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GIOI THIEU:

CHAO MUNG BAN DEN VOI 101 Bi
QUYET Y CHI
at ¢ khi nao to6i ndi ring, t6i dang giang day mdt khda hoc vé y
chi, sy phan rng thuong thay ludn 1a: “O, dé chinh 1a thir toi can.”
Hon bao gi® hét, ngay nay ngudi ta nhan thay ring, y chi - kha
nang kiém sodt su tap trung, cam xuic va wdc muén - anh huéng
dén sirc khoe vé mat thé chat, an ninh tai chinh va sy thanh cong
trong su nghiép ctia ho. Tat ca chung ta déu biét ro diéu nay. Rang,
chuing ta twdng minh co thé ki€ém soat duge tat ca cac khia canh trong
cudc song, tir viéc an gi, dén lam gi, ndi gi va mua gi.

Vay ma, hau hét moi ngudi déu cam nhan dugce sy that bai ctia y chi
- mGi phut trude ta kiém soat dugce, nhung chdoc 14t sau lai bi 1an at va
mat kiém soat. Theo Hiép hoi TAm 1i hoc Hoa Ki, nguoi My coi s thi€u y
chi 1a nguyén nhan s6 mot khi€n ho phai dau tranh vat va dé dat dugc
muc tiéu. R4t nhiéu ngudi cam thay ¢4 16i khi khién chinh minh va ngudsi
khéac that vong. Nhitng ngudi khac lai phd mac cho y nghi, cam xic va
khao khat cua chinh minh, vi cudc s6ng cia ho dugc dua day bai sy thoi
thuc hon 1a nhitng Iyra chon ¢d y thite. Ngay ca ngudi co-kha-nang-
kiém-soat-tot-nhat ciing cam thay kiét sire, khi lic nao ciing phai kiém
soat moi th va ho ty hoi, chang 1é cudc song lai 1a mot cude chién cam
go dén vay.

La moOt nha tam 1i hoc strc khoe va giang vién chuwong trinh Nang cao
Strc khoe cua Truong Y Standford, nhiém vu cua t6i 1a giup d& moi nguoi
ché ngy cing thing va duva ra nhirng Iya chon lanh manh. Sau nhiéu
nam quan sat moi nguoi phai vat va diu tranh dé thay déi suy nghi, cam
xic, dang dap va thdéi quen, t6i nhin thiy rat nhiéu ngudsi dat niém tin
vao y chi da ngam pha hoai sy thanh c6ng cia chinh ho va tao ra sy
cang thang khong can thiét. Mac du cic nghién ctu khoa hoc cho thay,
tin vao y chi ¢é thé giup ich cho ho, nhung ré rang, da phan moi nguoi
chua hiéu ro diéu nay. Ho tiép tuc trong cay vao nhirng chién lugc
khong-hiéu-qua dé cd dugc sy tu chu. RAt nhiéu 14n to6i thay riang, cac
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chién lvge ma moi nguoi 4p dung khéng nhirng khéng hiéu qua ma con
giy phan tdc dung, dan dén sy ty hiy hoai va mat kiém soat.

b6 1a 1f do khién t6i xay dung khda hoc “Khoa hoc Y chi” danh cho
toan b cdng ching thong qua chuwong trinh Khda hoc Nang cao cua bai
hoc Standford. Khda hoc nay cung c4p nhirng hi€u biét mdi nhat vé sy ty
chu dudi quan diém cua tam 1i hoc, kinh t€ hoc, khoa hoc than kinh vay
hoc, nham duwa ra phuong phap giup chuing ta tir bé théi quen cii va tao
dung thoi quen lanh manh, chién thing dugce tinh chan chur, xay dung
kha nang tap trung va kiém soat cang thang. Khda hoc nay ciing lam
sang t6 nguyén nhan khién ching ta ddu hang cdm doé va phuong phap
tim th4y nghi e dé€ chdng lai cam d6. Khda hoc ciing cho thiy tAm quan
trong cua su hiéu bi€t vé cac mit han ché cia sy tu chi, va dua ra céc
chién lugc t6t nhat nhiam rén luyén y chi.

T6i rat vui swéng khi khda hoe “Khoa hoc Y chi” nhanh chéng tré
thanh mdt trong nhirng khda hoc pho bién nhit dugce giang day trong
chuwong trinh Khéa hoc Nang cao cua treong Standford. LAn dau tién
khoa hoc dién ra, ching t6i phai t6 chie tai phong hoc rong gip bon 1an
dv ki€n mdi da sie chira s6 Iwgng hoc vién ngay cang dong dao. Nhirng
ngudi quan Ii trong t6 chite, gido vién, van ddng vién, nhan vién y té va
rat nhiéu ngudi vo cung to mo khi giang dwong rong nhat trueong
Standford lai chat cirng hoc vién tham gia khdéa hoc vé y chi. Cac hoc
vién ciing dwa theo chong, con va dong nghiép tham gia khéa hoc dé
cung nhau sé chia kinh nghiém.

T6i mong khda hoc s€ hitu ich véi nhdm hoc vién da dang nay, bdi
ho dén day vdi rat nhiéu muc tiéu, tir viéc cai thudc 14, giam can dén viéc
thoat khoi ng nin va tré thanh nguoi cha, ngusi me tét hon. Nhung
chinh ban than t6i cling bat ngo vdi két qua dat duge. Sau bén tuan to
chic khda hoc, mét cude khao sat duge ti€n hanh va ching téi phat hién
ra rang, 97% hoc vién cam thiy ho hiéu hon vé hanh vi ctia ban than va
84% hoc vién ndi rang, cic chién luge da givp ho ¢ nhiéu y chi hon.
Cudi khda hoc, cac hoc vién ké nhitng ciu chuyén vé viéc ho da tir bd
thdi quen nghién d6 ngot sudt 30 nam, roi viéc cudi cung ho cling da tra
hét sé thué tédn dong, thoi khong quat ming con cdi, kién tri véi chuong
trinh tap thé duc, va nhin chung, ho cam thay tot hon va ¢é trach nhiém
hon véi nhitng lya chon cua ban than. Ho goi day 1a khéa hoc thay-doi-
cudc-ddi. Sy dong 10ng ctia hoc vién da rat ro rang: ho hiéu ring, khoa
hoc y chi dem dén cho ho cac chién luvge xay dung su ty chi, ¢d thém
sttc manh dé theo dudi cdc muc tiéu quan trong trong cudc doi. Cac
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chién lvge ty chu gitp moi ngudi cudng lai sy cam do, vi du nhu sy cadm
dd cliia s6-coH-1a, tro choi dién tir, mua sdm va thAm chi ca sy cdm db cua
mot dong nghiép da cé gia dinh. Cac hoc vién nay tham gia khéa hoc
nham dat dugce cadc muc tiéu cd nhan, vi du nhu tham gia chay ma-ra-
tong, khdi nghiép kinh doanh kiém soat cang thang khi mat viéc, mau
thuan gia dinh va tham chi ca bai kiém tra hoc van ddng s¢g mdi sang thit
S4u (do 1a khi cdc ba me bit diu dwva tré di hoc).

Hién nhién, t6i cling hoc duge rat nhiéu diéu tir cdc hoc vién nay. Ho
ngu gat khi t6i néi giong déu déu qua lau vé su ki diéu ciia mot phat hién
khoa hoc, ma 16 quén khong néi dén viéc phat hién ki diéu 4y lién quan
thé nao dén nhirng thi thach y chi ciia ho. Ho nhanh chdng cho t6i thay
chién lvge nao hiéu qua va khong hiéu qua trong thue té (nghién ciru
trong phong thi nghiém sé khong bao gio cho ban thiy diéu nay). Trong
cac bai tap hang tun, cac hoc vién déu dua ra rat nhiéu phwong phap
sang tao va cho t6i thay phuong phap mdai dé bién 1i thuyét triru tuwong
thanh cdc quy tic hitu ich trong cudc s6ng thudng nhat. Cudn sich nay
la sy két hgp cua nhitng phat hién khoa hoc t6t nhat va cac bai hoc thuce
té tir khda hoc, van dung cac nghién cttu mdéi nhat va von hiéu biét thu
nhan dwogc tir hang tram hoc vién tham gia.

DE LLY, CHU THANH CONG, BAN CAN BIET
MINH DA THAT BAI NHU THE NAO

HAu nhw tat ca cac cudn sach vé thay doi hanh vi - du 1a chwong trinh an
kiéng méGi hay hudng dan vé ty do tai chinh - déu giup ban thiét 1ap muc
tiéu, thAm chi con chi cho ban cach dat dwge muc tiéu. Nhung néu nhu
chi can biét minh mudn thay déi nhirng gi 1a da, thi chic chin cidc cam
két trong nam mdi sé 1a mot thanh coéng rue ré va khoa hoce cia toi sé
vang tanh ving ngat. R4t it cuén sich gidp ban thiy ro nguyén nhan
khién ban chua sin sang 1Am moi viéc, mac du ban du stre biét rang, ban
can phai lam nhirng viéc do.

Ban than toi tin rang, cdch t6t nhat dé nang cao sy ty chu 1a phai
thdy rd nguyén nhan va phuong cich khién ban mat kiém soat. Du nhiéu
ngudi lo sg, nhung biét ré6 nguyén nhan khién ban dau hang khong phai
1a 1i do khién ban that bai. Thay vao dd, nd sé giup ban ¢6 vii chinh minh
va tranh xa nhitng cam bay dan dén that bai y chi. Nghién ctru chi ra
riang, nhitng nguoi nghi ho ¢ y chi cao nhit, chinh 14 nhitng ngudi cd
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kha nang mit kiém sodt cao nhit mdi khi bi caAm d&. Vi dy, nhitng
nguoi nghién thudc 14 ¢d thai d6 lac quan nhat vé kha nang chdng lai
cam doé 14 nhitng nguoi sé sém tdi hit vai thang sau doé, va nhirng ngudsi
an kiéng lac quan qua mifc 1a nhitng nguoi khé giam can nhat. Tai sao u?
Vi ho that bai trong viéc dy doan thoi diém, dia diém va 1i do ho phai twr
bd4. Ho khién ban than phai d6i méat véi nhiéu cam dé hon, vi du nhu lang
thang tu tip vdi nhitng nguoi nghién thudc 14, hoac dé banh ngot khip
nha. Ho ciing chinh 1a nhitng ngudi ¢é kha nang bi bat ngd cao nhat
truwde that bai ciia chinh minh, va ho tir bé muc tiéu khi gap khé khan.

Biét minh biét ta — dac biét 1a phuwong phap tim thay chinh minh khi
gap phién mudn vé y chi - 1a co s& cua sy tir chu. Pay 1a 1i do khién khéa
hoc “Khoa hoc Y chi” va cudn sdch nay tap trung vao cdc sai 1Am phd
bién vé y chi ma chung ta thuong gap. Mdi chwong sé xua tan mot quan
niém sai IAm vé sy ty chu va trang bi cho ban phuvong phap méi dé suy
nghi vé thir thach y chi. PGi véi moi sai 1Am vé y chi, ching toi sé tién
hanh phan tich that ti mi: khi ndo chung ta dau hang cam do hoac tri
hoan viéc ma ta bi€t ta nén lam, nguyén nhan khién ta suy sup? Pau la
sai lAm nghiém trong va tai sao ta gay ra sai 1am d4é? Quan trong nhat 1a
chung ta sé tim ki€m co hdi bao vé ban than khéi hau qua. Lam cach nao
dé bién sy hiéu bi€t vé phuong thire khi€n ta that bai thanh chién luge
gay dyng thanh c6ng?

ft nhAt, khi doc xong cudn siach nay, ban sé hiéu hon vé hanh vi con
thi€u st chir khong phai hoan hao ctia mdt ngudi. Khoa hoc Y chi cho
thay ro mot diéu, do 14 ai ai cling phai d4u tranh vat va treée cam do, sy
xao 1ang va chan chtr. bay khong phai 1a diém yéu ca nhan thé hién sy
thi€u sét ctia modi nguoi, ma doé 1a kinh nghiém chung va 14 mét phan
trong modi nguoi. Toi sé rat vui néu nhu cudn sach nay giup ban nhan
th4y tinh nhan van trong cic cudc diu tranh vé y chi. Nhung t6i ciing
mong cudn sadch nay sé mang lai cho ban nhiéu hon thé va mong rang,
cac chi€n luge hoach dinh trong cudn sach sé trao cho ban quyén dugc
tao ra nhirng thay do6i thyc té€ va lau dai trong cudc doi.

SU DUNG CUON SACH NHU THE NAO?
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note:

Hay la mét nha khoa hoc vé y chi
T6i tré thanh nha khoa hoc nho dao tao va moét trong nhitng diéu dau
tién t6i hoc dugce 1a I thuyét rat hay, nhung di liéu con hivu ich hon. Vi
vay, t6i man phép dé nghi ban coi cuén sach nay nhw mot cudce thi
nghiém. Phuwong phap khoa hoc cua sy tyr chu khong bi gidi han trong
phong thi nghiém. Ban c6 thé - va nén - bién ban than thanh dé tai
trong cudc nghién ciru thé gidi thye cua chinh minh. Khi doc cudn sach
nay, ban dirng tién doan ham y trong 10i ndi cua to6i. BGi sau khi dwa ra
bang chitng chitng minh mdi y twdng, t6i sé& dé nghi ban thr nghiém y
tuwdng do vao cudc s6ng cua chinh minh. Hay ty thu thap dir liéu dé biét
diéu gi dung va diéu gi hiéu qua véGi ban.

Trong moi chwong sé c¢o hai bai tAp gilup ban tré thanh nha khoa hoc
vé y chi. Bai tAp thir nhat ¢ tén “Dwdi kinh hién vi”. Nhitng 16i nhic nhd
nay yéu cau ban tap trung vao phuong thire van dung y twéng trong
cudc sOng. Trude khi thay déi diéu gi dd, ban cAn phai thady dugc hién
trang cua nd. Vi duy, t6i sé dé nghi ban nhin biét thoi diém khién ban dau
hang sy cam do, hodc sy anh huwdng dén chi tiéu cua ban khi ban mong
mudn co duge thi gi do. Toi sé dé nghi ban chid y dén phuwong cich ban
tro chuyén vdi ban than vé cac thir thach y chi, bao gém diéu ban ty nhu
moi khi do du cidch ban danh gid thanh cong va that bai vé y chi. ThAm
chi, t6i cling sé yéu ciu ban ti€n hanh nghién ctu thyce té, vi du tim hiéu
xem cdc ctra hang ban 1é duge bd tri nhw thé nao nham lam suy yéu su
tw chud cta ban. Trong mdi bai tap, ban hay 4p dung phuvong phdp cta
mot nguoi quan sat hiéu ki, trung 1ap - giong nhuw mot nha khoa hoc
dang cham chu nhin kinh hién vi véi mong mud6n kham pha duoc diéu gi
do thd vi va hitu ich. S& khong cé co hdi dé ban ty trach ban than trude
moi diém y€u vé y chi, hoac chi trich thé€ giGi hién dai va biét bao cam do
ngoai do. (Sé khong c¢é chd cho treong hgp thir nhat va toi sé chiu trach
nhiém vé truedong hgp tha hai.)

Trong mdi chuwong sé cé phan “Thi nghiém Y chi”. Py 1a cac chién
luge thye té€, nhdm nang cao su ty chu dya trén If thuyét hoac nghién
ctu khoa hoc. Ban ¢6 thé 4p dung ngay cac két qua nay vao cac thir
thach trong doi s6ng. Toi cling khuyén khich ban ¢d tw twdng c¢éi mé doi
v&i mbi chién luge, ngay ca khi chién luge do cd vé khac thuong (va sé
co rat nhiéu chién luge nhu thé). bo 1a cac chién luge do cdce hoc vién
tham gia khoda hoc cua toi thyre hién thi diém, va mac du khong phai tat
ca chién Iwge déu hiéu qua doi véi moi ngudi, nhung ching nhan dugce
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sir tan duwong cao nhat.

Cac th®r nghiém nay la phwong phap thu vi dé thoat khoi 16i mon va
tim ra giai phap méi cho nhirng van dé ci. T6i khuyén khich ban nén thi
nghiém nhiéu chi€n lugce va thu thap di liéu xem chién lwge nao hiéu
qua nhat vGi ban. Vi diy chi 1a thir nghiém, khong phai bai ki€ém tra, nén
ban khong thé trugt duge — ngay ca khi ban quyét dinh thr nghiém
chién Iwge hoan toan ddi 1ap vdi chién lwge do khoa hoc dua ra (ndi cho
cung, khoa hoc rat can nhirng nguoi theo chi nghia hoai nghi). Hay chia
sé cac chién luge nay véi ban be, gia dinh, va dong nghiép roi quan sat
xem chién lvge nao hiéu qua véi ho. Ban sé luén ludén hoc duge diéu gi
do va ban ¢6 thé van dung diéu minh vira hoc dé trau chudét chi€én luge
vé su ty chu cua ban than.

? J 4 V4 7 ?

Thu thach y chi cua ban
b€ str dung cudn sadch nay mot cach hiéu qua nhat, déi véi méi y twdng,
t6i khuyén ban nén lya chon moét thir thach y chi cy thé nham muc dich
thir nghiém. Chuing ta ai ciing c¢é nhitng thir thach y chi. MOt s6 thir
thach rat phd bién, chang han nhuw, vi ban nang sinh hoc nén ta thém
duong va chit béo, vi vy ta can phai kiém ché sy thoi thuc giup ctra
hang banh gan nha an nén lam gia. Nhwng rat nhiéu thi thach y chi 1a
ddc nhat vo nhi. CO thé nguoi khic sé cy tuyét thir ma ban thém thudng.
Hodc 1a ho thay diéu khién ban mé tit qua 1a nham chan. Hoac nguoi
khdc sdn sang bo tién ra mua thit ban vira vitt bo. Bat ké thir thach 1a gi,
chung van sé hién hién theo ding modt cich. Con thém s6-c6-la ctia ban
khong khac gi con thém thudce ciia mdt ngudi nghién thudc 14 hay con
thém tiéu tién cia mot ngudi nghién mua sdm. Cach ban ndi véi ban
than vé viéc thoi khong rén luyén than thé ciing khong khac 1a may so
vGi cach nguoi khac bién minh vé viéc khong mé nhitng hda don qua
han, hay ai d4 tri hoan hoc bai thém mot budi téi nira.

