiing giai doan ma
ho timg cam thay vo cung c¢d don, 14n nhitng khoang thoi gian ho
da tim duoc su két ndi sau sic. Sau do, cac sinh vién s& thuc hién
cac bai kiém tra vé k¥ nang xa hoi. Cac nha nghién ciru da phat
hién ra réng khi phai trai nghiém lai cam giac ¢6 don, cac sinh vién
s& dat diém sb rat thap ¢ cac bai kiém tra, ngay ca nhing sinh vién
hoat bat nhat cung vay. Thay vi tim kiém su két ndi, nhiing sinh
vién nay lai mai ban ron ra soat moi truong xung quanh ho, ca bén
trong 14n bén ngoai, dé tim kiém nhitng dau hiéu ciia mdi de doa.



Tuy nhién, khi cac d61 tugng tham gia nghién clru tim vé cam giac
ket no1, ho lai dat thanh tich cao hon trong cac bai kiém tra vé nang
luc xa hoi sau do.

Trong mot nd lyc nham giai thich hanh vi ndy theo hudng than kinh
hoc, Cacioppo da str dung cong nghé¢ fMRI (chup cdng huong tur
chtrc ning) dé quan sat ndo bd ctia nhimg nguoi co6 don va nhing
nguoi hoa nhap tot. Ndo bd cta ngudi cd don duoc kich hoat nhanh
hon khi d6i mit véi cac tin hiéu tiéu cuc va thuong danh gia nhiing
tin hiéu binh thudng 13 ddu hiéu nguy hiém. Néi cach khac, bd nio
ctia nhitng ngudi c¢6 don lién tuc ra soat dé tim nhitng mdi de doa
va dugc huan luyén dé xac dinh cac mdi nguy ndy. Vé ban cht,
nhirng nguoi ¢6 don ludn ¢ trong trang thai bap bénh, bon chon, va
day chac chan khong phai 1a mot trang thai phi hop dé xay dung su
két noi.

May thay, van ¢ ly do dé tin rang hiéu ung nay cling dlen ra theo
chiéu nguoc lai. Néu cam giac co don co thé tu cung cb thi tinh
cong dong cung vay. Khi gap g6 va that su két ndi v6i nhiéu nguoi,
ban s& phat trién duoc cac k¥ nang xa hoi cling nhu cam giac ty tin.
Tir trang thai ¢6 don va day canh giac, ban s& chuyén sang trang
thai duoc thudc vé mot nhom. Cang xdy dung dugc tinh cong dong
sdu sac, ban s& cang cam théy an toan. Thay vi luc nao cling lo léng
cho an nguy ban than, ban bat dau giai phong dugc kha nang két
nbi voi ngudi khac, gin bo vo1 thém nhiéu ngudi ban, roi lai dén
ban cua nhitng ngudi ban iy, v.v..

ksksk



Tur rat 1au true khi chil nghia ca nhan anh hung xuat hién va mang
theo ca can bénh co don, cac h¢ tu tuong c6 xua da ghi nhan tAm
quan trong ctia sy gan két cong dong sau siac. Trong quyén thir tim
cua by sach Confessions (tam dich: Loi tha to1), nha huyen mon
Thién Chua gido song vao thé ky thir tw — Thanh Augustine — da
miéu ta rang qua trinh cai dao cta ngai khong chi 1a mot con dudng
dan dén mét cude doi cao thuong, thiéng liéng hon, ma con 1a su
cam két gan bo voi nhimg ngudi ma ngai yéu thuong va tran trong.
Mic du nhiéu nguoi lién hé doi séng tim linh ctia Thanh Augustine
vO1 sirc manh ndi tam va chu nghia ca nhan, nhung d6i voi ngai,
mot ban ngd chi tr& nén manh mé khi thudéc vé mot cong dong
Subt cudc doi minh, ngai luén nhdn manh: “T6i khong thé nao
hanh phac néu khong co ban bé”. Tinh ban gitp cudc doi cia
Thanh Augustine thém y nghia. Trong mot bai thuyét giang noi
tiéng vao thé ky thir tu, ngai da nhan manh: “Trén doi nay c6 hai
thir thiét yéu, do6 1a sttc khoe va tinh ban”.

Trude d6, & phuong Pong, nhiing triét Iy cua Phat gido da day rang
trén do1 nay c6 ba bau vat, ba linh vuc co ban trong doi dang dé
chung ta danh su wu tién. Mot 1a Phat bao: dai dién cho tanh giac
bén trong mdi ching ta. Hai 1a Phap bao: nhiing 15i day vé con
duong hudéng dén giac ngd. Va ba la Tang bao: cong dong nhiing
con ngudi dang cung di trén con dudng huéng dén giac ngd.

Trong mdt trich doan tur kinh dién Pali, mot trong nhitng ban kinh
Phat c¢d xua nhit, vi dé tur trung thanh cua Puc Phat, Ton gia
Ananda, d3 dén hoi Ptc Phat: “Co phai mot ntra cua doi séng tam
linh 13 tinh ban tt dep, tinh ban déng hanh t6t dep, tinh ban déng
chi hudng t6t dep hay khong?”.

buc Phat dap: “Khong phai vay, Ananda! Khong phai vay. Tinh
ban tot dep, tinh ban dong hanh tot dep, tinh ban dong chi hudéng



t6t dep chinh 14 toan bo doi séng tm linh”.

Cong nghé va tinh cong dong

Mot chu dé xuat hién xuyen sudt trong quyén sach nay chinh la
cach cong ngh¢ ky thuat s6 tham nhap vao doi song cua chung ta.
Pén hién tai, su tham nhép nay van khong hé co dau hi¢u dung lai.
Khi ta xét riéng vé tinh cong dong, cong ngh¢ ky thuat sO dat ra cho
chung ta hai tinh thé ludng nan c6 méi twong quan chit ché voi
nhau:

1. Cong nghé ky thudit sé dd tao cho chiing ta kha néing — va kém
theo dé la dp lwe — “téi wu héa” va luén hoat dpng vdi nang sudt
cao, nhung cai gia phai tra chinh la thoi gian va nang lwong
dang ra nén dwgc dung dé xdy dwng tinh cong dong siu sic.
Trong quyén sich The Lonely American: Drifting Apart in the
Twenty-first Century (tam dich: Nwoc My co don: Sw tho o trong
thé ky 21), hai gido sw tam than hoc dén tiv Pai hoc Harvard —
Jacqueline Olds va Richard Schwart; — da miéu ta so lwogc tinh
trang cdm gidc cé don ngdy cang gia ting trong khi cdc méi quan
hé co y nghia thi ngay cang giam sut ¢ hién tai. Theo ho, mjt
trong nhitng nguyén nhan chinh din dén tinh trang nay la vié¢c
moi ngwoi bit dau tdp trung qud nhiéu vao “ning suat va tim ly

sung bai sw ban ron”. Olds va Schwartz giai thich mng chinh 16i
song véi mét tim nhin han hep va viéc danh qud nhiéu thoi gian
danh cho céng vige da dén dén sw sut giam ding ké tinh cong
dong siu sdc va hé qud la cam gidc don djc ciing nhw cdc chirng
ré'i' loan c6 lién quan dén tdm trang dang tré nén ngay cang pho
bién.



Nghién ciru cta Olds va Schwartz nhac t6i nhé dén mot tac pham
cia nha tho kiém triét gia David Whyte. Trong quyén sach
Crossing the Unknown Sea: Work as a Pilgrimage of Identity (tam
dich: Bang qua bién sau vo dinh: Hanh trinh tim vé ban sic), dugc
xuit ban vao nam 2001, trude khi tat ca chung ta c6 dién thoai
thong minh trong ti 40, Whyte da canh bao vé nhirng nguy hiém ta
s€ gap phai khi phot 10 tinh cong déng va danh hét moi ngudn luc
cho cong viéc. Ong viét: “Vén la mot dong lyc quan trong trong
cudc song, thé nhung tinh ban gan nhu ludn bi xem nhe. Vong tron
ban bé bat diu bi thu hep chinh la dau hiéu dang lo ngai dau tién
cho thiy cudc séng chung ta dang gip van dé nghiém trong: lam
viéc qua strc, qua sa da vao sy nghiép, quén mat rang ai s& & bén
canh chung ta khi chung ta phai d6i mat v6i nhitng tham hoa tu
nhién khong thé tranh khoi trong cudc song va nhiing diém dé bi
ton thuong ma gan nhu ai cling co”.

Trude dé kha lau, trong tac phém Suicide (tam dich: Tu tr) dugc
xudt ban vao nim 1897, nha xa hoi hoc nguoi Phap Emile
Durkheim d3 quan sat thay rang “xa hoi chi tan ra khi c6 ca nhan tu
tach minh ra khoi doi séng xa hoi, khi anh ta vu tién muc ti€u ca
nhan hon muc ti€u cua cong déng, khi c4 tinh ctia anh ta 14n 4t c4
tinh tap thé. Khi nhiing cong dong clia anh ta cang yéu di, anh ta s&
cang it phy thudc vao ho; dan dan anh ta s€ phu thugc ¢ ban than
nhleu hon va khong tuan theo quy tic Gng xir ndo ngoai nhing quy
tac anh ta ty tao ra theo s thich riéng ciia minh. Néu dong ¥ goi
day 1a chu nghia vi ky, trong d6 cai t61 ca nhan doi1 hoi quyén lgi
cua minh phai vugt 1€n trén cai t61 xa hoi cling nhu cai gia phai tra
khi danh mat cai toi x4 hoi, chung ta c6 thé xem day 1a mot hinh
thirc ty van ddc biét xuat phat tir chii nghia ca nhan qua da”. Toi
hoan toan c6 thé hinh dung duoc nhitng gi Durkheim s& noi vé chu
nghia c4 nhan anh hung ngay nay, cac hé qua cua 16i sbng nay va ca
tam quan trong cua mot lya chon thay thé: 161 séng viing vang.



2. Nhiéu sdn phéim céng nghé so khién chiing ta do twéng minh
dang ket noi, trong khi thit ra ching lgi dang huy hoai nhitng
két néi thit sw. Chiing ta civ cho rang néu minh vzet bai trén
Twitter, diing trang thdi, nhén tin, tro chuyén triec tuyén véi nhau
hay gui email cho nhau thi tirc la chung ta dang hinh thanh
nhitng két néi va dang két néi rit higu qua. Nhwng ddy thdt ra
chi la suy nghi vién vong. Nhw bgn sé thdy trong nhiing trang
ttep theo, du ding la c6 mang lai hiéu qua trong mgt so tinh
huong nhit dinh, nhwng két néi théong qua cong nghé sé khong
thé thay thé dwoc sirc manh ciia nhitng twong tic ngoai doi thuec.

Nhiéu nguoi trong ching ta da bi ket vao hai tinh thé ¢ lién quan
chat ché voi nhau nay. Chinh ban chét cia chu nghia ca nhan anh
hung da khlen chung ta phai d6i mat voi ap luc va ndi bat an ngay
cang tang néu khong két ndi mang moi lic. Chung ta so hitu nhirng
cd may vi tinh cuc ky manh mé ¢ nha hoic & ngay trong tai 40; két
qua 13 ta vui dau vao lam viéc ngdy dém va danh it thoi gian ciing
nhu ning luong hon cho viée xay dung tinh cong dong. Doi khi qua
trinh nay dién ra mot cach 4m tham nén chung ta tham chi khong
thé nhan ra. Dudi day 1a mot vai vi du ca nhén vé qué trinh nay®.
Tu than nhimg hoat dong nay khong phai la van de, nhung mot khi
da tro thanh mot thoi quen thi tat ca chung déu sé& tro nén rac roi, va
kha ning xay ra truong hop Ay 1a rat cao.

? Tat ca cac vi du nay déu gia dinh rang_cac hoat dong trén la an
toan.

T6i thuong muédn di tap thé duc mot minh thay vi di cing cac ban
tap chung. Mic du toi biét di chung s& vui hon, nhung néu di mot
minh thi t6i c¢6 thé chu dong dugc thoi gian va c6 thé tranh thu
hoan thanh dwoc nhiéu viéc hon.



Toi1 thuong chon lam viée tai nha thay vi ra quan ca phé, boi vi to1
lo lang mach van cua minh s€ b1 ngat quang hodc to1 sé phai lang
phi thot gian dé giao tiép véi nguoi khac.

T6i thuong khong thé dirt mat ra khoi mang x4 hoi vao nhing lic
to1 dang ra nén goi dién cho mot nguoi ban than hodc ra ngoai lam
mot viéc gi dé c¢o ¥ nghia cung nhiing nguoi khéac.

Vi du cudi cung trong s6 nay la mdt truong hop dac biét tha vi,
nhat 1a khi hién tai cic mang xa hgi déu rat méi la va hién dién &
khap moi noi. Truong hop nay s€ can dugce tim hiéu ky hon.

Keét noi 40 va két noi thuc

Trung tdm Nghién ciru Pew, mot to chirc tham do y kién va nghién
ctru phi dang phai, da bat dau theo doi viéc stir dung mang xa hoi tir
nam 2005. Lac bay gio0, chi khoang 5% nguoi My co hoat dong
trén cac mang xa hoi. Pén nam 2020, con s6 nay la gan 70% va hau
hét cac chi s6 déu cho thiy rang noé sé tiép tuc ting 1én. Du ban co
thich hay khong, mang xa hoi cling da tré thanh mot khia canh
quan trong trong doi séng hién dai. Trong nhitng nim gan day, cac
trao luu phan d6i mang xa hoi vi cho rang cac dich vu nay dang
hay hoai tit ca nhiing gi tot dep, bao gdm ca tinh cong ddng, ciing
da bat dau xuit hién. Nhung su that thi phtrc tap hon rat nhiéu.
Trong quyén sach dugc xuit ban vao nam 2020, Friendship: The
Evolution, Biology, and Extraordinary Power of Life’s
Fundamental Bond (tam dich: Tinh ban: Su tién hoa, khia canh sinh
hoc va strc manh phi thuong ctia su gin bo co ban trong doi), tac
gia kiém nha nghién ctru khoa hoc xa hdi Lydia Denworth da giai
thich réng khi noi dén cac nghién ctru vé mang xa hoi va tinh cong



dong, ‘cho dén hom nay, cac két qua nhan duoc van hét strc rbi
ram, dén ndi trong nhu mot phién ban khoa hoc cta cau ‘6ng ndi ga
ba noi vit’. Boi khi ¢c6 mot nghién ctru cho thdy cam giac ¢6 don sé
gia tang do su dung mang xa hoi, thi lai c6 mot nghlen ctru khac
cho thdy mang x3 hoi s& giup gia tang su két ndi”

Hay xét thir mot vai vi du. Dé tién hanh mot phan tich tong hop
toan dién, nha tdm 1y hoc Jeff Hancock, nguoi diéu hanh phong thi
nghiém Social Media Lab tai Dai hoc Stanford, da két hop sb liéu
tir 226 tai liéu dugc xuat ban trong khoang thoi gian tir nam 2006
dén nim 2018. Tong cong, sd nguoi dugc khao sat trong cac nghién
ctru ong tham khao 1én dén hon 275.000 nguoi. Ong mudn tra 10i
dut khoat cau hoi mang xa hoi c6 tac dong tich cyc hay tiéu cuc 1én
tinh cong dong va su két n6i. Két qua? Con tuy. Hancock da phat
hién ra rang mang xa hoi mang dén mét tap hop tac dong gom ca
loi ich 13n ton hai. Nhin chung, hi€u tng cua mang xa hdi Ién céc
mdi quan hé 12 khong dang ké theo ca hai huéng. Ong noi: “Viée sir
dung mang xa ho1 vé ban chat 1a mot sy danh d6i. Ban dat duge vai
loi ich rat nho véi cai gia cling nho”.

Nhitng két qua ma Hancock dat duoc ciing twong dong voi mot du
an nghién ctru toan dién khac duoc cong bod vao nam 2019, dugc
thuc hién bdéi Andrew Przybylski va Amy Orben tor Pai hoc
Oxford. Ho da ra soat dit liéu cua hon 350.000 thanh thiéu nién va
phat hién ra rﬁng viéc st dung mang xa hoi gén nhu khong c6 anh
hudng gi dén strc khoe ca vé thé chat 1an tinh than cta nhimng thiéu
nién nay. Vao khoang két qua nghién ctru ndy méi dugc cong bo,
nhiéu tap chi da dung tén Przybylski va Orben dé dit tit bao, boi
hai nha nghién ctru nay da cho thay mdi lién hé giira viéc st dung
mang x3 hoi va stc khoe ctia thanh thiéu nién ciing twong tuy nhu
moi lién hé gitra stre khoe va viée an khoai tay.



Tuy nhién, mot nghién ctru dugc Pai hoc Pittsburgh tién hanh da
dua dén mot két luan rat khac. Trong cong trinh ndy, cdc nha
nghién ctru dé phan tich mot mau nghién ctru gdm 2.000 nguoi co
dic diém dai dién cho nguoi dan toan qubc va phat hién ra rang khi
viéc gia tang muce d6 su dung mang x& hoi — ca vé tan suat truy cap
1an thoi gian danh cho mdi lan truy cdp — ¢ tuong quan voi su gia
tang mrc do c6 don.

Vao thoi diém quyén sach nay dugc xut ban, mang x4 hoi van con
kha méi mé, it nhat 1a trong giéi khoa hoc. Theo thdi gian, cac
nghién ctru bd sung s& giup ching ta hiéu cin k& hon vé nhing tac
dong ngan han va dai han cua loai dich vu nay. Hién nay, cac
chuyén gia tin rang nhirng két qué trai chidu ctia cac nghién ciru
trén da thé hién mot dic diém quan trong khi noi dén mang x4 hoi.
Neu ban st dung mang x4 hoi dé tang cuong, cung ¢ nhitng két
nbi thue — dé gip g0 moi nguoi trén mang roi sap xép gip nhau
truc tlep ngoai doi, dé tim cac hoi nhom co cung s¢ thich, dé gift
lién lac v&i nhiing nguot ¢ xa hodc vao nhiing truong hop cac ban
khong thé truc tiép gip nhau — khi d6 thi mang x3 hoi co thé rat
hiru ich. Tuy nhién, néu ban sir dung mang xa hoi nhu mét cong cu
thay thé cho viéc gdp g0 cong dong ngoai do1 thuc cling nhu cho
cac dang két ndi khac, nd c6 thé mang lai nhing tac dong hét stc
tiéu cyc'®. Theo nhu nhiing gi chung ta da biét, khong thr gi c6 thé
thay thé duoc su ket noi tryc tiép. Cac nghién ctu da cho thay su
hién dién va su tiép xtc 1a t6i quan trong dé _ching ta c6 thé cam
nhan, két ndi va cam thdy minh duoc thudc vé mot noi nao do. Bat
cr ai ting trai qua mot tinh hudng khé khin va duoc nguoi khac an
Ui bang mot cai vd vai nhe nhang hodc mot anh mat ddy cam thong
han s& hiéu diéu ndy rd nhat'!.,

1 Tuy_nhién, két noi thong qua céc thiét bi k¥ thudt s0 ¢6 thé hét
strc hitu ich khi ban don gian khong thé truc tiép gdp g0 moi nguoi.
Vi du,_trong_dai dich COVID-19, hau hét cac qubc gia déu ban
hanh luat gian cach va moi ngudi bi ciAm tu | tap & noi cong_cong.
Trong_giai doan khé khin nay, két ndi thong qua cac thiét bi k¥




thuat s6 13 Iwa chon t6t nhat dé chung ta hd trg nhau duy_tri tinh
cong dong Nhu’ng ngay ca trong tru:ong hop nay, Vige ket n6i bang

dam thoai thong thu:ong, va mot cude gap go gilt khoang cich dién
ra ngoai troi van tét hon mot cude goi video. (Chu thich cua tac
gia)

' Pay chinh Xac 12‘1 1}’1 do chl'lng ta lai gép kh() khén nhiéu dén thé

t_ru:c tiép hon bao gid hét, nhitng twong tac nay_lal c6 thé gay nguy
hiém_cho chuing ta. pé ngan chan sy 1ay lan cua virus, chung ta
budc phai kiém ché nhiing tuong tdc mang tinh ban ning nhat cua
minh, d6 1a dat tay 1én vai nguoi khdc an ui. (Chu thich cua tac gid)

Cacioppo n6i: “Néu ban sir dung nhitng két ndi s6 nay nhu 1a mot
tram trung gian — gidi tré thuong c6 khuynh hudéng lam vay; ho st
dung Facebook dé co thé gip g& nhau truc tiép & dau do — thi viée
nay sé it dan dén tinh trang gia tang cam giac c6 don. Va truong
hop nguoc lai 1a khi két ndi k¥ thuat sé duoc sir dung nhu mot dich
dén cudi cung. Trd tréu thay, nhiing nguodi c6 don thuong co
khuynh hudng lam thé — ho rat lui khoi cac sinh hoat x4 hoi béi cac
hoat dong nay khién ho kiét strc, va viéc tu:ong tac thong qua cong
nghé sd, c6 1& vai tu cach 1a mot ban thé ‘ao’, khién ho cam thay
minh duoc chdp nhan. Nhung viéc nay lai khong that su giup ho
cam thay b6t co don”.

Mot khia canh quan trong khac can duoc xét dén trong cac nghién
ctru duge dé cap bén trén d6 1a cac nghién ciru nay chi xét tac dong
cia mang xa hoi d6i v6i viée tao dung tinh cong dong. Cang ngay
ching ta cang co thé thdy mang xa hoi c6 nhitng tac dong huy hoai
dén mirc nao 1én x4 hoi chiing ta, thong qua viéc gieo rac thuyét am
muu va cac tin tirc gia. Ching ta ciing dang chimg kién canh mang
xa hoi cung ¢ chu nghia dan toc cuc doan trong chinh tri, dac biét



la khi n6 dugc st dung nhu mot noi dé trao doi quan diém mot
cach an danh (truong hop tot nhét) va cong kich nguoi khac
(trwong hop t€ nhat, va dang budn thay day 1a trudng hop thuong
Xuyén dién ra hon), chtr khong phai 1a mot tram trung gian dé tao
diéu kién thuan loi cho nhitng ngudi c6 quan diém trai nguoc nhau
gip gd ngoai doi thuc va thao luan vai nhau (khi truc tiép gip g0,
moi ngudi co thé ban vé nhitng quan diém khac biét ma it da kich
nhau hon). Ngoai ra, néu ban sir dung mang xa hoi nhu mot cach dé
lién tuc so sdnh ban than vo1 nguoi khac; dé tim kiém su cong nhan
dudi hinh thie 1a cac luot chia s€, thich hodc binh luan, hay dé ludén
nim bit kip thoi nhitng tin tic sbt déo, vay thi chic han viéc sir
dung s€ khong giup cai thi€n cam giac thoa man hodc strc khoe lau
dai cua ban. Mang xa hoi cling s¢€ trd thanh van dé néu ban phai rat
kho khin méi roi mat khoi d6 duoc. Vi dy, nghién ctru cho thay tré
em s& khong gan bo véi cha me néu cac bac phu huynh ctr lién tuc
chti miii vao dién thoai. Néu ban xem dién thoai trong lac truc tiép
gip g& ngudi khac, bat ké tudi tac cua ban va ho ra sao, chit lugng
ctia nhitng twong tac 4y ciing s& giam st dang ké.

Maic du mang xa hoi khong x4u vé ban chat, nhung ban cling nén
hiéu cac cam bay cua dich vu nay va chi st dung né6 nhu mot cong
cu, v6i sy canh giac t6i da. Gan day, toi nhan thay nhitng ngudi s
hitu vong quan hé truc tuyén rong va thudng hay khoe khoang so
luong ban bé, ngudi theo ddi cling nhu lugt “thich” trén nhitng nén
tang nhu Facebook, Twitter, Instagram, LinkedIn va Tik Tok,
thuong 1a nhitng nguoi tién phong soéng theo chu nghia ca nhan anh
hung, luén dimg dau trong moi viéc va giodi giang xuat chung. Thé
nhung, cling chinh nhiing nguoi nay lai thuong xuyén khao khat co
dugc nhitng két ndi sau sic hon trong cudc song. Tinh trang nay co
thé xay ra bai nhiéu 1y do, nhu t6i di thao luan bén trén, bao gom
ca viéc ho danh qua nhiéu thoi gian va niang luong cho cic cong
dong truc tuyén dén ndi khong con lai gi dé dau tu cho cong dong
ngoai doi that ciia minh; ho thiéu thén cam gidc duge an Gi bang
nhiing tiép xuc co thé va nhitng két ndi dich thuc; trong mot sd
truong hop, ho lai danh qua nhiéu thoi gian ddm chim trong céc



dién dan tranh cdi nay ltra va nhiing tin tirc tiéu cuc trén mang.
Cacioppo néi: “Néu sy cong nhan duy nhit ban co6 duge cho ban
than lai dén tr mot man trinh dién gia tao trén mang, sy cong nhan
ay s& khong khién ban cam thay duogc két ndi”.

Nhiéu thap nién trude khi mang xa hoi ra doi va cac nghién ctru cia
Cacioppo vé tac hai cua mang xa hoi duogc tién hanh, Erich Fromm
da bay to su phan d6i viéc phat trién khuynh hudng tiép thi ban
than trong quyén sach The Sane Society (tam dich: X& hoi lanh
manh) duogc xuét ban vao nim 1955 ctia minh: “Khi than thé, tri oc
va tdm hon 13 von liéng cua mot ngudi, nhi€ém vu cua anh ta trong
doi 13 phai dau tu phan von ctia minh mot cach khon ngoan dé tao
ra loi tirc tir chinh ban than. Nhitng pham chat cao dep ciia con
nguoi nhu thai do than thién, nha nhan hay tam long tu té s& duoc
chuyén hoa vao hang hda, vao nhitng tai san mang tén ‘hang hoa
nhan pham’; va nhitng mén ‘hang hoéa’ nay sé& gitp mot ngudi dat
gia tri cao hon trén thi truong lao dong. Néu mdt c4 nhan that bai
trong viéc dau tu sinh 101 tir chinh ban than, anh ta s& cam théy ban
than minh 13 mot that bai; trong khi néu dau tu thanh cong, thi ban
than anh ta da la mot thanh cong”. Khuynh huéng tiép thi ban than
nghe co6 ve that don doc va budn chan. Thé nhung hon bao gio het
boi nhing khia canh t6i t& nhat cla mang xd hoi ma hién nay rat
nhiéu nguoi dang chap nhan ban linh hén minh dé dugc mot lan tro
thanh ngdi sao trén Internet. Nhung dé 1am gi?

Hay nhé rang, sau hon bay muoi ngan nam tién hoa, chung ta
khong phat trién dé thuc hién nhimg két ndi ki thuat sd va song
trén mang xa hoi, ma chung ta thich nghi va thay d6i dé song cudc
doi that. Theo hiéu biét cua t6i, khi c6 duoc mdi lién hé sau sac voi
cong dong dia phuong cua minh va tr¢ thanh mét nguoi co tleng
noi trong cong doéng do, chung ta s& cam thay thoa man hon gap
nhiéu 1an so véi khi tré thanh ngudi noi tiéng trén mang Internet,
va nhiéu hon ca muc do gy nghién ma hoat dong nay mang lai.



Ban dwoc dinh hinh béi nhitng nguoi ban chon ¢ gan

Tuong ty nhu nhimg cay tung bach ma t61 da dé cap o dau chuong,
khi x@y dung cho minh tinh cong dong sau sic, ching ta s& gan bo
mat thiét hon véi cong dong do. Cac nghién ctru cho thay, néu ban
chung kién mot nguol phai ném trai ndi dau dén — du do la mot
nguoi ban bi Vap ngén chan vao gia sach, mot ngudi vo gia cu séng
tai goc duong am udt hay mdt guong mat u rii trong phong cho cua
bénh vién — chinh ban than ban ciing s& phan nao ném trai qua ndi
dau d6n ay. Hiép hoi Khoa hoc Tam 1y (APS — Association for
Psychological Science) da goi hién twgng nay la hi€u ting “to61 cam
nhan duoc ndi dau cia ban” va hau hét moi nguoi déu thuong
xuyén trai nghiém hiéu Gng nay. Mdi quan hé giita ban va ngudi
tryc tiép bi ton thuong cang khang khit thi hiéu ung nay s& cang
manh mé& hon. Pay 1a mét phan trong tién trinh tién hoa cta ching
ta nham thuc day ching ta giup d& nhitng ngudi trong nhém khi ho
can dugc giup da.

“Khong nhu nhiing gi chung ta da tung nghi cach nay vai thap nién,
khi ching kién nguoi khac gdp chuyén, chung ta khong chi kich
hoat phan vo ndo diéu khién thi gidc ma con kich hoat ca trang thai
hanh dong, nhu thé chinh minh dang roi vao hoan canh d6. Chung
ta kich hoat cam xtic va cam quan ctia chinh minh nhu thé ching ta
dang c6 cung trai nghiém vo1 ho.”