Th thach y chi ciia ban ¢6 thé 1a diéu ban van ludn ¢ 14n tranh
(chuing ta sé goi thir thach nay la thir thach “T6i s€”), hoac thoi quen ma
ban mudn tir bé (thir thach “Téi sé khdng”). Ban ciing ¢6 thé Iya chon
moOt muc tiéu quan trong trong cudc séng ma ban van mudn tap trung
nhiéu hon vao dé (thr thach “Téi mudn”) - bat ké dd 1a thir thach nham
nang cao stre khoe, ché ngy cing thing, nang cao ki ning lam cha me,
hay phat trién sy nghiép. Do viéc ki€ém sodt su xao 1ang, cam do, tinh béc
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dong va sy do dy 1a nhirng thir thach pho bién cia con ngudi, nén cac
chién lugce trong cudn siach nay sé hiru ich doi véi moi muc tiéu. Khi doc
xong cudn sach, ban sé hiéu hon vé thach thire ctia ban than va trg thu
dic luc cia ban sé 1a mot loat cac chién luge tu chu.

Hay bat dau thoi

bay 1a bai tap diu tién cta ban: Chon mot thir thach cho chuyén hanh
trinh khoa hoc vé y chi. Sau dd, hay gap tdi trong Chuwong 1, & d6 ching
ta sé du ngoan ngugce thoi gian dé nghién ctru noi khdi nguén cua y chi
va phuong thire giup ching ta gat hai dwge nhiéu thanh cé6ng hon tiry
chi.

DUOGI KiNH HIEN VI:

HAY CHON THU THACH Y CHI CUA BAN

Néu chwa chon duge thi day 1a Iuc ban Ira chon mot thir thach
ma cO thé ban sé ap dung cac y tudng va chién luge néu trong

cudn sach nay. Cac ciu hoi dudi day sé giup ban nhan dinh thir
thach ma ban sé chon:

« Thir thach “ToOi s&”: Piéu ban mudn lam nhiéu hon hoac thoi
khong tri hodn 1a gi, vi ban biét rang, 1am diéu d4 sé giup cai
thién chat lwong cudc s6ng ctia ban than?

e Thir thach “T6i sé khong”: Thoi quen “co két nhit” ciia ban 1a
gi? Ban sé& lam gi dé tir bd hoac giam bdt thoi quen dé vi nd hiy
hoai sitc khoe, hanh phuc hoac thanh cong cuia ban?

 Thach thic “T6i mudn”: Muc tiéu dai han quan trong nhat ma
ban mudn tap trung vao 1a gi? “Mong mudén” trede méat ndo cd

thé khi€én ban xao 1ang nhat hoac khién ban kh6ng mudn theo
dudi muc tiéu nira.
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CHUONG 1
TOI SE, TOI SE KHONG, TOI MUON:

Y CHI LA GI VA TAI SA0 Y CHI
QUAN TRONG DEN VAY?

hi ban nghi vé diéu gi d6 can dén y chi, diéu dau tién xuat hién

trong tam tri ban 1a gi? PGi vGi hau hét chung ta, thir thiach vé y

chi theo kiéu truyén thdng chinh 1a viéc khang cy lai cam do, du

cam do doé 1a moét chiée banh nuwdéng, mot di€u thude, mot mon

hang ha gid hay méi quan hé mot dém. Khi ai dé néi: “Toi khong
¢4y chi,” diéu ho thye sy mudn noi 1la: “Toi gip ric roéi khi phai ndi
khéng trong khi miéng, da day, con tim, hoac (hay dién thém cic bd
phan co thé khac vao day) mudn ndi ¢d.” Hay coi dd 1a quyén nang “Toi
sé khong.”

Nhung noi khéng chi la mot phin ctia y chi va thiy ma y chi cAn dén.
Suy cho cung, “chi can ndi khéng” 1a bon tir dwge wa chudng nhit cua
nhirng ngusi hay chan chir va nhirng ngusi suét ngay xem tivi. Doi lic,
ndi ¢ quan trong hon rat nhiéu. T4t ca nhitng viéc ban dgi ngay mai
mdi 1am (hodc 1a tri hoAn mai mai) w? Y chi giup ban dwa nhitng viéc do
vao danh sich viéc-cAn-lam-hom-nay, ngay ca khi sy lo 14ng, dang tri,
hoac chwong trinh chay ma-ra-tong thye t€ 1 mdéi de doa, ngan can ban
lam nhirng viéc d4. Hay coi d6 1a quyén nang “T6i s&” - kha nang lam
viéc ban can lam, ngay ca khi mét phan trong ban khéng mudn.

Quyén nang “T6i s&” va “Toi sé khong™ 1a hai mat cua sy ty chu,
nhung chi riéng hai yéu td nay khéng thé tao nén y chi. bé ndi khéng khi
ban phai ndi khong, va ndi ¢é khi ban phai néi cd, ban can dén quyén
nang th ba: kha nang nhé dén mong mudn thye sy cua ban than. Toi
biét, ban nghi rang, thir ban thyc sy mudn 14 banh s6-c6-la hanh nhan, 1a
li martini thit ba, hoac mot ngay nghi ngoi. Nhung khi ban déi mat véi
cam do hoic thai do chan chtr, ban cAn nhd diéu ban thuc s mudon 1a
mac vira van chi€c quan jean 6ng bo, dugce thang chire, thoat khoi tinh
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trang ng nan, duy tri hanh phuc gia dinh hoac tranh xa nha lao. Néu
khong, diéu gi sé ngan ban chay theo nhitrng mong mudn nhat thoi day?
bé ¢4 sy ty chu, ban cAn tim thay dong lwe khi can thiét. PS 1a quyén
nang “T6i mudn”.

Y chi lién quan dén viéc van dung ba quyén nang “T6i s&”, “TOi sé&
khoéng” va “T6i mudn” nham giup ban dat muc tiéu dé ra (va trit bé au
lo). Nhu chuing ta sé thdy, ching ta, nhitng con ngudi bing xwong bing
thit, 12 nhitng ké ti€p nhan may man cta nio bd - noi nudi dudng ca ba
kha nang nay. Trén thye té, sy phat trién cia ba quyén ning co thé xac
dinh rd con ngudi cd y nghia thé nao. Trudce khi bit tay vao phan tich
nguyén nhan khién ching ta that bai khi van dung cic quyén nang nay,
hay bat dau bing viéc tran trong sy may man ctia ban than khi cé ba
quyén nang do. Chuing ta sé tim hiéu khai quat vé ndo bo dé xem diéu ki
diéu ndm & diu, va kham phd phuong phdp giup ching ta rén luyén nio
bd nhim cé thém y chi. Trude hét, ching ta sé tim hiéu tai sao y chi lai
kho tim dén thé, va phuong thive van dung dac diém ddc nhat vo nhi
khéc cda con ngudi - ty nhan thite - nham tranh that bai y chi.

TAI SAO CHUNG TA CO Y CHI?

Ban hay hinh dung thé nay: Cach day 100.000 nam, ban l1a nguoi dirng
dau ctia mot bo lac ngudi ¢6 vira tién hoa. Hay danh mot giay dé toé ra
phén khich trude hai ngdn tay cdi, xwong séng thiang va xwong maéng
hinh chit U. Ban ciing nén ho héi treée kha nang biét sit dung Itra va ki
nang lang thit triu va ha ma nho cdc cdng cu mai nhon bang da.

Chi vai thé hé trudc, trach nhiém ctia ban don gian 1am: 1. Ki€ém thuc
pham cho bira tdi. 2. Sinh con. 3. Tranh gap phai Crocodylus
anthropophagus (ngoén ngit La-tinh, nghia 1a “ca siu an thit nguoi”). Ban
sOng trong mot bd lac lién két chat ché véi nhau, moi ngudi cung dya
vao nhau dé ton tai. L6i s6ng cOng dong doi hai sy hgp tadc chung va
cung chia sé - ban khong thé 14y thi¥ ban mudn. Lay trém banh nhan thit
trau hoac an ndm vdi vo/chéng ctia ngudi khac, ¢d thé khién ban bi dudi
khoi cOng dong, tham chi ¢ thé bi gi€t. (Ban hiy nhd, nhitng nguoi khac
cling c6 cdc cong cu mai nhon lam bang d4, con da ban méng hon da ha
ma nhiéu.) Hon thé nira, ban cling can b0 lac cham séc mdi khi ban bi
dm hodc bi thuwong - Iuc d6 ban khong thé san ban va hai lvgm dugc.
Ngay ca trong thdi ki d6 d4, quy tic 14y 1ong tin ctia cOng déng va chi
ph6i ngudi khac cling rat giong ngay nay: Hop tac khi hang xém can noi
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nuwong than, chia sé dé an tSi cho du ban van ddi, va uén ludi bay 1an
trede khi néi “Mac kho trong cau béo 1.” Néi cach khac, hiy vui 1ong to
ra biét kim ché mot chut.

Cudc s6ng ctia ban khéng chi nhw vay thoi dau. Sy sinh ton cta bo
lac phu thudc vao kha nang cta ban trong viéc lya chon ngudi chién dau
bén canh (ngudi khong thudc bd lac) va ban ddi (khong phai nguoi ho
hang gan gii dau nhé - ban can ma rong su da dang vé gen, co nhu vay
ca bo lac sé khong bi xda s6 khi dich bénh quét qua). Va néu ban may
man tim dugc mdt ngudi ban doi, nguodi dé6 muén ban gin bo sudt doi
VvGi ho, thay vi chi qua lai b&n cot dbi 1an. bung vay, véi ban, con nguoi
(gAn nhu hoan toan) hién dai, ¢ vo s6 cidch dAm dau vao ric réi véi
nhitng ban nang cAn-thoi-gian-th-thach: ham mudn, sy hi€u chién va
tinh duc.

b4 chi la khai dau cia sy can thiét ma ngay nay ching ta goi la y chi.
Tt thoi tién sir dén nay, sy phirc tap ngay cang gia ting cua xa hoi can
dén s gia tang twong xing cua sy tw chu. Viéc can thiét phai lién két,
cOng tac va duy tri cidc madi quan hé 1au dai gay ap lue cho bd nio ¢ xua
cua ching ta, budc nio b phai duwa ra cac chién lwge xay dung su tw
chu. Con nguoi ching ta hién nay chinh la sy dap tra trude nhirng nhu
cau dé. Nao bd cua chuing ta bat kip nhu ciu, vay 1a chung ta cd y chi:
kha nang ki€ém soat nhirng con boc dong gidp ching ta trd thanh nhirng
con ngudi hoan thién.

Tai sao gio day y chi lai quan trong dén
vay?

Quay trd lai v&i cudc s6ng hién dai ngay nay (ban van con nguyén hai
ngon tay cai, dwong nhién l1a vay, nhung cd 1&€ ban mudn mac thém it vai
nira cho kin dao). Thoi xwa, y chi giup phan biét con nguoi vdi dong vat,
va thoi nay, y chi gidip phan biét con ngudi véi con ngudi. Co thé tat ca
chiing ta sinh ra déu c6 nang lyce y chi, nhung mét s6 ngudi van dung y
chi thwong xuyén hon nhirng ngudi khac. Nhitng nguoi cé kha nang
ki€ém sodt sy tip trung, cam xdc va hanh dong t6t hon 1a nhitng ngudi co
y chi t6t hon. Ho sOng vui vé va lanh manh hon, cic m6Gi quan hé cia ho
1au bén hon va dem lai két qua vira y hon. Ho ki€ém duwgce nhiéu tién hon
va ti€n xa hon trong s nghiép. Ho c6 kha nang tot hon trong viéc ché
ngu cang thang, xtr If mAu thuan va vugt qua nghich canh. Tham chi, ho
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cling song tho hon. Néu so véGi cac die tinh khac, thi y chi luén ding
dau. Su ty chu 1a cong cu dy doan thanh cdng vé hoc van thay vi du
doan tri théng minh, 1a yéu t6 quy€t dinh manh mé hon vé kha nang
lanh dao hiéu qua thay vi kha nang gay dyng long tin, va cd vai tro quan
trong hon d6i véi hanh phic hon nhan thay vi sy cam thong (b quyét
ctia mot cuéc hén nhan bén lau c6 18 1a nén hoc cdch im ling). Néu ching
ta muon cai thién cudc séng, y chi sé khong phai 1a mot diém xuat phat
toi dau. bé 1am dugc diéu nay, ching ta can héi thém chut thong tin tir
nio bd duge-trang-bi-chuin-muc cta minh. Trude hét, chung ta sé bat
dau tim hi€u thir ma ching ta dang phdi hgp lam viéc cung.

A 2 N —
KHOA HOC THAN KINH CUA “T0I SE”,
p A — A ” 1 p A N ”
TOI SE KHONG” VA “TOI MUON

Nang lye ctia ching ta vé syt cht hién dai 1a sin pham cua nhitng ap
lwe tir thoi xa xwa vé viéc ching ta phai tré thanh hang xém t6t, cha me
t6t, vg/chong t6t. Nhung chinh xdc thi b ndo cua con ngudi bat kip
mong muon kia nhu thé nao? Cau tra 16i chinh 1a sy phat trién cia vo
nio trudc — dé 1a mot bui day than kinh nim sau tran va mét. Véi qua
trinh ti€n hda, vo nio trudce chu yéu kiém soat cdc hanh vi vé mat thé
chat: di, chay, vdi, day - loai hinh ty cht so khai nhat. Cung vdéi sy tién
hda ctia con ngudi, vé ndo trude ngay cang 16n hon va gan két hon véi
cac phan khu khac trong ndo bd. Vo nio trege ciia con ngudi chiém ti 1é
16n hon so vdi vo nio trude cua cac loai khace — dd 1a 1i do khién ban
khong bao gio thay chi cun cung ti€t kiém thire an phong khi vé gia. Khi
vO ndo trude phat trién, nd cling ddm nhan thém chire nang kiém soAt:
ki€ém soat mGi quan tam, y nghi va cam gidc ctia ban. Piéu nay giup vo
nao trude kiém soat hanh ddéng cta ban hiéu qua hon.

Robert Sapolsky, nha than kinh hoc tai Pai hoc Standford, da 1ap luan
riang, chic ning chinh cta vo nio trede ngay nay co xu hudéng dua diy
nio bd theo hudng lam “viéc kho hon”. VO nao truede sé khién ban mudén
dirng 1én va tap luyén, mic du nam li trén givdong dem lai cam gidc thoai
mai hon. V6 nio trude ciing sé nhé dén 1i do khién ban goi tra thay vi goi
mon trang miéng. Va vé nio trudc ciling sé giup ban ma tai liéu va bat
tay lam viéc thay vi hoan viéc dén hom sau.
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Quyén nang Quyén ning
“Toi sé khong” s | "Toi sé

Quyén nang
“Téi mudn”

Y chi trong nio

V6 ndo trude khong phai 1a noi hgp nhat ciia chit xam; ndé gdm ba
phan khu phuy trach nhiém vu cta Téi sé, Toi sé khong va Téi mudn. Phan
khu nam phia trén, bén trai ctia vo nio trude chuyén vé quyén nang Toi
sé. Phan khu nay giup ban khéi ddng va gin bd vdi cic cong viéc nham
chan, kho khin hoic cing thing, vi du: ban mai miét 1am cic cong viéc
don diéu trong khi ban nén di tAm cho sang khodi. Phan khu ddi dién
nam bén phai phu trach quyén nang Tdi sé khong, nham ngin can ban
bam riét 1ay moi thoi thic. Ban nén cam on phan khu nay vi ¢é 1an ban
rat mudn doc tin nhin trong lic 14i xe, nhung né da giup ban tiép tuc tap
trung nhin dwong. Ca hai phan khu nay ki€ém soat hanh ddng cia ban.

PhAn khu thit ba nim ngay bén dudi va gitra vo ndo trudc, phu trach
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theo déi muc tiéu vi mong mudn ctia ban. N6 quyét dinh diéu ban muédn.
Céc t€ bao cia phan khu nay dot chdy cang nhanh, ban sé cang c¢6 dong
lyc dé hanh dong hoic chdng lai sy cdm dé. Phan khu nay goi nhé dén
diéu ban thure sy mudn, ngay ca khi phan con lai ciia nio bo dang gao
thét: “An mdén dd! Uong thir d6! Hit diéu thude do! Mua mén d6 do!”

DUGI KINH HIEN VI: CAI GI KHO HON?

Moi thach thire vé y chi déu doi héi phai lam diéu gi d6 khé
khan, du d6 1a viéc tranh xa cdm dé hay khéng 14n tranh tinh
hudéng ciang thang. Hay hinh dung ban dang phai d6i mat v&i
mot thach thite y chi nao dé. Phan khé hon 1a gi? biéu gi khién
n6 khé dén vay? Ban cam thiy thé€ nao khi nghi dén viéc phai
lam viéc do?

\ N ) ® 7 ° N y 4 V4 V4
Truong hop gay ao giac khi khong c6 y chi
V6 nao trude déng vai tro quan trong thé nao déi vai syt chti? Co mot
cach dé tra 16i cau hoéi nay, do 1a nhin vao nhirng gi xay ra khi ban mat tu
chui. Treong hop ndi ti€ng nhat vé sy hu hai ctia vo nao trude chinh 1a
cau chuyén vé Phineas Gage. Va canh bdo ban nhé, diay 1a mét ciu
chuyén hai hung ddy. C6 1&, ban sé mudn dat mén banh sandwich xudng.

Nam 1848, Phineas Gage 25 tudi va la d6c cong ciia mot nhdm cdng
nhan nganh dudng sit. Cic cong nhan nay coi cau 1a d6c cOng t6t nhat
b4y 1au nay. Ho né trong va rat mén ciu. Ban be va gia dinh cho ring,
cau it néi va biét ton trong ngudi khac. John Martyn Harlow, bac si cua
cau, mo ta cau 1a ngudi manh mé phi thuong vé ca Ii tri 1an thé chat,
“CAu ta ¢4 y chi st d4 va da thit sin chic nhu thép.”

Nhung vao hoéi 4h30 chiéu th Tw ngay 13/9, tat ca déu thay doi.
Gage va toan cong nhan dang dung chat gay n6 pha doan duong tai
Vermont, dé 1am duong sit cho tau Rutland va Burlington. Nhiém vu cta
Gage 1a chAm ngoi né. Cau da lam viéc nay ca nghin Ian va 1an nao ciing
tron tru, nhung l1an nay lai ¢4 sai sét. Ngoi phat nd qua sém, va ti€ng no
dinh tai khién mot thanh st dai hon 1m bay thang vao dau Gage. Thanh
sit xuyén vao ma trai, dim thuing vo nio truede va roi cdch cau khoang
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30m.