Va ndi dau khong phai 1a cam xtc duy nhat d& dang lan téa. Céc
nha nghién ciru tir Pai hoc Yale di quan sat k§ gan nim ngan nguoi
song tai thi tran nho Framingham, Massachusetts trong vong hon
ba muoi nim. Ho di phat hién ra rang khi mot ngudi thdy hanh



phuc hay budn bi, cam xuc ctia ngudi ndy sé& tir tir lan ra khap thi
tran. Cam xuc tham chi con lan téa trén khong gian mang. Mot
nghién ctru khac, dugc kheo leo dat tén “To1 budn khi ban budn”,
da phat hién ra rang néu ban dang c6 tam trang tiéu cyc khi nhan
tin voi ban doi cia minh, nhiéu kha nang ho s&€ bi anh huong va
chinh ho ciling s& mang tAm trang ning né. Piéu tuong tu ciing dién
ra vo1 cac bai dang trén Facebook — theo mot nghién ctru duogc
cong bd trén tap chi Proceedings of the National Academy of
Sciences. Nhimg cam xtuc nhu hanh phc, budn bi va gian dir lan
truyén nhanh nhu chdp trén cac nén tang mang xa hoi (Chic han
ban s& khong can mot nghién ctru dé chirg minh cho diéu nay).

Mot nghién ctru khac, dugc cong bd trén thoi bao Motivation and
Emotion, di chi ra rang tham chi nhiing cam xtc khong duoc biéu
10, chéng han nhu dong luc, ciing dé dang lan tda. Néu mot nguoi
lam viéc cung phong véi nhimg déng nghiép co6 dong luc ndi tim
manh mé, thai d6 lam viéc cua nguoi do cing s€ dugc cai thién.
Nguoc lai, néu lam viéc cung phong voi nhing dong nghiép khong
cam thay hao hung vé cong viéc cua minh, dong luc lam viéc cua
mot ngudi cling s€ bi giam sut. Mot nghién ctru vao nam 2017 cua
Dai hoc Northwestern da phat hién ra rang khi mot ngudi ngdi 1am
viéc gan modt nhan vién co thanh tich cao (trong ban kinh 7, 5 met),
thanh tich ctia ngudi d6 s& tang 1én 15%. Trong khi d6, ngdi gan
mot nhan vién c6 thanh tich kém s& khién thanh tich ctia mot nguoi
suy giam 30%. Tac dong nay qua that khong hé nho.

Co ban than Shalane Flanagan cua to1, van dong vién chay duong
dai gioi nhat tir truée dén nay cia M§'2, da hiéu thau duoc strc anh
hudng to 16n cua tinh cong dong sau sic 1én thanh tich va sirc khoe
ctia con nguoi. Khi Flanagan quyét dinh ngimg tap luyén mot minh
va bat dau tap luyén theo nhom, thanh tich ctia ¢6 cling nhu thanh
tich cua toan bo cac nit van dong vién trong nhém déu tang vot. Tat
ca thanh vién trong nhom cua co, téng cong muoi mot nit van dong
vién, déu da gianh duoc tim vé tham du Olympics trong thoi gian



cung luyén tap voi cd6 — qua la mdt thanh tich dang kinh ngac.
Lindsay Crouse, phong vién thé thao cua to New York Times, da
goi day la “Hi€u tng Shalane Flanagan: Ban dong vai tro 1a b¢
phong cho su nghi¢p cua nhitng ngudi cung lam viéc voi minh,
dong thoi ciing ty nang cao ning lyc ban than”.

2 Toi ¢6 thé hoi thién vi_mdt chut vi ¢6 4y 1a ban than cua toi,
nhung nhﬁn dinh trén that s su dugc cﬁng 06 béi céc 36 licu thuc té

h_uy chuong bac trong Thé van th nim 2008. Co ciing_gianh chién
thing trong_cudc thi ma-ra-tong_Thanh phd New York nim 2017,
tro thanh n&t van dong vién My dau tién dat duoc thanh tich nay sau
bdén muoi ndm. (Cha thich cia tic gia)

Flanagan va cac thanh vién khéc trong nhom cua c6 khong chi chay
t6t hon ma ho con c6 tim trang vui vé, thoai mai hon. Emily Infeld,
mot van dong vién chay duong dai Xuét sic cua MY, da chia sé voi
tap chi Times rang khong lau sau khi t6t nghiép dai hoc, c¢6 di gip
rat nhiéu kho khin vi chan thuong nit xwong va timg c6 y dinh gia
tir sy nghiép thé thao vao nim 2014. Thang Mudi Hai nam do,
Flanagan da keo c6 di udng ruou tam sy. Infeld nhé lai: “Luc do toi
that sy dang rat kho so — t6i da khoc va ké véi co ay: “Toi khong
thé tiép tuc nira, co thé toi khong phu hop véi viéc chay’. Va co ay
d3 thay d6i hoan toan 16i tu duy cua to1. Co ay noi vol to1 rang
duong nhién chan thuong nay rat té hai, nhung co ay tin rang toi co
thé lam tot hon. Va to1 da kha hon that. Ching t61 bat dau tap luyén
cung nhau va cd 4y ludn giam sat, dong vién toi trong sudt qua
trinh nay. Budc chuyén nay di gitp thay doi hoan toan su nghiép
cia t6i”. Chi trong vong vai thang, dén thang Tam niam 2015,
Infeld da gianh dugc huy chuong trong hang muc chay muo6i ngan
mét tai giai vo dich thé giéi IAAF.

Chinh Flanagan cling nhan dugc nhiing ich loi twong duong véi
nhitng nguoi khac trong nhom tir Hi¢u trng Shalane Flanagan. Co



ay ké voi t6i: “Ngay ca trong mot mon thé thao mang tinh c4 nhan
khéc liét nhu thé, t6i van nhan ra rang minh s& c6 thé cam thiy
vitng vang hon khi gin két vi mot cong dong. Néu thay co don
trén dinh vinh quang, han ban d3 tréo 1én dinh sai cach. Nhiing
nguodi c¢d thanh tich cao s€ tip trung gitp do nhitng nguol khéc
cung 1én cao vo1 minh. Cang vuon cao, ho lai cang tir té hon va ho
tao dung dugc mdt cong d(‘A)ng khang khit”. Nam 2019, sau khi gia
tir sy nghiép thi dau thé thao chuyén nghiép, Flanagan nhanh chong
tuyén b co s& tiép tuc cong viéc v6i vai tro hudn luyén vién. Trong
thot gian co suy nghi vé quyét dinh nay, hai ngudi chung toi di tro
chuyén voi nhau rat thuong xuyén. C6 boc bach vo1 to1: “Ho la anh
em tot cta t0i. Cong dong nay that su c6 y nghia rat 1on d6i voi
cudc song cua toi. Toi khong thé tuong twong ndi minh s& lam cong
viéc gi khac luc nay”.

Két qua tur cac nghién ctru khoa hoc va trai nghiém thuc té cua
nhitng ca nhan co6 thanh tich dinh cao nhu Shalane Flanagan da cho
thdy cuing mot sy that co ban. Chung ta 1a nhitng chiéc guong phan
chiéu 14an nhau. Nhitng nguot ma chung ta chon lya & canh s€ gop
phan dinh hinh ban than ching ta va nguoc lai, ching ta cling sé tac
dong dén ho. Tac dong phi ngdn ngit cuc ky quan trong va co thé
dugc nhanh chéong chuyén thanh hanh dong.

Poi v6i nhitng ngudi moi bat dau, cach 1am khon ngoan chinh 13
két ndi v6i nhitng ngudi minh ngudng md va khao khat mudn tro
thanh giéng nhu ho. BPong luc, cam xuc va gia tri 1a nhiing phérn
chat dé dang lan téa. Khi y thirc duoc diéu nay, ban s€ co kha nang
thay doi ban than va tir d6 gép phan thay doi nhimg nguoi xung
quanh ban. Vi duy, khi nhan duwoc mét tin nhin khién ban thay budn
ba, hay lac cam thay gian dit sau khi doc mot bai dang trén mang
xd hoi, thay vi phan mg lai ngay lap tic, ban c6 thé dung lai trong
gidy lat roi phan h6i mot cach co suy xét. Thay vi dung noi buon dé
dap tra lai ndi budn, ban co thé phan hoi véi long tric an va thai do
ung ho. Thay vi dung con gian dé dap tra lai con gian, ban co thé



phan hoi bang sy thiu hiéu (hay don gian 1 phét 16 moi thir — mot
chién lugc thudng bi bo qua). Nguoc lai, néu dang cam thy vui vé,
ban nén cha dong lan toa cam gidc tich cuc ay — ma theo t6i thi viéc
nay nhin chung s& dién ra mot cach tu nhién.

Nhitng nhan dinh nay da dugc kiém chung qua thoi gian. Hon mot
thap nién trudc, trong mdt cudc tham hiém dén cac chan doi ¢ vung
Khumbu thudc day Himalaya, t61 dd héi mdt nguoi ban dia tén
Indra vé nhiing 14 cd cau nguyén bay phip phdi khip moi noi. Anh
tra 101: “Rat don gian. Khi trai nghiém mot cam xic manh, anh sé
cam mot ngon co. Tu xa xua, nén vin hoa Phat giao Tay Tang cua
chtng 61 ludn tin rang gié s& giup lan téa va vii tru sé don nhan
ngudn ning luong ay”.

Thuc hanh: Tham gia vao mot nhém c6 y nghia

Mot trong nhirng nguyén tac dau tién Cacioppo dit ra nham giup
moi nguoi vugt qua ndi ¢ don va xay dung tinh cong dong chinh
la tim kiém va gia nhap mot tap thé. Chung ta c6 khuynh hudng
thich nhitng nguoi gidng minh — nhitng nguoi ¢ cing so thich, ¢o
thé tham gia nhitng hoat dong chung va chia sé cung nhiing gia tri
trong dong véi ta. Pong thdi vao thoi gian dau tham gia vao mot
hoi nhom ciing it ap lwe hon so véi viée ¢b ging gip g& nguoi khac
theo tirng budi hen riéng. Nho ¢ mang Internet, viéc tim kiém va
tham gia cac hdi nhom co y nghia gior day tré nén dé dang hon bao
gid hét. Co rat nhiéu nhém duoc thanh 1ap truc tuyén va sau d6 céac
thanh vién c6 thé gip gd nhau ngoai doi that. Dudi day 1a vai vi du
thuong gip nhat.

Cac h¢i nhom tinh nguyén



Khi giup d6 nguoi khac, ching ta ¢6 khuynh hudng dé dang vuot
qua noi s va cam giac bt an ctia chinh minh, déng thoi con tao
dung duoc su két n6i v6i nhitng ngudi xung quanh. Nhitng lic nay,
phﬁn nao bo lic binh thuong c6 nhi¢ém vu canh giac dé bao vé cai
to1 s€ co khuynh hudng thu gidn hon, nho d6 ma chung ta s€ tr¢
nén mao hiém hon theo huéng tich cuc va c6 thé vuot qua cam giac
hoai nghi ban than. Nghién clru cua gido su nganh tam 1y hoc
Shelley Taylor dén tir Pai hoc California cho thay trong lac chung
ta trai qua nhitng ndi dau kho ca nhan, chién luoc “chién déu hay
bo chay” khéng phai 13 cach phan Gng duy nhét ching ta co thé
dung dén. Chung ta con c6 thém mot ning luc goi 1 “phan ng san
soc va 1am ban”. Taylor da viét trong quyén sach The Tending
Instinct (tam dich: Ban ning sin soc) rang “trén co sd sinh hoc, san
soc nguot khac la phan Ung ty nhién ciing tya nhu viéc tim kiém
thirc an hay nga nghi; né bat ngudn tir sau trong ban chat xa hoi cta
chung ta”. Khi san soc nguoi khac, ching ta cting c6 khuynh huéng
lam ban v&i nhitng ngudi xung quanh.

Khéng chi mang dén ich loi cho cong dong va nhimg ca nhan truc
tiép nhan duoc su gitp dd, cong tac tinh nguyén con giup ich cho
cac tinh nguyén vién. Cac nghién ctru da cho thdy cong viéc tinh
nguyén co thé giup nang cao suc khoe thé chit ciing nhu tinh than,
dong thoi kéo dai tudi tho ctia ngudi tham gia. Mic du rat kho dé
xéac dinh co ché chinh x4c gitp tao ra nhitng hiéu Gmg tich cuc nay,
nhung dudng nhu ching c6 lién quan dén nhiing loi ich chung ma
chtng ta nhan duogc khi tham gia vao mot cong dong va két ndi véi
moi nguol. Tham gia cac hoat dong tinh nguyén dac biét hitu ich
vGi cac ca nhan dang sip stra hodc vira méi nghi huu. Vao giai
doan nay trong doi, chung ta rat d& danh mat nhitng gia tri cbt 16
gitp dinh hinh con ngudi minh, ro1 xa céng déng ¢ not lam viéc
ciia minh va budc phai thay d6i thoi gian biéu hing ngay. Cong
viéc tinh nguyén s& gitip ching ta 1ip day nhitng khoang trong ay.
Day chinh xac 1a 1y do Hi€p hdi nhiing nguoi huu tri My (AARP —



American Association of Retired Persons) dd dau tu vao chuong
trinh Create the Good (Gieo mam thién) — mot chuong trinh giup
két nbi nhitng ca nhan vira nghi huu véi cac to chirc tinh nguyén tai
cong dong dia phuong noi ho sinh séng.

Cac h¢i nhom co6 cung dire tin

Tai My, quy mod cila cac hé thong t6n gido dang trén da suy giam,
dic biét khi ta xét dén céc tin dd tré tudi. Cudc khao sat cac ho Gia
dinh My ndm 2018, duoc tién hanh béi to Deseret News ¢ Utah, d3
phat hién ra rang d6i v6i nhitng ngudi thudc thé hé Y (sinh tir
khoang nam 1981 dén 1996) va thé hé X (sinh tir khoang nim 1965
dén 1980), t6n gido phd bién nhat chinh 1a khong tén gido. Tinh
trang ndy khong phai 1a van dé; nhung trong nhiéu thé ky, ton gido
voén da doéng vai tro 1a mot ngudén dong luc quan trong cua cong
dong va khong gi c6 thé hoan toan thay thé duoc vi tri cta ton gido.
Trong mot nghién ctru dugce thuc hién vao nam 2016, dang trén tap
chi JAMA Internal Medicine, cic nha nghién ciu da quan sat
75.000 phu nit trong mudi ndm va phét hién ra rang trong thoi gian
nghién ctru, nhiing nguoi tham gia cac hoat dong ton gido it nhat
mot 1an mdi tudn ¢ nguy co tir vong thap hon 33% so véi nhimng
ngudi dong trang lra khong thudng xuyén tham gia cac hoat dong
nay. Mot nghién ctru vao nam 2017, dugc cong bd trén to bao khoa
hoc PLOS One, da quan sat 5.550 nguoi truong thanh trong muoi
tam nam va nhan thiy ty 1é tr vong clia nhiing nguoi thuong xuyén
tham gia cac hoat dong ton gido trong cong dong giam dén 55%.
Cac tac gia cua nhung nghién ciru nay cho rang chinh tinh cong
dong trong cac hoat dong ton gido dd tao ra phan 16n nhing loi ich
lién quan dén stc khoe va tudi tho ndy. Nhitng nghién ciru trén
duoc thuc hién ¢ nhiéu cong dong ton gido khac nhau, nén noi cach
khac, khong phai mot he thong niém tin cyu thé hay mét vi than nao
da ciu lay ching ta, ma chinh ban than chiing ta va nhiing ngudi
trong cong dong da ciru vét 1an nhau. Hay nho lai 101 khuyén Puc
Phat danh cho vi do dé trung thanh Ananda: “Tinh ban tdt dep, tinh



ban dong hanh tot dep, tinh ban dong chi hudng tét dep chinh 1a
toan by doi song tam linh”. Purc Phat n6i hoan toan diung.

Mot nghién ctru khac thi cho thdy bd ndo con ngudi di tién hoa dé
thdy rung dong khi chung ta ca hat, cau kinh, nhay mua va thuc
hién nhirng hoat dong biéu dat khac chi vi mot muc dich duy nhét
1a dé két ndi nhitng ca nhan riéng biét lai v6i nhau. Peter Sterling,
gido su nganh Khoa hoc Than kinh tai Dai hoc Pennsylvania, goi
day 1a nhitng hoat dong thiéng liéng. Cong dong 1a noi dé moi
ngudi hop tac voi nhau, nhung d6 ciing 13 noi dan dén moi kiéu
mau thudn giita cac ca nhan: 1ong tham, tinh da nghi, v6 sd ké!
Chinh vi vAy ma cac cong ddng can phai dugc bd sung mot sé hanh
vi mang tinh ban nang khac giup x6a di nhiing cang thang tam ly
va giup bao ton su gan két xa hoi. Nhimg hanh vi nhu thé ¢ thé
dugc goi chung la nhitng hoat dong thiéng liéng, “thiéng liéng” &
day co nghia 1a “long ton kinh danh cho nhing diéu vi dai den miurc
khong thé dién ta bang 16i”. Trong truong hop qua trinh tién hoa
chi chon gitr lai nhitng pham chét mang tinh quyet dinh d6i voi su
sdng con ciia mot giéng loai, kha ning gan két v6i nhau thong qua
cac hoat dong tdm linh cta loai nguoi, hay diéu ma Sterling goi 1a
nhirng hoat dong thiéng liéng, that sy 1a mdt nang luc quan trong.

Néu cam thay c6 nhu cau tham gia mot cong dong ton gido hay tin
nguong, vay thi bat ké truée day ban dugc nuoi day nhu thé nao,
hay c&r manh dan thuc hién mong mudn ctia ban than. Pay 1a mot
cach tuyét voi dé gip go nhirng nguoi co cung quan diém va gia tri
v6i minh. Néu ban cing giong nhu t0i ngay trudc — cho rang the
gidi quan khoa hoc day ly tri ciia minh khong co chd cho doi song
tam linh, hy vong qua quyén sach ndy, ban s& nhén ra rang doi séng
tam linh va tri thitc khoa hoc khong triét tiéu 1an nhau. That ra, hai
phuong dién nay c6 thé bo khuyét cho nhau. Hiy nhé riang cac hoat
dong tam linh co thé rat don gian va tot dep, nhu viéc tu hop ban be
va cing nhau ngim hoang hon trong ndi kinh phuc danh cho chén



vil tru bao la noi chung ta dang sinh song ma khong can dén bat cu
tin di€u nao.

Cac hi nhém hd trg

V6i mang Internet, gio day ban co thé dé dang tim thay nhimg hoi
nhém hd tro trong bat ctr linh vuc ndo, tir sttc khoe tdm than, hoc
hanh, dén rén luyén thé chat va nudi day con céi. Nhu da dugc thao
luan & chuong trudc, cac nghién ciru di cho thay sirc manh dén tir
su gin két gilta cic c4 nhan s& ting 1én cing voi kha ning thira
nhan tinh d& bi t6n thuong cta nhitng ca nhan d6. Khi tham gia vao
mot nhém hd tro, ban ¢ thé dé dang budong bé nhu cu thé hién
con nguoi trén san khau cta minh va boc 16 con nguoi that ctua
minh, béi nhitng thanh vién trong nhom déu “hiéu van d&”, bat ké
“van d&” d6 1a gi.

Khong nhirng gitp ban xay dung tinh cong dong mot cach hiéu
qua, cac nhom hd trg con gitip ban vuot qua nhiing thi thach va dat
dén muc tiéu ctia minh. Cong dong khong chi giup cung cb dong
lwc, ma con ca tinh than trach nhiém cia mdi nguodi. Néu c6 cam
két voi mot nguoi hodc mot nhom nguoi, ban s€ c6 khuynh huong
gitr dung cam két hon so voi khi ty cam két véi chinh minh. Néu
ban vang mat nhiing lic moi ngudi déu c6 mit & phong gym, tham
gia budi gip cta nhom hoi phuc ching lo au hay bu01 gdp go an
danh giita nhitng ngudi nghién rugu, ban s& cam thay rat toi té. Vi
vay, kha niang cao 1a ban s& ¢ thu xép dé tham gia ngay tir dau.
Tuy vay, hon ca sy don dbc tinh than trach nhiém, nhitng gi ban
nhan duoc khi Vrfmg mit c6 1& méi chinh 13 1oi ich 16n nhat tr cac
nhom hd tro. Khi ving mit, ban thuong cam thdy nguong nging
hay xau ho nhung rdi co thé ban s€ nhan dugc su an ui va that
nhiéu yéu thuong. Do 1a boi vi tat ca thanh vién trong cong dong
ctia ban déu da trai qua nhimg thach thirc twong tu va ho hiéu rd



moi chuyén kho khéan dén muc nao. Lai mot 1an nira, cong déng
thau hiéu van dé cua ban. Cac ban déu dé bi ton thuong. Cac ban
déu dang trai qua nhitng phién ban khac nhau cta cing mét cau
chuyén.

Do la mét co ciu bao v¢ hai tang cong dong giir cho ban dimg
vitng, va néu ban vap ngi, cong dong s& nang ban day. Pay 1a Iy do
cidc nhom hd trg danh cho nhitng c4 nhan dang gip kho khin voi
viéc cai nghién lai hoat dong hiéu qua dén thé. R4t hiém khi nao “di
mot minh” hoat dong lai tdt hon so véi “cung nhau tién 1én”.

To chirc hop mit

Trong Thoi ky Khai sang, cac nghé si, triét gia, nha tho va nha
khoa hoc rat thuong xuyén gip g& nhau tai cic phong trung bay
hodc trong nhirng cudc hop mat riéng tu dé tap trung thao luan vé
mét chi dé chung. Mac du cac budi hop mat cua gidi van nghé si
gio da khong con thinh hanh, nhung cling khong c6 ly do gi ma
chung ta khong hoi sinh chung. Day don gian la viéc tap hop cac ca
nhén c6 chung s¢ thich va dong y gap g0 nhau thuong xuyén, co
thé 1a mdi thang mot 1an. Ta co thé t6 chirc cac budi hop mit dudi
dang moét cau lac by doc sach; cau lac bd viét bao hodc mét hoi
nhom tri thirc, noi nhitng ngudi cung nganh nghé gip nhau dé thao
luan vé cong viéc chuyén mén ctia minh.

Thyc hanh: Uu tién chat lwgng hon s0 lwgng



Cach nay hon hai ngan nam, trong ki¢t tic The Nicomachean
Ethics (tam dich: Pao dirc Nicomachean) cua minh, triét gia Hy
Lap Aristotle da né€u ra ba kiéu tinh ban khac nhau:

Tinh ban dya trén loi ich: Kiéu tinh ban ma trong d6 mét hoic
ca hai bén xem két qua ciia tinh ban nay 1a mét lgi ich minh dat
dwoc. Kiéu tinh ban nay twong tw véi “moi quan hé cong viée”
trong giéi kinh doanh hién dai hoic viéc quyét dinh lam ban
v6i mdt ai d6 chi vi cho ring ho c6 thé giip dé minh.

Tinh ban duwa trén niém vui: Kiéu tinh ban ma trong dé cac ca
nhén két ban véi nhau chi yéu dé c6 nhirng trai nghiém vui vé.
Khi & canh nhitng nguwoi ban nhw thé, ban sé dwoc tin huwong
khoang thoi gian vui vé va vo tu.

Tinh ban dua trén gia tri cot 16i: Kiéu tinh ban ma trong d6 cac
ca nhin chia sé nhirng gia tri twong dong v6i nhau. Pay 1a moi
quan hé gin két giira ban véi nhitng ngwdi ma ban nguéng mo
va ton trong, nhirng ngudi cé cung gia tri cot 16i nhw ban.

Piéu 1y tha 1a tir cach ddy nhiéu thé ky, Aristotle da chi ra dugc
rang “nhiéu c4 nhan con non tré va méi budc vao doi” rat thuong
hay theo dudi tinh ban chu yéu vi loi ich, dé roi két cuc 1a ho chi
cang thdy thiéu thon hon. Hiy danh it thoi gian dén thim cac
trudng dai hoc hodc cac cong ty, ban s& dé dang nhan théy nhan
dinh nay dén nay van dang.



Ciing twong ty nhu thé, éng viét: “Nhing ké yéu vi loi ich thi chi
yéu vi nhitng thtr t6t cho minh; nhitng ké yéu vi niém vui thi chi
yéu nhiing gi khién ho thay vui thi. Thé nhung nhiing gi khién
ngudi ta cam thdy hiru dung hodc vui thich thi lai khong bao gio
truong tdn ma ludn thay ddi. Thé nén, khi muc dich cua tinh ban
khong con, tinh ban 4y ciing s& ra di”. O day, c6 vé nhu Aristotle
dang mi€u ta nhirng nguo1 ma ngay nay chung ta goi 1a nguoi tham
vong va ngudi quang giao, tirc nhitng nguoi cir tham gia hét nhém
nay dén nhom khac ma van khong cam thay ban than viing vang
trong mot cong ddng cé ¥ nghia.

Mic du ca ba kiéu tinh ban ma Aristotle néu ra déu c6 gia tri trong
mot s6 tinh hudng nhét dinh, nhung chi nhiing tinh ban dya trén gia
tri c6t 161 — tinh ban giita nhitng nguoi ¢ chung gia tri tinh than —
méi bén viing va that su ¢ y nghia. Ong viét: “Tinh ban hoan hao
1a tinh ban gitra nhirng nguoi c6 cung nhiing pham chat tot dep. Bai
vi nhimg ca nhan nay luon mong muodn diéu tot dep cho nhau
(trong moi hoan canh) va vi thé ma nhing tinh ban nay tu than no
da 1a mot diéu tot dep”. Tao dung cac mo1 quan h¢ dya trén cac gia
tri c6t 18i 1a viéc khong hé dé dang va doi hoi ta phai nd lyc khong
ngung. Theo Aristotle: “Ta chi c6 thé xdy dung duoc tinh ban cao
quy v6i mot vai ngudi”. Tuy it vé sé luong, nhung tinh ban nay lai
o thé mang dén cam giac théa man va tron ven tuyét voi. That 1a
mot phic lanh hiém hoi khi dugc két n6i voi ai d6 mot cach that sy
sau sic, khi c6 thé gin két véi mot tam hon dong diéu voi minh.

Khai lugce vé tinh ban cua Aristotle khong chi ding ma con rat thuc
té. Viéc xét xem cac mdi quan h€ cua minh roi vao nhém nao co thé
s& rat hiru ich. Néu mot sd, hay tham chi 1a hau hét, mbi quan hé
ban be ctuia ban dugc xay dung dua trén 1o1 ich hoac niém vui thi d6
cling 12 chuyén hoan toan binh thuong. Nhung dimg quén rang
nhitng kiéu tinh ban nhu thé ludén huéng dén mot muc dich bén
ngoai va thuong khong ton tai 1au dai nhu kiéu tinh ban tot dep
nhat — tinh ban dugc xay dung dua trén cac gia tri twong dong. Va



cling dirng quén rang tinh ban duya trén gia tri c6t 161 khong tu nhién
ma co, va nod doi hoi chung ta phai danh thoi gian cling nhu cong
sttc dang ké dé nudi dudng. Nhu Aristotle d viét: “Rat nhiéu tinh
ban di ra di vi thiéu mat nhimg cudc chuyén trd”. Tuy vay, nhitng
qua ngot tur tinh ban dua trén gia tri ¢t 161 nhin chung thuong vuot
xa cong strc ma ban bd ra cho nd.

skokok

Ban ciing nén 4p dung tu duy cua Aristotle dé nhan dinh cac méi
quan h¢ trén mang xa hoi ciia minh. Cach danh gia nay dac biét hop
ly khi gio ddy ching ta di biét cam xtc lan truyén trén mang xa hoi
nhanh nhu thé ndo. Lap luan & day rat dé thay va don gian: néu co
nguoi thuong xuyén to thai do buc minh, khé chiu véi ban hoac
thuong xuyén tréu choc ban thi ban nén nhanh chéong bé theo doi,
huy két ban, tat thong bao, danh dau tai khoan ctia ho 1a thu rac
hodc chin ho; va dimg cam thdy budn phién vi d3 lam vay.

Aristotle khong phai 1 nha tu tudng thoi co dai duy nhat cho chung
ta nhitng 10i khuyén hiru ich dén tdn hom nay. Cach nay hai ngan
nam, triét gia khic ky Epictetus da canh bao ching ta khong nén
két ban xau: “Néu két than vai ké 14m trong bun thi ban khé long
tranh khoi bi 1dm lem”. Trudc thdi diém d6 thém nim trim nim,
Ptrc Phat timg day rang mot trong tam yéu to ciia Bat chanh dao
chinh 14 chanh ngi, tirc 13 tranh noi xdu nguoi khac cling nhu tranh
no6i 10i doc ac, tho 15, khinh suat. TSt nhat ching ta nén ap dung
chanh ngir khong chi trong giao tiép ngoai doi that, ma ca khi giao
tiép trén mang xa hoi nira.

Thwe hanh: Xay dung mot “mang lwdi tri thire”



Ed Catmull da dong sang 1ap Hang phim Pixar Animation va lanh
dao cong ty ké tir luc hing phim con non tré, dén luc trai qua thoi
vang son, va cudi cung 13 khi dugc Walt Disney thu mua lai vao
nam 2006. Catmull nghi huu vao nam 2019 va 6ng dugc xem la
mot trong nhitng nha lanh dao thanh cong nhat trong moi nganh
cong nghiép sang tao. Bi quyét thanh cong cua hing phim Pixar
chinh 13 viéc xay dung va phét trién mot Mang luéi tri thirc, theo
cach goi cua Catmull. Mang lu6i tri thire 1a mgt nhém nhiing nguodi
ma ban thudng xuyén gip g, ¢ thé gitp ban xac dinh duoc nhimng
van dé ban gip phai va thang than phan hoi lai véi ban. Mang luéi
tri thirc & Pixar 1a “mot thuc thé hét stc hitu ich va hiéu qua”,
Catmull di viét nhu thé trong hdi ky cua minh, quyén Creativity
Inc. “Tham chi ngay tir nhiing 1an gip dau tién, toi da vo cung kinh
ngac khi nhan thay nhimng phan hoi ciia moi nguoi trong nhom lai
mang tinh xdy dung dén nhu thé. Mdi nguoi tham gia déu danh hét
tam suc cho bd phim nhém dang thuc hién, chr khong tap trung
vao nhitng dy an ca nhén khac... Cac thanh vién déu xem nhau nhu
ban tot.”