C6 thé ban dang mudng tugng hinh &nh Gage nim nga ngra ra sau
va ciu bo mang trong tich tic. Nhung ciu khong chét. Theo cdc nhan
chirng, tham chi cAu con khong bi bat tinh. Toan céng nhan dat cau 1én
xe bo va kéo khoang mot kilomét trd lai quan tro. Bac si khau vét thuong
cho ciu va dip phan so dugce dua vé tir hién truong vu tai nan vao chd
cl, va ong ciing kéo cang da dau dé che kin phan bi thuong.

Gage mat hon hai thang dé phuc hoi thé chét (thoi gian bi cham cd 18
do anh hudng phan nhiéu bdi sy s6t sing cua Tién si Harlow trong viéc
ké loai thu6c bom thut khi cdc nét sui cr moc 16i ra dai dang trén phan
nao hd cua Gage). bén ngay 17/11, cau du binh phuc dé trd lai véi cude
sOdng thuwong ngay. Chinh Gage ndi, cau “cam thiy khoe hon trén moi
phuwong dién” va cau khong con dau dén gi.

C6 vé cau chuyén két thuc c¢é hau. Nhung khong may cho Gage, cau
chuyén chuwa két thic tai day. Cac vét thuong bén ngoai cia cau c6 thé
da 1anh hét, nhung cd gi do rat la dang dién ra bén trong nao bo cta
Gage. Ban bé va dong nghiép cta ciu cho biét, tinh cach cua ciu da thay
d6i. Tién si Harlow mo ta nhirng thay d6i nay trong bao cdo y hoc vé vu
tai nan nhw sau:

Su can bing gitra tri tué va xu huéng cdu gian dudng nhu da bi pha
huy. Bénh nhén rat that thuong, thiéu ton trong moi ngudsi, hanh dong
tw y, doi luc st dung 16i 1€ tho tuc (truede day bénh nhan khong hé nhu
vay), it ton trong dong nghiép, khong kién nhan hoac khong chiu 1dng
nghe 16i khuyén néu diéu dé mau thuan véi mong mudn cia bénh nhan,
vé ra rat nhiéu hoach dinh trong twong lai nhwng ké hoach vira xay dyng
da bi bo... V€ mat nay, 1i tri cia bénh nhan da thay déi hoan toan, dén
mirc ban beé va ngudi than déu ndi rang, bénh nhan “khong con 1 Gage
nira.”

NOi cach khac, khi Gage bi mat phan vo nio trede, cau méat luén
quyén nang sé, sé khong, va muoén. Y chi sit d4 ciia cau - dic tinh khong
thé lay chuyén trong tinh cdch - da bi htly hoai b&i thanh sit dAm xuyén
qua dau.

HAu hét tat ca chung ta déu khong phai lo 13ng vé thanh st dudng

ray den dui ¢4 thé cudp di sy ty cht ciia ban than, nhung trong moi
ching ta déu ¢é mot chut Phineas Gage. Khong phai Iic nao vo ndo
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trede ciing dang tin cAy nhuw ta mong mudn. Rat nhiéu trang thai nhat
thoi - nhu say regu, mat nga hoac dang tri — gay tre ché cho vo nao
trude, giong treong hop ton thuwong nio cua Gage. Lic dd, chung ta ¢d it
kha nang kiém sodt sy thoi thic hon, mac du chit xdm vAn nam an toan
bén trong hdp so. Ngay ca khi ndo bd ctua ching ta dugce nghi ngoi thoai
mai va tinh tao, chung ta cing chwa hoan toan thoat khoi nguy co. b6 1a
do trong khi chung ta déu ¢4 nang Iyc 1am viéc khé hon, chung ta van
mong mudn lam diéu doi 1ap. Sy thoi thuc nay can phai duge nén lai, va
nhu ching ta sé thay, no cing cd i tri riéng.

VAN DE CUA HAI TRi OC

Khi chung ta thay y chi cia minh bi suy yéu - tiéu qua nhiéu tién, an qua
nhiéu, 1ang phi thoi gian va mat binh tinh - nd ¢d thé khién chung ta
phai tr héi, liéu minh ¢é vo ndo trude khdng. Chac chin réi, ta cd thé
khéng cu cam do, nhung khong chic chin chung ta sé 1am diéu dé. CJ
thé hiéu dugc ring, ching ta hoan toan cé thé 1am ngay nhitng viéc bi
ho&n dén ngay mai, nhung théng thwong, ngay mai lai chiém thé thugng
phong. Vé thuc t€ ddng nan 1ong nay, ban nén bi€t cam on qua trinh tién
hdéa. Khi con nguoi tién hda, ndo bd khong thay déi nhiéu. Qua trinh tién
hda thién vé b sung thém vao nhirng gi di cé, thay vi bat dau tir dau. Vi
vay, khi con ngudi can ki ndng mdi, bd nao nguyén thiy cua chuing ta
khong bi thay thé bdi mot bd ndo hoan toan méi - hé thong tu cha dugce
gan thém vio phia trén cung cua hé théng cii: sy thoi thic va ban niang.

biéu do nghia 14, dGi véi moi ban ning trng phuc vu chung ta rat
tot, qua trinh ti€n hda van gil nguyén ban nang dé - ngay ca khi hién
gi0 ban nang 4y dang khién ta roi vao rac réi. Tin tot 1anh 14 qud trinh
tién hda ciing trao cho ching ta phuwong phap x Ii nhitng rac réi ma ta
vurédng phai.

Mot s6 nha khoa hoc chuyén siu vé than kinh cho rang, ching ta cé
mot bo ndo, nhung c¢é dén hai tri é¢ - tham chi, ho con néi rang, cd hai
con nguoi s6ng bén trong tam tri chung ta. Mot ngudi theo dudi sy thoi
thic va tim ki€m sy théa man ngay titc khic, mot ngudi kiém sodt sy
thoi thuic va tri hoan sy thda man nham bao vé muc tiéu lau dai cia
chung ta. Ca hai ngudi dé déu 1a ban than ching ta, nhung ching ta lién
tuc ddi vai cia minh. Poi Idce ta ing ho con ngudi mudn giam can, doi luc
ta lai ing hd con ngudi chi mudn an banh quy. bay 1a diéu cho thay
thach thire y chi: MOt phAn trong ban mud6n thit nay, nhwng phan lai
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muon thit khac. Hoac ban ctia hién tai mudn cé mét thiv, nhwng ban cua
twong lai sé giau ¢6 hon néu ban da lam mot viéc khac. Khi hai ngudi nay
trong ban bat déng véi nhau, mot ngudi phai chiém wu thé. Ngudi mudn
dau hang khong xau - chi don gian 1a ¢é quan diém khéc vé viéc cdi gi 1a
quan trong nhat.

e Bj thoi thiic

e

van dé cua hai tri dc

DUOGT KINH HIEN VI: GAP GG HAI TRi OC

Moi thit thach y chi déu 1a mAu thuan gitra hai phan cia mot
con nguoi. Phan bi théi thic trong ban mudn gi? Phan khén
ngoan hon trong ban mudn gi? M6t s6 nguoi thay hiru ich khi
dat tén cho hai phan nay, vi du nhu “con quy banh ngot” 1a tén
cua phan tri ¢ Iic nao ciing mudn duge théa man ngay 1ap tie,
hay “nha phé binh” 1a tén ctia phan tri ¢ hay phan nan vé moi
nguoi va moi viéc, hay “ké chan chtr” 1a nguoi khong bao gio
mudn bit tay vao viéc. bat tén cho phan tri 6c nay sé gilup ban
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nhan bi€t thoi diém né dang 14n 4t va cling giip ban thire tinh
phan tri ¢ thong thai hon dé duge trg gilip vé y chi.

Quy tac y chi dau tién: biét minh biét ta
Ty chu 1 mot trong nhirng ti€n bo vurgt bac cha loai ngudi, nhung do
khong phai 1a nét dac treng duy nhat cia chung ta. Chung ta con sG hitu
sy ty nhan thire: kha nang nhan biét minh dang lam gi va hiéu ro tai sao
ta lai hanh doéng nhw vay. Néu may man, ching ta con cé thé dy doan
minh c6 thé 1am gi trude khi hanh dong. Piéu doé tao cho ching ta vo s
co hoi dé cAn nhic moi viéc. Mie dd ti nhan thitre nay chi ¢é duy nhat &
con nguoi. bung 1a ¢ heo va voi ¢ thé nhan ra ban than ching trong
guong, nhung cd rat it bing ching cho thay, ching ty nhan thiéc vé ban
than minh.

Thi€u di kha nang ty nhan thic, hé thong tyr chi sé tré nén vo dung.
Ban can nhan bié€t thoi diém dwa ra mdt quyét dinh can dén y chi, néu
khong, ndo sé mac dinh thyc hién viéc db theo cdch dé dang nhit. Hay
cung xem xét treong hop mot nguoi nghién thude 14 mudn bé thude. CO
4y can nhan bi€t dau hiéu thém thudc diu tién, va yéu t6 ¢6 kha nang
khién co6 4y tai hit (dang ¢ bén ngoai, troi lanh, tay caAm bat Itra). Co Ay
cling cAn biét ring, néu dau hang con thém thudc 1an nay, rat cd thé
ngay mai c6 4y sé tai hut. Va néu cir tiép tuc hut thudc, c6 sé mac phai vo
s6 nhirng can bénh khiing khi€p. bé tranh treong hgp nay, c6 can dua ra
mot lya chon cd y thike, ring, khong duge hut thude nira. CO 4y sé that
bai néu khong ¢ su ti nhan thire.

Viéc nay nghe co vé don gian, nhung cic chuyén gia tam If hoc biét
rang, hau hét cic Iya chon cua chung ta déu dugce dua ra mot cach ty
dong, khong hé y thitec xem diéu gi thic day Iya chon do, va chic chian
cling khong ¢6 sy xem xét nghiém tic vé hau qua. Vay ma, hau nhu
chung ta van thudng xuyén khong nhan ra rang, minh dang dua ra mot
lya chon. Vi du, mot nghién ciru dé nghi nguwsi tham gia cho biét moi
ngay ho dwa ra bao nhiéu quyét dinh lién quan dén thyc pham. Ban sé
tra 10i sao ndo? Moi ngudi cho rang, tinh trung binh, mdéi ngay ho dwa ra
khoang 14 quyét dinh. Thue té, khi ho can than nhd lai cadc quyét dinh
cua minh, con s6 trung binh 1a 227. Hon 200 Iyya chon ma ban dau ho
khong y thike dén - va do 1a nhitng quyét dinh lién quan dén viéc an
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udng. Lam sao ban ¢4 thé ki€ém so4t ban than néu nhv chinh ban ciing
khong y thite dugce téng, ban phai kiém soat diéu dé?

V&i qué nhiéu tro tiéu khién, xa hdi hién dai khong giup ich cho viéc
nay. Gido su Baba Shiv, chuyén vé linh vic marketing tai treong Kinh
doanh Standford cho biét, nhitng ngudi bi phan tAm c¢6 kha nang dau
hang cao hon. Vi dy, nhitng sinh vién nao phai rat c6 ging mdi nhé dugce
mot s dién thoai thi sé ¢ 50% kha nang 1a chon banh s6-c6-1a thay vi
chon hoa qua trong quan an nhanh. Nhitng ngudi mua sam hay bi phan
tam cling dé bi anh hudng hon bdi cdc chuwong trinh khuyén mai trong
ctra hang, va ho thudng tré vé nha véi nhitng mén dé khong nam trong

danh muc mua sam‘¥,

Khi ban lo 1ang, s thoi thic - khong phai muc tiéu 1au dai ctia ban -
sé dan dit ban dua ra lya chon. Ban soan tin nhin trong khi déng xép
hang dgi goi mon trong quan ca phé u? Co thé ban sé thay minh goi ca
phé sira mocha thay vi goi ca phé d4. (Tin nhin dén: “T¢ ddm c4 1a cau
khong mudén bi€t dd6 uéng do ¢d bao nhiéu ca-lo dau.”) Ban khong thé
khoéng nghi téi cong viée w? C6 thé ban sé thay minh nhat tri véi nhin
vién kinh doanh rang, ban can nang cip goi dich vu khong gidi han.

THi NGHIEM Y CHI:

THEO SAT CAC LUA CHON LIEN QUAN PEN Y CHi

bé ty chu hon, truede hét ban can bi€t ty y thire hon. Buge dau
tién 14 ban phai nhan bi€t thoi diém dé dua ra Iya chon lién
quan dén thach thifc y chi. M6t s6 lya chon rat ro rang, vi du:
“Tan s& minh c¢6 di tap thé duc khong?” Tac ddong cia cic quyét
dinh khéc cd thé sé hién hién rd rang sau dd, khi ban nhin thay
hau qua. Vi dy, ban ¢6 quyét dinh chuin bi sdn dung cu tap dé
khoi phai vé nha khong? (Thong minh 1Am! Ban sé& c¢d it kha niang
vién ¢ dé & nha). Ban ¢ ban nghe dién thoai dén mic doi qua
khong thé di thing dén phong tap khong? (Ui troi! Ban sé co it
kha nang tap thé duc hon néu ban phai ghé vao an tdi truée.)
Hay theo sat cac lya chon cua ban, it nhat 1 trong mot ngay.
Pén cudi ngay, hay nhin lai nhitng Iyra chon dé va phan tich xem
néu quyét dinh dé dugc lya chon, né sé ho trg hay huy hoai
muc tiéu cuia ban. C6 gdng theo sat Iyra chon cua ban than ciing
gop phan gidm bdt s lwong quyét dinh ban dua ra trong khi bi
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note:

phan tam - phuwong phap dam bao nang cao y chi cta ban.

e o n o 2 < A °
Nguoci nghién thu dién tu bat dau cai
nghién

Michele 31 tudi, 1a dao dién chuwong trinh phat thanh, lién tuc ki€ém tra
thu dién tr bing mdy tinh hoic dién thoai. Viéc nay can tré ning suit
lam viéc cta ¢6 va khién ban trai ¢6 khé chiu - anh chang chwa bao gio
nhan dwgc sy chu y tron ven cua Michele. Thach thirc y chi cia c6 trong
khi tham gia khoa hoc 1a kiém tra thw dién t& it hon, va c6 dat muc tiéu
day tham vong la kiém tra mot gio mot 1an. Sau tuan diu tién, co thong
bdo ring, thAm chi ¢6 con chua dén gan duge muc tiéu. VAn dé ndm &
ch0, nhiéu khi ¢6 ciing khong nhan ra minh dang kiém tra thw, cho dén
khi ¢6 ré chudt xu6ng muc thw méi. C6 o thé dirng viéc dé ngay khi biét
ro minh dang lam gi, nhwng dong lyc théi thuc ¢6 ngo dam dam vao
dién thoai va nhap chudt vao hom thw lai ndm ngoai phan nhan thire cé
y thirc cua c6. Michele dat muc tiéu sé ty y thirc duge ban than trong khi
kiém tra thuw.

Trong tuan k€& ti€p, cd da co thé nhan biét dwgce thoi diém cd dua tay
cam dién thoai hoac mé hom thw. Piéu dé giup c6 cd co hoi luyén ki
nang ngung lai trede khi ddm chim vao hom thu. Sy thoi thice phai kiém
tra thw con khé hiéu hon. Michele gap khé khan trong viéc tim ra
nguyén nhan khién c¢6 phai kiém tra thw trede khi ¢ 1am viée dé. Du
vay, dan dan c6 ciing nhan thay moét cam giac rat giéng véi bénh ngia -
sy cang thing trong nio b va co thé duge giai téa khi co kiém tra thu.
Phat hién d6 khi€n Michele rat thich thid; ¢6 chwa bao gio coi viéc kiém
tra thu 12 mot cach giai tdéa cing thang. Co chi nghi ring c6 dang tim
ki€m thong tin. Khi Michele chu y dén cam gidc cua ban than sau khi
kiém tra thu, c6 nhan thiy rang, giéng nhu gii ngira, kiém tra thu ciing
khong mang lai hiéu qua gi - no chi khién ¢6 ngira ngay hon. Khi y thire
dugce sy thoi thdce va phan ng ctia ban than, ¢6 ¢d kha nang kiém soat
tot hon do6i véi hanh vi cia minh va tham chi ¢6 con vuot muc tiéu ban
dau va tham chi 1a chi kiém tra thw ngoai gio 1am viéc.

Tuan nay, ban hdy cam két quan sat qud trinh ban dau hang su
théi thic. Ban chura can dat muc tiéu nang cao tinh tw chu.
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Hay quan sat xem liéu ban cd thé nhan thitc duoc su viéc sém
hon hay khéng; hdy chu y dén y nghi, cAm nhan va tinh huéng
c6 kha niang cao nhat dan dén s théi thiic. Ban nghi rang ban
than minh nghi hodc ndi gi sé khién ban dau hang s thoi thiic
do?

TAP LUYEN CHO NAO DE CO Y CHi

Qua trinh ti€n héa mat hang triéu nam mdi cé thé cung cap cho vé nio
trede kha nang dam nhan moi viéc ma con nguoi chung ta can dén. Vi
vay, co 1€ hoi tham lam khi t6i dat ra cau hoéi nay, nhwng liéu co cach nao
giup nio ty cha t6t hon, ma khéng can dén ca triéu nam ti€n hda nira
hay kh6ng? Néu bd nio co ban ciia con ngudsi hién dang tw cha rat tot
roi, thi liéu chung ta co thé 1am gi khac ngay luc nay dé nang cap mo
hinh tiéu chuin dé khoéng?

T thud so khai, hodc it nhAit 1a tir khi cdc nha nghién ciru bat tay
vao nghién ctru nao bd, ngudi ta van cho rang, ndo 1a mot két ciu cd
dinh. Nao ngudi 1A mot tdc phdm ven toan, thay vi 1a mot cong trinh phat
trién theo qua trinh. Sy thay d6i duy nhat ctia nfo 1a khi ta vé gia. Nhung
hon mot thap ki qua, cdc nhd khoa hoc vé than kinh phat hién ra rang,
nio ciing giong nhw mot sinh vién hang hai hoc tap, nd bi€t duc két tir
kinh nghiém. Ban hay siéng lam toan moi ngay, va cang ngay nao sé
cang gidi todn hon. Ban hay dé nio lo 1ang va cang lic né cang lo 1ang
nhiéu hon. Hiy dé nio tap trung va né sé tip trung tot hon.

Nao khong chi nhan thiy nhirng viéc d6 ngay cang dé dang hon, ma
trén thye té€, nd sé ty t6 chire chife nang, dya trén viéc ban mudén no
thue hién. Mot s6 phan cua nio ngay cang nang hon, va noi dé chira
dung ngay cang nhiéu chit xdm - giéng nhu co bap vam v& nhd tap
luyén thé thao. Vi dy, ddi véi nhitng ngudi hoc cach chaoi tro tung hiing,
sé phat trién chat xam nhiéu hon tai nhirng khu viee nio dam nhan
nhiém vu truy tim cdc vat thé di dong. Cac phan khu bén trong nio ciing
két ndi chit ché hon vdi nhau, nhim chia sé thong tin nhanh chdéng hon.
Vi dy, néu nhitng nguoi tham gia tro choi can dén kha nang ghi nhé 25
phut moi ngiy, cac phan khu nio phu trach nhiém vu tap trung va ghi
nhd sé gin két chit ché véi nhau hon.