Cac nhom Mang luéi tri thitc c6 thé giup ich cho moi nguoi. Khi
cang din sdu vao cac dy 4n cd nhan quan trong — du d6 1a khai
truong mot cong ty, tap luyén dé tham gia mot cudc dua ma-ra-tong
hay nu6i day con céi — ching ta lai cang kho danh gia moi chuyé¢n
mot cach khach quan. Du tu minh dong vai mot ngudi ban va dua
ra 161 khuyén cho chinh ban than c6 thé kha hiru ich (xem lai phan
“tu tach ban than ra khoi hoan canh” & Chuong 2), nhung truc tiép
nhan dugc 101 khuyén tir mot ngudi ban dang tin cay s€ con giup
ich hon. Catmull viét: “Nhiing ngudi tham gia vao nhimg du an
sang tao phuc tap thuong bi mat phuong hudng trong qua trinh
thuc hién du 4n. Ban chét cua van dé chinh 1a dé sang tao, ban phai
hoan toan nhdp tAm va gin nhu tré thanh chinh ban than dy an
trong mot thotl gian”. Du viéc hoa minh vao du an dang thuc hién
c6 thé giup ich ¢ nhiéu mat, trang thai ndy ciing khién ching ta



khong c6 duge mot cai nhin thong sudt. Mot nhom Mang 1uéi tri
thirc s& ¢ thé gitip ban xac dinh nhitng diém mu khi qua nhap tim
vao du an, trudc khi nhiing diém mu ndy giy ra nhiing van dé
nghiém trong.

Trong mot t6 chirc, ban nam giit chitc vu cang cao thi viéc xay
dung mgt nhom Mang ludi tri thire lai cang quan trong. Cac lanh
dao cap cao thuong kha co don, thé nén véi ho, nhiing nguoi cling
1am viéc va hd tro dong vai trd hét strc thiét yéu va viéc nhan duoc
nhitng phan hoi thang than tir nhitng ngudi bén canh tham chi con
quan trong hon thé nita. Thong thuong, do khong mudn 1am méat
1ong lanh dao ma cac nhan vién cap dudi hay chan chir khong dam
dé cap dén nhitng mdi ban tAm ctia ban than hay dwa ra nhitng phan
hoi tiéu cuc. Nhung véi cac 1anh dao, nhitng c4 nhan quan trong
nhat trong vong giao tiép cua ho chinh 1a nhitng nguoi dam lam
diéu nguoc lai — dat cau hoi voi cép trén va chi ra cac van dé tiém
tang trudc khi xay ra hau qua.

Catmull da goi y mét vai nguyén tic gitp tao dung mot nhom
Mang lu6i tri thie. Cac nguyén tac nay c6 thé duoc ap dung ca
trong boi canh cong viéc 14n cudc séng ca nhan:

Hay chi moi nhitng ngudi ma ban tuyét dbi tin tudng va biét chic
rang ho s€ hoan toan thanh that véi minh — tham chi du dé 1a nhitng
su that ban khong mudn nghe.

Hay moi1 nhitng nguoi hudng trong tam vao giai phap. Muc ti€u cua
viéc 1ap nhom khong chi dung lai & viée chi ra cac van d€, ma con
la dua ra céc gidi phap va cach trién khai kha thi.



Héay moi nhimg nguoi da timg hoat dong trong cung linh vuce voi
ban. Hay két n6i véi nhimg ngudi dd vuot qua nhitg viéc ma ban
dang gip phai. Kinh nghiém thudng di d6i voi tri thic va sy thau
cam.

Loi két vé xay dung TINH cong dong siu sic

Thién su Thich Nhat Hanh da day rang mdi ngudi ching ta giéng
nhu moét gon séng trén mit nudc. Chung ta thuong d& ddm chim
trong trai nghiém riéng mot con song nho — cach chung ta dang
cao, nhap nho, ha thap va di chuyén theo thuy triéu — nhung ching
ta cing phai ghi nhd nhitng con séng dén tir dau va s& di vé dau,
nhd ban chat cua song 1a nude. Khi chung ta qua ddm chim vao
nhitng lén dang 1én, ha xuéng ctia ban than — chung ta ¢6 chap bam
vao su toi uu hoa, nang suat va hiéu qua — chung ta thuong tho o
v6i nude, nguon gbc ciia minh; thai d6 nay dan dén két qua la
ching ta nhanh chong roi vao cam giac c6 don va dau kho. Khong
c6 nudc thi hién nhién ciing khong con soéng. Nhitng mdi quan hé
xa ho1 va cam gidc dugc thudc vé mot noi nao d6 — tirc tinh cong
déng siu sic — co tac dong sau sic dén moi tht, tir stre khoe thé
chit va tinh than, cho dén thanh tich, cam giac théa man va dua dﬁy
trong cudc song. Chung ta tién héa dé hoa nhap voi cong dong.
Cong dong chinh 13 noi 6m giir chiing ta mdi khi chung ta “dang
Ién” va “ha xubng”. Khi xem nhe diém tya ndy, ching ta s& phai tra
gia dat.

Ciing giéng nhu tit ca cac nguyén tic khac dé séng viing vang, tinh
cong dong sau sac phai dugc thuc hanh lién tuc. Ta phai danh thoi
gian va no lyc dé xay dung va duy tri tinh cong dong. Thai dg chap



nhan, kha nang cht tim vao hién tai, tinh kién nhan va dac bi¢t kha
nang thira nhan tinh dé bi ton thuong gitip tao dung va duy tri tinh
cong dong sdu sic. Nguoc lai, tinh cong d6ng sau sic s& tro thanh
khong gian hd tro cho cic nguyén tic con lai.

Thién su Thich Nhat Hanh ciing day: “Theo van hoa truyén théng
cua Viét Nam, chiing t61 da hoc dugc réng ‘mot cay lam chéng nén
non’. P6 13 1y do an trt trong mot cong dong 1a mot bai thyc hanh
hiéu qua va quan trong. Néu khong thudc vé mot cong dong, khong
c6 duoc mot nhom bang hitu co ciing chi hudng va 16i séng, chung
ta s& khong thé tién xa”.






VAN PONG CO THE PE TAM TRi VONG VANG

C6 thé ban khong biét dén cai tén Andrea Barber, nhung néu 16n
1én & My vao nhitng nam 1990, c6 thé ban sé& biét cai tén Kimmy
Gibbler. Andrea Barber 13 nit dién vién thu vai Kimmy Gibbler —
nhan vat hang x6ém 14p di, tdo bao va tu tin — trong loat phim truyén
hinh Full House. Tuy nhién, ngoai doi that, Barber lai khong hé tu
tin hay tao bao chut nao. C6 phai chiu dung chimg lo au kinh nién
cung nhitng con trim cam dién bién ngay cang tram trong, nhat 13
sau khi c6 budc sang tu01 truong thanh. Bén ngoai, ¢ van c6 dang
vé clia mdt ngudi nodi tiéng va van duge moi nguoi nhan ra ¢ noi
cong cong, nho hinh anh cia nhan vat day stc song ma co dién trén
truyén hinh; thé nhung bén trong, o lai phai dau tranh véi bénh tat
sudt nhiéu ndm rong.

Sau nhiéu nam 4m tham chiju dyng, ¢ tudi ba muoi hai, Barber da
ldy hét can dam tim dén sy giup do cua giodi chuyén mén. C6 dugce
ké don thudc va bat dau thudng xuyén dén gip mot vi bac S
chuyén khoa. Barber va t61 dugc két ndi v6i nhau sau khi toi viét
mot bai luan Ve trai nghiém cua ban than voi ching OCD. Hai
ching toi ¢ rat nhiéu diém chung: timg trai qua ching lo au tram
trong, phai diéu tri vdi mot bac si trj liéu, phai dung thude, c6 mot
nhan cach noi cong cong khac véi nhan cach that cua minh (tinh
trang cua t6i co vé nhe hon cua ¢d 4y nhiéu). Nhung quan trong
nhét, Barber da cuc ky xuc dong khi doc bai viét duoc dang trén tap
chi Outside cua t6i va mudn noi chuyén voi toi vé sttc manh cua
viéc van dong co thé.

Co ké vai toi: “Toi bat dau chay b vao thoi diém moi thir trong
doi da trd thanh mot dong ré1 ram. Bén canh viéc chiu dung chiing



lo 4u dang 4m tham tién trién, t6i con dang ly than véi chong. Cam
xuc luc d6 cua t6i hdn don vo cung. Toi thay nhu minh dang troi vo
dinh. Ban déu, to1 chi xem chay bd nhu mot hoat dong giao tiép xa
hoi, nhu mot cach dé budc ban than phai ra khoi nha va gip gd ban
be. Nhung mot khi da bat dau yéu thich viéc chay, t0i chay chi voi
muc dich tdn huong hoat dong nay. Toi khong biét phai noi thé nao
nita. Niém vui khi chay khong chi ndm & viéc duoc tha hon vao
dong suy nghi ciia ban than, ma con 13 qua trinh van dong thé chat
cing nhu nhip diéu cua co thé khi ta tim dugc nhip chan va toc do
phu hop voi minh. Khi vé dén nha sau m01 1an chay bd, toi déu cam
thdy cudc song minh hoa ra khong dén ndi té hai nhu t6i di nghi
cach d6 ching bon muoi 1am pht, trude khi t6i bat dau chay”.

Dan da, dén nam 2016, Barber da dang ky tham gia mot cudc thi
ma-ra-tong. D6 1a mot muc tiéu day tht thach, dic biét la dé)i Vol
mot nguoi chi vira maoi luyén tap bo moén nay va co rat it nen tang
vé thé thao nhu Barber. Nhung ¢ nhanh chong nhan ra rang niém
vui va loi ich ¢6 nhan dugc khong nam & béan than cudc dua (mac
di cudi cing co cling hoan thanh vong dua ctia minh), ma nam
chinh ¢ qua trinh luyén tdp — qué trinh da gitp c6 duy tri su 6n
dinh, tinh kién tri va tinh than trach nhiém trong viéc van dong co
thé mdi ngay. C6 néi: “Toi tin rang chinh viéc chay bd da ciru vot
doi to1”.

Mic di vao nam 2020, thoi diém chung t6i noi chuyén véi nhau,
Barber van chua c6 muc tiéu nao cu thé cho hoat dong chay bo cua
minh, nhung ¢6 van nhan thay viéc van dong mdi ngay 1a vo cung
can thiét. Ngay ca mot chuyén di bd nhanh ba muoi phit cling c6
thé mang dén két qua tuyét voi. Khi toi hoi liéu c6 khi nao don gian
1a chinh thoi quen 1dp di 1ap lai déu din mdi ngay da tao nén hiéu
qua tich cuc nay khong, cd hoan toan khéng dong y. “Khong, toi co
rat nhiéu thoi quen khac, nhung khong hoat dong nao co thé khién
to1 thoa man béng van dong thé chat. Han viéc van dong phai co
mot tdc dong dac biét nao do.”



Nhiéu nghién ctru d3 ching minh viéc tap thé duc khéng chi giap
cai thién strc khoe thé chat ma con ca stre khoe tinh than. Két luan
nay ding v4i moi nén van héa. Trong mot bai phan tich dugc tién
hanh vao nam 2019 cua Pai hoc King’s London, cac tac gia da xem
xét hon bén muoi nghién ctru, véi tong s6 nguoi duge khao sat 1én
dén 267.000, dé tim hiéu mdi quan h¢ gilra viéc tap thé duc va
chtng trAm cam. Ho da phat hién ra rang van dong thé chét thudng
xuyén sé gitp giam tir 17% dén 41% kha nang mac tram cam. Mt
giam dang ké nay duoc quan sat thidy & moi do tudi va gidi tinh; va
két luan nay cling dang voi nhiéu loai hinh van dong khac nhau, tur
chay b0 cho dén cir ta. Mot nghién ctru khac cling phat hién ra
nhirng hi¢u qua tuong tu cua viéc van dong dbi voi chig lo au.

Van dong co thé khong chi giup phong ngira ma dong thoi con gitip
diéu tri cac chting bénh tdm ly. Bén canh nghién ctru quy mé 16n
tim hiéu vé viéc phong ngtra bénh duogc néu bén trén, cac nha
nghién ctru tir Pai hoc King’s con tién hanh ra soat lai hai muoi
lam nghién ctu khac, quan sat tong cong 1.487 bénh nhan dang
mac ching tram cam. Ho phat hién ra rang c6 khoang tir 40% dén
50% céac bénh nhan tram cam c6 chuyén bién tich cuc khi tap thé
duc déu dan. Néu xét theo thang do nho — vura — 16m, hi¢u qua cua
viée tap thé duc duoc danh gia 13 16n. Cac nha nghién ctu tir Pai
hoc Limerick ¢ Ireland d3 tién hanh mot phén tich cta riéng ho voi
922 ngudi tham gia khao sat; va ho nhan thay rang véi chimg lo au,
ty 1€ bénh nhan c6 phan tng tich cuc cling & muc tuong tu. Nhiing
ty 1¢ nay cling tuong duong voi hiéu qua khi st dung cac liéu phap
tam 1y va uéng thude.'

13 Chiing_ta ciing_can noéi 16 13 viée tip thé duc khong phai than




déu di khaoi bénh. Chung ta nén biét ré“tng cac phuong phap tri_bénh
tam 1y con lai va viéce tap thé duc khong loai tru 14n nhau, ma cé thé
duoc sir dung két hop dé dat duoc két qua cao hon. Rat nhiéu bénh
nhan d3 diéu tri thanh cong cac ching bénh tdm 1y nho két hop viée
tap thé duc voi cic lidu phap tam 1y va thude men. (Chu thich cta
tac gia)

Thoat nhin, van dong thé chat c6 vé rat khac véi nhitng nguyén tac
trude da duoc thao luan trong quyén sach nay. Budn thay, khi séng
v6i chu nghia ¢4 nhan anh hung, chung ta thuong danh gia qua cao
vé bé ngoai, nhirng bai tap thé thao dau thét rudt va viéc luyén tap
ha khic nhu cuc hinh; va chinh sy mé ddm éy da lam méo mo cach
chung ta nhin nhén va st dung co thé minh. Thé nhung, nhu ban s&
thay ngay sau day, van dong co the dich thyuc 13 yéu t6 khong thé
thiéu trong qua trinh thyc hanh 16i séng virng vang.

Sw hop nhit ciia co thé va tam tri

Vao nhimng nam 1640, triét gia nguoi Phap René Descartes dé gioi
thiéu thuyet nhi nguyén than-tam, hay tu tuong cho rang mic du
duoc két nbi vé mit vat chat, than va tdm van 13 hai thuc thé tach
roi nhau. Tu duy nay da chi phdi tu tudong nhan loai hon ba trim
nim muoi nim. Mai dén thé ky 21, cac nha khoa hoc méi bit dau
chtrng minh duoc rang Descartes da lam. Co thé va tdm tri chiing ta
khong hé tach biét nhau. Thay vao d6, chung ta 1a mot hé thong
hop nhat ctia co thé va tam tri.

Vi khuén trong dudng rudt va cac protein do co bap tiét ra s& anh
huong dén tam trang cua chung ta. Cac hda chat than kinh trong
nao s€ anh hudng dén ching dau lung va nhip tim. Khi van dong



co thé thudng xuyén, chung ta s& kiém soat cam xtic cua minh tét
hon, cai thién kha ning sing tao va tiép thu dugc nhiéu thong tin
hon. Mac du khoa hoc nghién ctru vé tinh hop nhat tdm tri va co thé
1a mot nganh khoa hoc con khd méi mé, nhung tinh than phia sau
no6 thi khong hé non tré chat nao. Rat 1au trude khi Descartes phan
tach than va tim thanh hai phan riéng biét, nguoi Hy Lap c6 dai lai
xem tam tri va co thé nhu mot thé théng nhat. Vi du, ngudi Hy Lap
khong tach gido duc thé chat va gido duc tri tué thanh hai b mén
riéng nhu chung ta lam ngay nay. Thay vao d6, hai mang nay
thuong duoc day két hop voi nhau, nhu mot phan cua triét 1y duoc
tom lugc qua mot cum tur tleng La-tinh Mens sana in corpore sano:
“mot tAm tri minh man trong mot than thé cuong trang”.

Nguyén tic thir sau dé song virng vang chinh la van dong co
thé. Van dong co thé giup cdi thién sirc khée, sirc manh va sirc
bén — khong chi d6i véi than thé, ma con ca véi tim tri. Phan
con lai cua chwong nay sé€ giai thich cach thirc va ly do tac dong
nay lai dién ra. Pau tién, ching ta sé tim hiéu so lrgc cich qua
trinh vin ddng co thé giip hd tro nhirng nguyén tic khac — thai
dd chap nhén, kha ning chi tim vao hién tai, long kién nhin,
kha ning thira nhén tinh dé& ton thwong va tinh cong dong siu
sic. Tiép theo, chung ta sé tim hiéu vé nhirng bai thuc hanh cu
thé giip ban xdy dung mot chwong trinh rén luyén thé chat
phu hop v6oi minh. Chung ta sé thay ro viéc Van dong co thé
khong can phal qua phuc tap hay to tat va gan nhw tat ca
chung ta — bt ke tudi tac, gigi tinh hay tang nguoi — déu co thé
nhan dwogc vo s0 nhirng lgi ich tir hoat dong nay.

Van dong co thé va thai do chap nhan



Khi t6i bit dau tap luyén dé tham gia mot cuQc thi ma-ra-tong, mot
van dong vién chay bo nhiéu kinh nghiém hon da cho t61 mot 101
khuyén: t6i can phai hoc cach cam thay thoai mai véi trang thai
khong thoai mai. K§ niang ndy da giup ich cho toi rat nhiu & ca
trong va ngoai duong chay.

Khéng chi riéng t6i va khong riéng gi mén chay b, hiy thir hoi bat
clr nguoi ndo thudng xuyén van dong co thé va ho sé ké voi ban
cung mot cau chuyén: Mot cudc tro chuyén c6 ve kho khan that ra
khong khé khan dén the Mot cong viéc dén han ciing khong dén
noi qua ap lyc. Cac van dé trong moi quan h¢ cing co ve cling
khong qua roi ram. DU ¢6 nguoi 1y luan rang viée tap thé duc s&
khién chiing ta mét moi va khong con du strc quan tim dén chuyén
gi khac nira, nhung that ra khong phai vay. Cac nghién ctru da cho
thay hoat dong thé chét giup ting cudng chirc ning va ning luong
ctia bo ndo. Qua trinh van dong co thé gitip ban trai nghiém nhiing
con dau, cam giac kho chiu, trang thai mét moi ra ro1, va hoc cach
chap nhan trai nghiém d6 thay vi ngay lap tic phan ing hay khang
cu lai no.

Evelyn Stevens, nit van dong vién gitt ky luc thé gi6i v6i thanh tich
dap xe dugc quing duong xa nhat trong mot gid (47,97 ki-16-mét),
da chia sé rang trong nhimg giai doan luyén tap gian kho nhat cua
minh, “thay vi nghi minh chi mudn két thuc viéc nay ngay lap tuc,
t6i cd gang cam nhan va trai nghiém ndi dau dén ctia minh. Toi
tham chi con cd ging tran trong con dau d6”. Néu ban khang cu
hoac cb de nen cam giac kho chiu di doi voi viée van dong co the,
ndi kho chiu 4y s& cang tré nén manh liét hon. Hoat dong thé chat
g6p phan day ban cach chdp nhan moi thtr nhu diing ban chit cia
ching, nhin nhan moi chuyén that rdo rang roi quyét dinh nhiing
hanh dong tiép theo. V&i nhitng bai tap kho, hiéu tng nay lai cang
duoc nhin théy rd, nhat 1a vao nhirng thoi diém ban phai lya chon
giira viéc dimg lai hay tiép tuc ging strc hoan thanh bai tap.



Mot nghién ctru dugc dang tai trén to British Journal of Health
Psychology dé cho thay khi cac sinh vién dai hoc quyét dinh thay
d6i 16i séng — tir khong tap thé duc sang bat dau mot chuong trinh
tap luyén vira strc, gom hai hodc ba lan dén phong tap gym mot
tuan — ho cling bat dau giam duoc tinh trang cing thang, it hat
thuoc it ubng rugu va giam tiéu thu caffeine hon trude, dong thoi
an udng lanh manh hon, chi tiéu hop 1y hon va hinh thanh duogc
thoi quen hoc hanh t6t hon. Bén canh nhitng cai thién trong cudc
song thuong nhat, sau hai thang thudng xuyén tap thé duc, cac sinh
vién nay ciing dat thanh tich tot hon trong cac bai kiém tra vé kha
nang kiém soat ban than do cac nha nghién ctru thiét ké. Tir két qua
nay, cac nha nghién ctru da dat ra gia thuyét: tap thé duc co tac
dong manh mé d&én “ning lwc quan ly ban than” cua nhing sinh
vién nay. Noi ndm na, khi ¢ gang vuot qua nhimg kho khan trong
qua trinh van dong thé chat — tirc cd gang khong bo cudc khi co thé
va tam tri déu thuyét phuc ban than ding lai, cic sinh vién da rén
luyén cho minh kha nang gilt binh tinh, tinh tdo va ban linh khi
duong dau véi kho khan. Hoat dong nay gitp ho tip chip nhan
nhiing gi dang dién ra va bat dau hanh dong mot cach sang sudt,
phu hop véi cac gia tri cot 161 cuia minh. Trong phong tap gym, diéu
nay thuong c6 nghia 1a tiép tuc luyén tap, khong bo cudc gitra
chung. Con ngoai phong tap, diéu nay co nghia 14 kiém so4t tt tinh
trang cang thang, udng it rugu bia lai hay chiam chi hoc hanh hon.

Mot nghién ctu khac dugc dang tai trén to European Journal of
Applied Physiology d3 tién hanh danh gia xem khi ta luyén tap thé
duc, cac phan tng sinh 1y cua co thé khi ta gip cang thang sé& thay
ddi nhu thé nao. Cac nha nghién ctru tai Vién Cong nghé Karlsruhe
ctia Pirc da chia cac sinh vién ra thanh hai nhom vao dau hoc ky va
yéu cau mot nhom chay bd hai lan mot tuan trong vong hai muoi
tuan, nhom con lai thi khong. Pén cubi tuan thir hai muoi, vo tinh
roi ding vao thoi gian thi ctr — thoi diém kha cing thang d6i voi
cac sinh vién — cac nha nghién ctru da cho ho deo cac thiét bi theo



doi sudt ca ngay dé xem xét su thay doi nhip tim, mot chi sé do
luong chimg cang thang sinh 1y phd bién. Han ban ciing doan duoc,
nhirng sinh vién thuoc nhém chay bg c6 bién d§ dao dong nhip tim
nho hon. Co thé ho khong tré nén qué cing thang vao thoi gian thi
cu. Co 1€ do 1a bdi thay vi khang cu ap luc tir viéc thi clr, nhoém
sinh vién nay da hoc dugc cach chap nhan hoan canh va nho vay
ma it cam thay bat an hon.

Piéu mang tinh khich 1& ¢ nhiing nghién ctru nay do la céc doi
turong tham gia nghién ctru khong hé van dong voi cuong do qua
cao. Ho chi ¢d gang vuot qua nhimg thir thach nho vé thé chat nam
trong gidi han cua ban than — tir khong van dong chuyén sang tap
thé duc mot chat. Trong chuong nay, c6 mét thong di€p xuat hién
xuyén sudt chinh 13 chung ta khong can phai tr¢ thanh mét van
dong vién chuyén nghiép hay nguoi tip thé hinh thi méi duoc
huong nhitng 191 ich da dang cua viéc van dong co thé Khi xay
dung thoi quen van dong, s& c¢6 nhitng luc ban cam thay rat chat vat
va nhiing thoi diém nay khong chi gitip ban manh mé hon vé khia
canh thé chét, ma con mang dén cho tam tri ban nhiing co hoi tot dé
thuc hanh thai do chap nhan cung nhu duy tri trang thai virng vang
vao nhing lic kho khan, dau kho Pbi voi mot sé ngudi, viée nay
¢4 thé doi hoi ho phai nang ta rat nhiéu 1an hoic chay that nhanh.
Nhung d6i véi mot s6 ngudi khac, d6 co thé don gian 1a thay doi
thoi quen tir khong van dong sang di bd nhanh ba muoi phit mdi
ngay.

Van dong co thé va kha ning chi tim vao hién tai

Khi van dong co thé thuong xuyén, ban s& nhén ra rang cach tip
luyén hi¢u qua chinh 1a thuc hién nghiém tuc, chuan xac moi luot
tap hoac moi budc trong bai tdp mdt cach doc 1ap, nhu thé chinh



ban than nhitng budc nho iy 12 mot bai tdp hoan chinh. Ban dau,
viéc nay doi hoi ban phai hét sic tip trung, nhung dan dan, tap
luyén theo cach nay s€ trd thanh ban nang thir hai cuia ban. Khi ban
hién dién tron ven hon trong tirng bai tap thi khong chi trai nghiém
khi tap luyén cta ban dugc cai thién, ma ca thanh tich luyén tap cua
ban ciing thé. Nhiing gi dién ra trong luot tap tiép theo hay luot tap
vira roi déu khong quan trong. Chi ¢ luot tap hién tai 1a quan trong
ma thoi.

Hoat dong thé chat chinh 13 mot phuong phap phd bién dé trai
nghiém trang thai dong chay. Khi ta van dong, trang thai thé chat
duoc kich thich nho hoat dong manh s€ tré thanh mot “chiéc neo”
cho y thirc ctia ban, va sy kich thich nay cang gia tang, ban lai cang
hoc dugc cach tap trung tam tri. Tuy nhién, dé dat dugc trang thai
nay, ban can phai tranh xa cac thiét bi k¥ thuat s6 (hodc it nhat ciing
phai chuyén dién thoai sang ché do may bay néu ban can nghe
nhac). Néu nhitng ngudi tap thé duc mudn trai nghiém trang thai
dong chay, ho phai “tap trung tu tudéng vao viéc minh dang lam”,
theo 101 cua Pirkko Markula, gido su day hoat dong thé chat tai Dai
hoc Alberta & Canada.

Khi t61 thao luan véi khach hang vé viéc dua cac hoat dong van
dong co thé thanh hoat dong thuong nhat cua ho, chung t61 cling
dut khoat xem day la co hoi dé trai nghiém cam giac khong bi phan
tdm. Véi nhiéu nguoi, nguyén nhan chinh khién ho thich tap thé
duc 1a boi trong thoi gian luyén tap, ho sé khong lién tuc bi lam
phién bai nhitng cudc goi, email hay tin nhan. Cang trai nghiém
cam gidc khong bi phan tam khi tap luyén, ho lai cang uu ti€n va
bdo vé€ trang thai hi¢n dién tron ven trong nhitng khia canh khac
ctia cudc song. Hién twong nay khép voi mot 1y thuyét duoc gidi
thiéu bdi tac gia kiém chuyén gia vé théi quen Charles Duhigg: van
dong co thé 1a mot “théi quen then chdt”, hay mot thoi quen tich
cuc thudc mdt khia canh nhit dinh cia cudc séng lai co thé gop



phan dua dén nhimg thay doi tich cuc trong nhitng khia canh con
lai.

Van dong co thé ciing gitp ban phat trién niang luc tip trung boi vi
hoat dong nay doi hoi ban phai cha tim dén nhimng tin hiéu ma co
thé minh phat ra. Minh nén tang téc hay giam toc? Liéu ¢ phai day
chi 14 con dau do gang strc qua muc, hay vi mot chan thuong minh
chua biét? Khi dé tdm ling nghe nhiing phan hoi twong d6i cu thé
ctia co thé, ban co thé tiép tuc tinh chinh qua trinh luyén tip cua
minh. Hay duy tri thoéi quen nay va kha nang tap trung cao dg cua
ban s€ duoc cai thién.

Van dong co thé va tinh kién nhin

To1 may mén duoc quen biét mot sd van dong vién hang dau trén
thé gioi. Piéu thi vi 1a mdi ngudi ho lai rén luyén than the theo
nhimg chién luoc rat khac nhau. Mot s tudn theo phuong phap tap
luyén véi cuong do cao, khoi luong thap, mot s6 ngudi khac thi tap
theo phuong phap nguoc lai. Mot s6 danh gia hiéu qua tap luyén
dua trén cac chi s6 vung nhip tim, trong khi nhirmg nguoi khac thi
sur dung chi s6 do cam giac chu quan. Thé nhung tat ca ho déu noi
VOl toi rang bi quyét thanh cong trong tap luyén khong nam & noi
dung ké hoach ma nim & viéc ho ¢ tuan thu ké hoach d6 hay
khong. Mién 1a ké hoach luyén tap dugc xdy dung dya trén nhiing
nguyén tic hop 1y thi phuong phéap cu thé tham chi con khong quan
trong bang 10ng kién nhan va su kién dinh ctua van dong vién.
Puong nao cling din dén La M4, nhung ban chi c¢6 thé dén noi néu
khong lién tuc di chéch khoi con dudong minh da lya chon.



Pé cai thién strc khoe thé chat, bi quyét don gian 1a ban phai trung
thanh vo1 mot ky thuat goi 1a luyén tap voi do kho tang dan. Pau
tién, ban luyén mot co bap hodc mot ky nang cu thé nao do theo
mot s bai tap nhét dinh, sau d6 ban dan dan tang cuong do va thoi
lwgng. Nhimg bai tdp ban dau vén rat kho rdi sé trd nén dé dang
hon; va sau nhitng ngay luyén tap cuc nhoc s€ la khoang thoi gian
tuong ung dé co thé ban phuc hoi. Bi quyét thanh céng chinh 1a
viéc ldp di ldp lai va kién tri thyc hién cac bai tap. Két qua sé khong
xudt hién trong mot som mot chiéu, ma thuong 1a sau nhleu thang,
tham chi nhiéu ndm. Nhu di duoc dé cap & Chuong 4, néu ban hap
tap hodc cd ging tap qua suc khi co thé van chua quen voi cudng
dd mai, nguy co ban gap chan thuwong do tap luyén qua murc s& gia
taing dang ké. Ban khong thé phu nhén chuyén nay. Co thé cua ban
s& cho ban biét. Ban s& thim nhuan t6i tin xwong tay bai hoc vé sur
kién nhan.

Vern Gambetta, mot nguoi ban cua toi, 1a mot huan luyén vién ky
cuu noi tiéng thé giéi da timg dao tao hang trim van dong vién tinh
hoa, bao g@)m cac thanh vién cua doi New York Mets va Chicago
Bulls ciing nhu nhiéu van dong vién Olympic. Anh giai thich:
“Ngay nay, nguoi ta khao khat sy méi la va nhiing kich thich bat
tan. Xu huéng hién dai 1a thor hét cai nay dén cai kia va lién tuc
thay d6i nhirng gi minh 1am tir ngdy nay sang ngay khac. Nhung
toc do va su thay doi s& khong giup ich gi neu ban muén theo dudi
su phat trién 1au dai va tang truong bén virng”. Qua trinh rén luyén
thé chat doi hoi nd luc 1au dai.

Van dong co thé thudng xuyén giup ban nhan ra thanh tich dot pha
s& khong dién ra trong ngdy mot ngay hai, ma dé 1a két qua cua qua
trinh kién tri nd luc trong mot khoang thoi gian dai. Ban phai nhan
nai dap tang da mot cach khon ngoan va cé kiém soat cho dén ngay
n6 vd ra. Pé dat dugc tién bo, ban phai kién nhan va hién dién tron
ven trong qua trinh rén luyén than thé. bung quén dung trude mot
budc trong budi tap hom nay dé ban c6 thé tiép tuc vao ngay mai.



Van ddng co thé va su thira nhan tinh dé ton thwong

Du lga chon thtr thach ban than trong loai hinh ren luyén thé chét
nao di nira, ciing s& c6 nhiing lic ban gip that bai. Pay 1a chuyén
khong thé tranh khoi. Khi ¢d chay bo hay di bo nhanh hon, nang ta
ning hon hoic dap xe xa hon muc ban van quen lam, ban c6 thé
thay hoi chun chan. Ban phai d6i mat véi vo s6 diéu minh khong
biét. Viéc nay s€ khé chiu dén muc nao? Minh cé thé vuot qua
dugc hay khong? Li¢u minh ¢6 bo cudc som khong? Minh s€ thanh
cong hay that bai?

Nhirng khi t61 thtr nang ta nang trong phong gym, cau ban cung tap
vo1 to1, Justin, thudong cam nhan dugc cam giadc do du cua té1 va Ién
tiéng c6 vii. Nhitng luc ay, du két qua c6 ra sao, toi van thyc hanh
nghé thuat diing cam ddi mit véi tinh dé bi ton thuong cua minh va
hoc cach tin tuong ¢ ban than trong nhimg tinh huéng thtr thach.
Khi gip that bai, doi khi 1a trudc mat rat nhiéu ngudi, t6i hoc cach
chap nhén chuyén d6. Khi thudng xuyén van dong co thé, ban s&
boc 16 nhitng diém yéu ciia ban than va hoc dugc cach ngung ne
tranh nhiing bai tap kho, ma thay vao do s& cd gang duong dau va
vuot qua chung. Cang duong dau V01 nhitng diém yéu cta minh,
ban s€ cang tré nén manh mé& va tién gan dén trang thai than-tam
hop nhat mot cach ding nghia nhat.

Trong phong tap ta (hay trén duong dua dién kinh hodc ¢ hd boi),
chi c6 minh ban v&i nhitng thanh ta. Hoac ban nang dugc ta, hodc
ban khong nang duogc. Néu ban lam duoc, cam giac s€ that tuyét
voi. Con néu khéng duogc, hiy luyén tap thém va thtr lai 1an nira.
C6 nhimg ngay moi thir dién ra tot dep va ciing c6 nhitng ngay lai



khong duoc nhu thé. Nhung theo thoi gian, ban sé thay rd nhing gi
minh nhan dugc 13 hoan toan twong ximg véi nd lyc cling nhu thai
d6 san long dwong dau voi nhitng thir thach ngay cang khé khan
hon va vuot qua nhitng lan that bai cta ban. Nghe c6 vé don gian
nhung qua trinh nay khong hé dé dang chiit nao. Chinh nho nhing
thir thach gitp gy dung cam giac ty tin Am thim nhung ving chai,
ban trau doi duoc tinh trung thuc cling nhu kha nang boc 16 nhirng
diém dé& bi ton thuong va ty luc vuot qua gian kho ctia minh. Ban
hoc duoc cach tin tuong ban than va dam mao hiém trudc mat
nguoi khac, chinh nhd vy ma co thé gy dung nhitng mdi quan hé
than thiét trong cong dong thé duc thé thao ctia minh.

Van dong theé chat va tinh cong dong sau sac

Nhiéu nghién ctru da cho thdy viéc luyén tap thé duc cing ngudi
khac s& gitip cing cd m01 quan h¢ cua ban vo1 moi nguol va cam
giac ban than thudc vé mot noi nao do — hay dleu ma chung ta van
goi 1a tinh cong dong sau sic. Trong quyén sach The Joy of
Movement (tam dich: Niém vui vin dong), nha tam 1y hoc suc khoe
kiém dién gia ctia Pai hoc Stanford, Kelly McGonigal, da trinh bay
chi tiét nhitng 1y do ctia viéc nay. Sau hang triéu nim, ching ta da
tién hoa dé cam nhan duoc niém vui tap thé khi ciing van dong voi
nhirng nguoi xung quanh. Thuo so khai, day 1a mot loi thé vé mat
tién hoa giup thuc day con nguoi hop tac vo1 nhau trong qua trinh
san bat. Luc ndy, cac hoa chat than kinh nhu endorphin va oxytocin
s€ dugc giai phong, giip tang cuong cam giac yéu thuong va gan
bo gitra moi nguoi. Trong nhiéu chuong trinh luyén tap thé chat, c6
mdt dic tinh tinh than co thé tao ra cam giac ma cac nha khoa hoc
goi 1a hop nhat ban thé — cam giac duoc két nbi va tré thanh mot
phan ciia mot diéu gi d6 to 16n hon ban than minh. Khi chung ta
cung vuot qua nhitng thir thach vé thé chat v4i nhiing ngudi xung
quanh, ca nhom s€ cung dat dugc cam giac ty tin, dé dang thura
nhan tinh dé& bi ton thuong va tin tudng nhau hon. Cac nha khoa



hoc vé thé duc thé thao goi day 1a “su gin bo co bap”, vi nhimg
ung dung tur thoi xa xua cua hi€u ing nay trong nhitng nghi thirc
quan trong cua cac nén vin hoa bo lac, va gﬁn day hon la cac tng
dung trong nganh quan ddi.

McGonigal noi: “Tat ca chiing ta déu khat khao cam giac két ndi,
va qua trinh van dong cung nhau chinh la mét trong nhitng cach
hiéu qua nhat gitp ta trai nghiém cam giac nay”. C6 chia sé rang
nhitng nguoi khong tham gia vao cac d6i nhom thuong khong hiéu
dugc cac tac dong vé mat xa hoi cua qua trinh van dong co thé.
“Nhu bt ky tién trinh hoat dong lau dai nao khac trong tu nhién,
ban s€ khong cam nhan dugc tac dong cho dén khi bat tay thuc
hién. Khi ban tap thé duc, noi tiét tb endorphin s€ tudn trao va tim
ban dap lién hodi; ban s& théy cam giac minh thudc vé mot noi nao
d6 1a chuyén hop 1y nhét trén doi.”

T6i di tryc tiép trai nghiém nhimg ich loi nay. Hiém khi nao toi
thdy hdi tiéc vi da tim cach diéu chinh thoi khoa biéu ctia minh dé
danh ra thot gian chay bg, leo nli hodc nang ta cung ban be. Trong
ngin han, t6i luén cam thay vui vé hon sau khi luyén tip. Con trong
dai han, vai nguoi ban t6i gip g& 1an dau o phong tip gym hay trén
nhirng cung dudng mon leo nui gio da trd thanh ban than cua toi.

skokok

Chung ta vura no1 vé nhitng lo1 ich cua viéc van dong co thé, gio
hdy cung tim hiéu cach ung dung nhitng kién thirc nay vao cudc
séng. That khong may, khi noi dén hoat dong van dong co thé, co
v6 s6 thong tin sai 1éch tran lan ngoai kia. Do 1a thir ma chung ta
goi 1a “bi quyét truyén tai”: nhiing thuat ngit nghe c6 vé phuc tap



nhung lai thleu co s6 khoa hoc va khong phat huy hiéu qua, thuong
duoc lan truyén bai nhitng ngudi dang b truc loi tir chung ta. Pay
thuc chat chinh 1a chii nghia ca nhan anh hung trong linh vuc rén
luyén thé chat. Toi hoan toan khong chap nhén nhitng thong tin troi
ndi kiéu nay nén ban hiy ctr an tAm rang nhiing gi toi cung cap
ngay dudi day s& khong nhu thé. Toi s& gidi thiéu nhiing bai thuc
hanh van dong don gian, cu thé va that sy hiéu qua. TAt ca cac
thong tin nay déu duoc cung cb boi kinh nghiém thyc té cling nhu
nhimg dit liéu duoc toi thu thap trong nhiéu nim. Ban ¢6 thé diéu
chinh cac bai tap nay sao cho phu hop voi diéu kién va 16i sdng cua
ban. Va tat ca cac bai tap nay déu mien phi. Nhung trudc khi ching
ta tim hiéu nhimg bai tap cu thé ay, t6i mudn nodi vé mot trong
nhimg sy chuyén d6i nhan thirc quan trong va hiru ich nhét lién
quan dén van dé strc khoe, chat luong cudc song va qua trinh theo
dudi thanh cong dich thue. Poi véi nhiéu ngudi, nhan thirec mai nay
that sy dong vai tro nén tang khi ho tham gia bat ky chuong trinh
van dong 1au dai nao.

Van dong co thé nhu mdt phin cong viéc hing ngay

“Nhung t6i khong c6 thoi gian” chinh 13 cai cd thuong gip nhat
cho tinh trang khong van dong thé chat thuong xuyén. Mic du day
c6 thé 1a mot 1y do hop 1y néu ban dang phai 1am dong thoi nhiéu
cong viéc va phai rat vit va moi dap tng dugc cac nhu cau co ban,
thiét yéu ctia ban than; nhung voi da s6 moi nguoi, 1y do nay chi 1a
nguy bién. Trung tam phong chbng va klem soat bénh tat (CDC) da
phdi hop véi Vien Nghién ciru & Phat trién (RAND) thyc hién mot
nghién ctru vao ndm 2019. Cac nha nghién ctru da khao sat 32.000
nguoi My vé cach nhiing nguoi nay phan bo thdi gian trong ngay
va phat hi¢n ra rang trung binh, mdi ngudi My c¢6 hon 4,5 gio dong
ho ranh roi moi ngay va phan 16n khoang thoi gian nay dugc ~dung
de ng01 trudc cac thé loai man hinh. Phat hién nay khong doi véi
moi muc thu nhap, tudi tac, gi61 tinh va chung toc. Du ban c6 kién



quyét cho rang ban than khong thé van dong vi qua ban ron voi
nhitng cong viéc cuc ky quan trong va doi1 hoi chuyén mon cao cua
minh, t6i van chan thanh khuyén ban nén sép Xép thoi gian van
dong thé chat — khong phai nhu mot phan phu thém bén canh cong
viéc, ma nhu mot phﬁn cong viéc cua ban. Hay tht lam theo 101
khuyén nay du ban co 1a bac si, y t4, luat su, nha dau tu, gido vién,
nha vin, nha nghién ctru, phu huynh hay 1am trong bat ky nganh
nghé nao khac.

Nghién ctru d3 cho thdy van dong thé chit thudng xuyén sé giup
tang cuong kha ning tu duy sang tao va giai quyét van dé, cai thién
tdm trang va kha ning kiém soat cam xtc, nang cao kha ning tap
trung, tiép thém ning luong va giup chung ta nga ngon hon.
Serotonin, norepinephrine va dopamine 1a ba chat dan truyén than
kinh thiét yéu d6i véi chirc ning ndo bd. Serotonin anh huéng dén
tam trang, norepinephrine nang cao kha ndng nhin thac va
dopamine diéu chinh su tdp trung va cam giac thoa man. Khi ba
chat truyén din than kinh nay & trang thai cin bang, ndo bd chung
ta s€ hoat dong v&i hiéu qua tdi uu. Nguoc lai, khi cac chét trén bi
mat can bang, cam xuc va kha ning nhan thirc cua chung ta s€ bi
anh huong theo hudng tiéu cuc; trong mot sO truong hop nghiém
trong, tinh trang nay con co thé dan dén cac chung réi loan tam ly.
Hoat dong thé chat c6 gia tr1 dac bi¢t quan trong bdi nd thuc day
trang thai can bang t6i uu cua ba chét truyén dan than kinh nay. Khi
van dong co thé, that ra ban cling dang van dong tam tri.

Chung ta hdy xem xét mgt nghién ctru do Dai hoc Stanford thuc
hién. Nghién ctru nay duoc dat cho mdt cai tén kha thu vi: Give
Your Ideas Some Legs (tam dich: Cho ¥ tudng cua ban van dong
mot chut), trong d6 cac nha khoa hoc di yéu cau cac ddi tuong
nghién ctru thyc hién mot vai hoat dong gay mét moi dau oc. Sau
d6, mot nhém nghi giai lao bang cach ngdi yén nhin vao tuong,
trong khi nhém con lai thi nghi ngoi bang cach di dao tir sdu dén
mudi 1am phut. Sau thoi gian nghi giai lao ngan ndy, ca hai nhom



d3 thuc hién mot bai kiém tra kha ning sang tao. Két qua cho thay
kha ning sang tao cia nhom nghi ngoi bang cach di dao ting 40%
so vOi nhom nhitng nguoi chi ngdi yén. Va tac dong tich cuc nay
khong chi xuat hién ¢ riéng nguoi truong thanh. Cac nghién ctru
khac da phat hién ra rang khi cac thanh thiéu nién thudng xuyén
tham gia cac hoat dong thé chét, thanh tich hoc tap cua cac em cling
dugc cai thién. Tro tréu thay, rat nhiéu truong hoc lai quyét dinh cat
giam cac hoat dong thé chat dé uu tién thoi gian cho cac mon hoc
nhu toan, khoa hoc va cac 16p luyén thi; trong khi chinh hoat dong
thé chat méi 1a yéu td giup cac hoc sinh cai thién két qua hoc toan,
khoa hoc va glanh dugc diém cao trong cac bai thi chuan hoa. D6 13
chua ké dén viéc thé duc thé thao con giup tiét kiém chi phi cham
soc stre khoe va giam thiéu cac van dé strc khoe cong dong.

Khong chi ¢6 tac dong tich cuc 1€n hiéu qua ctia nao bd trong hién
tai, hoat dong thé chat con giip bd nao hoat dong tdt hon trong
twrong lai. V& lau vé dai, vin dong co thé s& thiic diy ndo b phat
trién bang cach kich hoat qua trinh phéng thich hoat chat dinh
dudng than kinh c6 ngudn gbc tir ndo (brain-derived neurotrophic
factor — BDNF). BDNF chinh 1a “thtrc an” ctia ndo. Hoat chit nay
cung cap nang luong cho qua trinh tao mo than kinh, gitp san sinh
ra cac té bao ndo mai va két ndi cac té bao nay lai v6i nhau. Mbi
lién hé gitta hoat dong thé chat va BDNF da giup lam rd nhiing
bang chung thuc nghiém cho thay van dong co thé thuong xuyén sé
giip ngan chdn va tri hodn qua trinh suy thoai kha nang nhan thtec.
Anh huong nay manh me dén ndi t6i tin hom nay, bién phap tot
nhat dé phong ngira cac ching sa sit tri tué¢ nhu bénh Alzheimer va
Parkinson van 14 thoi quen thuong xuyén van dong co thé. Néu qua
trinh van dong co thé c6 thé dugc bao ché thanh thude vién, loai
thudc nay s& trd thanh than duoc tri gia hang ty do-la véi nhiing tac
dung than ky — dugc dung trong moi trudng hop, tir viée gitip nang
cao thanh tich, cai thién sttc khoe thé chat va tinh than cho dén
phong ngira va diéu tri bénh.



Chinh vi tit ca nhimg 1y do trén ma toi d3 quyét dinh uu tién cac
hoat dong thé chit trong chuong trinh tu vn va dio tao ctia minh.
Mot khi d3 bit dau xem hoat dong thé chat 1a mot phan thiét yéu
trong cong vi€c, cac khach hang cua toi ciing thuong c6 khuynh
hudng bién hoat dong nay thanh mot phan thiét yéu trong cugc
song. Nho su chuyén d6i nhan thic d6 ma nhiéu ngudi trong sé ho
da chap nhan va chu dong sip xép thoi gian dé van dong co thé.
Thay vi xem van dong co thé 1a mot hoat dong kém thém cho vui,
c6 cung dugc ma khong co cung khong sao, ho da chuyen sang
xem d6 nhu mot hoat dong khong thé thiéu trong cudc sdng.

Su chuyén doi nhan thirc nay ciing dién ra & ca cac mon thé thao tri
tué, tham chi & nhimg cip d6 thudc hang tinh hoa. Nam 2019, trang
ESPN.com da cho cong bb bai bao néi vé tinh trang cac ky thu co
vua dang cip thé gio1 thuong syt can tur bbn dén sau ki-16-gam chi
trong khoang mot tuan, trong thoi gian ho tham gia cac giai dau.
Theo cac nha khoa hoc, tinh trang nay c6 lién quan dén phan tng
ctia co thé ching ta khi gip cing thang. Trong thoi gian thi déu,
kéo dai khoang tir ndm dén mudi ngay, cac ky thi thudng gip tinh
trang tim dap nhanh, huyét ap cao, hay lo nghi, bat an, n khong
ngon, tu hoai nghi va mat ngi. Pé han ché tinh trang nay, cac ky
thil co vua thé gidi ciing bat dau rén luyén than thé theo bai tap cua
cac van dong vién thé chat chuyén nghiép. Nho tng dung cac ché
dd luyén tap chuyén sdu ma ho c¢6 kha nang tu duy ranh mach hon,
dong thoi duy tri duge strc khoe cuing nhu tam trang o6n dinh trong
sudt qua trinh thi dau cing thang. Ky thu noi tiéng Maurice Ashley
da chia sé: “Qua trinh rén luyén thé chat co lién hé chit ché voi
hiéu suit cta ndo bd va khong cé gi dang ngac nhién khi gio day
cac dai kién tudng cling nd luc trau ddi stc khoe thé chat khong
khac gi cac cau thu bong da”.

Su chuyén d6i nhan thirc — bat dau xem van dong 1a mot phan cong
viéc cua ban than — la mot khoi dau rat tot dep, nhung sau do ban



van can phai bét tay vao thyc hién. C6 hai cach chinh dé dua van
dong co thé tré thanh mdt phan doi song hang ngay:

Ban c6 thé danh riéng ra mot khoang thoi gian ¢ dinh dé van dong
thé chat, chang han nhu di b, chay bg, dap xe, boi 161, [am vuon,
leo nui, khiéu vii, dén phong tap gym hodc tap yoga.

Ban c6 thé bién hoat dong thé chat thanh mot phan trong nép sinh
hoat hang ngay cua minh.

bé luyén tap hiéu qua, tdi thiéu ban can kién tri theo dudi mot trong
hai cach trén. Ly tudng nhat 13 ban c6 thé két hop ca hai. Vi du, ban
c6 thé dén phong tap gym hodc tap thé duc duéi ting ham nha minh
ba ngay moi tuan va di dao duong dai hodc leo nii vao cubi tuan;
dong thoi ¢b ging giit phong thai ning dong vao tit ca nhitng ngay
con lai. Qué trinh van dong khong c6 mot cong thirc ky di€u nao
ca. Khi néi dén viéc van dong co thé, nguyén tic vang cia toi 1a
hay thuong xuyén van dong co thé, thinh thoang van dong manh
mot chit; moi cir dong déu co ich.

Nhitng bai tap dudi day s& gitp ban bién van dong co thé thanh mot
hoat dong thuong ngay ctia minh cting nhu hoc dugc cach str dung
hiéu qua nhat nhitng khoang thoi gian danh riéng dé luyén tap.
Chung ta s& pha bé nhiing quan niém sai lam pho bién nhu “ban
phéi 1a van dong vién chuyén nghiép thi méi tap thé duc hiéu qua”,

“nhirg bai rén thé lyc chi ‘phu hop vo1 nguodi tre tudi”, “cudng do
tap luyén cang cao cang t6t”, “nhitng bai tip hiéu qua doi hoi rat
nhiéu trang thiét bi va thoi gian”. Chung ta ciing s& thao luan chi
tiét nhirng thong tin di duoc cing cb boi cac bang chimg xac thuc



c6 thé giup ban sang tao mot chuong trinh tap luyén phu hop vai
ban than.

Thue hanh: Van dong xuyén sudt trong ngay

Nhu ciu “tdp thé duc” cta chung ta chi méi xudt hién gan day.
Trude cude Cach mang Cong nghiép, con ngudi 1am viée quan quat
trén cac nong trudng. Trudc d6 nira, ching ta sin bat va hai luom
ca ngay. Trudc day, gidng loai cua chung ta chi ¢6 co hdi & yén mot
chd khoang 0,1% thoi gian cudc doi minh. No6i cach khac, néu toan
bd cudc doi chung ta thu gon lai trong mdt ngdy hai muoi bon
tiéng, thi chi sau mudi moét gio ndim muoi tam phut khuya chung ta
méi dimg van dong co thé. Chung ta dugc sinh ra 1a dé van dong,
va d6 chic chin 13 cach chiing ta tién hoa.

Thé nén, dé hiéu tai sao thoi gian ngdi yén khong van dong cang
keéo dai, tac dong ti€u cyc cua viéc nay 1én ching ta lai cang lon.
Mot phan tich tong hop da xem xét muoi ba nghién ctru khac nhau
va phat hién ra rang nguy co tir vong cua nhiing nguoi ng01 trén
tam tiéng mot ngay va khong van dong co thé cao ngang bang voi
cac bénh nhan beo phi va nhimg nguoi hat thudc 14. Ng01 nhiéu
hon tam gio mdi ngay co thé dan dén chimg cao huyét ap, ting
duong huyét, béo phi, trAim cam, bénh tim mach va ung thu. Mac
du nhing can bénh nay thuong khién ban c6 khuynh huzong ng01
nhiéu hon, nhung ciing c6 bang ching cho thdy chinh viéc ngdi
nhiéu 13 nguyén nhan khién ban mac phai nhirng cin bénh nay. No6i
cach khac, ngdi nhiéu khong chi 1a triéu ching, ma con 1a nguyén
nhan giy ra nhiéu van dé stcc khoe. Cac nghién ctru khac thi cho
théy tham chi du ban co tap thé duc vao nhitng khoang thoi gian
riéng ¢d dinh (vi du nhu chay bd ba muoi phut hoic dén 16p hoc



yoga), viéc ngoi lau van c6 nhiing tadc dong hét suc bat lgi cho strc
khée cua ban.

Nhu di duogc dé cap, ngéi lau con gay ton hai dén strc khoe tam
than. Van dong co thé thuong xuyén s& gitp gia ting luu luong
mau dén ndo, dong thoi cho phép nhimng phan ndo bd chiu trach
nhiém tu duy co6 thoi gian nghi ngoi trong thoi gian nhitng phan
ndo diéu phéi chtrc ning van dong lam viéc. Két hop lai voi nhau,
hai co ché nay gitip giai thich tai sao vin dong co thé lai giup ich
cho qua trinh nhan thirc va kha ning sang tao nhiéu dén thé.

May man thay, ta hoan toan c6 thé déi phé voi nhiing tac dong tiéu
cuc tur viéc ngéi lau. M6t nghién ctru duge dang trén nhat bao cua
Hiép hoi Tim mach Hoa Ky di phat hién ra rang di bo hai phtt mdi
gid hodc di bo muodi phit ba lan mdi ngay c6 thé gitp triét tiéu hau
hét nhirng tac dong nguy hai khi ngdi 1au. Tuy nhién, lua chon toi
uu ¢o 1€ 1a muc trung binh cua hai mirc d6 vira néu.

Trong mot nghién ctru dugc dang trén to International Journal of
Behavioral Nutrition and Physical Activity vao nam 2016, cac nha
nhién ctru tir Pai hoc Colorado va Vién nghién ctru Thanh tich Con
nguoi Johnson & Johnson da tién hanh tim hiéu tac dong cua mot
s6 hinh thitc van dong khac nhau d6i v4i nhan vién van phong. Cac
d6i tugng tham gia ‘nghién clru s& dén mot phong thi nghiém va gia
vo lam viéc sau tleng moi ngay, lan luot trong ba diéu kién khac
nhau: Lan dau, cic d01 tuong ngoi lien tuc sudt sau gid dong ho va
chi roi khoi chd ngdi khi can di vé sinh. Lan tlep theo, ho di b6 ba
muoi phut trude khi bat dau lam viéc roi ngdi lién tuc sudt nam
tiéng rudi con lai (trir nhitng lac di vé sinh). Lan cudi, cac d6i
tugng di bd nam phat mdi gio, tirc ho lip di lap lai chu ky: ngdi
1am viéc trong nim muoi 1am phut rdi di bd nam phut.



Két qua thu dugc cho thay khi 10ng ghép qua trinh van dong co thé
vao hoat dong hang ngay ctia minh, du d6 don gian la mot chuyén
di bo ba muoi phut, hodc sau lan di bo ngan nam phut, cac dbi
tuong tham gia nghién ctru déu dat diém sb cao hon trong gan nhu
tat ca cac bai danh gia strc khoe va thanh tich. T4t ca ho déu bao
cao rang khi van dong co thé, ho c6 tAm trang vui vé hon, cam thay
ddi dao nang luong hon va dat dugc cac chi sb strc khoe tdt hon.
Tuy nhién, van c6 mot chut khac biét giira hai diéu kién van dong
phia sau. Khi thyc hién nhitng chuyén di bd ngin nim phit sau mdi
gid 1am viéc, cac ddi tuwong tham gia nghién ctru cho biét nhin
chung minh cam thay thoéa man hon, tran day ning luong hon va
duy tri duoc thai do lac quan trong subt ca ngay; trong khi do, khi
di bo mot luc ba muoi phit vao trude gior lam viée, ho cho biét muc
nang luong cuia minh s€ dat dinh sém hon. Tu day, cac nha nghién
ctru da két luan réng du moi hinh thirc van dong déu tét, nhung chia
nhé gid tap luyén ra thanh nhiing luot tip nim phut mdi gid van 1a
diéu kién van dong t6i wu d6i voi hidu qua 1am viée va sirc khoe thé
chat ciing nhu tinh than. Nhitng nha sang tao, hoc gia hay nhan
vién cong sé truyén thong nén can nhac chén nhiing khoang giai
lao ngén vao gio lam viéc, tirc ho s& tap trung lam viéc cao dg trong
mot khoang thoi gian rdi nghi giai lao mot khoang ngan, tan dung
thot gian nghi nay dé van déng co thé, thanh loc tm tri va sau do
bat dau mot chu ky lam viéc moi. Bang cach nay, ban khong chi
khai thac duoc tbi da tiém nang thé chat ma con ca tiém ning tri tué
cuia minh.

Nhitng nghién ctru néi trén tip trung nhiéu vao mon di bo, nhung
cac hinh thirc van dong khac, chéng han nhu hit dat, tap squat hay
yoga, van giup mang lai nhting loi ich tuong duong. Thong diép ¢
day rat rd rang: bat luan ban tap trong hai phut, nam phat, hay muoi
phut, nhiing hoat dong thé chat don gian nhung dién ra xuyén sudt
ca ngdy déu s& gdp phan cai thién strc khoe ciia ban. Quy tic vang
trong hoat dong thé chat 1a hiy thuong xuyén van dong co thé,



thinh thoang van dong manh mot chut; tt ca cac hinh thire van
dong déu co ich. Dudi day la mgt vai cach gitip ban 16ng ghép hoat
dong thé chat vao nép sinh hoat thuong ngay cua minh:

Mang gidy va coi gidy o tu thé dimg.

bi thang bo thay vi thang may.