Nhung tap luyén cho nido khong chi nham choi tro tung hirng, hoic
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nhé xem ban dé quén kinh ¢ dau - ngay cang nhiéu bing ching khoa
hoc cho th4y, ban ¢ thé tap luyén cho nio nhiam ty chu tét hon. Vay
chuong trinh tp luyén nio dé cd y chi sé nhu thé nao? Um, ban cé thé
thtr thach quyén nang “To6i sé khong” bing viéc dat that nhiéu cam do
quanh nha — hop banh s6-c6-la trong ngan kéo dung vé, mot chai regu
mactini canh chi€c xe dap thé thao, dan tAm hinh c6 ngudi yéu cii tir
thoi hoc pho thong ngoai ctra ta lanh.

Hoac ban ¢d thé 1am viéc gi d6 don gian hon va it gy dau dén hon:
chang han nhw ngdi thién. Cadc nha khoa hoc vé than kinh phat hién ra
rang, khi ban bit ndo phai thién, nd sé khong chi gidi thién hon ma con
gioi rat nhiéu ki nang ty chi khac, bao gdm: kha nang tap trung, chiy,
kiém soat cang thang, kiém soat sy thoi thuc va ty nhan thire. Nhirng
nguoi ngoi thién thuong xuyén khéng chi gidi cac ki nang nay. Theo thoi
gian, ndo ho tré thanh bo mdy y chi. Nhirng nguoi thién thuong xuyén
¢4 nhiéu chat xam hon trong vé nio trudc, ciing nhu cac phan khu caa
nio bo ¢ chire nang ho trg sy ty y thire.

Ban s& khong mét ca doi ngoi thién dé thay d6i ndo bd. Mot s6 nha
nghién ciru ti€n hanh tim hiéu cac doi twong chwa tirng ngodi thién - bao
gOm ca nhitng ngudi hoai nghi vé thién - va huwdng dan ho cac ki thuat
thién don gian, gidong nhuw ki thuat ban sé thiy duéi day. Nghién ciru cho
thay, chi sau ba gi¢ ngo6i thién, kha nang tap trung va ty cha cua con
nguoi duge tang 1én. Sau 11 gio, cdc nha nghién ciu ¢d thé thaiy ro
nhirng thay déi trong nio. Nhirng ngudi niy cé sy gia ting gin két gitra
cac phan khu nao phu trach nhiém vu tap trung, phét 16 s xao 1ang va
ki€ém soat sy thoi thic. Mot nghién ciru khac cho thay, tdm tuin tip ngoi
thién giup gia ting kha nang ty nhan thic trong cudc séng thuong ngay,
cling nhw gia tang chat xam trong cic phan khu twong rng cua nio.

C4 vé Kho tin khi ndo c¢d thé tai dinh hinh nhanh chdng dén vay,
nhung ngoéi thién giup tang Ivu théng mau dén vo nio trude, rat giong
vdi viéc nang cac vat ning sé tang lvu thong mau dén co bap. Tuong tu
nhu co bip, nio nhanh chdng thich nghi vdi viéc tap luyén va khi do,
ndo sé& phat trién va hoat dong nhanh hon, nham dap ¥ng t6t hon nhu
cau cua ban. Vi vdy, néu ban da sin sang tap luyén cho nio, phuwong
phap thién dudi day sé gitip mau lvu thong manh vé vé nio trude -
phuwong phap gan giii nhat ching ta ¢é thé thyce hién, dé thic day qua
trinh ti€n héa, va tan dung triét dé tiém nang cia nio bo.
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THi NGHIEM Y CHI:

NGOI THIEN NAM PHUT PE REN LUYEN NAO BO

Tap trung hit thé 1a ki thuat thién don gian, nhung rat cé tac
dung cho viéc ren luyén nao bo va tang y chi. N6 giip giam b6t
cang thang va day tri 6c phuong phap xr I sy xao 1ang ndi tai
(con thém, mdi lo 1ang, khao khat) va cdc cam do bén ngoai (Am
thanh, hinh anh va mui vi). MOt nghién ciru méi day cho thay,
viéc tap thién thuwong xuyén giup ching ta bé duge thude, giam
can va ludn tinh tdo. Bat ké thach thic “Toi s&” va “Toi sé
khong” cua ban 1a gi, thi viéc ngdi thién nam phut van 1a bai
luyén tap hiéu qua cho ndo dé nang cao y chi.

Dudéi day la cac budc tap luyén:
1. Ngbi im

Ban hiy ngoi trén ghé&, hai chan dat duéi dat, hoac ngoi trén
dém va khoanh chan lai. Ng6i thing lung, dat hai tay 1én dui.
Quan trong la ban khéng duge cua quay trong khi thién - dé 1a
nén tang thé chat cua sy tu chi. Néu ban nhan thay can phai gai
ngtra, hay diéu chinh tay, bit chéo hoac budng 16ng hai chan
nhung ban khéng hanh dong theo su thic giyuce do. Ngoi im 1a
moOt phan tap luyén bién viéc thién thanh phwong phap rén
luyén y chi hiéu qua. Ban dang hoc cach khéng dugce ty ddng
lam theo moi sy thdi thuc ma nio va co thé doi hoi.

2. Tap trung vao hit tho

Ban hiay nhim mét lai, hodc néu ban lo minh s& ngu gat, hay tap
trung nhin vao mot diém (vi dy birc tuwdng tréng). Hay bit dau
chud y dén moi nhip hit thd. Hay ty nhu “hit vao” khi ban hit vao
va “thd ra” khi ban thé ra. Khi ban thiy tAm tri dang lo dénh,
hay trd lai vdi viée hit thé. Luyén hit vao thd ra khi€n vo nio
trude phai ¢d cong suit 1am viée cao, xoa diu cing thing va lam
diu cdc phan khu phu trach con them trong nao bo.

3. Nhan biét cam gidc hit thé va tam tri lo dénh ra sao
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Sau vai phit, ban hay th6i thAm nhu “hit vao/thd ra.” Hay chi
tap trung vao cam giac hit thé. CO thé ban sé nhan thay cam
gidc hoi thé di vao va di ra khoi miéng, mii. CO thé ban sé cam
thdy bung hoac nguc phéng 1én khi ban hit vao, va xep xuéng
khi ban thd ra. C6 thé tAm tri ban sé 1o dénh hon sau khi ban
thoi tham nhua “hit vao/thd ra.” Nhu lde trede, khi ban nhan
thay minh dang nghi vé viéc khac, hay tap trung nghi dén quy
trinh hit thé. Néu ban can phai tap trung lai, hay tap trung hit
thG va thAm nha “hit vao/thd ra” thém vai 1an nira. Phuong
phap nay vira giup ren luyén sy ty nhan thire, vira giup ren
luyén sy ty chd. Ban hay bat dau v&i nam phit moi ngay. Sau khi
viéc nay thanh théi quen, hay nang 1én 10 hoac 15 phut moi
ngay. Néu viéc gia ting thoi lwgng khién ban thiy nang né, hay
gidm xudng con 5 phut. Tap luyén ngin méi ngay t6t hon 1a tp
luyén dai nhung bi bo gitta chirng. Sé hitu ich néu ban chon thoi
gian tap luyén cu thé trong ngay, vi du trude khi tim budi sang.
Néu khong, hay linh hoat lwa chon thoi gian tap luyén.

A e o R V4 ~ 2

Ngoi thién kéem tot cho su tu chu
Andrew thay minh 1a mét ngudi ngoi thién cye ki kém. Vién ki su dién 51
tudi nay tin chic rang, muc dich cta thién 14 trit bé toan bd y nghi va
khién tam tri trong rong. Ngay ca khi 6ng tap trung vao viéc hit thd, cc
y nghi khdc vAn len 16i vao tam tri. Ching mAy chdc, 6ng tir bé viéc tap
luyén, vi 6ng khong ti€n bd nhanh chdong nhw mong dgi va 6ng cho rang,
néu khong thé tip trung vao viéc hit thd, 6ng chi 1ang phi thoi gian ma
thoi.

HAu hét nhitng nguoi mdi thién déu mic sai lAm nay, nhung sy that
la viéc ngoi thién “kém” chinh 1a yéu t6 giup viéc tap luyén hiéu qua. Toi
khuyén khich Andrew va tat ca nhirng nguoi mdéi thién khac trong 16p
hoc, khong nén chi chu y vao viéc ho tap trung tot nhw thé nao trong khi
thién, ma con nén quan tAm tdi sy Anh hwdng cua viéc ngoi thién doi vai
kha nang tap trung va dua ra Iyra chon trong thoi gian con 1ai trong
ngay.

Andrew nhan thy rang, ngay ca khi 6ng bi xao 1ang trong khi thién,
nhung so vai viéc bo thién, 6ng cAm thay minh tip trung hon sau khi tap
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luyén. Ong ciing nhan thay rang, viéc 6ng lam trong khi thién chinh la
viéc 6ng can lam trong doi thue: 6ng thdy minh chay tréon khoi muc tiéu
va sau do quay trd lai muc tiéu (trong treong hop nay, hay tap trung vao
hoi thé). Thién la phwong phap tap luyén hoan hao khi 6ng c¢d y dinh dat
mon gi dé man min va duge chién diu cho bira trua, va khi do, 6ng can
phai dirng lai va goi mon an khac cd 1gi hon cho sirc khoe. b6 1a phuong
phap tap luyén hoan hao khi 6ng dinh dwa ra nhan xét mia mai va 6ng
can dirng lai, nghi ki treée khi néi. Va dé ciing la phuwong phap tap luyén
hoan ho, dé 6ng nhan bi€t nhitng Iic 6ng lang phi thdi gian tai cong sG
va can quay lai véi cong viéc. VGi kha nang nhan biét nay, Andrew khong
con quan tam dén viéc ngoi thién 10 phit khi€n 6ng xao lang va 6ng tap
trung tré lai vao hoi thé. Cang thién “kém”, 6ng cang luyén tap tot hon
trong doi thiyre, chi can 6ng ¢6 kha nang nhan biét khi nao tam tri minh
dang lo dénh.

Thién khéng phai la phwong phdp gitip ban trtit bé toan bo y
nghi: thay vao dd, né la phuong phdp gitip ban khong bij lac 16i
trong cdc y nghi dén mirc khién ban quén mat muc tiéu ctia
minh. Ptrng lo lang néu kha nang tap trung ctia ban chura hoan
hdo trong khi thién. Chi can ban dp dung phwong phdp hit thé
lién tuc.

LGi cuoi
Nh¢ clu tric ciia bd ndo hién dai ma bén trong modi ching ta déu ¢ rat
nhiéu phan dang dau tranh dé kiém sodt y nghi, cAm gidc va hanh dong.
M®i thach thire y chi 1a mot cudce chién gitra nhitng phan dé. bé phan t6t
hon chién thing, ching ta cAn nang cao tinh ty chu va ty nhan thie. Khi
dd, ching ta sé tim thdy y chi va quyén nang muén dé 1am phan viéc kho
hon.
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CHUONG 2
BAN NANG Y CHI:

CG THE BAN DUGC SINH RA DE
CUONG LAI BANH KEM

iéu do duge khaéi dau véi mot tia phan khich. Ndo ban kéu o o, tim

ban dap ron rang. Nhu thé ca co thé ban dang ndi c¢d. Nhung roi

ndi lo ap dén. Phdi va cdc co ciang ra. Ban bt ddu cam thiy chong

mat va hoi buén nén. Gan nhw ban dang run rdy, ban muén mon

banh nay 1Am. Nhung ban khong thé 4n. Nhung ban mudn 13m.
Nhung khéng thé dn duoc! Ban biét minh phai I1am gi, nhung ban khong
biét chic liéu ban than ¢ xr If duge cam gidc ndy ma khong dé ban than
buodn phién hodc phai dau hang.

Chao mirng ban dén véi thé gidi cia con thém. Co thé 1a ban them
thudc 14, them mot li regu hoac mot li ca phé sira. Hoac chi 1a khi ban
nhin thiy hang siéu giam gid, mdt tAm vé s6, hoac mdt chiéc banh trong
ctra hang banh ngot. Trong gidy phit do, ban d6i mat véi mot Iya chon:
chiéu theo nod, hoac tim duge ndi lye dé kiém sodat ban than. Pay 1a luc
ban cin phai néi “T6i sé khong”, khi moi té bao trong co thé ban dang
ndi “Téi mudn.”

Ban biét thoi diém ban phai d6i mat véi thach thire y chi ngoai doi
thue, vi luc do, co thé ban cam nhin duwge nd. Pé khong phai 1 cudce
tranh luan triru tugng gitra cdi dung va cai sai. N6 giéng nhu mot cudce
chién dién ra bén trong ban - cudc chién gitra hai cdi toi, hoac gitra hai
con ngudi hoan toan khac nhau trong ban. Poi lic con them thing thé.
Poi lic phan con nguwdi hiéu biét hon, hodc cé nhitng mong mudn tot
hon cho co thé ban, sé chién thing.

Li do khién ban thing hoic thua truéc nhirng thach thie y chi nay

c6 vé gidng nhuw mot bi an. MGi hom trede ban kim nén duge, nhung
h6ém sau ban chiu thua. C6 thé ban ty héi: “Minh nghi gi vay!” Nhung cau
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hoi hay hon ¢d thé 1a: “Co thé minh dang 1am gi vay?” Khoa hoc phat
hién ra rang, sy tu cht khong chi lién quan dén tam li, ma con lién quan
dén sinh If hoc. P 1a trang thai tam thoi ciia cd tAm tri va co thé, mang
dén cho ban sttc manh va su binh tinh dé gat bo sy thoi thuc. Hién céc
nha nghién citu bt dau hiéu dugc trang thai dé va nguyén nhan khién
thé giGi hién dai can tré nd. Tin tét 1a ban cé thé hoc cach chuyén trang
thai sinh 1i hoc cta ban sang trang thai do khi ban can y chi nhit. Ban
cling c6 thé luyén cho co thé ludn & trong trang thai nay, dé khi cam do
ap dén, phan rng ban ning cua ban chinh 1a sy ty chu.

CAU CHUYEN CUA HAI MOI DE DOA

Pé hiéu ro diéu gi dién ra bén trong co thé khi ching ta can dén sy ty
chu, ching ta can bit dau véi mot sy khac biét quan trong: sy khdc biét
gitra h6 rang ki€ém va banh kem dau tay. MOt mat, h6 va banh kem déu
giéng nhau - chung déu cé thé khi€n ban di tréch muc tiéu séng tho va
sOdng khde. Mat khac, chung 1a hai m6i de doa hoan toan khac nhau, nén
cach x¥ If ciia co thé va ndo b dbi véi hai mbi de doa nay ciing sé rat
khac nhau. That 1A may vi qua trinh ti€n héa da phu cho ban nhirng ki
nang can thié€t, giup ban bao vé ban than trude ca hai méi nguy do.

. R n , o

Khi nguy hiém ap téi
Chung ta hiy bt dau véi chuyén du ngoan nguoc thdi gian, dén noi ma
ho rang ki€m dang dudi theo con moi. Hiy twéng tugng ban dang &
trong rirng Serengeti tai mién bong chiau Mi. Mot con hé rang ki€ém dang
nap dudi tan cay gan dd. Co thé né vira chén mon khai vi 1 con linh
duwong va mdén thi¢ hai cia né: chinh 1a ban. Trong nd rat sin sang can
phap ham rang dai téi 30cm kia vao da thit ban, va khéng giéng vGi ban
cua thé ki XXI, loai di thud an thit ngudsi nay khong phai ban khoan vé
viéc phai thoa man con them thit cia nd. Ban dirng mong no dang an
kiéng va tuwdéng rang, duwong cong cua ban 1a phan thit chita qud nhiéu
ca-lo.

That may man, ban khong phai 1a ngudi dau tién nhin thiy minh
dang & trong tinh thé nay. To tién cua ban ciing tirng phai d6i mat véi ké
thu nay va nhiéu ké thu khac. Nén ban duge thira hudng tir to tién ban
nang déi pho, trede moi moi nguy can phai chién dau hoic bo chay dé
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c6 con duong s6ng. Ban nang nay dugc goi la phan ng chi€n dau - hoac
- bo chay. Ban biét rd cam gidc Idc do: tim dap, ham nghién chat, moi
gidc quan déu trong trang thai canh gidc cao do. Nhirng thay déi nay cua
co thé khong phai ngiu nhién. Ching duge diéu phdi bing phuong phap
tinh vi ctia ndo bd va hé than kinh nham dam bao ban hanh ddéng mau le
va tin dung triét dé tirng chut sire lye ctia minh.

Vé mat sinh Ii hoc, thi dwdi day 1a sy viéc dién ra khi ban nhin thay
con hé rang kiém doé: trude hét, hinh anh thu nhan tir mit chay thiang
1én phan khu chat xam trong nio - phan khu nay cé chirc nang gidéng
nhu hé théng canh bdo cd nhan ctia ban. Hé théng nay nim & trung tAm
nio bo va ¢ chire niang phat hién cac tinh huéng khan c4p. Khi thay maoi
nguy hiém, vi tri trung tAm gidp nd dé dang chuyén thong diép dén cac
bo phan khac cta co thé va nio. Khi hé thong canh bio nhan dugc tin
hiéu tir nhan cau, ring, c6 mot con hé rang kiém dang quan sat ban, no
sé phat ra mot loat tin hiéu dén nio va co thé, tao ra phan tng chién
dau-hoac-bo chay. Tuyén thugng than tiét ra hoécmon ciang thing.
Nang lwong - duwéi dang chat béo va duong - duge gan giai phdng vao
mach mdau. Hé ho hap khién phdi hoat dong nhanh hon dé nap thém 6-
xy cho co thé. Hé tim mach hoat ddng manh, ddm bdo nang lwgng trong
mau sé dugc dua dén cic co bip, phuc vu viéc chién dau hoac bo chay.
Moi té bao trong co thé ban déu nhan dugc ban thong bao nodi bd: thoi
diém cho th4y ban sin sang v4i phuong an nao.