Né’q c6 thé, hiy can nhéc hinh thte di chuyén khong dung dong co
(chdng han nhu di bo hoac dap xe di lam).

Néu lai xe di lam, hay d6 xe cach xa cong vao toa nha minh lam
viéc.

Ludn lu6n gilt bén minh mot chai nude. Udng nudc nhiéu nghia la
can phai di v¢ sinh nhi€u, ban s€ phai ding day va di chuyén nhicéu
hon dé dén nha vé sinh.

Thay vi to6 chirc mdt cudc hop dai ba muoi hodc sdu muoi phit, hay
giam thoi gian xudng con hai muoi lam hodc nam muoi phut va tan
dung thoi gian tiét kiém dugc dé giai lao va van dong co thé.



Thay vi ng01 hop, hdy thu vira di by vira cung nhau thao lun.
bung quén rang cac nghién ctru da cho thdy di bo giup tang kha
nang sang tao va giai quyét van de Néu lo minh c6 thé quén mat
nhimg diém trong yéu, ban chi can mang theo mot quyén so tay
nho.

Khi nhan thdy minh dang bé tic, khong thé giai quyét mot van dé
hay thoat khoi mot ¥ nghi nao dé, thay vi tiép tuc phi thoi gian, hay
xem ddy 1a tin hiéu cho thdy da dén luc phai budc ra ngoai, nghi
giai lao va tan dung khoang thoi gian d6 dé van dong co thé. Bén
canh cac nghién ctru khoa hoc, t61 tin réng kinh nghiém c4 nhan cua
ban ciing s& gitp cung c¢d 10i khuyén nay. Hiy nhd lai nhiing
khoanh khic ban timg nay ra mot y tuong tuyét voinao do. Chuyén
nay xay ra khi ban dang hang say tap trung vao van dé minh dang
cd giai quyét hay trong lac ban dang nghi giai lao hodc dang lam
mot hoat dong khac?

Néu ban thudc nhom ngudi gioi tuan thi cac quy luat nghiém ngat
va gap kho khan vo1 nhiing goi y nay, hdy cai dat dong hod bao gio
giai lao. Dleu kién tién quyét nam ¢ chd ban khong duoc lién tuc
phdt 10 hay tit chudng bao gio di.

Hay nhé dung tién hanh moi chuyén mot cach cuc doan hoac qua
quyét liét, ma chi can tir tir bién van dong co thé thanh mot phén
sinh hoat hing ngdy. Hiy nh¢ rang hoat dong ndy giup ta nudi
dudng strc manh, trang thai vitng vang va khoe manh khong chi ¢
khia canh thé chit, ma con & ca khia canh tinh than va tri tué nira.

Thwe hanh: Hoa minh vao nhip diéu



Hoi con séng ¢ Oakland, California, to61 tirng danh rat nhiéu thoi
gian di dao quanh HO6 Merritt, dia diém cach cdn ho cua toi khoang
400 mét vé huéng Pai 160 Grand. Quanh hd c6 mét 16i di nho dai
chinh x4c 5 cdy s6. Néu ra hd choi vao cac budi sang thir Ba, thir
Nam hay thir Bay, chéc chan toi s& gip ong Ken. Ong Ken la mot
quy ong lon tudi, c6 mai toc bac dai dén vai, luén xuét hién voi
chiéc quan short vai cotton xam cung chiéc 40 4m coc tay da bac
mau; chan thi mang doéi1 giay hiéu New Balance da mon vet. Vao
nhiing ngay nay, 6ng ludn ra hd va di ba vong quanh ho, twong
duong khoang 15 cdy sb. Mot ngay no, trong lac chay bo toi da
dirng lai hoi 6ng Ken rang 6ng bao nhiéu tuéi. Ong dap: “Hinh nhu
1a chin muoi may”. Khi toi hoi vé& bi quyét giit gin sttc khoe cua
ong, ong tra 101 réng chinh nho di bo ma 6ng khdée manh dugc nhu
thé. Ong ké: “Toi da di bd ¢ day nhiéu nim 1dm rdi. Anh chi can
duy tri van dong co thé 1a duoc”. f)ng Ken da cho t61 mot 101
khuyén vang vé strc khoe.

Cac mon thé duc co nhip di€u, nhu di bd, chay bg hay dap xe, gitp
co thé ban sir dung 6xy mét cach hiéu qua. Khi duoc tip & cudong
do cao hon, cac mon nay s€ giup chung ta dat duoc trang thai stc
khoe thé chat va tinh than sung mén. Chung ta thudng thay hao
hung khi nghe noi vé nhitng xu huéng tap luyén moi me va hap dan
nhat, tir ché do tap luyén cuong do cao ngit quing, nhirng cudc thi
siéu ma-ra-tong cho dén nhimg cudc dua ba moén phdi hop, nhung
dén cudi cung, mon di bd nhanh mdi chinh 13 mon giup ban dén
dich — “dich” ¢ day c6 nghia la duy tri dugc suc khoée lau dai va
mot cudc séng vién man. Pay chinh 1a két ludn cla to British
Journal of Sports Medicine (BJSM) phién ban dic biét noi riéng vé
mén di b duge xuat ban vao nam 2019.

Cac tac gid cia modt bai xd luan ding trong 4n pham nay —
Emmanuel Stamatakis, Mark Hamer va Marie Murphy — da viét:



“Cho du do la chuyén di dao vao mdgt ngay néng 4m, di bd tir nha
dén chd lam hay di dén cic ctra hang gan nha, hanh dong dit mot
chan Ién trude chan kia mot cach nhip nhang cling mang tinh nguoi
hét nhu hit tho, suy tu va yéu thuong vay”.

Trong khi do, nghién ctru chinh duoc dé cap trong an phém dac biét
ctua to BJSM da khao sat hon nam muoi ngan nguoi di by & Vuong
quéc Anh thudc nhiéu ltra tudi khac nhau va phat hién ra rang viéc
di bd thuong xuyén véi téc do trung binh, nhanh hoic rat nhanh
gitp giam 20% nguy co tir vong do moi nguyén nhan va 24% nguy
co tr vong do cac bénh tim mach. Stamatakis, nguoi chi dao cudc
nghién ctru, déng thoi 14 gido sw mon gido duc thé chat, 16i song va
stc khoe dan sd tai Pai hoc Sydney, Uc, cho hay: “Mot cach don
gian dé hinh dung nhu thé nao 13 ‘nhanh’: hay nhé ‘nhanh’ 1a toc
d6 khién ban hut hoi khi ¢6 duy tri 1au hon vai phat”.

Mot nghién ciu khac, dugc dang tai trén to American Journal of
Preventive Medicine, d3 quan sat gin 140.000 ngudi, ca nam lan
nit, ¢ My va cling di dén két luan tuong tu: D1 b nhanh it nhét mot
trdm nim muoi phit mot tudn gitp giam 20% nguy co tir vong do
moi nguyén nhan. Nhitng nghién ctru 16n, dugc thuc hién trén
nhiéu dbi twong dan sé nhu hai nghién ctru trén ddy thuong gip
phai mot van dé phd bién 13 khong do ludng, xem xét duge chinh
xac mdi quan hé nhan qua. Pung 1a di bo thuong xuyén gitp ting
cuong suc khoe, nhung néu khong c6 sirc khoe tot thi ban s& khong
thé di bd thudng xuyén hoic khong the di nhanh dugc. Tuy nhién,
ca hai nghién ctru nay da co nhimng nd luc dang ké trong viéc kiém

soat diéu kién stc khoe t6i thiéu cua cac dbi tuong tham gia. Trong
khi d6, nhiéu nghién ctru nho khac dugc thiét ké nhu nhitng thur
nghiém lam sang d6i ching ngiu nhién — nghia 1a cac ddi tuong
tham gia nghién ctru dugc chia thanh hai nhom: mot nhom duoc
phan cong di bd con nhém con lai thi khéng — da cho thay viée di
b that sy gitip cai thién stc khoe. Khi két hop két qua tir tat ca cac



nghién ciru ndy, ban c6 thé kha ty tin ndi rang di bd gitp chung ta
cai thién strc khoe, chir khong phai nguoc lai.

bi bod ciing da duoc so sanh vdi cac mon thé duc cuong do cao
khac, chang han nhu chay bo. Mic du cac chuyén gia tin rang chay
bo c6 thé mang lai hi¢u qua tdt hon mot chat cho strc khoe cta ban,
nhung d6 chi 13 khi ban khong bi chan thuong va c6 thé thu xép
thoi gian chay thuong xuyén, diéu kién ma hon 50% céc van dong
vién chay bo (bao gom ca t6i) da phai rat vat va moi dap tng duoc.
Néu ban thich va c6 kha ning kién tri tdp luyén nhiing bai tap thé
duc nhip diéu cudng do cao hon dudi bat ky hinh thirc nao thi hay
ctr kién tri theo dudi. Chay bo thuong xuyén, dap xe, boi 161 va
khiéu vii déu cuc ky hiru ich. Nhung ciling dimg budn néu ban
thuong xuyén bi chan thuong hodc khong c6 du thoi gian, thiét bi,
diéu kién hoic dong luc dé theo dudi cac hoat dong véi cuong do
cao. Hau hét moi nguoi déu c6 thé di bo nhanh tir ba muoi dén bon
muoi lam phat moéi ngay va nhan dugc rat nhiéu loi ich stc khoe tu
hoat dong nay. C6 bang chimg thuyet phuc cho thay néu duy tri di
bo nhanh thuong xuyén trong sudt cudc doi, c6 thé ban chi can duy
nhat bai tap thé duc nhip diéu nay 1a du.

Mic du hé thong tri thirc xoay quanh cac mén thé dyuc ¢ nhip diéu
con khé non tré, nhung nhitng két ludn tir cac nghién ctru nay thi
khong hé méi. Pau nhiing nam 1800, trong mot 14 thu giri cho
ngudi chi gai dang gip nhidu van dé ca vé sirc khoe thé chat 1an
tinh than cta minh, triét gia Pan Mach Soren Kierkegaard da viét:
“Trén hét, ding danh mat khat khao duoc di lai cta chi: mdi ngay
em déu di bo dé théy khoe khodn va xua hét di moi bénh tat; em di
dé c6 thé suy nghi sang sudt va em nhan thay di bo ciing 12 mot
cach hay dé thoat khoi nhitng y nghi ¢t 1an quan trong dau”.



Du ban lwa chon di by hay mot mon thé duc nhip diéu khac, duoi
day la mot vai quy tic co ban co thé hd tro ban. Nhiéu quy tic
trong sd ndy ciing ¢ thé duoc ap dung véi cac mon rén luyén thé
cht va cac bai tap van dong khac ma t61 s€ ban dén tlep theo.

Hay 1én lich cac budi tap chinh thirc. Néu ban khong wu tién danh
thoi gian cho viéc tip luyén thi s& khong c6 budi tip nao ca. Hay
xem tap thé duc nhu nhiing cudc hop quan trong v&i chinh minh —
boi vi moi viéc chinh xac 1a nhu vay. Ngoai trir nhiing van dé gia
dinh khan cip, toi khong bao gio dé bat ky van dé nao anh hudng
dén thoi gian tap thé duc ciia minh. T6i 1am vay khong vi 4m anh
voi1 viée luyén tap, ma dang hon chinh nho luyén tap ma té1 da gic
dugc dau 6c tinh tdo.

Thoi diém tt nhét trong ngay dé tap thé duc chinh la thoi diém ma
ban c6 thé duy tri luyén tap lau dai. Mot sO ‘nguoi thich tap thé duc
vao budi sang, mot sd nguoi khac thich budi trua va van c6 nhiing
nguoi thich tap budi t6i. Khong cé bang ching thuyét phuc cho
thdy thoi diém nao 14 hiéu qua hon.

Hay bat dau véi nhimg bai tip vira stirc va nang dan tan suat, thoi
lugng va cuong do tap luyén. Cach nay s€ gitp ban tranh gip ca
chan thuong vé thé chat 13n ton thuong vé tam 1y do nong voi trong
luc luyén tap. Véi hau hét moi nguoil, muc khaoi dau hop 1y 1a
khoang hai dén ba budi tdp dugc 1én lich mdi tuan, mdi budi kéo
dai tir ba muoi dén sdu muoi phat —du dé dat duoc nhirng lo1 ich
dang ké vé stc khoe, nhung khong qua ton thoi gian nén co thé
duoc dua vao lich sinh hoat hing ngay.



Néu ban séng ¢ nhitng ving c6 mua dong khic nghiét va vin mudn
di bd hodc chay bd quanh niam, hiy can nhéc st dung may chay bo.
Néu khong thich thé hodc khong c6 diéu kién dé lam thé, ban co
thé chay bo trong céc trung tim thuong mai gan nha — xem day nhu
mot dudng chay trong nha. Nhiéu trung tim mua sim, dic biét 1a
nhitng trung tam & nhitng vung lanh gia, thuong mé ctra sém cho
nguoi di bd. Mot sb trung tam con t6 chtrc cac nhom di bo.

Bit cu khi nao ¢co thé, hiy cd gang tap thé duc cing mot nhém ban,
vi tat ca nhing nguyen nhan di néu & muc “Van dong co thé va
tinh cong dong sdu sac” trong chuong nay.

Lién quan dén cac mon thé duc nhip diéu, hiy luu y mot diém quan
trong khac: mac du moi hinh thirc van dong déu tot; nhung néu co
the, hiy c6 ging thu xép vai budi tdp ngoai troi. Co rat nhiéu bang
chtng cho thay viéc hoa minh vao thién nhién s& gitp tang cudng
loi ich cuia viée tap thé duc, ca vé mat thé chat 1An mat tam 1y. Khi
xét dén lich str xa xua cua nhan loai, ban s& thdy diéu nay la hop ly.
Ciing gidng nhu qué trinh dinh cu, hién tuong sinh séng trong nha,
& ca thanh thi 1an ngoai thanh, 1a mot hién tuwong con kha maéi dbi
v6i con ngudi. Thuyét Biophilia duoc phd bién bsi E. O. Wilson,
nha con trung hoc dén tir Dai hoc Harvard, da kh.’fmg dinh ré“mg
trong qua trinh tién hoa ching ta di xay duyng mot khuynh huéng
theo ban nang, d6 1a tim kiém su két ndi véi thién nhién va céac
dang séng khac. Wilson tin rang boi gidng noi ching ta tién hoa
ngodi tu nhién nén bam sinh chung ta di bi thién nhién hap din.
Noi cach khac, niém khao khét dugc hoa minh vao thién nhién vén
d3 nam trong ADN cua loai nguoi — theo ban nang, chung ta vo
thitc cam thay thoai mai va nhe nhom khi dugc song giita thién
nhién, chir khong phai trong thanh phd hay céc d6 thi.



Gia thuyét nay ctia Wilson d3 dugc cing ¢ bdi mot nghién ciru
duoc tién hanh tai Nhat. Trong nghién ctru nay, cic nha khoa hoc
da dua hang tram ngu’orl di dao trong rung hodc di dao mat thu tha
qua nhiing vung cdy cdi xanh tuoi. Trudc va sau cac chuyén di bo
do, cac nha nghién ctru da do luong cac chi s6 sinh hoc ¢ lién
quan dén mirc d6 cang thang & cac doi tuong tham gia nghién ciru.
Ho phat hién ra rang so véi nhirng chuyén di dao trong thanh phd,
di dao trong rirng c6 nhiéu tac dong tich cuc hon dang ké: hoa minh
vao thién nhién gitp giam muc d6 cang thang, giam hoat dong than
kinh giao cam (hé than kinh kich thich co thé chién dau hodc phan
g véi tac dong bén ngoai), giam huyét ap va giam nhip tim. Mot
nghién ctru khac cia Pai hoc Stanford thi phat hién ra réng S0 VoI
di bo trong thanh phéd voi cing mot thoi lwong, chin muoi phut di
bd trong moi trudng thién nhién khong chi giup cac doi tuong tham
gia nghién ctru bot lo nghi, ma con giup giam hoat dong than kinh
& phan ndo co lién quan dén chimg lo au va tram cam. Khi so sanh
v6i cac nhom ddi chimg di bo trong thanh phd, cac nha nghién ctru
6 thé nhan ra dau 1a nhirng tac dong tich cuc tir cic mon thé duc
nhip di¢u, dau la nhiing ich loi ddc bi¢t c6 thém tur viéc hoa minh
vao thién nhién.

Tir tat ca nhitng thong tin trén, t6i cho rang 6ng cu Ken “chin muoi
may tu6i” da s& hitu dugc bi quyét vang cho stc khoe. Ong di bd
thuong xuyén; 6ng di bd voi téc do kha nhanh dbi véi ban than;
ong di bo cung nhimg nguoi trong cong déng cua minh va ong di
b6 quanh bd hd ¢ ngoai troi. Mic du rat co thé khong hé nhén ra,
nhung ong Ken dang thyc hanh ché do luyén tap thé duc c6 nhip
diéu t6t nhat hién tai.

Thuc hanh: Rén luyén thé luc



Trai v6i nhitng gi ban thuong nghi, rén luyén thé luc khong phai 1a
hoat dong danh riéng cho nhiimg anh chang co bap cudn cudn &
phong tap gym gan nha ban. Ai cing c6 thé thuc hién nhiing bai tap
nay. Nhiéu hiép hoi nghién ctu 1o, chang han nhu Hiép hoi Tim
mach Hoa Ky, da khuyen nghi ching ta nén ren luyén thé lyc it
nhat hai 1an mdi tuan, bat ké tudi tic va gidi tinh. Bén canh cac
moén thé duc ¢o nhip diéu, cac nghién ctiru cling cho thiy nhiing bai
tap rén luyén the luc khong nhitng gitup hd tro ting co, gidm md va
gitip co thé mém déo hon, ma con gitp cai thién strc khoe tim than
va kha ndng nhan thuec.

Cac bai tap ren luyén thé luc thuong dién ra & phong tap gym voi
su hd tro cua nhiéu loai thiét bi khac nhau, nhung voi nhiéu nguoi,
moi trudng nay kha 1a dang so, it nhat 1a vao luc méi bat dau.
Luyén tip tai phong tdp gym ciing doi hoi nhiéu chi phi va thoi
gian di lai. T61 hoan toan khong co y phan d6i viéc dén phong tap
gym. Toi rat thich phong tip gym & gan nha minh, thich nhiing
nguoi ban tap cung toi 0 do cung nhu nhing hd trg phy thém toi
nhan duoc khi dén d6 tap. Phi thanh vién tai d6 cling tuong d6i phu
hop dbi véi diéu kién toi. Néu ban thay hing tht mudn tham gia
tap gym thi toi xin hét 1ong ung ho. O day, t6i chi mubn noi rang
ban khong nhat thiét phai c6 thé thanh vién ciia mot phong tap gym
thi méi c6 thé thuc hién cac bai tdp rén luyén thé lyc. Pay 1a diéu
ma nhiéu nguoi da budc phai nhén ra trong thoi gian dai dich
COVID-19 hoanh hanh, vi khi d6 tit ca cac phong tap gym déu bi
dong cira. Ban c6 thé thuc hién rat nhidu bai tap rén thé lyc chi voéi
mot chiée ta chuong gia 25 do-la; tham chi ban hoan toan c6 thé
luyén tap ma khong can dén dung cu hd tro.

Luyén tap két hop nhitng bai tdp bén dudi sé tac dong dén tat ca
cac nhom co chinh va mé rong hét mic pham vi chuyén dong céac
co clia ban; dong thdi ban c6 thé dé dang diéu chinh cac bai tap nay
cho phu hop vdéi cac diéu kién va mac do tap luyén khac nhau.
Trong subt nhiéu thang dai dich COVID-19 hoanh hanh, t6i (va rat



nhiéu khach hang cua t61) da luyén tap nhiéu phién ban khac nhau
cua nhirng bai tap nay trong nha hoac ngoai troi (¢ nhiing noi vang
nguoi). Ban c6 thé thuc hién timg dong tac riéng le hoac két hop
nhiéu dong tac thanh mot bai tap gom nhiéu budc. Néu co ta
thuong hoac ta chudng, ban co thé st dung két hop nhitng dung cu
nay dé ting d6 kho cua bai tap.

Tap squat (cac bai tdp ding 1én — ngdi xudng va st dung nhiéu
nhom co khac nhau trén co thé nhu co dui, co mong/hong)

Hit dat

Tap dong tac step-up (budc chan 1én byc)

Tap dong tac lunge (chung chén)

Tap cac bai tap nang co mong

Tap wall sit (ngoi dya lung vao tudng)

Tap plank (chong ngudi bang khuyu tay trong tu thé tim van)



Gép bung

Chéng xa kép (tip co nguc dudi va tay sau)

Tap co tay trudc (néu khong co ta, ban c6 thé thay thé bang mot
chiéc ba 16 chtra vat nang)

Tap burpee (thuc hién lién tuc nhicu dong tac khac nhau)

Trén day chi 1a mQt vai goi v co ban va khong phai 1a 161 khuyén
ctia bac si. Trude khi bt dau mot chuong trinh tap luyén maoi, hay
nhd ludn hoi ¥ kién bac si ctia ban. Dé biét thém nhiéu phuong
phap rén luyén thé luc don gian va hiéu qua khac, hay tim doc bai
bao Chuong trinh rén luyén thé lyc theo chil nghia t6i gian (The
Minimalist’s Strength Workout) cua t61 trén tap chi Outside, duoc
dang tai vao thang Muoi nam 2017.

Loi két vé théi quen van dong CO THE

Véan dong co thé ludn 12 mot phan thiét yéu trong lich st phat trién
nhan loai. Loi song it van dong nup dudi danh nghia ° ‘t6i wu hoa
tinh hiéu qua” chi méi chiém wu thé gin day va di gop phan gy ra
su gia tang cac chung bénh man tinh, bénh tam 1y va tinh trang suy
kiét vé ca thé chat 1an tinh than. Van dong co thé khong phai 1a mot
lidu thube c6 thé chita bach bénh, nhung chic chén s& hd trg it
nhiéu viéc dicu tri. Bén canh cai thién strc khoe the chat, strc khoe



tinh than va trang thai an 6n, van dong co thé con giup cing cb tat
ca nhitng nguyén tic séng ving vang khac. Khi van dong co thé,
ching ta s€ hoc dugc cach chap nhan cam giac khong thoai mai,
cach hi¢n dién tron ven trong co thé ctia minh, cach thuc hanh thai
d6 kién nhan va kién tri theo dudi con duong luyén tap ctia minh
cling nhu cach biéu 16 tinh dé bi ton thuong khi thir thach ban than
va chap nhén rai ro that bai. Dy cling la hoat dong gitip xay dung
tinh cong dong sdu sic va tao dung nhimg két n6i hiéu qua. Khi
thuong xuyén van dong co thé, ban song tron ven trong than thé
minh nhiéu hon, bt ké ban dang ¢ dau. Vi tit ca nhitng 1y do nay,
dé sdng virng vang, ban can van dong.



Phan II



SONG CUOQC bOI VUNG VANG



TU NGUYEN TAC PEN HANH PONG

Hiéu cac nguyen tac dé song vitng vang 1a mot chuyén, van dung
cac nguyén tic ndy vao cudc séng thuong nhat lai 1a mot chuyén
khac. Khong phai suy nghi ma chinh hanh dong méi lam nén con
nguoi ban. Dé song mot cugc doi vimg vang, ching ta can bat dau
tir sy chuyén doi nhan thirc, nhung sau do, ching ta phai tiép tuc
bang qua trinh thuc hanh lién tuc. Néu ban mudn khoe manh hon,
ban khong thé chi ngdi doc va tim hiéu vé cach ning ta. Ban can
phai that su cAm ta 1én nang. D6 1a quy luat tu nhién.

Pé bat dau mot cudc song vimg vang hon, ban co thé s& phai dbi
dién véi luc can, ca & khia canh ca nhan 1an khia canh vin hoa, dic
biét 1a khi x4 hoi ngay nay (von tng ho chu nghia ca nhan anh
hung) di theo huéng nguoc lai voi con duong vun dap va nuodi
dudng cic nguyén tic sdng viing vang. Vi mai dam chim vao
nhing muc tiu nong can, hao nhoang bén ngoai nhu sy vi dai,
danh tiéng muodn doi va niém khodi lac — biéu hién trong viéc cd
gang tim duong tat dé di dén hanh phuc, luon ban tdim dén nhiing
lgi ich nho nhit va bi 4m anh vé sy t6i vu hda — ma chung ta da
quén chi tdm vao nhitng nguyén tic nén tang gilt cho chung ta
dugc khoe manh, virng vang, hai 1ong va manh mé.

Mbi khi nd luc mudn tao nén mot thay doi 16n, ban s& ludén gip
phai lyc can, thuong 1a tuong duong voi mire do thay doi; day la



mot phan tat yéu cua qua trinh thay d6i. Phan con lai cua chuong
nay s€ giup ban nim duoc cach két hop hai hoa tat ca nhing
nguyén tic song ving Vang vao cudc song thuong nhat, dong thoi
chi ra nhitng chudng ngai thuong gap trong qué trinh nay va cach
dé vuot qua chung.

Trong khi tim hiéu, hay luén nho rang chung ta s€ trai qua nhimg
ngay vui, nhitng ngay budn va rat nhiéu ngay nam & khoang gitra
hai thai cyc d6. Muc tiéu cua chung ta khong phai 1a gianh duoc vi
tri s6 mot hay tré nén hoan hdo. Muc tiéu cia chung ta 1a nd luc hét
minh dé timg budc tré nén vitng vang hon. Hiy cing nhau bét dau!

MOI TUONG QUAN GIUA NHAN THUC NQI TAM VA
HANH PONG

To6i ¢6 thoi gian dai 1am viéc voi Parker, Giam ddc Cong nghé
Thong tin (CIO) tai mot cong ty cung cap dich vu chuyén nghiép
quy mo6 16n. Trong mét thot gian dai, toi da giup anh nam viing va
thuc hanh cic nguyén tic dé séng vimng vang. Chuing 61 bat dau
lam vi¢c cung nhau khong lau sau khi Parker duoc dé bat vao vi tri
CIO. Anh rat hao hing véi nhiém vu méi ciia minh, du c6 hoi
choang ngop. Mac du trude day da ting co6 kinh nghiém quan 1y
cac nhom 16n, anh lai chua ting tiép nhan mat vi tri khong chi chiu
trach nhiém lanh dao con nguoi, ma con phai chéo lai cad mot to
chtic cong nghé, kién tao nhitng d6i méi toan dién ciing nhu 1ap ra
nhimg chién luoc phat trién khoa hoc dir liéu. Cong viéc nay doi
hoi anh vira phai biét thu xép cong viéc hang ngay, vira c6 kha ning
danh gia van dé mot cach khach quan, quan sat va tu duy ranh
mach ciing nhu c6 tiéng noi véi tat ca moi nguoi. Parker khong chi
1a nguoi truc tiép tham gia, ma anh con chiju trach nhiém diéu phbi
moi viéc. Pay 1a mot k§ nang kho hoc nhung trén thuc té lai giup



ich cho tat ca moi nguoi, du ban dang lanh dao ca mot t6 chirc hay
chi dang lanh dao ban than.

T61 nhanh chong nhan ra Parker 1a mot trong nhiing khach hang
thong minh va sdu sic nhat ma toi ting 1am viéc cung. Von 1a mot
nguoi nghiém tuc trong tu duy, anh thich doc sach va xem phim tai
liéu lac ranh rdi. Muyc tiéu cua Parker 1a danh hét tim suc dé tro
thanh mét nha 1anh dao diém dam va ty chu. Anh muén dat duoc
tAm anh huéng véi moi ngudi thong qua sy ton trong ma moi ngudi
danh cho minh, chtr khong phai théng qua ndi so va quyén luc. O
vai trd mot CIO mdi, anh ciing mong mudn duy tri dugc stc khoe
ctia ban than va hanh phuc gia dinh. Anh néng long mudn tién 1én
phia trudc — nhung tién 1én mot cach viing vang — ciing nhu mong
moi dugce gidi thoat khoi nhiing ap lyc cua chu nghia cad nhan anh
hung.

Trong thoi gian ngan, Parker di hoan toan nim viing tit ca cac
nguyén tac dé song ving vang. Anh danh thoi gian nghiém tac thyuc
hanh va nhan thay nhing bai thyc hanh chanh niém, trau d01 kha
ning quan sat thau sudt va duong dau tryc tiép voi nhitng ndi bat
an dic biét rat hitu ich v6i minh. Két qua la anh khong chi nam rd
nhitng nguyén tic, ma con cam thay cudc séng cta minh thay doi
mot cach 10 rét. Anh chi gap duy nhét mot van dé: nhirng khi khong
chu dong ap dung nhiing nguyén tac song virng vang nhu lac ¢ nha
hay trong cac budi tu van véi t6i, anh rat dé bi cudn vao vong xody
ciia cong viéc hang ngdy va lai bat ddu cam thay mét phuong
hudng; va chi dén khi tham gia budi tu van tiép theo thi anh méi co
thé diéu chinh lai 16i séng cling nhu cai thién dugc tAm trang. Chu
ky nay ctr 1ap di lap lai trong vai thang, cho dén mot budi no, anh
noi voi toi: “Toi cam thdy nhu thé minh di hiéu tuwong tan tat ca
nhitng nguyén tic ndy. To6i chi can thuc hanh nita théi 13 dugc”. Toi
mim cudi v6i anh va anh cuoi dap lai. Ca hai chiing t6i déu thay ro
dugc con duong minh phai di phia trude.