Trong khi co thé dang sin sang bao vé mang s6ng cua ban, hé canh
bdo trong nio bo cling ban ron vdi viéc ¢d gang dam bao ring, ban
khong dau hang phuong an cta co thé. N6 tap trung vao sy chid y va cac
gidc quan cua ban vé con hd rang ki€ém cung moi tredng xung quanh,
dam bao khong ¢d y nghi nao khién ban lo dénh khéi mdi de doa trudce
mat. Hé canh bdo ciing tao ra sy thay déi phirc tap vé cic chit trong nao,
e ché vo nio truege - phan khu phuy trach ki€ém sodt sy thoi thuce. Puing
vay, phan ¢ng chi€n dau - hoac - bé chay mud6n lam cho ban bi thoi thic
hon. Phan vo ndo trude ¢d i tri, khdén ngoan va cin than da chim sau
trong gidc ngu. Nhan ndi vé viéc chay tron, t6i thay ring, trong tinh
hudéng nay, t6t nhat ban nén bit diu co cang chay di thoi.

Phan tng chién du - hoac - bé chay la mot trong nhitng mon qua
tuyét voi nhat tao hda ban tang cho con nguoi: kha nang gan lién gitra
co thé va ndo bd nham cdng hién toan bo stre lue dé ctru mang ban
trong tinh thé nguy khén. Ban khong phai lAng phi chut sire Iwe nao, du
vé mat thé chat hay tri tué, cho nhirng viéc khéng giup ban séng sot
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trong tinh thé cap bach. Vi vay, khi phan rng chién dau-hoac-bo chay
chi€m wu thé, phan sire lyc thé chat cd thé vira phuc vu ban tiéu hda bira
sang hodc lam lanh vét da xudce sé duge hudng thing dén nhiém vu ty
bao vé. Du nang luvong tri ndo vira dwge danh cho viéc tim kiém bira toi
hoac 1én k€ hoach vé hang dong 16n ké ti€p nhung cling duge chuyén
thing dén trang thai dé phong ngay Itic nay va hanh dong nhanh chdng.
NGi cach khac, phan tng chién ddu-hoac-bd chay la ban nang quan Ii
nang lvong. N6 quyét dinh viéc ban sé sir dung nang lugng thé chat va
tri tué co gidi han ciia minh nhu thé nao.

Moi de doa méi

Toi rat xin 16i n€u chuyén du ngoan ngugc thoi gian cia ching ta ¢é
phan cang thing, nhung ching ta cAn phai di vong nhu vay dé hiéu ro
dac tinh sinh hoc cua sy tir chu. Hay quay tré lai véi thoi hién dai, tranh
xa 4nh mat rinh mo cua loai di thu da tiét chiing do. Ban hiy hit thé va
thu gian mo6t chut. Ching ta sé cung tim moét noi an toan va thu vi hon.

Chung ta di dao trén Main Street nhé? Ban hay hinh dung khung
canh: mot ngay dep troi, ning ryc rd va gio khé théi. Chim chdce trén cay
dang ngan vang bai hat Imagine ctia John Lennon, réi bdng nhién -
BUM! Trong ctra hang, ho trung by chiéc banh kem dau tay ngon lanh
nhAat ma ban tirng thiy. Lép s6t dé muwot trén bé mat kem mém min. Vai
lat dau tay duge bay ti mi khi€n ban nhé dén hvong vi ciia nhirng mua
hé thud 4u tho. Trude khi ban kip noi: “O, dgi di, minh dang an kiéng,”
hai chan da voi rdo budce vé phia ctra hang, tay kéo nim dam ctra va
tiéng chu6ng vang 1én khi ban ¥a nwéc mi€ng them thudng.

Lic nay, chuyén gi dang dién ra trong ndo bo va co thé ban? C6 mot
s& chuyén nhu sau. Ngay khi nhin thay chiéc banh kem dau tay, nio tiét
ra chit dan truyén than kinh goi 14 d6-pa-min chay tir nio gitra dén phan
khu phu trach sy chui y, dong luc va hanh dong. Cac s gia d6-pa-min
nho nhé nay ndi vdi ndo rang,: “Phai mua banh kem NGAY, hoic 1a chiu
dung s6 phan toi té hon ca cdi chét.” Piéu nay cod thé giai thich cho hanh
vi gdn-nhw-chi-dong cia doi chan va doéi tay huéng vé phia cira hang
banh. (Tay ai vy nhi? CS phai tay minh trén ctra khoéng? Phai, phai roi.
Um, cdi banh kem nay bao nhiéu tién nhi?)

Trong khi sy viéc nay dang dién ra, duong huyét ctia ban giam
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xudng. Ngay khi ndo du doan vé miéng banh kem dau tién trong miéng
ban, nd sé tiét ra chat ra hiéu cho co thé ti€p nhan nang lvgng dang luu
thong trong mau. Li luan ctia co thé nhw sau: MOt mi€ng banh kem nhiéu
duong va giau chat béo sé khién duong huyét tang manh. P€ tranh viéc
tang lwong duwong trong mau va cai chét hi€ém hoi do an banh kem, ban
can phai ha ngay lvgng duong trong mdu. Co thé that tét bung khi nhin
thay vién canh nay giup ban! Nhung khi lwong duong trong mdu giam,
¢4 thé khién ban cam th4y run run va cdu kinh, khi€n ban thém banh
kem hon nita. Um, qua 1a vung troém. T6i khong mudn minh giéng mot
nha If luAn Am muu dau, nhung néu do 1a cudc thi gitra banh kem va y
dinh an kiéng ctia ban, t6i ddm chic banh kem sé& chién thing.

Nhung khoan da! Ciing giong nhu trén thao nguyén Serengeti, ban
c6 mot vii khi bi mat: y chi. Ban ¢6 nhé dén y chi - kha nang lam nhirng
viéc thye sy quan trong — ngay ca trong lic khé khan khong? Ngay lic
nay, diéu thue sy quan trong khong phai 1a cam gidc sung suwdng khi
banh kem cham vao vom miéng. MOt phan trong ban biét ring, ban cé
nhitng muc tiéu 16n hon. Nhw muc tiéu vé sirc khde, hanh phic va ngay
mai phai mac vira chi€c quan jean bé sat. Phan nay trong ban biét rang,
banh kem de doa muc tiéu lau dai cia ban. Vay nén, no sé lam moi viéc
¢ thé nham xr If m&i nguy hai nay. P4 1A ban nang y chi cua ban.

Nhung khong giong véi hd rang ki€m, banh kem khoéng phai mdéi
nguy that sy. Ban hay nghi dén nd: banh kem khong thé 1am bat cu diéu
gi gay hai dén ban, dén sirc khde hodc vong eo cua ban trir khi ban nang
dia 1én. bung vay: LAn nay, ké thu & bén trong ban. Vi chic chin ban
khong can phai “giét” cai banh kem nay. Thay vao dd, ban can lam gi d6
vGi nhitng con thém nay. Ban khong thé giét chét mét mong mudn, va
bdi vi con them nidm 4n sAu bén trong tAm tri va co thé ban, nén sé
khong o cudce chay tron ré rang ndo ca. Phan tng chién diu - hoac - bo
chay dwa ban dén véi sy thoi thuc nguyén thiy nhat, khong phai 1a phan
ng ban can dén ngay Iic nay. Sy tu chi doi hoi phuong phap khac dé tw
bao vé ban than - phwong phap giup ban x(r li méi de doa mdi nay.

BAN NANG Y CHI:

DUNG LAI VA LAP KE HOACH

Suzanne Segerstrom la nha tam 1i hoc cua bai hoc Kentucky. Ba nghién
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ctru sy anh hudng cua trang thai tAm tri, vi du nhu sy cing thing va hi
vong, ddi vdi co thé. Ba phat hién ra rang, ciing giéng nhu sy cing
thang, su ty chu ciing cé dau hiéu sinh hoc. Nhu cAu déi vdi su ty chu
tao ra mot loat thay déi trong nio va co thé, gidp ban chdéng lai lai cdm
dod va chién thing nhirng sy thoéi thic c¢d thé huy hoai-ban than.
Segerstrom goi nhirng thay déi nay 1a phan ¢ng dirng lai-va-1ap-ké-
hoach, va phan ng nay khac phan ¥ng chién dau-hoac-bd chay.

Chic han ban con nhd, trong chuyén du ngoan dén thao nguyén
Serengeti, phan ng chién dadu-hoic-bod chay dién ra khi ban nhan thiy
moi nguy hiém bén ngoai. Sau dé ndo bd va co thé bude vao trang thai
tw vé dé tdn cong hoac chay tron. Phan rng dirng lai-va-1ap-ké hoach cé
s khdc biét quan trong: né dién ra khi ta y thitc dwge mau thuan bén
trong, chit khong phai moi nguy hiém bén ngoai. Ban mudn lam mot viéc
gi d6 (hut moét di€u thudce, dn mot bira trra no cang bung, ghé vao trang
web la khi dang lam viéc), du ban biét viéc do 1a khong nén. Hoac ban
bi€t minh nén lam viéc gi do (tra thué, hoan thanh viéc dugc giao, tap
thé thao) nhung ban lai khong 1Am. Sy miu thuin bén trong nay chinh 1a
moi nguy mdéi: BAn nang dang thoéi thic ban dwa ra mét quyét dinh toi. Vi
vay, diéu can thié€t 1a ban phai tw bao vé ban than. PS chinh 1a y nghia
cua sy ty chu. Phan ng hitu hiéu nhat 1a giam, thay vi tang tdc do (phan
ing chién dau-hoac-bé chay la tang toc dd). va day chinh 1a hoat ddng
cua phan rng dirng lai-va-1ap ké hoach. Nhan thitc duge nhitng thay doi
vé mAu thuan bén trong nao bd va co thé sé gidp ban giam toc dd va
kiém soat dugc sy thoi thuc.

/ 7 ? ~ A \ R

Y chi cua nao b6 va co the
Giong nhu phan ¥ng chién diu-hoac-bd chay, phan rng dirng lai-va-l1ap-
ké-hoach bit dau trude hét & ndo bo. Gidng nhuw hé théng canh bao
trong nio lu6n giam sat diéu ban nghe, nhin va ngi thay, cac phan khu
khdc cling phu trach theo doi sy viéc dién ra bén trong ban. Hé thdng tu
giam sat nay duge phan b6 khip nio bo, két ndi cdc phan khu ty cht cta
vO nao trudce véi cadc phan khu phu trach y nghi, cam gidc va cam xudc
cua co thé. MOt nhiém vu quan trong cua hé théng nay 1a ngan ban gay
ra nhitng sai 1am ngd ngén, vi du nhw pha v& thoi quen khéng udng rugu
sudt sau thang, 16n tiéng vdGi sép hoac phdt 10 hda don thé tin dung da
qud han. Hé théng ty giam sat chd doi dé phat hién céc tin hiéu canh bao
- duwdi hinh thitc y nghi, cAm xuc va cAm gidc - ring, ban chuén bi lam
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viéc gi d6 ma ban sé hoi ti€c sau nay. Khi ndo nhan thiy canh bao dd,
nguoi ban tot cua chung ta, tie 14 vo nao trude, sé hanh dong ngay dé
giup ban dua ra lya chon ding din. b€ trg gidp vo nio trude, phan ng
dirng lai-va-l1ap-ké hoach chuyén nang lugng tir co thé 1én nio. bdi vGi
su tu chu, ban khong can doi chan sin sang chay hoic tay phai sin sang
dam, thay vao dd, ban chi can bd ndo dugce nap day di nang luong dé
thé hién quyén ning cta no.

Nhu ching ta da thay trong phan rng chién diu - hoac bd chay,
phan rng dirng lai-va-1ap-ké hoach khong dirng lai trong ndo. Ban hay
nhd rang, co thé ban da bit dau phan tng trudce chiéc banh kem kia. Nao
can dua co thé vé dung muc tiéu va dap phanh “chiéc xe thoi thic”. bé
lam duwgce diéu nay, vo nao trude sé truyén tai thong diép vé viée can co
sty cht dén cac phan khu ndo thap hon - cac phan khu nay diéu chinh
nhip tim, huyét ap, nhip thé va cac chire niang tiyr dong khac. Phan ing
dirng lai-va-1ap-ké hoach dwa ban dén hudng doi dién cua phan tng
chi€n dau-hodc-bo chay. Thay vi dap nhanh hon, tim ban sé dap cham
hon va duong huyét van & mice binh thuong. Thay vi thd nhanh, thé déc
giéng mot ngudi hoang loan, ban sé hit thd sau. Thay vi khién co bap
phai cang ra dé sdn sang hanh dong, co thé ban sé thw gian mot chuit.

Phan tng dirng lai-va-1ap-ké hoach dua co thé ban vao trang thai
binh tinh hon, nhung khong qué binh than. Muc tiéu ctia né khong nhim
gidp ban tam ngung hoat dong khi d6i dién vGi mau thuin bén trong co
thé, ma tao cho ban sy ty do. Bing viéc ngan khong cho ban chay theo
sir thoi thice ngay 1ap tire, phan ng dirng lai-va-1ap-ké hoach giup ban
¢4 thém thoi gian dé duwa ra hanh dong linh hoat hon, than trong hon. Tt
trang thai nay cua co thé va tri éc, ban cé thé quyét dinh tranh xa chiéc
banh kem, trong khi 1ong kiéu hanh va ché€ d an kiéng ctia ban khong
hé st mé.

Trong khi phan (rng dirng lai-va-1ap-ké€ hoach 1a phan rng bam sinh
gi6éng nhu phan ng chién ddu-hoic-bo chay, chic chin ban nhan thay
rang, khong phai luc ndo phan tng dé cling ¢d cam gidc theo ban nang
giéng nhu an banh kem. D€ hi€u rd tai sao ban ning y chi khéng ludn
luon dem lai hiéu qua, ching ta can nghién cttu sdu hon vé mat sinh hoc
clia sy cang thang va ty chu.
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“Kho du tri” y chi ciia co thé

Phuong phap do lwong sinh If hoc tét nhat ciia phan ng dirng lai-va-
1ap-k€ hoach dugc goi 1a sy bién thién nhip tim — hau hét moi ngudi
chua tirng nghe dén phuong phap nay, nhung nd 1a 6 ctra tha vi gidp ta
nhin th4u trang thdi cing thing hoac binh tinh cia co thé. Nhip tim cta
moi nguoi déu thay déi & mie dd nao do. Ban dé dang cam nhan dugce
sir thay déi nay khi ban leo cau thang va nhip tim tang 1én. Nhung néu
ban khong khée manh, nhip tim sé ting giam that thwdng, ngay ca khi
ban doc sach. O diy chiing ta khong noi dén chirng loan nhip tim. Chi 1a
sir thay d6i nho nho thoéi. Tim ban dap nhanh hon mot chit khi ban hit
vao va dap chAm hon khi ban thd ra. T6t 1am. VAay 1a trai tim khoe. Nghia
la tim ban nhan dugec tin hiéu tir cic nhanh trong hé than kinh ty dong:
hé than kinh giao cAm phu trach thuc giuc co thé hanh ddéng, va hé than
kinh phé giao cam phu trach thuc day sy thu gian va chira thuwong trong
co thé.

Khi con ngusi dang trong trang thai cang thang, hé than kinh giao
cam chiém wu thé, khi dd, nd 1a mo6t phan sinh hoc co ban giup ban
chi€n dau hoac chay tron. Nhip tim tang 1én va sy bién thién giam xudng.
Tim bi “mAc ket” & mirc nhip cao hon - gép phan vao cAm nhan thé chat
vé ndi lo 1ang hodic t¥c gian di kém véi phan ¢ng chién ddu-hoic-bd
chay. Ngugec lai, khi con ngudi ¢o su tu chu, hé than kinh phé giao cam
s& hanh ddng, xoa diu cing thing va kiém soat hanh dong mang tinh
thoi thuc. Nhip tim gidm xudng, nhuwng sy bié€n thién tang 1én. Khi dé, nd
sé gop phan vao cam giac tap trung va diém tinh. Trude hét, Segerstrom
quan sat dau hiéu sinh If hoc nay cta sy ty cha khi ba dé nghi cac hoc
vién dang doi bung khong an banh quy s6-c6-1a vira mdéi ra 10. (Qua 1a
mot k€ hoach tan nhin - cdc hoc vién duge dé nghi nhin An nhim chuin
bi cho mot bai kiém tra vé vi gidc. Khi dé€n noi, ho duge dua vao mot can
phong bay bién rat bit mit vdi banh quy s6-co-la, keo sd6-co-la va ca rot.
Sau do, ho dugce dé nghi: an bao nhiéu ca rét ciing duge, nhung khong
dugc an keo hoac banh quy. Hai mén do dugce danh riéng cho cac vi
khdach ké ti€p. MOt cach mién cudng, ho phai ki€ém ché trede nhirng vién
keo va banh ngot kia - va dé 1a khi bién thién nhip tim ting 1én. C6
nhirng vi khich may min duge dé nghi “kiém ché” trude mon ca rot va
tha ho thudng thirc banh quy va keo ngot sao? Ciing khéng co sy thay
ddi nao hét.)

Sy bién thién nhip tim 1a thuée do y chi ma ban ¢d thé van dung,
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nham tién dodn ai sé cudng lai duge cam do va ai sé dau hang. Vi duy,
nhitng ngudi cai regu ¢d bién thién nhip tim tang 1én thi khi nhin thay
rugu, ho sé cd kha nang tinh tdo cao hon. Nhitng nguwoi cai regu cho
thdy phan rng nguoc lai — bién thién nhip tim gidam xuéng khi ho nhin
thay rugu - ¢d nguy co tai nghién cao hon. Cac nghién ciru ciing cho
thay rang, nhitng nguoi c¢d bién thién nhip tim cao hon binh thudng cd
kha nang phdt 10 sy xao 1ang, tri hoan sy thoa man va xir Ii cac tinh
hudéng cing thing. Ho ciing it dau hang trude cdc nhiém vu kho khan,
ngay ca khi ho that bai luc dau hoac phai don nhan nhiéu chi trich.
Nhirng phat hién nay khi€n cac nha tAm If hoc goi bi€n thién nhip tim la
“kho dy trit” y chi cia co thé - phwong phap sinh Ii hoc do luong kha
nang tyr chu cda ban. VAy nén, néu ban cé bién thién nhip tim cao, tirc 1a
ban c¢6 nhiéu y chi hon méi khi cdm do ap dén.