Mic du Parker da hiéu biét tuong tan céac 1y thuyét, viéc thuc hanh
van khong hé dé dang ddi voi anh. Anh da phai duong dau véi luc
can — gidng nhu nhitng gi ma t6i, ban hay bat ky ai dang doc quyén
sach nay ciing s& phai d6i mat khi bit dau thay doi ban than.

Nhan thtrc trong nd1 tam cua ban s€ anh huéng dén hanh dong cua
ban, va hanh dong cua ban cling sé anh hudng nguoc lai nhitng gi
ban c6 trong ndi tdm minh. Parker da vudng phai mdt chudng ngai
thuong gip. Anh danh rat nhiéu thoi gian va nang lugng dé trau doi
ndi tdm va nghiém tac thuc hanh, dé toi luyén cho minh mdt trang
thai ndi tim vitng vang, nhung anh lai chua biéu 16 dugc nhimng
pham chat nay qua cac hoat dong thuong ngay. Nhimg gia tri bén
trong cua anh khong tuong thich vo1 hanh dong bén ngoai. Thay vi
tién vao mot vong tuan hoan hai hoa, trong do tam thirc cung cd
hanh dong va hanh dong cing cd tam thirc, Parker lai bi mac ket
trong mot vong xoay bé tic. Nép sinh hoat ciing nhu hau hét hoat
dong thuong ngay cua anh dang di nguoc lai voi cac nguyén tac dé
song ving vang.

O nhitng chuong trude, ching ta d thao luan vé tinh trang bét
d6ng trong nhén thirc, hay cam giac ciang thang va khé s xuét hién
nhiing khi xuét hién sy mau thuan gitta mot bén 1a nhiing suy nghi,
cam giac, niém tin cta ban va mot bén 1a hanh dong cia ban.
Nhitng van dé nay sinh tir tinh trang bat dong nhéan thirc chinh la
mot 101 canh bao hodc ban phai thay d6i suy nghi, cam xtc va niém
tin cua minh sao cho phu hop voi hanh dong cua ban thén, hodc ban
can phai thay d6i hanh dong sao cho phu hop voi suy nghi, cam
giac va niém tin cua minh. Pon gian hon, cam gidc bat dong nhan
thirc thudng 14 ddu hiéu cho thay ban can phai diéu chinh sao cho
nhan thuc bén trong va hanh dong bén ngoai ciia minh tuong thich
v6i nhau. Trong truong hop cua Parker, anh Ay tu tin voi nhitng gia



tri bén trong cia minh, nhung trong cudc sdng hang ngdy, anh can
phai hanh dong mot cach co chu dich hon nira.

Khi gilt cho nhan thirc va hanh dong cta minh tuong thich véi
nhau, ban s& thoat khoi ndi cing thang do bat dong nhan thirc. Thay
vi tu dan vat hay ép budc ban than, ban s¢€ théy minh bit dau hanh
dong tu nhién hon, thoai mai hon. Ban s¢€ théy tron ven va hoa hop
hon véi ban than. Trong mot bai thuyét gido noi tiéng vao dau
nhitng nam 1300, Meister Eckhart da n61 véi cac mon d¢ ciia minh:
“Chiing ta khong nén bo roi, phdt 1o hodc chdi bo ndi ngi cia
minh, ma nén hoc cach trau doi chinh ban nga, sao cho tam tao tac
hanh dong, hanh dong tac dong trd lai tam va roi chung ta s€ hanh
dong mot cach tu nhién”.

Doi véi gén nhu tét c4 moi ngudi ma toi biét, bao gdm ca chinh ban
than to1, phan cudi trong nhiing 101 day nay cua Eckhart chinh la
phan kho nhét. Lam thé nao chung ta c6 thé chuyén doi tinh tri tré
vOn dé an sau vao thoi quen va nép song 1au nim cua minh? Kién
tri vuot qua tinh tri tré ¢ thé 1a phan it hing khoi va gay mét mo1
nhat trong qua trinh thyc hién nhing thay d6i 10n, nhung c6 18 cling
1a phan quan trong nhat.

KET HQP HAI HOA CAC NGUYEN TAC SONG VUNG
VANG

Trong qua trinh lam viéc cing nhau nhau, toi va Parker da cb xac
dinh xem Parker thuong hanh dong khac voi nhéan thirc minh ¢
nhimg khia canh nao trong cudc song. Vi du, anh van thuong lam
viéc vao buodi toi du biét d6 khong phai 1a thoi gian 1am viée toi wu
ciia minh, chua ké lam viéc vao gid d6 con khién anh bi cing



thang, phan tAm va ngt khong ngon gidc. Anh thudng né tranh
nhimg cudc tro chuyén kho khin véi cac dong nghiép, dic biét 1a
nhimg nguoi timg 12 ban bé than thiét véi anh trude khi anh 1én vi
tri CIO. Anh thuong 6m dom qué nhiéu sang kién va y tuong cing
mot lac dé roi ludn thady minh khong bao gio co du thoi gian, nhu
thé minh luon bi rét lai phia sau. Anh ciing c6 biéu hién cua hoi
chimg ké mao danh — ludn c¢d gang to ra tu tin hon ban chat that
ctia minh, du sdu tham bén trong anh rit mudn gat bo thoi quen nay
va tro lai lam chinh minh. Anh khong kién tri tap thé duc du biét
van dong co thé thuong Xuyen co thé giip minh cam thdy khoe
khoan va dat thanh tich tot hon nhu thé ndo. Cudi cing, nhung
cling khong kém phan quan trong, anh cam thay ban than kha tach
biét v6i cac CIO & nhitng to chitc khic — nhu thé anh van khong du
gidi va con phai nd luc rat nhiéu dé hoc héi tir nhitng nha 1anh dao
trude day timg & vi tri giong anh.

Parker va t6i da quyét dinh thay d6i trong tim cua cac budi tu van.
Chung t6i s& danh it thoi gian hon cho viéc tim hiéu kién thirc moi
va hoach dinh chién luge, ma thay vao do tap trung tim hiéu cac tro
ngai va huong giai quyét — tirc tap trung vao viéc thuc hanh. Doi
v6i mdi van dé ma Parker dang gip phai, ching t6i s& xac dinh
nhing cach hanh dong twong thich véi nhitng gia tri c6t 16i mdi cla
anh dy. Du6i day 1a danh sach nhiing gi chung t6i xac dinh duoc.

Tt dién thoai sudt gid dn tdi. (kha ning chi tim)

Theo dudi lai s& thich lam mdc, mét trong nhirng niém dam mé
ngay trudc cua anh va la hoat dong tung gitip anh dat duogc trang
thai dong chay trude khi duoc dé bat giir chic vu CIO. Cu thé, anh
s& danh thoi gian 1am viéc & xudng gd dudi tang ham it nhat ba
budi téi mot tuan. (kha nang chi tim)



Pi bo mot tiéng dong ho mdi ngdy, it nhat ba ngay mdi tuan. (van
dong co thé)

Lap danh sach nhitng cudc tro chuyén cing thing ma anh can phai
tién hanh, chap nhan rang nhitng cudc nodi chuyén nay sé rat kho xu
va day thach thirc, nhung khong thé khong thuc hién. Ngimg né
tranh van dé. (thai do chap nhan)

Kién quyet khong mang dién thoai vao phong ngu khi di ngu. Khi
nhan thiy cach nay van khong hiu qua, ching toi quyét dinh sé& cat
dién thoai anh ay & duoi lau. Nho thé ma anh s& khong thé vo thuc
kiém tra dién thoai mdi lan thirc day di vé sinh dé réi sau do tinh
ngt va khong thé ngt lai. (kha nang cha tim)

Lam chu nhitng budi thuyét trinh trudc ban giam ddc, nhung khong
e so phai mo 1ong thira nhan cam giac bat an cia minh khi cam xuc
nay xuat hién. Ngimg né tranh nhitng cum tir dé 16 diém yéu cia
ban than nhu “Con tiy...” va “To6i khong biét nita, chung ta hiy
thtr ban bac xem”. (thtra nhan tinh dé ton thuong)

Chi tap trung vao t6i da ba mdi vu tién mdi tuan. P6i vi mdi mbi
wu tién, liét ké ra vai hanh dong chinh yéu. Hay viét ca mdi vu tién
1An hanh dong 1én mot to gidy ghi chii va dan né 1én ban lam viéc
cia minh. Tap cudng lai thoi thuc mudn can thiép vao nhiing van
dé nho moéi phat sinh — bai vi cic van dé s& ludn ludn phat sinh —
ma thay vao do, hay tap trung vao muc tiéu dai han cua minh. (Iong
kién nhan)



Tham dy nhiéu hoi thao va cac budi hop mit cua cac CIO dé co thé
hoc hoi thém tr cac nha lanh dao giau kinh nghiém va cam thay
minh duoc ho trg. (tinh cong dong sau sac)

Kho khian Parker gip phai khong hé hiém gip. Mot khach hang
khac cua t61, Samantha, 1a nha sang 1ap kiém CEO cua mot cong ty
chuyén hd tro cac chuyén gia ¢ nhiéu nganh nghé dat hiéu qua 1am
viéc cao nhat va tim trang tdt nhat. Ciling nhu Parker, Samantha
nhanh chong nim dugc tat ca nhitng nguyén tic dugc trinh bay
trong quyén sach nay. Chuang t61 tham chi con hop tac dua cac
nguyén tic iy vao chuong trinh dao tao cua cong ty c6. Tuy nhién,
nhiing viéc nay khong thé thay do6i mot sy that rang Samantha —
mot cyu van dong vién hang D-1' von da quen vo1 sy hoan hao —
dang vira phai gdy dung mot cong ty c6 vén dau tv mao hiém vira
1a me cia mot em bé chin thang tudi. N6i ngan gon, ¢ dang phai
ganh vac qua nhiéu viéc. Thyc hién nhiing thay doi y nghia vao
thoi diém nay la viéc cuc ky khé khan véi ¢6. Mac du Samantha
dang diéu hanh mot cong ty chuyén giup ngudi ta dat hiéu qua cao
nho vao cam giac tu do va tron ven, nhung thinh thoang, chinh c6
lai cam thay minh that mong manh va c6 thé v& bat ky lac nao.

14 Trinh d0_cao nhit cia cdc mon thé thao lién truong_dugc thua
nhan bdi Hiép hoi The thao Pai hoe Quoc gia Hoa Ky,

Thé nhung, chi riéng viéc Samantha dam thira nhan chuyén nay véi
t6i qua lan nudc mat ciing da 12 mot tién bo 16n. Co dang cb ging
tré thanh modt nha lanh dao manh mé&, minh déng da sit chéo 14
mot doanh nghiép dang tang truong; lam mdt nguodi ban do1 manh
me, minh déng da sét cho chéng minh va mdt ngudi me manh me,
minh dong da sat cho con minh — tat ca ciing mot lac. Co cam thay
lac ndo minh ciing phai mang vac trén vai mot ganh nang, do 1a tat
ca nhiing con ngudi dang phu thudoc vao c6. Toi chia sé voi



Samantha rang ban than toi cling thudng cam théy nhu vay. Puong
nhién, cau chuyén cua t6i khong hoan toan giong nhu cua co,
nhung cting co nhiéu luc t6i cam thay minh can phai dung ra ganh
vac tat ca, phai tra 161 dugc moi cau héi cia nguoi khac, dac biét 1a
trong nhirng van dé hé trong. Thoat nhin, & vao vi tri quan trong
nhu thé c6 vé cling rat vui (va thinh thoang thi ding 13 vui that),
nhung 161 séng ay ciing c6 thé khién ban kiét strc.

Chung t6i d4 thao luan v&i nhau rang rat c6 thé chinh viée kim gitr
nhimg ganh ning ay trong long mai 13 thir khién ching ta mét moi,
chtr khong phai ban than cac ganh nang. Do ciing 1a khi Samantha
sang té moi van dé. C6 chi dang hoc vet cach biéu 16 tinh d& bi tén
thuong, chtr khong that sy thuc hanh bai hoc nay — khong véi chinh
ban than va chic chan 1a ciing khong véi nhitng ngudi xung quanh.
Két qua 1a ¢ c6 khuynh huéng di qua nhanh (c6 18 1a dé che day
nhitng ndi s¢ hai va bat an ctia minh) va thinh thoang ¢ lai v thire
hanh dong vi ndi s¢ hai, chu khong phai vi tinh yéu thuong. C6 a ay
nhan ra minh khong bao gid cam thay thoa man va du day boi di tu
dit ra nhitng ky vong cao dén muc vo ly. Tré tréu thay, chinh
nhimg ky vong cao va cam gidc bat man theo sau d6 da can budc
Samantha dat dén thanh cong va cam giac tron ven. Sau do, c6 da
cam két véi toi rang co sé ap dung nhiing nguyén tic song viing
vang vao cudc song thuong nhat cia minh thong qua nhitng hanh
dong cu thé sau day:

Nhic nho ban than mdi ngdy rang qua trinh sang 1ap va lanh dao
mot cong ty khot nghiép la v6 cung kho khan, gian khé. Pa s cic
cong ty khoi nghiép déu that bai. Bai toan khai nghiép 1 vay. Cong
ty ctia ¢6 di dugc xa dén vay va van tru vimg dugc dén hom nay
chinh 12 mot thanh cong to 16n. Pidu nay dic ‘biét dung khi xet dén
viéc cong ty cua Samantha da kéu goi duoc vbn ciing nhu xay dung
duoc van hoa doanh nghiép dé c6 thé tru viing trudc su tut doc cua
toan thi truong do dai dich COVID-19. Trén guong phong tim &



nha, c6 da viét: “Pumng chi cb ging chi dé khong that bai. Hay choi
hét minh dé gianh chién thang”. Cau nd1 nay da tré thanh mot 161
nhac nhé hitru ich cho ¢6 vao moi sang. (thai d§ chap nhan)

Thién muoi phit méi ngay. Thu xép thoi gian va khong gian phu
hop dé cham dén phan nhan thirc nam an sau bén trong bd ndo lic
nao ciing tran ngdp suy tu, thic mac va nghi ngd cua minh. Hay
nhd rang phan nhan thire thau sudt ndy sé gitp ta phan biét dugc tin
hiéu c6 ¥ nghia véi tiéng 6n gay nhidu. Ban cang thuc hanh nhiéu,
kha nang phan biét ciia ban s€ cang tré6 nén manh mé va nhay bén
hon. (kha nang chua tam)

Thoi ban tdm dén nhing gi ma cac cong ty khoi nghiép khac dang
lam. Khi mai dé y nhiing cong ty khac, cd clr nhay tir y tuong nay
sang Vv tuong khac dé tim cach bt kip ho. Chi tap trung vao ding
st ménh va cac myc ti€u cua ban than. Khong phot 1o thi truong,
nhung cing dung cho rang minh can phai lap tirc phan Ung lai
nhiing bién dong trén thi truong. MGdi 1an cam thay bi thoi thiic phai
hanh dong dé phan ung ngay lap tic, ¢ phai quay tro lai véi st
ménh va cac muc ti€u cua ban than va tu hoi: Viéc nay co6 that su
gitip giai quyét van dé hay khong? (1ong kién nhén)

Khi gip kho khin va cam thiy bat an, hiy xac dinh nhitng chuyén
dang xay ra va chia sé thang than diéu do, trudc hét 1 v6i ban than
roi sau d6 13 v6i hé théng hd trg cua cd. Trong trudng hop cia
Samantha, hé théng hd trg do chinh 1a toi, chéng cO, cung vai
ngudi ban va dong nghiép than thiét. Hiy nhd rang cam thay bt o6n
1a chuyén hoan toan binh thuong. Chi khi ban théy kho chiu khi
gap phai tinh trang bat 6n va khong tim kiém sy hd tro thi cac van
dé méi nay sinh. (tinh dé ton thuong va tinh cong dong)



Thay vi luyén tap vi mudn tré thanh mot van dong vién thudc hang
top, hiy tap thé duc chi vi nhitng loi ich ma than thé va tam tr
minh nhan duoc. Ngung danh gia xem hom nay minh luyén tap
hiéu qua thé ndo. Pung lo nghi vé bat ¢t muc tiéu cu thé nao khi
rén luyén than thé. Ping xem hoat dong thé chat 1a cong viéc minh
ludn phai ding nhat. Nhan biét dugc réng nhirng ap luc minh tu tao
cho ban than khi luyén tap thé thao hoan toan khong dem lai ich loi
gi; sau d6 budng bo nhirng ap lyc 4 ay. Nhu mot ngudi ban tot cua toi
timg noi, hay thoi co gang gianh chién thang khi theo dudi so thich
cua ban. (van dong co the)

Nhitng thay d6i ma Parker hay Samantha thyc hién déu khong hé
dot pha hay qua dac biét, nhung lai co thé tao nén nhirng khac biét
rd rét. Sau vai thang nd luc thay do6i, Parker da thdy b6t bon chon;
anh tr¢ nén ndng dong hon va cang ngay cang it nao ning hon khi
tham gia sy kién ma truéc ddy timg khién anh cam thdy mat can
bang. Anh ciing nga ngon hon trudc. Ca bac si ctia anh ciing hai
long: chi mot nam sau khi Parker dugc dé bat vao vi tri lanh dao
day ap luc, huyét ap cua anh d3 xudng muc thip nhét trong hon
mudi nam tré lai day. Samantha cling bat dau cam thdy nhe nhom
hon, nhu thé c6 dang dan giai phong nhitng ap luc tich tu trong

“chiéc ndi ap suat” day tran cua minh. C6 nhén ra rang viéc khong
phai lic nao cling trong trang thai t6t nhat khong phai la chuyén gi
dang s¢ hay can né tranh. Thay vao do, co chap nhan rang day la
mot phan trong doi ngudi. Van c6 nhing lic Samantha cam thay
bat an va cing thang, nhung thay vi khang cu, co bat dau hoc duogc
cach chap nhan va nhd thé ma nhitng cam xtc nay lai c¢6 khuynh
huéng giam cudng d6 va troi qua nhanh hon. Gid day, co c6 thé
danh ra nhiéu thoi gian va niang luong hon dé tham gia cudc choi
v6i tim thé gianh chién thang.

CHON DON GIAN THAY VI PHUC TAP



Nhiing thay d6i ma Parker va Samantha thuc hién tuy don gian
nhung thuong lai cyc ky hiéu qua — chinh xac 1a vi chung vo cung
don gian. Chung ta thudng phuc tap hoa moi chuyén hon mirc can
thiét dé né tranh thyc té rang dé thay do6i hanh vi, viéc quan trong
nhat 13 ta phai lién tuc cha tim va thuc hanh; ch khong phai chi
ngdi d6 mo mong, suy tudng hay ban luan vé chuyén minh s& thay
d6i. Hay bat tay vao thuc hién.

Cang khién ciu chuyén tré nén phtc tap, ban s& cang thiy hao
hirng, mudn ban luan vé chuyén do va tham chi con co thé bat tay
vao thuc hién, nhung roi ban s€ gap rat nhiéu kho khan dé kién tri
theo dudi trong thdi gian dai. Nhitng van dé phuc tap gitp ban dé
bién ho, trén chay va tim ra vo van nhiing lua chon thay thé. Con
nhiing thay d6i don gian thi lai khac. Ban khong thé lay su don
gian ra lam c6. Ban phai c6 mat, tir ngay nay sang ngay khac, va
phéi nd lue thuc hién nhing thay d6i ma ban mong mudn. Voi
nhimg van dé don gian, thanh céng thudng rat d& nhan thay, va that
bai ciing thé. Nhitng phan hdi nhanh va truc dién nay giup ban biét
dugc dau 1a nhitng phuwong phap hiéu qua ciing nhu biét cach didu
chinh nhitng phuong phap chua phu hop.

Str dung nang luwgng cua thoi quen

C6 thé ban da ting nghe qua thong tin rang ching ta s& can hai
muoi mét ngdy dé hinh thanh mot théi quen méi. Thong tin nay
xuat hién vao nhimg nam 1950, khi mot bac si phiu thuat thAm m§y
tén Maxwell Maltz nhan thay cac bénh nhéan cta 6ng thuong thich
nghi v6i guong mat moi sau khoang ba tuan. Maltz cling phat hién
ra hai muoi mot ngay chinh la khoang thoi gian ong can de hinh
thanh mot nép sinh hoat moi trong cudc song. Ong d3 viét gia
thuyét nay vao quyén sach co nhan dé& Psycho-Cybernetics (tam



dich: Piéu khién hoc tim thﬁn) duoc xuét ban vao nam 1960 va di
ban dugc hang tri¢u ban. Phat hién cua Maltz kha thua vi, nhung van
dé duy nhat 1a nhitng quan sat ctia 6ng chi 1a quan sat c4 nhan cta
mot nguoi. Dir liéu ong dung dén khong phan anh dugc sd dong.

Nhiéu thap nién sau d6, cac nha nghién ciru da xem xét qua trinh
hinh thanh théi quen theo nhiing tiéu chuan khat khe va khoa hoc
hon. Trong mot nghién ctru duge dang tai trén to European Journal
of Social Psychology vao nam 2009, cac nha nghién ciru dén tir
truong Pai hoc London d theo ddi qué trinh 96 nguoi ¢ ging
hinh thanh mot tho1 quen mo1 — hay “tién dén trang thai ty dong”
theo cach goi cua cac nha nghién ctru — co lién quan dén viéc an
udng hay mot s6 hoat dong cu thé khac. Ban c6 thé hiéu “trang thai
tu dong” 1a viéc thuc hién mdt hanh dong ma khong can suy nghi,
nd luc va ciling khong gip phai cam giac khang cu ndi tai. Va theo
cach néi cua chung ta trong quyén sach nay, “trang thai tu dong” 1a
khi hanh dong ty nhién dién ra mot cach hoa hop véi tdm thirc ma
khong can ta phai nd lyc. Trung binh, cac d6i twong tham gia
nghién ctru can khoang sau muol sau ngay dé hinh thanh mot théi
quen mai. Tuy nhién, néu xét tung ca nhan thi mae do chénh 1éch
la kha 1én. Mot so nguoi chi can muoi tam ngay, trong khi vai
ngudi khac phai mat dén hon hai trim ngay mdi hinh thanh dugc
thoi quen mdi. Hau hét chung ta déu mudén minh nim bén cyc trai
ctia duong cong do thi.

Phat trién céc thoi quen mai (hay tir bo cac thoi quen cil) 13 viée rat
kho khan. Chung ta 1a nhiing tao vat cua thoi quen. Diéu nay dugc
phan anh boi mot khai niém trong tdm 1y hoc Pong phuong c6 dai
goi 1a nang luong théi quen, mot khai ni€m chi tinh tri tr¢ & khia
canh c4 nhan va xa hoi da gop phan dinh hinh nhitng hanh dong
hang ngay cta chung ta. Ning lugng théi quen chi cach ching ta
lam moi viéc va la nhiing gi nén van hoa duong thoi thuc day
chung ta lam, du 1a mot cach cong khai hay ngam an. Nang luong
nay chinh 13 dong chay diéu hudéng cudc song cua ching ta. Thién



su Thich Nhat Hanh ting noi: “Niang luong thoi quen vén manh mé
hon chung ta. Loai ndng lugng nay lic nao cling thuc bach ta”.
Cudng lai ning luong thoi quen ciing gibng nhu dang boi nguoc
dong; nd lyc nay hiém khi thanh cong va thuong khién chung ta
ki¢t strc. May thay, khong phai lic nao chung ta ciing can phai
cudng lai niang luong théi quen. Ching ta c6 thé uén nin ngudn
ning luong ndy theo hudng co loi cho minh, gbp phan tao nén su
hai hoa gifra tam thirc va hanh dong cua ta.

Nganh khoa hoc tam ly hién dai cing ung ho nhiing quan diém co
xua vé nang luong thoi quen. Cac nghién ctu cho thdy viéc rén
luyén nhirng thoi quen mdéi ma chi dua vao strc manh y chi s€ l1am
giam sat ca thanh tich 1an stc bén. Khi cir lién tuc cuong lai thoi
thiic thuc hién nhiing thoi quen cii, chiing ta s€ nhanh chéng kiét
qué. Néu bi khai thac qua thuong xuyén, sttc manh y chi ciing s&
dan suy yéu. Thém vao do, chung ta khong thé ndo soéng trong trang
thai binh an néu liic nao ciing tim cach chong lai ban than. Khi
mudn thay d6i mot thoi quen, chung ta c6 the ap dung mot phuong
phap tot hon nhiéu, d6 13 giam thiéu nhu cau s dung sirc manh y
chi, hodc tot hon nita 14 x6a bo hoan toan nhu cau dy. Phuong phap
nay van hanh nhu sau: hiy suy ngdm vé nhitng hanh vi ma ban
mudn (hodc khong mubn) duy tri. Sau d6 tu minh kién tao nén
nhitng diéu kién thuan loi dé thuc hién (hodc loai bo) nhitng hanh
vi d6. Hay x4c dinh nhiing tr& ngai dang can duong ban — nhiing
van dé lién tuc lam suy yéu strc manh  chi cua ban — va lam moi
viéc trong kha nang de loai b nhiing tré ngai 4y. Hay nghi thé nay:
Bit luin ban ¢6 mudn chuyén sang an thirc an lanh manh va giau
dinh dudng nhleu dén mirc nao, néu cir lién tuc vao ctra hang keo,
ban van s& an rat nhiéu keo. Ban can phai budc ra khoi cira hang
keo trudc da.

Mit khac, ban ciing can xac dinh nhiing ca nhan, noi chdn va do
vat c6 thé hd tro viéc thyc hanh nhimg hanh vi ban mong muon va
bién nhirng nhan t6 nay thanh mot phan quan trong trong cudc sdng



cua ban. Néu biét kién tao moi truong xung quanh mot cach khon
ngoan, ban s¢€ it phai 1¢ thudc vao y chi cd nhan hon.

Boi vi tit ca cac nguyén tic dé sdng vimng vang déu co tuong quan
chét ché voi nhau nén ban cang ren duge nhiéu thoéi quen tot thong
qua cac nguyén tic nay, thi nhimg diéu chinh theo sau d6 s& cang
tré nén dé dang hon. Vé ban chat, ban dang diéu hudng dong chay
— ning lugng théi quen ciia ban — di theo hudng dan téi mot cude
doi vitng vang hon. Mot khi da diéu huéng duogc, ban s& bit dau
hoa minh vao dong chay nay, thay vi cudng lai n6. Nhan thuc va
hanh dong cuiia ban dé dang hai hoa véi nhau mot cach tu nhién.
Ban c6 thé xem ddy chinh 1a 16i séng vig vang. Nhimg bai tap
du6i day sé& giup ban diéu huéng dong chay ciia minh.

Thuc hanh: Piéu chinh hanh dong cho phu hop véi NHAN
THUC

O Chuong 3, chung ta dd tim hiéu vé mot khai niém trong tam 1y
hoc Phat gido la tudi cé chon loc. Tat ca chuing ta déu s& hitu nhiéu
thai d6 va tai ning tiém an da dang; day chinh 1a nhing hat gidng
cua ching ta. Nhiing hat glong nao dugc chung ta tuoi tam s& dam
chdi nay 1oc. Néu chung ta mudn phat trién mot ndi tim virg vang
khong gi lay chuyén duoc thi chi mdi viéc thuc hanh cac bai tap
trong sach la chua du; ching ta con phai tudi tam cac hat giéng
minh muon vun trong, ma trong truong hop nay chinh la nhing
nguyén tic ma ching ta da thao luan — thai do chap nhén, kha nang
chu tam, long kién nhan kha ning thira nhan tinh dé ton thuong,
tinh cong dong sdu sic va thot quen van dong co thé. Khoéng kem
phan quan trong, ta cling can phai ngimng tudi nhimg hat giong co
thé ngan tro su phat trién ctia cic nguyén tic ay. D6 chinh 14 nhimg
hat giéng biéu hién cua chil nghia ca nhan anh hing, ching han nhu



thai do né tranh, trang thai bi phan tam, 16i sdng hdi ha, tinh kiéu
ngao, mong muodn bat bai va thoi quen t61 uu héa moi thor mot cach
may moc.

Véi mdi nguyén tac dé séng vimg vang, hiy dé ra tir mot dén ba
hanh dong cu thé ma ban c6 thé thyc hién dé nudi dudng nguyén
tic do, déng tho1 hay xac dinh tir mot dén ba hanh dong cu thé ma
ban nén ngimg thuc hién. Hiy xem mdi nguyén tic ndy nhu mot
trang thai cta con nguoi bén trong ban. Nhiém vu cua ban 1a xem
xét lai moi hanh dong thuong ngay ciia minh va cb gang thay do6i
dé hanh dong bén ngoai cua minh tr6 nén twong thich voi con
nguoi bén trong. Hay c6 gang don gian va cy thé hét muc co thé.
Vi dy, dung lap ké hoach theo kiéu: Dung dién thoai it hon va van
dong nhiéu hon. Thay vao do, hdy néu ra nhimg hanh dong cu theé:
Tat dién thoai va cit vao ngin kéo ban 1am viéc tir bay gio t6i cho
dén bay gid sang hom sau; hay i bo nim cdy s6 mdi ngay trudc
gi0 an trua.