Tai sao mdt s6 nguoi lai may man duge d6i mét véi thach thire y chi
cung vai bién thién nhip tim cao, trong khi nhitng ngudi khac phai doi
mat vGi cdm do cung nhirng bat 1gi r6 rét nhu vay vé mat sinh hoc? C6
rat nhiéu yéu t6 anh huwdng dén kho dy triv y chi, tir thye phdm ban an
(thwe phdm trong va chwa ché bi€n rat hiru ich; d6 an nhanh khéng hitu
ich dau) dén noi ban song (chat lwgng khéng khi kém lam giam bién
thién nhip tim). Bat ct thit gi c6 thé khién tam tri hoac co thé ban cing
thang ciing c6 thé can trd sinh 1i hoc cua sy ty cha, va noéi rdng hon, nod
s& phd hoai y chi ctia ban. Néi lo 1ang, sy tire gian, that vong va c6 don
déu lién quan dén bi€n thién nhip tim thap hon va sy ty cht kém hon.
Con dau kinh nién va bénh tat cling ¢4 thé vit kiét stre luc ciia co thé va
kho y chi cia ndo. Nhung ban ¢é thé lam rat nhiéu viéc dé dua co thé va
tam tri theo hudng sinh 1i hoc cta sy ty chd. Phwong phap thién trong
chuong trude 14 mot trong nhirng phuwong phap dé dang va hiéu qua
nhat, nham ning cao nén tang sinh hoc ctay chi. Phuong phap do
khong chi gitdp ren luyén nio bd, ma con giup ting bi€n thién nhip tim.
Tat cA nhirng viéc khiac ma ban c¢d thé 1am, nham giam cang thang va
cham sdc sire khde - tap thé duc, ngi mét dém ngon giac, an udng tot
hon, danh thgi gian bén ban be va gia dinh, tham gia hoat dong ton gido
hoac tam linh - sé gia tang kho y chi ciia co thé.

THI NGHIEM Y CHI:

THG THEO CACH CUA BAN PE CO TU CHU

Ban sé khong tim thay nhiéu gidi phap nhanh gon trong cuén
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sach nay, nhung cé mét cach nhanh chdng nang cao y chi, do la:
gidm tSc dd hit thd xudng con 4 dén 6 1An moi phut. Tic 14 15
giay 1 l1an hit vao hoac thd ra — chAm hon mitc ban thé binh
thuwong, nhung khong hé kho néu ban chiu kho luyén tap va
kién nhan mot chut. Viéc hit thé cham sé kich hoat vé nio trude
va tang bi€n thién nhip tim, nh& dd gidp ndo bd va co thé
chuyén tir trang thai cing thing sang trang thai ty chi. Mot vai
phut tap luyén ki thuat nay sé giup ban cam thay binh tinh va cd
kha nang xtr li cdc con them hoac thach thirc.

Qua la y twong hay khi ban tap hit thé cham, trude khi nhin
cham chim vao chiéc banh kem. Hiy bt dau bang viéc can gio,
xem moi phut ban hit thé bao nhiéu 14n. Sau dd, hay bat dau
giam toc dd hit thé ma chwa can nin thé (vi nin thé sé chi khién
gia ting cang thing thoi). Pi vGi hau hét moi nguoi, viée thd ra
cham dé dang hon, vi vy ban hiy tap trung thé ra that cham va
thd siu (sé htru ich néu ban mim moéi lai va hinh dung ban dang
thG ra qua mot cai 6ng hut trong miéng). Thé ra hét sé gitip ban
hit vao day hon, sAu hon ma khong phai géng minh ging strc.
Ban ciing dirng lo 1ing néu khong thé giam xudng 4 nhip hit thé
moi phut. Bién thién nhip tim sé tang 1én 6n dinh néu nhip hit
thG giam xudng duéi 12 1An/phiit.

Nghién cttu cho thiy, viéc tap luyén ki thuat nay thuong xuyén
sé gitp ban kién cudng hon khi d6i mét vdi cing thang va tang
cuong kho y chi. M6t nghién ciru cling cho thay, moi ngay tap
hit théd cham 20 phut gilp gia tang bién thién nhip tim va giam
con them cung ndi that vong cua nhitng nguoi cai nghién thudc
nhirng nguoi vira khoi chiing tram cam sau chin thuong. Cac
chwong trinh luyén tap bién thién nhip tim (vAn dung bai tap
thd twong ty) cling dugce 4p dung nhim ting tinh ty cha va giam
cang thang cua cdc canh sat, chuyén vién giao dich chirng
khoan va cdc nhan vién dich vy cham séc khach hang - ba loai
hinh cong viéc cang thing nhit trén toan cAu. Va bdi vi ban chi
mat 2 phut hit thd cham dé tang cwong kho y chi, nén dé 1a viéc
ban c6 thé 1am moi khi d6i mat véi thach thike v chi.

Toa thudc caa y chi
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Nathan, mdt trong cdc hoc vién cua toi, 1a trg 1i bac si tai bénh vién dia
phuong. Cong viéc cua Nathan cang thang, bao gém truce ti€p cham séc
bénh nhan va lam cic cong viéc hanh chinh. CAu nhan thiy rang, bai tap
hit thd cham giup ciu suy nghi thau ddo va dua ra cac quyét dinh sang
sudt hon khi gap ap Iyrc. Phwong phap dé rat hiru ich, va cau ciing huéng
dAn cho cic déng nghiép ap dung. Va cic déng nghiép nay ciing bit dau
hit thd chAm, nhim chuin bi cho nhirng tinh huéng cang thang nhu: ndi
chuyén véi gia dinh bénh nhan, hoic xit Ii cing thang vé thé chat do 1am
viéc sult ca ca tryce dai 1é thé ma khoéng duge nga da gidce. Tham chi,
Nathan con ggi y cho cdc bénh nhan ap dung phuwong phap nay, giup ho
xr 1i ndi lo 1dng hoic dé dang vuot qua qud trinh diéu tri khong may dé
chiu. R4t nhiéu bénh nhan cam thiy, ho khong thé kiém soat dugce sy
viéc xay dén véi minh. Viéc hit thé cham giup ho ¢d y thike kiém soat y
chi va co thé, va cd duge can dam can thiét trong nhirng tinh huéng khé
khan.

REN LUYEN TRi OC VA CO THE

Mac du ban ¢ thé 1am rat nhiéu viéc dé hé trg mat sinh 1{ hoc cia sy ty
chu, nhung tuan nay, toi sé dé nghi ban can nhic hai chién lugc t6i vu
nhat. Ca hai chién Iwge nay déu rat ré, co hiéu qua ngay 1ap tirc va nhirng
lgi ich kem theo do sé€ chi cé dugc theo thoi gian. Ching ciling sé nang
cao nhdém yéu t6 pha hoai y chi, bao gém ndi that vong, lo 1dng, con dau
kinh nién, bénh tim mach va tiéu duong. bay 1a sy diu tw t6t cho nhitng
ai mudn cé thém y chi, nhung khéng quan tam dén tac dung phu doi vdi
strc khoe va hanh phic cua ban than.

Phép mau y chi
Megan Oaten, nha tAm Ii hoc, va Ken Cheng, nha sinh hoc, dua ra két
luan dGi véi nghién ciru dau tién cta ho vé phuwong phap mdi gitdp nang
cao su tir chu. Hai nha nghién citu nay thudc bai hoc Macquaire tai
Sydney, Uc, déu hét sirc ngac nhién trude nhitng phat hién nay. Ho hi
vong sé dat duge nhitng két qua tich cue, nhung khong ai dam tién doan
tac ddng cua phwong phap tri liéu nay sé ti€n xa dé€n dau. Nhirng nguoi
tham gia thir nghiém 1a 6 nam va 18 nit, & d6 tudi tir 18 dén 50. Sau hai
thang diéu tri, ho da cho thay su tién bo vé kha nang tap trung va phét 16
yéu t6 gay xao 1ang. Ho tip trung cao dd sudt 32 gidy; qua la dang chuc
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murng. Nhung con hon thé niva. Ho con giam hut thudce, uéng rugu va do
c6 caffeine - bat chap thuyc té€ 1a khong ai dé nghi ho nhu vay. Ho an it d
an nhanh hon va an nhiéu thye pham 0 1¢i cho stre khoe hon. Ho danh
it thoi gian xem ti vi hon va hoc tap nhiéu hon. Ho tiét kiém tién va chi
tiéu it hon vao nhirng thu vui mua sim. Ho cam th4dy kiém sodt cam xuic
tot hon, thAm chi ho con do du it hon va it dén mudn hon trong cac
cuoc hen.

Chua oi, phuong thudoc diéu ki nay 1a gi vay va con ¢4 thé xin & dau?

Nhung sy can thiép dé khong phai do thudc. Phép thuat diéu ki cia
y chi chinh 1a tp thé duc. Trudce khi tham gia nghién ciru nay, khong
moOt nguoi nao tap thé duc déu dan. Khi tham gia, ho duge trao thé hoi
vién mién phi tai cdc phong tap thé thao va dugce khuyén khich tan dung
toi da tAm thé dé. Thang dau tién, ho tap trung binh mot 1an mot tuan,
nhung sau hai thang, ho ting 1én ba 1an mdi tuan. Cdc nha nghién ctu dé
nghi ho khong tao ra bat ¢\ thay d6i nao trong cudc s6ng thudng ngay,
nhung co vé nhu chuong trinh tap luyén da thip 1én sinh lye mdi mé va
sy tir chu trong moi linh vigee d6i vai cude s6ng cia ho.

Tap luyén tré thanh bude di gan nhat, tinh tién dén phwong thudce
diéu ki ma cac nha khoa hoc vé sy tir chii da phat hién ra. BGi vdi nhitng
ngudi maéi bat dau tap, 1gi ich y chi ctia viéc tap luyén nay 1a ngay lap tirc.
Mudi lam phut tap chay trén mdy giam bt cadc con them, dung nhw cac
nha khoa hoc quan sat duge, khi ho thir cdm dd nhitng nguoi an kiéng va
ngudi hit thudce bing s6-cod-la va thudc 14. Tac dong 1au dai cua viéc tap
luyén con 4n tuwgng hon. Tap luyén khong chi giai tda mdi cang thang
thong thuwong hang ngay, ma con manh nhw thu6c chdng suy nhugc
Prozac. Hoat d0ng nay ciing nang cao mat sinh hoc cua sy ty chu, thong
qua viéc gia tang bién thién nhip tim co ban va rén luyén nio bo. Khi céc
nha sinh hoc vé than kinh chdm chu quan sat bén trong nio ctia nhirng
nguoi mdi tap thé duc, ho thiy sy gia ting cua chat xam - cdc t€ bao
nio, mo than kinh nio va tiy s6ng - chat co l1ap trong té bao nio, giup
truyén dat thong tin nhanh chdng va hiéu qua. Cac hoat dong thé chat -
vi du nhu ngdi thién - gidp nio ban phat trién 16n hon va hoat déng
nhanh hon, va vo nio trudge cho thay tac dong 16n nhit ctia chwong trinh
tap luyen.

CAu hoi dau tién cac hoc vién cia toi dat ra khi ho nghe dén nghién

cu nay 1a: “Toi can phai tap luyén bao nhiéu?” CAu tra 16i cia tdi ludn
la: “Cac ban san sang tap chirng nao?” Qua la vo6 ich khi ban dat ra muc
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tiéu va tir bé muc tiéu chi trong mét tuan, va hién ciing chwa c6 sy
thong nhat khoa hoc nao vé viéc ban can phai tap luyén bao nhiéu. Mot
phan tich vao nam 2010 vé 10 nghién ctru khac nhau cho thay, tac dong
16n nhat vé cai thién tam trang, pha v& cang thang, xuat phat tir liéu
thudc tap luyén trong 5 phut, thay vi tap luyén ca gio déng hé. Chang cé
gi dang x4u hd - va rat nhiéu diéu hay ho con an chita - khi ban cam két
di b6 nam phut quanh nha.

Cau hoi ké tiép ctia moi nguoi 1a: “Bai tap luyén nao 1a t6t nhat?” Va
cau tra 10i cda t6i 1la: “Ban sé 4p dung bai tip nao?” Nao bd va co thé
duong nhu khong phan biét dGi x(r véi nhau, vi vay, bat ké ban sn sang
tap luyén bai tap nao thi dé chinh l1a khéi dau hoan hdo cua ban. Lam
vuon, di bd, khiéu vii, tp yoga, tip thé thao theo nhdm, boi 10i, choi dua
vdi con cdi hodc thu cung - ngay ca don dep nha ctra va lau ctra kinh
cling 12 nhitng bai tap hiéu qua. Néu ban thuye sy bi thuyét phuc ring, tap
luyén khéng phai danh cho ban, t6i khuyén ban nén néi rong pham vi do
ra, bao gém nhirng viéc ban thye sy thich thu va qua do, ban ¢é thé tra
101 hai cAu hoi sau: 1. Ban dang ng6i, dirng im hay dang nam? 2. CS phai
ban vira an vat vira lam vay khong? Khi ban tim thdy mot hoat dong dap
rng dugce pham vi nay, xin chuc mirng! Ban da tim thady phwong phap rén
luyén y chi ctia ban than réi ddy. Moi viéc bén ngoai phong cdch séng
& trén, bao gém chi nam im, ngdi im, hodc dng im, sé phat trién kho y
chi cua ban.

THi NGHIEM Y CHI: BAI TAP XANH 5 PHUT

Néu ban mudn nhanh chdéng ¢d y chi, phuwong phap tét nhat cé
1& 12 ban nén di ra ngoai. Chi cAn 5 phut tap phuwong phap ma
cac nha khoa hoc goi 1a “bai tAp xanh” sé giam cang thang, thay
d6i tAm tinh, nAng cao kha nang tap trung va sy ty chu. Bai tap
xanh 1a hoat ddng thé chat dwa ban ra khoi nha va bude vao thé
giGi cia Me Ty nhién. Tin tire tot lanh nhat 1a khi dén véGi bai tap
xanh, chi can tap nhanh chdng ciing 1a du. So véi nhitng bai tap
dai hoi, bai tAp ngin co tdc ddng lau dai d6i v§i tAm trang cua
ban. Ban ciling khong phai dé moé hoi hodc khi€n ban than phai
kiét sirc. Nhitng bai tap co cuwong do thap, vi du nhw di bo, ¢d tac
dong manh hon so véi bai tAp cuwong dd cao. Dudi day 1a mot s6
y twong giup ban cé y chi nhd 5 phut luyén bai tap xanh:

« Ra khéi van phong va di dén khu vire cdy xanh gan nhat.
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note:

 Cai ban nhac yéu thich vao iPod va di b6 hoac chay b6 nhanh
quanh toa nha.

» Dua chu cho ra ngoai choi dua (va cho né rugt theo ban).
» Lam viéc vat trong san hoac vuon.

» Ra ngoai hit thd khong khi trong lanh va tap nhitng bai van
déng co thé don gian.

« Cung con cdi choi dudi bit hodc chaoi tro choi ¢ san.

n . n Re Ny e
Mét hoc vién thay doi quyét dinh
Antonio 54 tudi va 1a 6ng chu ctia hai nha hang Y néi ti€éng ciling tham gia

khda hoc cua toi theo chi dinh cia bac si. Huyét ap va cholesterol cua
ong rat cao, con bung 6ng modi nam lai ting thém 3cm. Bic si canh bao,
néu 6ng khoéng thay d6i phong cach s6ng, 6ng ¢é nguy co bi ngat xiu vi
dau tim khi dang &n mén bé n4u pho mat Y.

Antonio mién cwdng mua mot chi€e xe tip, nhung chiée xe khong
dugce st dung nhiéu cho 1Am. Dudng nhw tap thé thao chi giy lang phi
thoi gian; né khoéng thu vi va ciing khong sinh 16i — chwa néi dén sy tire
gian cua ngudi khac khi ho ndi véi 6ng vé viéc 6ng can phai lam!

Nhung Antonio van bi hap din bdi y twéng cho rang, tap thé duc cé
thé gidp tang sinh Iyc cho ndo bd va y chi. Ong 1A mdt ngudi ¢ tinh than
tranh dua va 6ng khong mudn di sau nguoi khac. Ong bit dau coi tap
luyén 1a th\ via khi bi mét, c¢é thé giip 6ng ding dau cudc choi trén
thuwong truong. Phuong phap tap luyén nay khong khi€n 6ng dau dén,
ma goép phan tang bién thién nhip tim - day la thude do chinh cho thay
nguy co tr vong cua nhirng ngudi mic bénh tim mach.

Ong bién chi€c mdy tap chay thanh mdy phat y chi, bang cdch dan
chit “y chi” trén man hinh theo do6i lwvgng ca-lo (vi thuce sy 6ng ciing
khong mudn bi€t minh d6t chdy bao nhiéu ca-lo - 6ng sin sang ném ca
cuc bo vao chao ma khéng nghi nggi). Khi 6ng chay va dét chdy nhiéu
ca-lo hon, chit “y chi” kéu tich tic va 6ng cam thay manh mé hon. Ong
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bat diu tap bang mdy vao mdi sang, dé nap day y chi cho cdc cudc hop
va nhirng gio lam viéc dai 1€ thé.

Chi€c mdy y chi ctia Antonio qua 1a nang cao sirc khde cuia 6ng -
dung nhu bac si mong mudn - nhung Antonio con dat duge mong mudn
khéc nira. Ong cam thiy c6 nhiéu sinh Iyc hon va kiém soat duge ban
than sudt ca ngay dai. Ong tuwdng ring, tap thé thao sé khién 6ng mat
nang lwgng va lang phi thoi gian, nhwng réi 6ng nhan thay, tap luyén
dem dén cho 6ng nhiéu hon thir 6ng da bé ra.

Néu ban tuw nhu rang, minh qud mét maéi hodc khéng co thoi
gian tap luyén, ban hiy bat dau coi tap luyén la cong cu giup
ban phuc hoi, thay vi bon rtit nang luong va y chi ctia ban.

e N s 4 ° ?

Gianh lay y chi trong khi ngu!
Néu ban ngu dudi 6 tiéng moi dém, chic han ban ciing kh6ng nhé néi
cam gidc cé duge diy du y chi. it ngt hodc mat ngu kinh nién khién ban
dé bi tdc dOng bGi cang thang, bdi cdc con thém va cdm dob. NG ciing
khi€n ban kho kiém sodat cam xic, tip trung, hoac ¢é nang lugng dé xir Ii
cac thach thire 16n cia quyén nang “Toi sé.” (Trong khéa hoc cia toi,
lu6én ¢6 mot nhom ngay 1ap tire nhan ra sy that cta 10i tuyén bo nay: cac
o6ng bd ba me mdi c6 con.) Néu ban bi mat ngu kinh nién, ¢ thé ban sé
cam thay hdi tiéc vao cudi ngay, ti hoi tai sao minh lai ti€p tuc dau hang
cam do hodc tri hoan viéc can lam. Dan da, caAm gidc dd sé bién thanh sy
x4u hé va ¢d 16i. Hiém khi ching ta nhin thiy ring, minh khong cAn phai
trg thanh con ngudi t6t hon, ma nén biét nghi ngoi tot hon.

Tai sao thi€u ngu lai hiy hoai y chi? M4at ngu 1am suy yéu kha nang
st dung glucose cua co thé va nao bo, trong khi glucose 1a niang luvgng
chi chdét. Khi ban mét moi, cac t€ bao gap khé khin trong viéc hap thu
glucose tir mau. Viéc nay khién cdc té bao khéng duge nap du nang
lwong va két qua 1a ban kiét sire. Khi nao va co thé can nang lugng, ban
bat dau them do6 ngot va chat caffeine. Nhung ngay ca khi ban nap nang
lugng bang duong hoic ca phé, co thé va ndo van khong cé duge ning
lwong can thi€t, bGi vi ching khong thé sir dung nang lwgng dé mot cach
hiéu qua. Pay 1a tin xau dGi vdi sy ty chu, bdi ndo va co thé sé tiéu ton
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nguon nhién liéu han ché nay vao mot trong nhirng nhiém vy hao tén
nang lwgng nhat.

Phan vo nao trude - tire 1a khu vie doi nang luong - chiu dung siic
nang cua sy khung khoang vé nang lwgng ca nhan nay. Cic nha nghién
clru vé gidc ngu con dat tén cho trang thai nay l1a: “hoat dong khac
thuwong cia vo nao trude.” Thi€u ngd mot chut, va ban tinh gidc véi
trang thai tam thoi ciia Phineas Gage — nhw thé ndo ban bi ton thuong.
Cac nghién cttu cho thay, thiéu nga gy anh huéng dén nio, twong
duwong nhu trang thai bi say - trang thai khién rat nhiéu ngudi trong s6
chung ta phai thira nhan rang, né cé tac dong ddi vdi sy ty chu.

Khi v6 ndo trede hoat dong kém, né sé mat kiém soat d6i vdi cac
phan khu khac trong nio. Binh thwong, né sé xoa diu hé canh giac trong
ndo, giup ban xr If cing thang va cdc con thém. Nhung chi cAn mot dém
thiéu ngu cling tao ra sy roi rac gitra hai phan khu nay. Khi khong dugc
kiém ché, hé canh gidc sé phan tng thai qua trude nhirng cang thang
binh thudng. Co thé bi mic ket trong trang thai sinh If hoc chién d4u -
hoac - bé chay, kem theo dd 1a lwugng hodecmon cang thang tang cao va
bién thién nhip tim giadm xuéng. Hau qua: thém cing thing va bét ty
chu.

Tin t6t lanh 1a ching ta ¢6 thé dao ngugc tinh thé. Khi nguoi mat
ngu cd gidc ngu tt hon, hinh anh cit 16p nao khong cho thiy d4u hiéu
suy yéu vo nio truede. Trén thuce té, trong nd rat giéng nio ctia nhirng
ngudi nghi ngoi tét. ThAm chi, cdc nha nghién cu con bit dau tién hanh
thi nghiém, can thiép vao gidc nga nhw mdt phwong phap diéu tri dGi véi
nhirng ngudsi lam dung thudc. Theo mét nghién ciru, ndm phut tinh tam
tap trung hit thé modi ngay giup nhitng nguwdi maéi cai nghién budn ngu.
Viéc nay cOng thém mot gid ngu siu moi dém ho, va gitp gidm han nguy
co tai st dung thudc. Vi vay, dé cd y chi tét, ban hay ngu that ngon.

THi NGHIEM Y CHi: KHO KHO KHO

Néu ban thiéu ngu, cé rat nhiéu cach gidp ban nap nang luong.
Ngay ca khi ban khong thé ngu lién tuc 8 tiéng moi dém, nhung
nhirng thay déi nho cd thé tao khac biét 16n. M6t s6 nghién ctru
cho thdy, mdt dém ngu ngon gidc phuc hoéi chire nang nao &
mi¥c do téi wu nhat. Vi vay, n€u ban phai di ngi mudn va day
sém trong mot tuan, ngu ngon gidc vao cudi tuan sé giup ti€p
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thém y chi cho ban. Cdc nghién ctru khac cho thay, ngu du trong
tuan co thé tao thanh kho dy trir ch6ng lai nguy co mat ngu
trong tuan k€& ti€p. Va mot s6 nghién ctru khdc cho ring, diéu
quan trong chinh 14 s§ gio ban thire lién tuc. Chgp méit nhanh cé
thé khoi phuc kha nang tap trung va ty chi, ngay ca khi dém
hoém treée ban ngu khong nhiéu. Ban hay thr mot vai cach sau
- ngu du, hodc chop mét - dé xda bo hodc ngan chan anh
hwdng caa viéc thiéu ngu.

° o N ? AY 7 ’ s 4

Khi giac ngu la thach thic y chi
Lisa, hoc vién cua toi, c6 ging pha v& théi quen thire khuya. C6 29 tudi,
doc than va séng mot minh, nghia 1a khong c¢6 ai thi€t 1ap gio nga cho
cO. Mbi sang thie diy, co thay kiét sitc va c¢d kéo minh ra khoi givong dé
dén van phong thyre hién nhiém vy ctia mot nhan vién hanh chinh. Co6
phai dung soda c6 chat caffeine danh cho ngudi an kiéng mdéi da sire
chdng chiu trong ngay, va doi luc ¢d nga gat trong cac cudc hop. bén 5
gio chiéu, than kinh ¢6 cang nhw diy dan va c6 rat mét moi. Hai tam
trang do khién c¢6 cdu kinh, 1o dénh va chon an tdi tai cic ctra hang do
an nhanh. Tuan du tién tham gia khéa hoc, ¢6 thong bdo ring, di ngu
som hon s€ l1a thach thirc y chi cua co.

Tuan sau do, cd thong bao chua cé két qua. Pén gio an toi, co
thuong ty nhi: “Chéc chin tdi nay minh sé di ngii sém”, nhung dén 11
gio, quyét tam doé da cao chay xa bay. Toéi dé nghi Lisa mo ta quy trinh
khi€n c6 khéng di ngi sém. C6 ké cho t6i nghe 1001 viéc ¢d vé cang hic
cang cip bach khi dém xudng. LuGt Facebook, lau ti lanh, xi&¥ 1i d6ng thw
rac, tham chi xem quang cao trén tivi — khong viéc nao trong dé thuc sy
c4p bach, nhung vao luc dém mudn, ching dem dén cam gidc rat hap
dan. Lisa bi vieéng vao vong xody “lam not viéce nay nira 14 xong” trudce
khi di ngu. Pém cang mudn, Lisa cang mét moi, va cO cang it co kha
nang cwdng lai sy hai 1ong ma moi nhiém vy kia hita hen.

Khi ching t6i dinh nghia lai rang, ngu thém 14 thach thite sé khong,
moi chuyén thay d6i hoan toan. Budc ban than di ngii sém khong phai 1a
van dé thuec sy, thay vao dé 1a phai kéo c6 ra khoi nhirng viéc khién co
lu6n ludn ban chan ban tay. Lisa dé ra quy tic tit tivi va mdy tinh va
khong bit tay 1am bat ¢ viéc gi sau 11 gi& dém. Quy tic nay chinh 1a th
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cO can dé cam nhan xem c6 thye sy mét moi dén mdc nao va cho phép
minh di ngi sém hon. Vi gidc nga kéo dai 7 tiéng moi dém, Lisa cam
thay chuong trinh quang cdo va nhitng cdm dé dém mudn khic khong
con hap dan ntra. Chi trong hai tuan, c6 cé du nang lwgng dé xir If thach
thire y chi ké tiép: tir bo an kiéng bing nudc sd6-da va nhirng bira t6i tai
ctra hang d6 an nhanh.

Néu ban biét minh cé thé ngu nhiéu hon nhung lai thdy ban
than phai thitc khuya, hay can nhic viéc ban ndi “cé” thay vi di
ngu. Quy tac y chi nay cd thé duoc dp dung cho moi nhiém vu
ma ban dang né trdnh hodc tri hoan - khi ban khéng tim thiy
quyét tam, dd 1a ltic ban can tim ra viéc “sé khong”.

CAI GIA KHI CO QUA NHIEU SU TU CHU

Ban nang y chi 1a mot diéu ki diéu: nho ndo l1am viéc cham chi va hop tac
tich cue vGi co thé, cic lva chon cua ban dugc thoi thuc bdi cdc muc
tiéu dai han, thay vi bi thoi thic bdi sy mo ho hodc viée can thiét phai
thoa méan sy hai long trede mat. Nhung thai do ty cht khong dén dé
dang. Tat ca cac nhiém vu cia tri ¢ - tap trung chu y, so sanh ciac muc
tiéu canh tranh, xoa diu cang thang va cdc con thém - doi hoi ning
luegng thé chat thuce sy cia co thé, trong ty nhu co bip can ¢d nang
lwong dé chién d4u hodc chay trén trong treong hgp khan cap.

Chung ta déu biét ring, qua nhiéu cang thang sé cé hai cho strc
khdée. Khi ban bi cing thing trién mién, co thé ti€p tuc chuyén nang
lugng tir cdc nhu cau dai han nhu tiéu hda, sinh san, han gin vét thuong
va chién ddu véi bénh tat, nham dap tra nhu cAu trude mit ctia nhirng
tinh huéng khan cip ro rét. bo 1a cach khién chitng cang thang kinh nién
dan dén cac bénh tim mach, tiéu duwong, dau lung man tinh, khé thu thai,
hoac dé dang bi cAm cum. Viéc ban chua bao gio thye sy phai chién dau
hoac chay trén trude nhitng cang thang thudng ngay nay (hoac khi ban
¢ chay trén mon ng thé tin dung) ndm ngoai mau chdt van dé. Chi can
nao tiép tuc nhan thdy mdi de doa bén ngoai, tAm tri va co thé sé bi ném
vao trang thai canh gidc cao dod va ¢4 thé hanh dong theo sy thoi thuc.

Vi sty chu cling doi héi mire ning lwgng cao, nén mét s6 nha khoa
hoc cho rang, sy ty chtl thwdng xuyén ciing giéng nhw cang thing man
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tinh, ¢4 thé gia tang co hdi bi 6m do chuyén héa ning luvgng tir hé mién
dich. LAn dau tién ban nghe thiy: qua nhiéu y chi sé c¢6 hai cho sire khoe.
C4 1é ban dang nghi: con md& thong tin hén don trong chwong 1 vé tAm
quan trong cuay chi déi véi sire khde thi sao? Vay ma gio anh lai ndi véGi
toi rang, tu chu sé khién t6i phat 6m sao? Um, cé thé 1Am. Gidng nhu mot
cudc séng hanh phuc va hiéu qua ciling can chut cing thing, va mot chut
tw cha nira. Nhung ciing giéng nhu viéc séng trong mdi cing thing kinh
nién 14 khong lanh manh, nén viéc c6 ging kiém sodt moi suy nghi, cam
xdc va hanh vi chi 1a mot chién Iwge ddc hai. PO qua 1a ganh ning qua
16n do6i véi mat sinh hoc cua co thé.

Gi6ng nhu phan ¥ng cang thang, su ty chu tién héa nhuw mot chién
luge hitu hiéu, nham déi phé véi cdc thach thire cu thé. Nhung ciing
giéng nhu sy cang thang, chung ta 1Am vao ric réi khi ty chu tré nén
thuwong xuyén va lién tuc. Ching ta can thoi gian dé phuyc hoi tir sy ¢
ging ty chu trude do, va doi luc, ching ta cAn danh nguén tri tué va thé
chat vao viéc khac. bé duy tri stcc khde va hanh phuc, ban can tir bo viée
theo dudi sy hoan hao cta y chi. Ngay ca khi gia ting sy ty chu, ban van
khong thé kiém soat duge moi y nghi, cAm gidc, 10i ndi va hanh dong clua
minh. Ban phai khon khéo lIiyra chon chién trueong cua y chi.

THi NGHIEM Y CHI:

THU GIAN PE PHUC HOI KHO Y CHI

Thw gian 1a mét trong nhitng cach tot nhat dé phuc hoi sau cang
thang va nhu ciu ty chu trong cudc séng. Thw gian - du chi vai
phut - gitdp ting bi€n thién nhip tim bang cdch khdi dong hé
than kinh pho giao cam va lam diu hé than kinh giao cam. N6
cling dua co thé vao trang thai lanh thwong, nang cao chirc
nang hé mién dich va gidm lvong hodcmon cing thang. Cac
nghién ctru cho thdy, danh thoi gian thw gian moi ngay c6 thé
bao vé sitc khde ctia ban, déng thoi lam tang sitc manh y chi. Vi
dy, nhirng nguoi thwong xuyén thu gian cé phan wng sinh If hoc
t6t hon trede cdce thach thire lién quan dén sy cang thang: thir
nghiém tap trung tri tué va thir nghiém chiu dyng con dau
(ngam modt chan vao nwdc lanh khoang 3°C - nay ban, dirng thir
lam vay & nha nhé!). Cdc van dong vién biét thu gian bing cich
hit thé sau va nghi ngoi ¢é kha nang héi phuc nhanh hon sau
khi tAp luyén mét nhoai, giam bét hodecmon cing thing va cac
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anh hudng x4u do 6-xy hda ddi vdi co thé.

Chung ta khong ndi dén viéc ngdi xem tivi hoac “thw giadn” bang mot
li rwou va mot bira an no . Phuwong phap thw gian gép phan nang caoy
chi phai 1a phwong phdap nghi ngoi that sy vé ca mat tri tué thé chat va
dugce bac si chuyén khoa tim Herbert Benson tai truong Y Harvard goi la
phan ttng thw gian sinh I hoc. Nhip tim, nhip thd, huyét ap gidm va co
bap gidi téa dugce cing thing. Nao dugce nghi ngoi va khéng phai ban
tam hoach dinh k€ hoach cho twong lai hoac phan tich qua khit da qua.

bé khaGi dong phan ¥ng thw gidn niy, ban hiy nim ngtra dung gdi ké
duwdi hai dau g6i dé hoi nAng chain 1én (hoac ban ¢é thé chon tuw thé phu
hop nhat dé nghi ngoi). Hiy nhidm mét lai va hit thd siu vai 1an, dé cho
bung cing 1én va xep xudng. Néu ban cam thAiy bat ct cang thing ndo
trong co thé, ban ¢4 thé si€t chat hoic co co lai, sau dé dirng lai. Vi du,
néu ban cam nhan dugce sy cing thing trong hai ban tay va cic ngon
tay, hdy nim cdc ngon tay thanh nim dam, sau dé ma& rong hai ban tay
ra. Néu ban nhan th4y cing thing & tran hoic quai ham, hiy nheo mét
va nhan mat, sau dé ha rong miéng trude khi thw gian toan bo co mat.
Ban hiy nim yén trong tu thé dé khoang 5 dén 10 phut, hudng thu niém
vui khong phai lam gi khac ngoai hit thé. Hay dat chudéng bao thire néu
ban lo minh s€ ngu gat.

Hay thye hanh hang ngay, nhat 1a khi ban phai doi mat vdi sy can
thi€t cao vé y chi hoic cing thing cao dd. Thu gian sé gidp co thé ban
héi phuc sau tdc dong sinh Ii hoc cia mdi cing thing man tinh hoic sy
ty cht qua mic.

TRANG THAI CANG THANG

Khi ndi dén y chi, rat nhiéu nguwsi nghi ngay dén dinh nghia vé y chi: 1a
dac di€ém cda nhan, 1a mét die tinh, 1a thit ma ban c6 hoac khéng cd, hoac
¢4 thé 1a stee manh ban quy tap dugce khi d6i mat véi tinh thé khé khan.
Nhung khoa hoc lai to 1én bitc hoa hoan toan khdc vé y chi. b6 1a nang
lye duge tién hdéa va ban nang ma moi nguoi déu cd - 1a sy do lvdong can
trong cua sy viéc xay ra trong co thé va nio bd. Nhung chiing ta cling
nhan thay ring, néu ban cang thing hoic thit vong, ndo va co thé cd thé
khong hgp tdc véi nhau. Y chi ¢d thé bi can trd béi sy thi€u ngu, an
kiéng khéng dung cach, 16i s6ng tinh ling, va vo so yéu to khac 1am hao
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mon ning lwgng, hodc khién nio va co thé bi mic ket trong phan trng
cang thang man tinh.

Khoa hoc ciing chi ra ring: Cang thang 1a ké thu cua y chi. Chung ta
van thuong tin ring, cang thang l1a cach duy nhat dé hoan thanh cho
xong moi viéc, va tham chi, ching ta con tim cach gia ting cing thiang -
vi du nhv ch¢ dgi dén phut chdt, hoac chi trich ban than luwdi biéng, mat
ki€ém soat - dé co ddng lye thie diy ban than. Hoac, ching ta coi cang
thang 12 cong cu thic day nhitng th khac, vi du nhw phai lam viéc cat
lye & van phong hoac ¢ nha. Viéc nay ¢b thé dem lai hiéu qua vé mat
ngan han, nhung vé 1au dai, khéng gi vat kiét y chi nhanh hon sy cing
thang. Sinh hoc cang thang va sinh hoc ty chu déi 1ap nhau. Phan ng
chién dau-hodc-bo chay va phan tng dirng lai-va-1ap-k€é hoach lién quan
dén viéc quan li nang lwong, nhung ching huéng ning luwgng va sir tap
trung theo nhirng cach khac nhau. Phan tng chién dau-hoac- bo chay
giup co thé tran tré nang lvong, dé hanh ddéng theo ban nang, va lay
trém nguon nang lwong do tir cdc phan khu nio can thiét dé dua ra
quyét dinh ding din. Phan ¢ng dirng lai-valap- k€ hoach chuyén nguén
nang lvogng doé 1én ndo - va khong chuyén dén phan khu nao khac ngoai
trung tam ty chu, tire vo nio trude. Sy cang thang khuyén khich ban tap
trung ngay 1ap tirc vao cac muc tiéu, két qua ngin han, con sy ty chu doi
hai ban phai lvu y dén bire tranh tong thé. Hoc cach kiém ché cang
thang t6t hon, 1a mdt trong nhirng viéc quan trong ban ¢é thé 1am, nhim
nang caoy chi.

Néu chung ta nghiém tic tim ki€ém phwong phap x li nhitng thach
thirc ma ta phai d6i mét, chung ta can nghiém tic hon trong viéc nhin
nhan nhiém vu kiém ché cing thing va cham séc ban than t&t hon. Théi
quen x4u cua ching ta - tir viéc an qua nhiéu dén ngu qua it - khéng chi
phan 4nh sy thiéu kiém so4t. ThAm chi ching con 14y cip su ty chu cua
chung ta thong qua viéc vit kiét nang lwgng va tao ra nhiéu cing thing
hon.