Cong trinh ctia nha nghién ctru BJ Fogg dén tir Pai hoc Stanford da
chtng minh rang nhiing théi quen dwa dén thanh cong s& ¢ ba dic
diém: ching co6 tac dong dén ban, ban c6 ky nadng va kha nang thuc
hién chung, va ching la nhiing hanh dong ma ban that su mubn
lam. Pic diém cudi cung nay dac bi€t quan trong. Néu ban nhan
thiy ban than c6 nhiing suy nghi nhu c¢6 1& minh nén 1lam chuyén
nay hay chuyén kia, vay thi nhimg thay d6i d6 c6 thé s& gip phai
rat nhiéu lyc can. Tt nhat, hiy bit dau voi nhitng thay d6i ma ban
that su mudn thuc hién, tham chi du do6 chua phai la nhirng hanh vi
tdi wu. Hay luén nho: Khoi dau vira stc, don gian hoa moi viéc va
kién tri dén khi lam that thanh thao. Duéi day 1a mét vai vi du:



Thai @9 chiap nhan: Khi nhin thiay ban thian dang tha thiét
mong mudn mjt diéu gi trong cudc song phai khac di, toi sé
dirng lai va tu h6i néu ban minh dang & trong hoan canh twong
tw, toi sé khuyén ngudi ban d6 thé nao. Sau d6, toi 1am theo 10i
khuyén d6. Khi biét minh sé roi vao mét tinh hudéng khé khin
do nhirng nguyén nhin nam ngoai tim kiém soat ciia ban than,
toi sé danh gia lai cac ky vong ciia minh mgt cach khach quan
nhat c6 thé. Néu ky vong ciia téi cao mét cach phi thuc té, va
chinh vi viy ma tdi ctt lién tuc thét bai va cam thiy thit vong,
thi toi sé thay doi.

Kha ning chi tAm vao hién tai: Thay vi kiém tra email hoic
lu6t cac trang mang xa hoi, mdi sang truéc khi danh ring t6i sé
thién VO’l lrng dung Insight Timer, khoi dau v6i nim phut va
sau moi tuin toi sé tang lén thém nam phut cho dén khi dat
muoi lAam phut. Pén hic d6, toi sé tai danh gia bai thuc hanh
nay.

Long kién nhin: T6i sé thwc hanh “hit thé 3/5” truwéc gio' An
sang, An trwa va in toi. Néu ra ngoai in cung ban bé hay dong
nghiép, toi sé giai thich vé bai tip nay véi ho; con néu khong
cam thay thoai mai, toi sé tir choi di in.

Tinh dé ton thwong: Khi nguoi yéu hay ban than hoi toi dao
nay thé nao, toi sé thanh that ndi vé trang thai ciia minh thay vi
lic nao ciing tra 1o 1a minh 6n. Néu dang thay budn hay s¢ hai,
toi s€ noi véi ho ding nhw the Khi cam thay khong thoai mai
va don ddc, tdi sé ngirng tron chay nhitng cim gidc nay ma sé
tao mot khong gian an toan dé tim hiéu chiing, thim chi du cé
phai nho ngwoi khac giap do.



Tinh cong ddng siu sic: Toi sé 14p mot nhém ban va ching toi
sé gip nhau hiang thiang dé thdo luin vé nhitng quyén sich
twong tw quyén sach nay. Toi sé ngirng lwét mang xa hdi trén
dién thoai, boi khi 1am vy toi thuwong dé d{im chim vao nhirng
cong dong nong can ciing nhw nhirng ket ndi ao — nhirng thir co
thé can tro viéc xay dung nhirng két noi ngoai doi that. Thay vi
1€ thudc vao sirc manh y chi, toi s€ that sy xo6a nhirng rng dung
nay trong dién thoai.

Van dong co thé: Trong ngay, toi sé khong bao gio ngoi lién tuc
suot chin mwoi phit ma khong danh ra it nhat nam phuat deé di
bo.

Sau khi ban da xay dung duoc mot ké hoach cu thé gitp hanh dong
ctia minh hai hoa vé&i con ngudi bén trong, budc ké tiép chinh 1a
thuc hién ké hoach d6. Vi nhiéu nguoi (bao gom ca t6i), ddy chinh
1a thtr thach 16n nhat. Trong nhimg khoang thoi gian danh riéng dé
thue hanh cac bai thyc hanh trong sach, ching ta thuong cam thay
ndi tam cua minh rat ving chai va manh mé. Nhung khi ta tro ve
v6i gudng quay tat bat cua cudc song thuodng nhat, cam gidc ay
thuong s& dan tan bién. Ly do khong chi vi ddy 1a viéc khong thé
tranh duoc, ma con boi hanh dong cua ching ta khong phai lic nao
cling phan danh noi tdm cuta minh. Nhu Parker, khach hang cua t6i,
ting noéi: “T6i cam thdy nhu thé minh di hiéu tuong tan tat ca
nhitng nguyén tac nay. T6i chi can thyc hanh nita thoi 1a dugc”. Dé
lam duoc viée ndy, ban phai diéu hudng ning luong thoi quen cia
minh.

Thue hanh: Piéu hwéng ning lwong thoéi quen



Hau hét hanh dong cua con ngudi thuong di theo mét chu trinh dé
doan: kich hoat, thuc hién, nhan thudng. Léy vi du don gian 1a viéc
di tap thé duc: yéu t5 kich hoat c6 thé 1a t& ké hoach luyén tap duoc
dan trén ctra ta lanh nha ban, qua trinh thuc hién chinh Ia viéc ban
di dén phong tip gym, va phan thudng ban nhan dugc chinh 1a cam
giac tuyét voi sau khi hoan thanh budi tap.

Véi nhitng thoi quen ban mudn trau doi, muyc tiéu chinh 1a khién
cac yéu t kich hoat tré nén d& nhan thiy, khién viéc bit tay vao
thyc hién tr¢ nén don gian nhét c6 thé va viéc nhan thuong dién ra
ngay lap tirc cling nhu mang lai cam giac that hai long. Con véi
nhitng hanh vi ma ban mudbn chidm dut, hay lam nguoc lai. Hay
tranh xa cac yéu t6 kich hoat (x6a cac tmg dung giy nghién trong
dién thoai), khién qua trinh thuc hién trd nén khé khin (dang xuat
khoi cac img dung sau khi str dung dé nhing 1an sau ban budc phai
nho va nhap lai tai khoan cting nhu mat khau), chiu dung va tham
thia sdu sac nhtng h¢ qua tiéu cuc (cam giac but rat va trong rong
sau khi danh ca gio dong hd ludt mang du chi tinh 1am thé trong
mot phut). Chu trinh nay c6 thé duoc ap dung cho bét ky hoat dong
nao. Hay xac dinh viéc ban muén lam (hodc mudn nging), sau do
tang cudng (hoic loai bo) cac yéu t6 kich hoat, khién qua trinh thuc
hién tré nén dé dang (hoic khé khan), réi tiép nhan phan thudng
(hay hau qua).

Cong trinh cua Michelle Segar, nha khoa hoc hanh vi tai Pai hoc
Michigan & Ann Arbor, di cho thiy cac théi quen s& bén viing hon
khi phén thudng ban nhan dugc mang tinh ca nhan. Néu ban 1am
mot cong viéc chi dé 1am hai 10ng nguoi khac hodc vi loi ich sau
cling ctia toan bd qua trinh, vay thi kha ning ban gin bo 1au dai voi
hanh vi d6 s& thap hon so v6i khi ban quyét dinh lam béi cong viée
nay phu hop voi cac gia tri cot 161 cta ban va khién ban thay thich
thu. Pay 1a mot loi thé, boi tu than viée séng theo cc nguyen tic
vitng vang d3 mang lai cam giac thoa man. Cang thay doi hanh
dong (cac thoi quen hing ngdy) sao cho twong thich véi con ngudi



bén trong (nhitng nguyén tic séng vitng vang ma ban mong mudn
thuc hién), ban s& cang cam thdy hai long. Do tinh y ciia ning
luong théi quen ma luc dau, qua trinh nay co thé sé khong tu nhién
dién ra, nhung mot khi ban di thyc hién mot vai thay ddi va cam
nhan dugc niém vui tir chinh thay doi 4y, thi nhiing diéu chinh vé
sau s€ cang lic cang dé dang hon. Py chinh 1a qua trinh phat trién
tét dep chung ta s& dat duoc khi tao dung mot cudc song vimg
vang. Mot thay doi s& gop phan hd trg nhiing thay doi tiép theo va
cang ngay, ban s& cang thdy moi viéc tré nén dé dang hon.

Quay lai voi ké hoach ban da 1ap trong phén thuc hanh truée, vol
mdi hanh dong cu thé ban dé ra, hay phac hoa cac yéu t6 kich hoat,
qua trinh thyc hién va phan thuéng ctia hanh dong d6. Boi vi nhiing
phan thuéng c6 tic dong manh mé nhat 12 nhiing niém vui mang
tinh c4 nhan, nén hiy nghi vé nhitng gi ban ky vong cam nhan duoc
khi thuc hién (hodc khong thuc hién) mot hanh dong va hay hinh
dung cach ban s€ dung lai, du chi mdt chut théi, dé cam nhan mot
cach sdu sic phan thuong. Pong thoi, hiy can nhic cach kién tao
moi trudng xung quanh minh — con ngudi, noi chén va d6 vat —
giup tao diéu kién dé ban dé dang thuc hién nhiing hanh vi mong
mudn. Hay tim hiéu nhimg van dé dang giy tré ngai cho ban va
lam moi viéc trong kha ning dé loai bo chung. Trong van dé thoi
quen, dimg bao gid xem thudng sirc manh cta cac yéu t6 kich hoat,
du do la con nguoi hay d6 vat. Theo 101 khuyén cua ngudi xua, hiy
cd ging hét strc thay doi nang lugng thoi quen — dong chay cudc
doi ban — theo hudng din dén mot cudc séng viing vang.

Dudi day 1la mot s6 vi du vé cac yéu td kich hoat, qua trinh thuc
hién va phan thudng, tiép tuc st dung vi du vé ban ké hoach da
duoc 1ap ra ¢ trang 300.

THAI PO CHAP NHAN



Hanh vi can bt dau thuc hién: Thyc hanh tich minh ra khéi hoan
canh bang cach gia vo dang cho mgt nguo1 ban 161 khuyén.

Yéu t6 kich hoat: Noi 4m anh minh s€ khong duoc thang tién nhu
mong mudn hodc cam gidc bi mac ket véi mong mudn cd nhiéu
thoi gian hon dé binh tinh lai trude khi di ngu.

Phan thuong: Cham dit duge cam giac am anh lan quan trong dau,
dong thoi tim ra mot ¥ tuong ro rang va hiéu qua hon vé cach hanh
dong dé cai thién tinh canh ctia ban than.

Cach kién tao moi trudong xung quanh: Pat 1am va deo mot chiée
vong tay co khac thong diép: “Pay 1a nhitng gi dang dién ra lc
nay. Noi minh dang ding chinh 1a vi tri hién tai cia minh. Hay bét
dau tir day”.

KHA NANG CHU TAM VAO HIEN TAI

Hanh vi can bat dau thuc hién: Ngoi thién mdi budi sang thay vi
lu6t mang xa hoi, du la trude hay sau khi danh rang.

Yéu t6 kich hoat: Véi tay iy dién thoai ngay khi vira thirc day.
Dénh rang.



Phan thuong: C6 kha nang tap trung t6t hon vao nhiing vi€c that sy
quan trong va nhan thdy r& hon cac yéu té giy phan tim thudng
khién ban than mat phuong hudng.

Cach kién tao moi truong xung quanh: Trén man hinh chinh cua
dién thoai, chi dé lai duy nhat ung dung Insight Timer (hodc mot
tmg dung khac vé thién dinh). Xoa tat ca cac tmg dung mang xa hoi
khac trén dién thoai. Tim mot nguoi ban cling dang muodn thay d01
hanh vi dé hai _nguoi co the giam sat 13n nhau. Lu6n tAm niém rang
van su khai dau nan dé c6 vii ban than khong bo cudc khi gip kho
khan.

LONG KIEN NHAN

Hanh vi can bat dau thuc hién: Hit thd 3/5.

Yéu tb kich hoat: Cac bita an.

Phéan thuong: Cam giac binh tinh va thanh tyu ngay ttc thoi. Trong
dai han, dat duoc nhan thirc méi su sic ré‘mg minh khong can phai
ludn hanh dong theo ngudn ning luong thoi thuc trong long. Toi co
thé dimg lai, suy nghi binh tinh va sang sudt hon, déng thoi danh ra
thém thoi gian dé phan hoi mot cach 1y tri thay vi phan Gng mot
cach boc dong.

Cach kién tao moi trudng xung quanh: Noi vé6i gia dinh rang toi
dang thuc hanh bai tap nay va nho moi nguoi ho trg. Trén chan ban



an ngay chd minh ngdi, dan mot to gidy ghi cht nhoé c6 nodi dung:
“Hit thé sau ndm lan”. Néu khong thé thyc hanh vao gio an, to1 sé
thuc hanh khi di tam.

TINH DE TON THUONG

Hanh vi can bat dau thuc hién: Thanh that hon vé cam xtc ciia ban
than véi nhiing nguoi quan trong trong doi; dung lai mot khac réi
trd o1 trung thuc, thay vi no1 “cling 6n” theo thoi quen.

Yéu tb kich hoat: Loi hoi tham cua Lisa, ngudi yéu toi; hodc anh
ban than Justin.

Phan thudng: Cam giac gan két, gan gtii hon voi nhirg nguoi quan
trong va viéc it tén nang luong dé vo vinh. Cam thay tu tin hon khi
boc 16 tinh dé bi ton thuong & cac khia canh khac cia cudc séng,
chang han nhu trong cong viéc.

Cach kién tao méi truong xung quanh: Chia sé trudc véi Lisa va
Justin réng t6i dang nd luc hoc cach biéu 10 tinh d& bi ton thuong.
Viéc ndy sé gitip xoa diu nhiing lo lang khi moi bat dau; dong thoi
khuyén khich hai ngudi ho mé long hon véi t61, tr d6 tao nén mot
cong déng nho tét dep, noi moi nguoi déu thanh that véi nhau.

TINH CONG BDONG SAU SAC



Hanh vi can bt dau thyc hién: Tham du (hoac t6 chirc) mdt cau lac
b0 sach va hop cau lac b moi thang mot lan.

Yéu té kich hoat: Budi t6i thtr Tu dau tién trong thang. Lén lich
hop cau lac bd trudc cho ca nam dé moi thanh vién va ban than to1
c6 thé chu dong sap x€p thot gian tham gia.

Phan thuong: Kha ning két néi sau sic hon véi nhitng ngudi co
clng tu tudng, s thich trong thi trin noi t6i . Ca nhém co thé hd
tro va giam sat 1an nhau trong qua trinh van dyng cac nguyén tic va
cac bai thyc hanh trong quyen sach nay vao cudc song. Biét thém
nhiéu goc nhin méi vé nhitng quyén sach minh dang doc.

Cach kién tao méi truong xung quanh: Xoa cac img dung mang xa
hoi trén dién thoai, vi viéc chim dam trong cudc soéng ao thudng
huy hoai tinh cong dong sau sic. Thay vao do, t6i 1ap mot nhom tro
chuyén qua tin nhan danh cho cac thanh vién trong cdu lac bo dé
moi ngudi c¢6 thé dé dang lién lac v6i nhau vao khoang thoi gian
giita cac budi hop mat chinh thtrc, nham duy tri hoat dong cua cau
lac bd.

VAN PONG CO THE

Hanh vi can bat dau thuc hién: Khong bao gio ngdi lién tuc qua
chin muoi phit ma khong danh ra ndm phut di bo giai lao.



Yéu tb kich hoat: Cam giac mudn di vé sinh, hodc chudng béo t61
cai dat trén may tinh hay dién thoai. Pong thoi, bat ctr khi ndo bét
dau cam thay bon chon hay bé tac, to1 s€ xem gio va nghi giai lao
néu thay minh da 1am viéc duoc mot tiéng.

Phéan thuong: B4t cing nhic, tré nén sang tao hon va nang cao kha
nang tap trung.

Cach kién tao moi trudng xung quanh: Mua mot chiéc binh dung
nuée dep mit va mang chiéc binh theo bén minh moi noi. Pam bao
binh ludn diy nudc. Nho thé, t6i s& phai st dung nha vé sinh
thudng xuyén hon va theo thoi gian, toi s& bot 18 thudc vao dong hd
béo gio phién toai. Toi cling s& vach ra trudc cung duong di bo tai
nhitng noi minh thuong l1am viéc dé khong phai ton thoi gian suy
nghi xem nén di dau.

Thuc hanh: Nghiém tic suy ngim

Hay thuong xuyén xem xét lai qua trinh ban diéu chinh hanh dong
sao cho tuong thich vo1 con ngudi bén trong. Phuong phap danh
gia dé thuc hién chinh 1a viét nhat ky. Ban c6 thé tién hanh danh gia
két qua vao mdi cudi tudn. Véi mdi nguyén tic, hdy danh ra vai
phut dé xem xét va danh gia mirc d twong thich gilra hanh dong va
noi tAm ciia ban than theo thang diém tur mot dén nam. Dong thot,
hay ghi chu lai nhimg viéc minh lam tét, nhimg van dé minh can
cai thién, cling nhu cdm nhan riéng cua ban. Tt ngir ban dung cang
thang than va don gian cang tot. Bai danh gia nay s& gitip ban xac
dinh nhing thé manh ban c6 thé vun dap va nhiing khia canh ban
can cai thién, cling nhu cho ban thém mot co hoi dé suy ngam vé
nhimg phan thuéng nhan duoc khi xay dip mot 161 sbng ngay mot



viing vang. Nhimng tudn ma toi ddnh gia rang minh “danh qua nhiéu
tho1 gian xem tin tic trén Internet” hodac “khong c6 du thoi gian
nghi ngoi gitra cac hoat dong trong ngéy thudng 13 nhirng tuan kha
toi té. Nho suy ngam va tu danh gia, toi co thé hudng ban than
quay vé ding duong vao tuan tiép theo.

Theo thoi gian, khi ndi tdm va hanh dong cua ban ngay cang hoa
hop v6i nhau va cac nguyén tac song vitng vang bat dau phat huy
hiéu qua, ban c6 thé khong can phai thuong xuyén tién hanh tu
danh gia nira. Gio ddy, hanh dong cua ban da bat dau trd thanh ban
nang thu hai. Day 1a mot thanh qua tuyét voi. Dau vay, to1 van dé
nghi ban duy tri viét nhat ky, hay nghiém tuc suy ngdm bang bat ky
hinh thirc ndo khac, it nhat mét 1an mdi nam. Gia tri cua nhirng
phut gidy suy ngdm ndy 1a vo gia, va co 1& qua trinh ndy s& con hiéu
qua hon nira néu ban cung thue hanh véi mot ngudi khac.

Thue hanh: Bién sy vitng vang thanh muc tiéu chung ciia nhém

Pén luc nay, c6 18 ban da hiéu rd rang so véi tinh thé don thuong
doc ma, duong dau véi thach thirc cing moi nguoi thudng sé hiéu
qua hon va mang lai cam giac thoa mén hon. Mot cach tuyét voi de
dua cac nguyén tic séng vimng vang vao cudc song chinh 13 bién no
lyc nay thanh mot du an cong dong. Hay t6 chirc mot nhom gom
cac thanh vién mong mudn duoc cung rén luyén nhiing nguyén tac
song vitng vang, va ca nhém hay thuong xuyén gap g0, trao dm voi
nhau. Theo kinh nghiém c4 nhan cua toi, s lugng thanh vién tdi wu
ciia mot nhom nhu vdy thuong dao dong tir hai dén tdm nguoi.
Trong cac budi gap mat, hay thao luan vé muc tiéu cua ban than,
nhitng thir thach thuong gap, nhitng gi minh lam dugc va chua lam
dugc. Hay chia sé v&i cac thanh vién vé nhiing chién luge va cac
cong cy minh sit dung. Hay hd tro va giam sat 1an nhau, nhung



cing dung quén bay to tinh yéu thuong va sy ung ho khi co thanh
vién thdy nao nung. Ban c6 thé t6 chirc hoat dong nhom theo rat
nhiéu cach. Vi du, cac ban co thé gap nhau mot 1an mdi tudn, mdi
hai tuan hoic rn01 thang va danh budi gap nay dé tap trung trau doi
mot nguyén tic cy thé. Hodc ban co thé can nhic mot ngay tron dé
thuc hanh; trong d6, mdéi nguyén tic s& duoc thao luan trong mot
gid dong hd. Ban ciing c6 thé to chic hoat dong theo nhiéu cach
khac pht hop véi diéu kién cu thé ciia nhém minh.

Stc manh va diém tua giup ta dat dén thanh cong mot cach viing
vang s€ gia tang theo cap s6 nhan khi duoc lan toa. Nhing ca nhan
va to chirc ma ban gan b6 trong cudc song chinh 1a mot phan to 16n
kién tao nén dong chay dang sau ning luong théi quen cia ban.
Hay hinh dung xem nd luc cia ban sé trd nén dé dang dén thé nao
khi gia dinh, cong dong va cac truong dai hoc ciing van dung cac
nguyén tic song vimg vang cung ban. Nhu chiing ta di tim hiéu vé
Hi¢u Umg Shalane Flanagan trong Chuong 6, rén luyén cac nguyén
tac séng vitng vang theo nhom khong chi mang lai loi ich cho ban
than ban, ma con cho ¢4 nhiing nguoi c6 lién quan.

Cac nguyén tac dé song viing vang cting c6 the phat huy hiéu qua ¢
cap do t6 chuc va ca cap do xa hoi. Nhimg t6 chirc va nén van hoa
c6 tiém ning phat trién manh thuong danh gia cao va thuc hanh
thai do chép nhan, kha nang chu tam, long kién nhan, viéc biéu 10
tinh d& ton thuong, tinh cong dong sdu sic va thoi quen van dong
co thé (dong thoi khuyén khich nang cao strc khoe tinh than — thé
chat mot cach rong réi). Toi nhan ra rang du ¢ dau di nita — tir cac
d6i tuyén thé thao, cac phong, khoa trong trudng dai hoc, céc
studio ngh¢ thuat, nhiing cong ty khoi nghiép nho cho dén céc tap
doan 16n — con ngudi déu khao khat dugc tmg dung cac nguyén tac
song vitng vang vao chinh t6 chic va moi truong xa hoi cua ho.
Piéu nay hoan toan dé hiéu. Moi nguoi déu muoén trai nghiém sirc
manh noi tai, cdm gidc ty tin sau sac, trang thai 6n dinh va nhirng
thanh cong mang dén cam giac thoa man dai 1au. Pa sé moi nguoi



déu muon tr¢ thanh mot phan ciia mot t6 chirc, mot xa hoi giup
nuodi1 dudng, boi dap nhiing trai nghiém nhu the.

Tuong tu v6i cip d6 ca nhan, cac to chirc s& phat trién tot nhat khi
hoat dong theo nhitng nguyén tic don gian va cu thé. Dudi day 1a
vai vi du vé cach hoat dong cta nhiing t6 chirc ma toi timg cong tac
trude day:

Thuc hanh thdi dp chap nhin biang cich héi “Ching ta cé thé
pham phai nhitng sai lim gi?” trong qua trinh dwa ra nhirng
quyét dinh quan trong mang tinh chién lwoc. Chon ra mét vai
nguoi dong vai tro phan bi¢n khi ca nhém xem xét nhirng tinh
huong rui ro_cao. Tim kiém goc nhin khach quan khi danh gia
nhitng vin dé cé lién quan dén cam xic.

Thuwe hanh khd ning chii tim vao hién tai bang cdch khong
mang dién thogi va cdc thiét bi ky thudt sé khdc khi tham gia cdc
cudc hop quan trong. Mjt so dpi tuyén thé thao ciing lam cdch
nay trong cdc buoi tap luyén va cac dot tap hudn.

Thue hanh tinh kién nhén bing cach dam bdo cdc phwong phdp
ddinh gid ciia t6 chirc wu tién mirc ting trwong dai han hon
nhitng thanh qud ngin han. Thiét lgp cdc muc tiéu dai han, sau
dé chia cdc muc tiéu nay thanh nhitng phin nhé hon, réi tip
trung vao tirng phin mét.



Thuwe hanh chép nhén tinh dé ton thwong bang cdch dé cdc linh
dgo thé hién sw céi mé lam gwong, dong thoi cdc thanh vién
trong nhom sé cung nhau thwc hién nhirng bai tdp thwc hanh
dwoc néu trong Chwong 5 dé tgo ra cdm gidc an toan tam Iy,

Thuwc hanh tinh céng dong sdu sic bang cdch t6 chirc cdc cau lac
bé sdach cho nhédn vién. Dé cdc thanh vién trong cau lac by binh
chon nhitng quyén sdch ho muén thio lugn dé moi ngwoi déu
cam nhéan dwoc quyén lam chii ciia minh.

Thwe hanh vin déng co thé bang cdch wu tién tién hanh cdc
“buéi hop két hop di bé” (cho nhitng ai co thé) va xdy dung
phong tip gym co6 buéng tim voi hoa sen ngay tai noi lam viéc.
Néu cdch nay khong kha thi, hay lién ket véi mot phong tip gym
dia phwong va cdp thé thanh vién mién phi cho tit cd cdc thanh
vién trong té chirc.

Loi két cho qua trinh ap dung nguyén tic vao thue té

Hau nhu bat ctr ai cling c6 thé thinh thoang tip trung vao nhiing
hanh dong c6 y nghia, nhat 1a ngay sau khi ho chiém nghiém hoic
nay ra dugc mot nhan thirc nao d6. Nhung su thay ddi 1au bén lai 1a
két qua cua viéc kién tri thuc hanh mdi ngay. Trong chuong nay,
ching ta da hoc dugc cach hanh dong sao cho hai hoa véi con
ngudi bén trong va tim hiéu vé nhitng chuéng ngai thudng gip
trong qua trinh diéu hudng ning lugng thoi quen. Chiing ta ciing da
thao ludn vé gia tri cua viéc tudi tam c6 chon loc nhimng hat giéng
giip tao nén trang thai viing vang thong qua nhiing hanh dong don
gian va cu thé. Chung ta d3 suy ngdm xem viéc chu dong kién tao
moi truong xung quanh theo cach gitip thic day nhiing hanh dong



cu thé s& hiéu qua hon nhu thé ndo so véi viée chi duya ddm vao mdi
sac manh y chi. Ching ta da tim toi nhimg ké hoach cu thé gitip
trau doi timg nguyen tac song ving vang, khong chi trong nhiing
khoang thoi gian danh riéng dé thuc hanh, ma con ca trong cudc
song thuong nhat. Chung ta ciing d3 can nhiac dén viéc thuc hién
hanh trinh nay véi sy hd tro ciia nhitng ngudi xung quanh nham gia
tang hiéu qua theo cp sb nhan.

Chuong tiép theo, cling 14 chuong cu01 cung, s¢ quay lai phan tich
tai sao viéc tmg dung cac nguyén tac dé séng vimng vang lai mang
tinh sdng con dbi véi mdi ca nhan nodi riéng va toan xi hoi noi
chung. Ching ta ciing s& tim hiéu xem tai sao nhimg thanh céng
vitng vang thi lai thuong khéng co diém cudi. Con duong chinh
phuc chinh 1a muc ti€u, va myc ti€u ciing la con dudng chinh phuyc.
Nhiém vu cép thiét, bat budc va 1am lac vo cung khé khan ma
chung ta phai thuc hién 1a kién tri di ding duong.






TAP TRUNG VAO QUA TRINH, KET QUA SE TU'
PEN

Cudc sdng an chira rt nhiéu rai ro. Chu nghia ¢4 nhan anh hung va
nhirng hau qua theo sau — tinh trang suy kiét, cam giac bon chon,
ching lo au, trarn cam, nodi cd don va chung nghién ngép — sé
khong thay doi néu chung ta cur tlep tuc 1am nhitng viéc minh van
dang lam. Ching ta can mdt cach tiép can moi, mot phuong phap
hiéu qua hon. Qua trinh tiép thu va thuc hanh cac nguyén tic dé
song vimg vang that ra chi c6 vay. Chung ta lam nhiing viéc trong
kha niang dé kién tao mot cudc doi ma chung ta co thé sdng mot
cach tron ven — noi ching ta phat trién thai do chap nhan, kha nang
cht tam, long kién nhan, kha ning thira nhan tinh dé bi ton thuong,
tinh cong déng sau sic va thoi quen van dong co thé. Céac hé tu
tuong ¢ xua, khoa hoc hién dai va kinh nghiém tir nhirng nguo1 uu
tién 16i séng vitng vang da cho thay khi két hop nhimg nguyén tac
nay lai v&i nhau, ta co thé xdy dung mot cudc séng hanh phtc,
khée manh, vién man va thanh cong that su.

Tap trung thuc hanh cac nguyén tic séng viing vang do6i khi sé rat
kho khin. Viéc thudng xuyén thuc hanh nhitng nguyén tic dugc dé
cap trong quyén sach nay doi hoi chung ta phai vuot qua duoc tinh
tri tré & khia canh c4 nhan 1an khia canh vin hoa. Tinh trang xem
nhe viéc xdy dung mot nén tang vimg vang dang rat pho bién trong
thé gidi ngdy nay, va tinh trang nay néi 1én nhiéu diéu vé thé gidi
ngay nay hon 1a vé nhitng nguyén tac nay.

Li sdng viing vang s& phat huy hiéu qua va mang lai gia tri cao
nhat khi dugc thuc hanh thuong xuyén. Ciing giéng nhu bat cr qua



trinh rén luyén nao khac, qua trinh nay s€ c6 nhimg luc 1én cao va
xudng thap, c6 nhitng ngay thuan lo1 va nhiing ngay gian nan. Ban
s€ cO nhiing giai doan tim dugc nguon dong luc manh mé khi moi
thtr dién ra xudi chéo mat mai; nhung cling c6 nhitng luc ban lai vo
thirc quay lai 16i hanh xir cii. Tt ca nhitng chuyén nay 13 hoan toan
binh thuong. Mot thién su Nhat Ban an danh timg nhan xét: “Qua
trinh rén luyén nghia 1a ching ta xay dung mot thoi quen ren luyén,
sau d6 thoi quen do6 d6 bé va chung ta phai xay dung nd lan nira,
sau d6 no lai 6 bé lan nita. Qua trinh rén luyén chinh 1a nhu vay”.

Chuong cudi nay s& giéi thiéu voi ban mot 16i tu duy méi dé c6
dugc qua trinh rén luyén hiéu qua — ca vé cach xay dung théi quen
rén luyén 1an nhiing viéc can 1am khi moi ther d6 bé. Sau khi dugc
trang bi nhitng kién thtrc nay, ban s& co thé san sang khoi hanh trén
con dudng séng mdt cude doi vitng vang hon.

Dinh nghia lai qua trinh ren luyén

Khi nghe tir “rén luyén”, ban nghi dén diéu gi dau tién? C6 1& ban
s€ nghi dén hinh anh mot van dong vién ra suc tap luyén trude
nhimg trin dau, hodc mot nhac cong luyén cac am giai trén dan
duong cam dé chuan bj cho mot budi biéu dién. Pay chinh 14 cach
ma to1 nghi vé khai niém “rén luyén” subt mot thoi gian dai. Nhung
khi viét quyén sach nay, t6i dd bat dau suy nghi vé tir nay theo
nghia rong hon. Rén luyén c6 nghia 1a chi dong tiép can mot myc
tiéu v6i thai do can trong va ¥ dinh tiép tuc phét trién. Qua trinh rén
luyén doi hoi ban phai chii tdm vao nhimg phan hoi minh nhan
dugc — ca phan hoi bén trong 1dn phan hoi tir nhitng ngudén bén
ngodi ma ban tin tuéng — va thyc hién nhitng diéu chinh twong tmg.



Ban c6 thé rén luyén k¥ nang viét lach, nghién ctru phap luat, hanh
nghé y, chay bd, nuéi day con, lanh dao, huan luyén, giang day,
sang tao ngh¢ thuat hay thién dinh. Ngh¢ thuat ren luyén co thé
duogc ap dung vao bat ctr linh vuc ndo ma ban nd lyc mudn ban
than tién bo, du d6 1a rat ngan thoi gian chay ma-ra-tong xudng
thém hai phut, cai thién kha ndng noi trudc cong ching hay tro
thanh mdt nguo1 manh mé hon, tot bung hon, khon ngoan hon va
viing vang hon. Khi mot hoat dong binh thuong tré thanh mdt qua
trinh rén luyén, nd chuyén tr mot hoat dong ma ban lam tai mdt
thoi diém nao d6 thanh mét qua trinh nd lyc dé tr& nén thanh thao
hoat dong do. James Carse, giao su sur hoc va ton gido tai Pai hoc
New York, da goi qua trinh rén luyén dang nay la mgt “tro choi vo
han”. Trong tac pham kinh dién khong chinh théng Finite and
Infinite Games (tam dich: Tro choi hiru han va vo han) cua minh,
Carse da viét réng tro cho1 htru han 1a moét tro choi co théng, thua
r0 rang — c6 mat két cuc xéac dinh. Tuy nhién, mdt tro choi vo han,
dung nhu cai tén ctia nd, 1a mot trd choi ctr tiép dién mai. Muc dich
chinh khi choi tro nay chi la duy tri cudc choi.

Khi xem mét diéu gi d6 1a mot hoat dong don l¢, ta thuong s€ phan
xét hoat dong nay 1a “tot” hay “x4u”, sau d6 dan lang quén va cubi
cung ngung thuc hién hoat dong do. Nguoc lai, khi xem do6 1a qua
trinh rén luyén, ta thuong duy tri qua trinh tim hiéu, trau doi, tao ra
nhitng thay doi c6 ¥ nghia va sy hop nhat. Khi xem viéc theo dudi
muc tiéu 12 mot qua trinh rén luyén, ban van s& trdi qua nhiing
thang tram. Nhung d6 chi 1a mot phan nho trong mot hanh trinh vi
dai hon — ma chinh hanh trinh vi dai 4y méi 1a diéu quan trong —
khong phai diém dén cua hanh trinh d6, ma chinh mdi budc di
trong hanh trinh. Cac két qua chi dién ra trong phat chéc va rat
chong tan. Hon 99% cudc séng nay 1a qué trinh.

Trong quyén sach A New Republic of the Heart (tam dich: Cach
mang con tim), nha triét hoc Terry Patten d3 viét rdng cam giac hai
long trong cudc séng phan 16n 1a san phdm phu cua qué trinh



chuyén tir nguoi tim kiém, tic 13 ngudi ‘mong mudn mot 16i séng
nao, thanh nguoi rén luyén, tirc that su song theo 16i sdng do. Nhic
lai nhitng thong dlep chinh vé méi twong quan glu’a song -hanh
dong, Patten da viét: “Rén luyén thuong xuyén la viéc can thlet
Chung ta dang lién tuc cing cd nhitng lién két than kinh gan voi
nhitng hoat dong chung ta dang thuc hién... Bat ké dang song ra
sao, chung ta c6 khuynh huéng duy tri nguyén nhu thé trong twong
lai. Piéu nay c6 nghia 14 luc nao chung ta cling dang rén luyén mot
diéu gi do”.

Bit ctr thay doi quan trong nao cung do1 hot qua trinh ren luyén
tuong xung. Gio day, khi ban da bat dau luu tam dén viéc xay dung
mot 161 song viing vang, hdy ghi nh¢ nhing diém sau day. Tat ca
nhitng 10i khuyén nay déu di dugc trinh bay trong cic chuong
trude va ban co thé xem day 1a nhitng nguyén tac hudng dan cach
xay dung mot qua trinh rén luyén thanh cong.

Pung lo ling vé viéc phai dat dugc mot két qua cu thé nao d6. Hay
tap trung vao vi tri hién tai cia minh va co gang hét stc ap dung
cac nguyén tic dé séng virng vang ngay lac nay. Néu ban tap trung
vao qué trinh, két qua ban mong mudn sé& ty tim duong dén véi ban.

Lam moi viéc mdt cach co chu tam, c6 can nhac. Tiép tuc 6n luyén
cac nguyeén tac dé song ving vang va thyc hanh cac nguyén tac nay
trong cudc séng. Trong doi, co rat nhiéu th ndm ngoai tAm kiém
soat ctia ban, nhung ciing ¢ rat nhiéu diéu ban c6 thé thay doi va
tac dong. Hay tap trung vao nhitng gi ban co thé kiém soat.



Bat cir khi ndo diéu kién cho phép, hiy chon lam viéc v6i nhiing
nguoi co cung tu tuong voi ban va dimg ngai nho nguoi khac giup
do khi can. Nho nguoi khac gitip do khong phai la du hiéu cua su
yeu dudi; d6 1a d4u hiéu cua sy manh mé.

Xay dung tam nhin dai han va chuan bj tinh than sé& gap that bai.
Néu ban da chuan bi sin tdm 1y, nhitng khoang “trAm” nay s&
khong thé ddy ban vao thé bi dong va khién ban di chéch hudng.
Chung chi trd thanh mot phan cta mot hanh trinh dai, trd thanh bai
hoc kinh nghiém dé ban hoc hoi va gitp ban truéng thanh hon.

Trai v6i nhitng gi chi nghia ca nhan anh hung thuong khuyén
khich ta lam, dung so sdnh ban than véi nguoi khac. Hay so sanh
ban than vo1 phién ban trude do cua chinh minh va danh gia ban
than duya trén nhiing nd luc hién tai.

Céc hé tu tudng co dai phuong Dbong xem qua trinh ren luyén nhu
mot con duong — “tao” trong t1eng Hoa va “do” trong tleng Nhat.
“Con duong” dai dién cho ban chat vo han, khong co diém ding
clia qua trinh rén luyén. Khong co dich dén, chi co su hoc hoi va
mai gitia lién tuc — mot hanh trinh that sy khong cé hdi két. Néu
nhin nhan qué trinh rén luyén cach song vitng vang nhu mot con
duong, chic chin s& co nhitng lic ban di chéch khoi con dudng.
Khéng sao ca. Ban chi can quay lai dung duong 1a dugc.

Quay lai dung duwong



Rét nhiéu nguoi, trong d6 co ca to1, bi vuong vao mot chudng ngai
thuong gép: doc mot quyen sach twong tuy nhu quyén nay, hinh
dung dugc rat 1o nhing diém minh can thay doi, tién hanh thuc
hién nhitng thay doi d6 va cam thay vo cung tuyét voi, sau d6 gip
phai mot that bai (hodc mot loat nhimng that bai) va bo cudc hoan
toan. Moi budc trong qua trinh nay déu 1a viéc khong thé tranh
khoi, chi trir bude cudi cung. Toi chua timg gip bat ky ngudi nao
thuc hién nhiing thay ddi c6 ¥ nghia ma lai khong ting that bai.
Van dé quyét dinh su thanh céng ctia qua trinh thay doi khéng phai
1a viéc ban c6 gip that bai hay khong, ma 1a cach ban phan Gng voi
nhimg that bai minh gip phai. Ai ciing c6 thé duoc truyén cam
hing va dong luc; ai cling c¢6 thé bat dau va kién tri thay doi khi
moi viéc dién ra sudn sé; nhung rat it ngudi co thé ty dimg day sau
nhitng 1an that bai. Pay khong phai 1a sy suy doan chu quan. Mdi
nam déu c6 mot sd luong 16n nhitng ngudi cd ging thay do6i ban
than, vo1 nhitng dac tinh da dang co thé dai dién cho s6 dong, cho
chung ta thiy két luan nay 1a dang. Truong Pai hoc Scranton, mot
ngoi1 truong Dong Tén & Scranton, Pennsylvania, da theo doi ty 1€
thanh cong ciia nhimg ban cam két thay d6i dugc 1ap vao dau nam
moéi. Dit liéu ctia ho cho thdy hon 40% nhitng nguoi 1ap ban cam
két déu ndm moi bo cudc vao tam thang Hai, va 90% s€ roi rung
vao tam cudi nam. Nguyén nhan khong nam 0 viéc con nguoi qua
yéu dudi, ma vi viéc thay doi 16i song that su rat kho.

T61 ngo. rang mot trong nhing ly do moi nguoi khong thé kién tri
theo dudi nhitng gi di cam két vao dau nim moi 13 vi ho mong
mudn phai tré nén hoan hao dé roi that vong véi ban than khi minh
khong 1am dugc nhu vay. Qua trinh thay ddi cang c6é nhiéu tha
thach thi ban lai cang dé gip that bai hoic d& quay lai 161 séng cil.
Khi chuyén nay xay ra, phan ing ctia ban dong vai tro hét sirc quan
trong. Néu ban dé dii véi ban than va ngung nd luc (Thé1 bo di.
Minh doan minh khong hop voi 16i song nay rdi), hiy chuan bi tinh
thin d6n nhan mot cai két toi t&. Nhung nguoc lai, néu tiéng noi
bén trong ctia ban qua ha khic va mang tinh phan xét (Tai sao minh



van khong thé lam dugc viéc nay? Minh dung 1a té hai!) thi kha
nang ban that bai hodc sa vao vét xe do chi cang tang cao.

Mot nghién ctru vao nam 2021 dugc dang tai trén to Personality
and Social Psychology Bulletin d& phat hién ra rang khi gip that
bai, nhitng ngudi bao dung voi ban than s& 1ay lai thang bang nhanh
hon nhimg ngudi phan xét ban thin mot cach ha khic. Trong
nghién ctru nay, Julian Breines va Serena Chen, hai nha nghién ctu
dén tir Pai hoc California, Berkeley, da yéu cau cac d6i twong tham
gia nghién ctu tiét 10 mot sd diém yéu ca nhan, roi xdy dung cac
tinh hudng dé cac d6i tuong nay trai nghiém cam giac that bai. Két
qua, nhimg nguoi trudée d6 da duge hudng dan cach ddi xir bao
dung v&i ban than s€ c6 thai do tich cuc hon trong qua trinh vuot
qua cac diém yéu cua minh, ciing nhu phan tGng véi that bai bang
cach tu soi xét ban than thay vi d6 13i cho bén ngoai hodc bo cudc.
Breines va Chen viét: “Nhitng phat hién nay cho thay, du nghe hoi
mau thuin, rang khi chip nhan nhiing that bai cua ban than, ngudi
ta lai thuong co nhiéu dong lyc hon dé cai thién ban than”.

Cong trinh cia mét nha tam 1y hoc khac, Kristine Neff, mot gido su
thinh giang tai Pai hoc Texas, cho thiy néu phan xét ban than khi
lam hong viéc, ban co thé s& cam théy t6i 161 hodc xdu ho, va
thuong chinh cam giac tdi 16i hodc x4u ho nay sé khién ban khong
thé quay lai va tiép tuc vdi con duong minh da chon. Mot chii dé
lap di lap lai xuyén sudt nghién ctru cia Neff chinh 1a viéc thai do
tir t& voi ban than trong nhitng hoan canh kho khin sé& cho ban thém
sttc manh kién cuong dé bat pha. Thoi co tét nhat dé thuc hién
nhimg viéc ban mudn 1am c6 thé da 1a ngdy hom qua, nhung thoi
co tot thir hai chinh 13 ngay hém nay. Ty ton thuong ban than chi
gay lang phi thoi gian va ndng lugng.



Nhitng hiéu biét théng thuong vé qué trinh thay d6i hanh vi khang
dinh qua trinh nay co hai thai cyc trai nguoc nhau: mot la nhan 1anh
trach nhiém va ty minh x6c lai tinh than dé nd luc vuon 1én bat
chap kho khan, hai 1a yéu thuong va quan tdm su sic dén ban than.
Mic du thudong xung dot voi nhau, thuc chat hai thai cuc nay lai bo
sung cho nhau; ban can ca hai dé co thé thay d6i. Ban can phai két
hop gitta tinh than ky luat ban than nghiém khac véi long tric an
danh cho ban than. Du da thao luan vé tim quan trong cua viéc yéu
thuong va bao dung voi ban than 6 Chuong 2, nhung ching ta ciing
nén nhac lai mot cach tom luge nd1 dung nay ¢ day. Rén luyén long
trac an voi ban than rat hiru ich khi ta budc vao con duong dan dén
mot cudc song vitng vang, tron ven:

Ngumng budc ban than phai song thé nay hoic thé kia.

Hay ddi xir v6i nhitng that bai va tiéng néi day phan xét trong dau
ban nhu do1 xtr vd1 mot em be dang khoc.

Tao ra mot “cau than chu” dé phan tan nhiing suy _nghf tiéu cyc va
quay tr¢ lai ding duong: Day la nhiing gi dang dién ra, hoic Minh
dang cb gang hét suc.!s

15‘Dé nérp r0 hon, hay xem lai trangﬂ,7_6,_ph5n chung ta thdo luan
day du vé bai thuc hanh nay.

Lauren, mot khach hang tuong ddi lau nam cia 61, 1a 1anh dao cap
cao cua mot cong ty cong nghé 16n c6 muc ting trudng nhanh. Co
12 mét trong nhitng nhan vién dau tién cta cong ty. Hién cong ty
cua c6 c6 hon 600 nhan vién va nhitng thanh vién khac trong ban



sang 1ap déu da chuyén cong tac, khién Lauren tré thanh nhén sy c6
tham nién cao nhit ¢ cong ty. Du 1 & khia canh cong viéc hay doi
sdng ca nhan, cd déu 1am tét vai trd ciia minh. Van dé 16n nhét & co
chinh 1a sy quan tdm thai qua. Lauren c6 cam giac cong ty chinh la
dtra con tinh thin cua minh va c¢6 cé trich nhiém phai dan dat,
cham bam timg chut mot dé “dira tré” ay phat trién trong tuong lai.
Trong cac budi tu Vén va dao tao, hai ching toi da thao luén vé tat
ca nhirg nguyén tac dé séng vitng vang, nhung trén hét, ching toi
d3 noi vé 1ong trac an ddi v6i ban than.

Nha tho T. S. Eliot ¢6 mdt cau néi ndi tiéng: “Hiy day chung toi
cach quan tdm va ca cach ngung quan tam”. Lauren gép kho khan
trong viéc ngung quan tdm. Trong con duong sy nghiép thang tién
v6i tée do tén lira ctia minh, c6 da dén mot vi tri ma & do, thir khién
cd khong thé dat dugc cam giac tron ven, viing vang va man
nguyén khong phai ly tri — c¢6 von cuc ky 1y tri va sac sao — ma la
con tim. Co can ddi xir mém mong, diu dang véi ban than hon mot
chut, du viéc nay co thé dic biét kho khin véi cac nir 13nh dao, boi
thinh thoang ho van bi danh gia 1am 1a yéu mém. Nho 4p dung
nhirng bai thuc hanh di dugc dé cap trong quyén sach nay, Lauren
da hoc dugc cach mé long véi tat ca cam x(c cia ban than, sau d6
tao ra mot khong gian riéng cho tat ca nhitng cam xuc d6 dé chung
khong khién ¢6 choang ngop. Khi da c6 thé phdi hop hai hoa mot
tam tri thién vé 1y tri, ky luat va hoai nghi ciia minh véi mét con
tim diu dang va rong md, c6 dan tré thanh mot nha lanh dao vimg
vang va kién dinh hon. Quan trong hon, ¢6 cling tr¢ thanh mdt con
nguoi vieng vang va khoe manh hon.

Ly tri va con tim



Om mani padme hum la mot trong nhitng cau chdan ngon Dong
phirong néi tieng nhat. Céu tiéng Phan ndy c6 nghia la “Ngoc quy
trong hoa sen”. Cdu néi nay cé thé dwoc hiéu theo nhiéu cach khdc
nhau, nhung nha tam Iy hoc kiém gido vién Phdat hoc Jack
Kornfield da ly giai y nghia twong trung cua cau chdn ngoén nay
nhw sau: “Long tir bi xudt hién khi vién ngoc quy Iy tri an vi noi
déa sen trong trdi tim moi nguoi”.

Phuong Tay c6 khuynh hudng phan biét rach ro1 1y tri voi con tim.
Ly tri biét suy nghi hop ly, nhan thirc dugc nhing sy that khach
quan, danh gia dugc t6t — x4u va phén biét dugc dung — sai. Trong
khi do, con tim lai day cam xuc va mém yéu. Nguoi phuong Tay
cho rang néu song thién vé con tim, chung ta s€ tro nén yeu dudi
hodc bi chéch duong. Nhung trong thuc té, hoan toan khong hé c6
su tach biét gitra 1y tri va con tim. Ly tri trd nén manh mé& nhét khi
duoc dit trong con tim — khi nhitng nd luc dé vuon 1én va cb dat
dén mot muc tiéu ding dén duoc thuc hién béng tinh yéu va long
tric an. Nhu Kornfield d3 viét va nhu Lauren d3 tu minh trai
nghiém, khi dat 1y tri vao trong con tim, chung ta sé dat duoc “su
thau sudt sang rd nhu kim cwong”. Chinh vi vy ma ta méi c6 hinh
anh “ngoc quy” trong hoa sen.

Néu mudn thuén loi tién budc vao mot cude doi viing vang, tat ca
ching ta — ban, toi hay bat ky ai — can sang sudt dat 1y tri vao trong
trai tim minh. Chung ta phai nhan thirc dugc va nhin thay rd nhiing
lic minh di sai duong. Chung ta phai danh cho ban than su thau
hiéu va long tur té dé co thé quay lai ding duong, hét 1an nay dén
lan khac. Néu khong duge ap dung vao cudc sbéng, nhirng nguyén
tac dé séng vimng vang s& ludn l1a thir gi d6 dep dé, tinh twom trong
tam tri ching ta. Nhung thé gi6i thuc 12 mot mé hdn don. Thé nén,
qua trinh ren luyén nhirng bai thuc hanh giip thay do6i cudc song
trong quyén sach nay phu thudc khong chi vao kha nang tiép nhan
cua ly tri, ma con ca kha nang m& 1ong noi con tim mo1 ngudi.



Hay viing budc trén con duong da chon. Nhitng khi bi chéch
hudng, hay binh tinh quay lai ding duong. Hanh trinh nay gian nan
nhu thé, dong thoi cling don gian nhu thé.



oi két

Khi t61 hoan thanh quyen sach nay thi nam 2021 ciing sap dén va
dai dich COVID-19 van dang tiép tuc tan pha phan 16n thé gidi.
Cung luc d6, & khiap chau My va chau Au, nhirng cudc biéu tinh doi
cong bang xi hoi ciing dang n6 ra manh mé&. Mic du c6 vé dic biét
ndi bat, va dung that 1a nhu thé, nhitng su kién nay lai khong phai
1a 1an song dau tién thé hién su thay doi cling nhu tinh trang chia ré
cua thoi dai chung ta, va chic chan ciing khong phai 14 lan séng
cudi cung. Tuy nhién, nhd nhirng su kién nay, ching ta da c6 dip
Iti lai va tu hoi: Toi ung ho diéu gi? T61 muon song thé nao? Toi
mudn 1am gi trong khoang thoi gian ngan ngui cia minh trén thé
gian nay? Bat luin ban doc quyén sach nay vao nim 2021 hay nim
2051, day cling l1a nhitng cau héi ching ta phai luén dat ra cho ban
than. Gia tri cta nhitng cau hoi ndy 1 bat bién.

O nhiing trang trudc, t6i da 1y giai tai sao nhiig thanh cong thong
thuong — nhiing gi ching ta thuong danh qua nhiéu thoi gian va
nang lugng dé theo dudi nhu tién bac, danh vong, tam anh huong,
cudc song ban rdn, sy tung hd cua moi nguoi — lai khong hé lung
linh nhu ching ta van tuéng. Piéu nay khong cé nghia ching ta
khong nén no lyc, ma co nghia la chung ta nén danh thém thoi gian
va nang luong dé tap trung vao nén tang noi tai sau sic — manh dat
clia chung ta — noi moi nd lyc chung ta wom mam s& dam chdi nay
16c. Khi ching ta lam thé, dinh nghia thanh cong cua chung ta s€
thay doi, va ban chat ctia nhitng dong luc vuon dén thanh cong
cling nhu cam giac thdéa man khi trai nghiém thanh cong cling sé
thay do6i theo. Chiing ta van c6 co hdi vuron 1én nhiing tim cao mdi,
nhung chung ta lam vy tir mot nén tang virng chic hon. Ching ta
cam théy vui vé hon, dat thanh tich cao hon va ciling tr¢ thanh
nhimg thanh vién tét dep hon trong cong dong chung ta gin bo.
Hay xem xét cdu chuyén nay: trong tiéu thuyét giau tinh biéu tuong



cua minh, Brave New World (tua tiéng Viét: Thé gid1 moi tuoi
dep), Aldous Huxley da phic hoa mdt buc tranh phan dia dang
micu ta nhimg gi xay ra khi con ngu’c‘ri bi kiém soat boi nhﬁ’ng
ngudn luc vo hinh dang khong ngung giay vo tam hén ho. Vi mai
mé theo duoi nhimg cam giac phan khich va kich thich nong can,
con nguoi trong thé giéi d6 song mot cudc doi mo mit va hoan toan
mat di suy nghi doc 1ap, muc dich sdng va bat ctt ¥ niém gi sdu sic,
di 1a mo hé nhat — nhing thir co thé dua dén su sup d6 cua x3 hoi
duong thoi. Chung ta hién van chua song trong The gi01 mai tuoi
dep, nhung chic chin chung ta dang tién dén gan thé gi6i y t6i
mtrc dang lo ngai. Thoi diém phu hop dé ngung tién trinh nay lai
chinh la ngay bay gio. Ap dung cic nguyén tic song vitng vang vao
cudc song khong chi 1a mot hanh dong vi ban than, ma con 1a nghia
vu cong dan.

To1 hy vong quyen sach nay co thé cho ban mot goc nhin moi vé
cach ban mudn séng cudc doi minh, dong thoi cung cap cho ban
nhimg bai tap thuc hanh hiéu qua gitp hién thuc héa cudc sdng ma
ban mong mudn. Hy vong ban s& chon thai do chdp nhan thay vi
nhitg 40 tudng va suy nghi hio huyén; chon hién dién tron ven
thay vi bi phan tdm; chon kién nhin thay vi sy hdi ha; chon chap
nhan tinh dé bi ton thuong thay vi mong mudn bét bai; chon su gin
két cong dong thay vi sy tach biét; chon van dong thay vi ngdi yén
mot chd; chon 16i séng vimng vang thay vi chu nghia ca nhan anh
hung.

Séng mot cudc doi vimg vang co the khoi dau nhu mot du an ca
nhén, nhung trang thai viing vang r01 s& lan téa va phat trién trong
cac cong dong. Néu ban thdy quyén sach ndy co gia tri, xin hdy
chia sé nhirng thong di€p ban doc dugc vdi gia dinh, ban be, hang
x6m va doéng nghiép. Ching ta sé& di duoc xa hon, vitng vang hon
khi di cung nhau.



Lot cam on

Quyen sach nay dén duoc tay ban doc la nho vao nd luc cua ca mot
tap thé. Toi v cung biét on tat ca nhiing ngudi da dong hanh ciing
to1 trén hanh trinh nay.

Pau tién, t6i xin cam on cac khach hang cua toi (d3 duogc thay d6i
danh tinh) vi d3 dong ¥ dé t6i duoc déng hanh cing ho trén con
dudng phét trién ban than. Pugc 1am viéc voi nhitng ca nhan nay
qua that 13 mot vinh dy d6i voi toi. Toi da hoc hoi duoc rat nhiéu tir
ho. T6i cling mudn cam on tt ca nhimg ngudi di cho toi chia sé
cau chuyén cua ho. T61 hét strc cam kich vi cac ban d3 vo cung
thanh that voi toi, thé hién nhirng ph?m dé& bj ton thuong ctia minh
ra cho t61, va trong magt vai truong hop la cho cong ching va dong
dao ban doc. Pic biét cam on Steven Hayes, Sarah True, Mike
Posner va Andrea Barber vi d3 md long chia sé véi t6i vé nhiing
thoi diém kho khin nhat trong doi.

Tiép theo, t6i mudn cam on nhimg nguoi ban than thiét ciia minh —
nhirng nguo1 da ludon & canh t61, san sé voi tdéi moi cay dang ngot
bui. T61 khong biét minh sé& tré thanh nguoi thé nao hay di vé dau
néu khong c6 cac ban minh. D6 1a cong su cua to1, Steve Magness;
ban than cua t61, Justin Bosley; em trai to1, Eric Stullberg; bac si tri
liéu kiém huén luyén vién cua t61, Brook Van Oosbree. Toi y€u cac
ban.

T61 cling mudn cdm on cac dong nghi¢p, nha tu van va ban be da
cO6 nhitng dong gop truc tiép cho quyén sach nay. To61 cling Xin



dugc cam on nhitng nguoi da ho trg to1 trong cong tac xuat ban.

Ké dén, xin cam on céc tac gia cung nhtng cong trinh, nhiing tac
pham da giup toi hiéu thém vé chinh minh. Du nhiéu ngudi trong
s0 d6 61 thdm chi con chua ting gdp mat, thé nhung ho da dé lai
nhitng ddu an sdu sic trong con ngudi tdi 1an nhiing dira con tinh
than cua t6i. Xin cam on cac tac gia kiém nhitng vi thay nhu Mark
Epstein, Thich Nhat Hanh, George Leonard, Tara Brach, Erich
Fromm, Jack Kornfield, Leslie Jamison va David Whyte. T61 cling
xin chan thanh cadm on nhac si Sara Bareilles, ca si Trevor Hall,
nhom nhac Avett Brothers, ca si Benjamin Haggerty va ca si Mike
Posner.

To1 xin cdm on cha me minh vi da nudi day to61 bang nhitng gia tri
viing vang, va to1 cling muon cam on cha me¢ vg vi da luén ung ho
toi.

Trén hét, t6i mudn chan thanh cam on ngudi ban than nhat va ciing
1 nguoi ban doi cua toi, Caitlin (dong thoi cling 13 bién tap vién
dau tién cta t61). Anh that may man vi dugc tham gia vao tro choi
vO han nay cung em. Anh yéu em. Cam on con trai Theo cua cha.
Khéng c6 tir ngit ndo 1a di ¢ miéu ta tinh yéu ma cha danh cho
con.
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