DUOT KiNH HIEN VI: CANG THANG VA TU CHU

Tuan nay, ban hay thir nghiém If thuyét: cing thang - du la cing
thang thé chat hay tam 1f - 1 ké thu cua sy ty chu. Lo 13ng hoic
lam viéc qua sitc anh hudng th€ nao dén lya chon cta ban? Poi
hay mét moi cé vit kiét y chi cia ban khong? Cac con dau yéu,
bénh tat vé mat thé chat thi sao? Hoac cac cam xuc nhu tire
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gian, c6 don, hay buén chan? Hay nhan biét thoi diém su cing
thang xuit hién trong ngay hoac trong tuin. Sau dé, hiy quan
sat sy viéc xay ra doi vdi sy ty cha. Ban ¢o thay con thém nao
khong? Mt binh tinh khéng? Tri hoan viéc ma ban biét minh
nén lam u?

Loi cuoi
Khi thach thife y chi 14n &t chung ta, qua 1a hap dan khi ta ty d6 16i cho
minh 14 ké yéu dudi, ludi bi€ng, nhiit nhat khong ¢d y chi. Nhung thong
thuwong, chi don gian 1a ndo va co thé dang ¢ trong trang thai chua ding
dé co sy tu chu. Khi chung ta bi cang thang kinh nién, chinh c&i toi bi
thoi thic nhat phai déi méat vdi thach thive y chi. PE thanh cong trude
cac thach thire y chi, chung ta can phai tim ra trang thai cua tri éc, va co
thé c6 thé dwa nang lugng theo hudng ty chu thay vi tir bao vé. Nghia 1a
dem dén cho co thé thir ma ching ta caAn dé héi phuc sau cang thang, va
dam bao chung ta ¢4 di nang lugng dé tré thanh chinh minh tét nhat.
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CHUONG 3
QUA MET MOI DE KHANG CU"

TAI SAO TU CHU GIONG NHU CO
BAP?

MO HINH SUC MANH CUA SU TU CHU

oy Baumeister, chuyén gia tAm Ii hoc tai Pai hoc bang Florida von

noi ti€ng nghién ciu vé hién twong bdi réi, 14 nha khoa hoc dau

tién quan sat va thi nghiém mot cach ¢é hé théng cac han ché cua

y chi. Mudi 1am nam qua, 6ng da yéu cau moi nguoi chimg té y chi

trong phong thi nghiém - dat banh quy xu6ng, khoéng quan tam
dén yéu t6 gay xao lang, kiém ché con gian va khoanh tay trong nudc da.
Sau nhiéu cudc nghién ctru, bat ké 6ng dé ra nhiém vu gi, sy ty cht cia
ngudi tham gia cling bi hao mon theo thoi gian. Nhiém vu tap trung chu
y khong chi dan dén viéc tip trung kém hon, ma né con lam kiét qué sirc
khoe vé mat thé chit. Ki€ém soat cam xuc khong chi din dén sy bung né
vé cam xuc; ma con khién nguoi ta sdn sang chi tién vao nhirng viéc
khong can thiét. Kiém ché trude nhirng vién keo hap dan khong chi tao
con thém sO0-cH-1a, ma con thodi thuce thai dd do dy, chan chu. C nhu thé
moi hanh dong cuay chi déu duge kéo ra tir cuing mdt nguon sire manh,
khién con ngudi ngay cang yéu dudi hon sau méi hanh ddng ty chi
thanh coéng.

Cac quan sat nay dua Baumeister dén véi mot gia thuyét gay to mo:
syt chu gidng nhuv moét co bap. Khi duge st dung, nd trd nén mét mai.
Néu ban khong dé co bap dé nghi ngoi, ¢d thé ban sé mat toan bo stc
lwe, gidng nhw mot van dong vién ty khi€n ban than kiét sire. K€ tir khi
dua ra gia thuyét do, hang chuc nghién citu do Baumeister va nhom cua
ong tién hanh, déu ing ho y twdng cho ring, y chi 12 nguén nang lwgng
cd han. Viéc ¢ gang kiém sodt tAm trang trong mot pham vi 1am tiéu
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hao cung mét nguédn sire e, Va béi vi moi hanh déng y chi déu 1am suy
yéu y chi nén viéc van dung kha nang tu cha ¢é thé dan dén viéc mat tu
chu. Kiém ché€ ndi chuyén phiém trong khi lam viéc sé khi€n ban khé
khan hon trong viéc cwdng lai mon trang miéng tai ban uéng nudc. Va
néu ban tir chdi mén banh ngot kiéu Y day hap dan, co thé ban sé khé
tap trung khi quay tr& lai ban lam viéc.

Con rat nhiéu viéc ma ban khong nghi ring, khi cAn dén y chi, chiing
cling cAn dén - va lam tiéu hao - nguén sitc Iye ¢é han nay. C6 ging gay
an tuong véi mot co gai hodc bt nhip vao van hda moi truong lam viée
cling khong nim ngoai ngoai 1é. Hay tham gia chuyén xe day cang thang,
hodc ngoi tham dy mot cudc hop té nhat. BAt cir khi nao ban phai tranh
dau véi mot sy thoi thuc, loai bd yéu t6 giy xao 1ang, cAn nhic ciac muc
tiéu tranh dua, hoac budc ban than phai lam viéc gi dé khé khan, 1a Iuc
ban van dung thém sitc manh y chi. Tham chi, sirc luc cling tiéu hao khi
ban dua ra cac quyét dinh khoéng quan trong, vi du nhw lya chon gitra hai
loai bot giat ngoai thi trueong. Néu nio cung co thé dirng lai va 1ap ké

- 2

hoach, ban phai cing “co bap” ctia sy tir chu.

M6 hinh co bap vira 1am virng da, vira gy nan long. That hay khi biét
rang, moi that bai vé y chi déu tiét 10 sy thiéu hut baAm sinh cua chuing ta;
doi khi chung ciing cho thay minh da lao ddng vat va nhuong nao.
Nhung, du ching ta cAm thiy dé chiu khi biét ring, minh khong thé ki
vong ban than tré nén hoan hao, nghién ctru nay ciing chi ra mot so van
dé nghiém trong. Néu y chi ¢4 han, liéu ¢4 phai hién nhién la ching ta sé
that bai treée nhivng muc tiéu quan trong nhat khong?

That may man vi ban ¢é thé 1am nhiéu diéu dé vugt qua nguy co kiét
qué y chi va nang cao strc manh ty chu. b6 1a bagi vi, mo hinh sitc manh
khong chi gidp ching ta thady nguyén nhan khién ta that bai khi mét moi;
thém vao do, nd con cho thay phwong phap tap luyén cho s ty chu.
Chung ta s& bt dau bang viéc can nhic If do khién ta kiét qué y chi. Sau
do, chung ta s€ ruit ra bai hoc kinh nghiém tir cdc van doéng vién co sirc
chiu dung bén bi - ho thuwong xuyén phai tap luyén dén khi kiét sirc - va
kham pha cac chién luge tap luyén dé cé thé lyc ty cha 6n dinh hon.

DUOGT KINH HIEN VI: SU THANG TRAM CUA Y CHI

Mo hinh strc manh ctia y chi cho thay sy ty ch bi hao mon
trong ngay. Tuan nay, ban hiy chu y dén thoi diém ban c6 nhiéu
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y chi nhat, va thoi diém ban c6 kha ning diau hang cao nhéit. Ban
c6 tinh gidc véi y chi tran tré va dan dan tiéu hao hét kho y chi
do khong? Hay con thai diém nao khac trong ngay, khi ban thiy
ban than dugc nap day nang lugng va tinh tdo? Ban ¢4 thé van
dung s tu-bi€t-minh nay dé khon khéo thiét 1ap chuwong trinh
lam viéc, va han ché cam dd khi ban biét minh sé bi tiéu hao
nhiéu nang lwgng nhat.

Doanh nhan tuong lai uu tién lam nhiing
viéc quan trong nhat

Khi Susan tinh giac luc 5h30 sang, viéc dau tién c6 lam 1a kiém tra thw
dién tr tai ban bép. C6 danh 45 phiit ké tiép nhAm nhap ca phé va tra 1oi
cac cau hdi, dong thoi xac dinh cac cong viéc duwge wu tién trong ngay.
Sau dd, cd bat dau chuyén hanh trinh 1 gio dé bude vao mdt ngay lam
viéc 10 ti€ng, v6i vi tri quan 1i tai chinh cho mot cdng ty van chuyén
thuwong mai 16n. Cong viéc cua c6 doi hadi rat khit khe - can phai thuong
lwong khi ¢6 mau thuan, xoa diu 1ong tu trong, dé ra cdc hanh dong can
thiét. Pén 6 gio toi, c6 cam thay thue sy mét moi, nhung thong thuong,
c6 thay minh phai c¢6 nghia vu & lai mudn hoac di an t6i, uéng nudce voi
dong nghiép. Susan mudn bit dau ty kinh doanh dich vu tw van, va co
dang chuén bi cdc budc vé tai chinh va chuyén mon. Nhwng hau hét cac
budi tdi cd déu cam thay qui mét mai, dén mirc khong thé phat trién ké
hoach kinh doanh, va c¢6 s¢ minh sé mai mai bé tic trong cong viéc hién
tai.

Khi Susan phan tich cach c6 st dung y chi, ro rang céng viéc da
chiém 100% sitc Iyce cua cd, bit diu tir viéc kiém tra thu Iuc sdng sém va
két thuic bang chuyén xe dai 1é thé vé nha. Kiém tra thuw trén ban bép la
thdi quen, tir khi ¢c6 maGi nhan cong viéc nay va sdn sang lam viéc vuot ki
vong cua giam déc. Nhung dén gio, ki€ém tra nhirng bire thu do khong
mang lai 1gi ich gi, trir khi ¢6 dén cong ty Iic 8 gio va tién hanh ki€ém tra
thw tai do. Susan quyét dinh, trude khi bat ddu mot ngay lam viéc chinh
1a thoi diém c6 ¢b di nang lugng tri tué dé theo dudi muc tiéu. CO xay
dung théi quen mdi la danh gio dau tién trong ngay xay dung ké hoach
kinh doanh, va khong quan tAm dén nhu cau cia nguoi khac nira.

D¢ 1a bude di théng minh cia Susan, bGi ¢d can phai dat y chi vao
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muc tiéu ctia ban than. Piéu dé cling chirng minh modt quy tic y chi quan
trong: Néu duong nhw ban khéng bao gio cé thdi gian va nang lugng cho
thdch thitc “T6i sé”, hdy l1Ap ké hoach cho thdch thitc do vao thoi diém
ban c6 nhiéu nidng luwong nhat.

TAI SAO SU TU CHU LAI CO HAN?

RO rang chung ta khong cé co bap tuw chu thuce sy 4n bén dudi bip tay,
dé ngan chuing ta tho tay 4n mdén trang miéng hoac rut tién trong vi ra.
Tuy nhién, chung ta ¢ dugce cii goi 1a co bip ty chi bén trong nido. Mic
du ndo 1A mot bo phan cua co thé, khong phai co bip, nhung né ciing
mét moi khi phai d6i mat véi hanh dong ty chu 1ap di 1ap lai. Cac nha
khoa hoc vé than kinh phat hién ra ring, véi m6i hanh dong van dung y
chi, hé than kinh ty chu tré nén kém ch dong hon. Giéng nhw ddi chan
cua mot van dong vién mét moi sén sang dau hang, nao ciing tiéu hao
stre Iye khi phai ¢ ging ti€ép tuc cong viéc.

Matthew Gailliot, mdt nha tam 1i hoc tré tu6i lam viéc véi Roy
Baumeister, ty hoi liéu bd ndo mét mai ¢ thye sy la van dé ctia ning
lvgng hay khéng. Ty chi 1a nhiém vu tiéu ton nang lvgng ciia nio, va
ngudn cung nang lwgng ndi tai ctia chung ta con han ché€ - ndi cho
cung, viéc nay khong gidng nhu viéc vo ndo duge bom dudng qua tinh
mach. Gailliot ty hoi: liéu ¢ phai sy kiét qué vé y chi don gian 1a do nao
hét nang lvgng khoéng?

bé tra 10i cau hoéi nay, anh quyét dinh kiém tra, liéu trao cho moi
ngudi nang lwgng - dudi dang duong - ¢6 thé héi phuc y chi da bi tiéu
hao khong. Anh dwva moi ngudi vao phong thi nghiém nham tién hanh
mot loat cdc nhiém vu lién quan dén sy ty chu, tir viéc phét 10 sy xao
l1ang dén viéc kiém soat cam xuc. Trude va sau khi thye hién nhiém vu,
anh do lvong duong huyét cia modi ngudi. Puong huyét cuia mot ngudi
giam sau khi thye hién mot nhiém vy vé sy tir chi, biéu hién cia nguoi
dd cang x4u hon trong nhiém vu ké ti€p. Ctt nhw thé sy ty cha dang vat
kiét nang Iwgng cua co thé, va su tiéu hao nang lvong nay lam suy yéu
su tu chu.

Sau do, Gailliot dua cho mdi thanh vién mot li nwde chanh. MOt nira
trong s6 ho u6ng nuée chanh cé duong nhiam khoi phuc duong huyét;
mot nira con lai udng loai nuwde tran an von dugce tao ngot va sé khong
cung cap bat ki ngudén nang lwong nao. That ddng ngac nhién, duong
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huyét tang qua l1a giup hoéi phuc y chi. Nhitng nguwdi uéng nuée chanh cé
duong cho thay sy ty chu duge cai thién, trong khi syt cht cia nhirng
nguoi udéng nuwde chanh duge tao ngot ti€p tuc thé hién hanh vi kém
hon.

Nhu vay, lwvgng duong huyét thap cho thady mot loat cac that bai vé y
chi, tr viéc dau hang bai kiém tra khé dén viéc mang nhiéc ngudi khac
khi ban gian dir. Gailliot, phat hién ra ring, nhitng nguoi cé duong huyét
thap thuong phu thudc vao cdc khudn mau va it quyén gop tién tir thién
hoac gidp d& nguoi la. Nhu thé viéc ¢d it nang lvong khién chung ta tré
thanh phién ban t6i té nhat ciia chinh minh. Trong khi do, néu nguoi
tham gia dugc uéng nude duong, ho trd lai véi phién ban tét nhat cia
ban than: kién tri hon va it bi thoéi thic hon; suy nghi sang su6t hon va it
ich ki hon.

Han nhu hinh dung ctua ban, day 1a phat hién duge dén-nhan-nhiéu-
nhat ma td6i mo ta trong khda hoc. Ngay 1ap tire, ham y sau xa duge don
nhan diay hao hitng. buong 1a nguoi ban mdi tot nhat cia ban. An mot
thanh keo hoac uéng mét li s6-da ¢é thé 1a hanh ddng ty chu! (Hoac it
nhAat 1a khoi phuc sy ty chi). Cac hoc vién cua toi rat thich nghién ciru
nay va ho rat hirng khéi ty thir nghiém gia thuyét do.

Néu duong 1a bf mat thye sy dé ¢d nhiéu y chi hon, chic chin t6i sé
ludn duge dai tho bdi doanh nghiép ban keo dit hang nhat va rat nhiéu
nha tai trg khac. Nhung trong khi t6i va cdc hoc vién dang c¢6 gang tién
hanh céc thi nghiém vé bd sung y chi, mét s6 nha khoa hoc - bao géom ca
Gailliot - bit dAu dua ra mot s cau hoi rat thong minh. Chinh x4c 14 bao
nhiéu nang lwrgng dwgce st dung trong cac hoat dong tw chu cua tri tué?
Va liéu viéc khoi phuc nguon nang luwong dé ¢é thuce sy doi hoi phai tiéu
thu mot lvgng duong twong rng khéng? Nha tam 1i hoc Robert Kurzban
thudc bai hoc Pennsylvania 1ap luan ring, nang luong thye t€ ma nao
can dé co su ty chu it hon mot nira nhip dap cua tim moi phut. Nhu vay
l1a nhiéu hon khi nédo st dung déi véi cac nhiém vu tri tué khac, nhung
thap hon nhiéu so véi ning lugng co thé sir dung trong khi van dong.

? ? ~
Khung hoang nang lugng
D€ tra 10i cAu hdi nay, cd 1é sé hitu ich khi chung ta nhé lai cudc khiing
hoang nganh ngan hang nam 2009 tai Mi. Sau cudc khiing hoang tai
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chinh nam 2008, cac ngan hang dén nhan nguon tién doi dao tir chinh
phu. Cdc quy nay nham gidp cdc ngan hang chi tra nghia vu tai chinh, dé
cd thé bat dau cho vay tré lai. Nhung cidc ngan hang nay tir chdi khong
cho cac doanh nghiép nho va ca nhan vay tién. Ho khong ty tin vao
nguon tién cung ¥ng, vi vay ho phai tich trir nguén tién hién cd. Qua la
nhitng ké keo kiét!

Hda ra ndo ban ciing c6 thé 1a mot ké keo kiét. Tai bat ky thoi diém
nhat dinh nao, ndo cé ngudn ning lvong rat nho. Nao ¢d thé tich tri
chut ning lwgng trong cac té bao, nhung phan 16n né phu thudc vao
nguon cung glucose 6n dinh lwu thong trong mau. Khi ndo phat hién
thay sy gidm sut trong nguén nang lugng sin cd, nd sé trd nén lo 1ang
mot chuit. Néu nhu ndo can kiét ning lwgng thi sao? Giéng nhu ciac ngan
hang, c6 thé no sé quyét dinh dirng chi tiéu va ti€t kiém nguon nang
lwong dang cd. NG sé duy tri sy ton tai véi ngudn nang lwgng han hep,
khong thién chi tiéu dung ngudn cung cip nang lwong day da. Khoan chi
dAu tién bi cit 14 gi? La sy ty chd, mdt trong nhitng nhiém vu tiéu tén
nhiéu nang luvgng nhat trong cic hoat ddng cia nio. bé gilr gin nang
luwgng, ¢6 thé ndo sé tréd nén mién cwéng khi danh cho ban toan bo nang
lwgng tri tué nhw ban ciAn dé cudng lai cam do, tap trung chu y hoac
ki€ém sodt cam xuc.

Hai nha nghién ctu X. T. Wang, nha kinh té hoc vé hanh vi, va Robert
Dvorak, nha tam 1i hoc, thudc Pai hoc Nam Dakota, dé xuat mo hinh ty
cht “ngan sdch niang lugng”. Ho 14p luan rang, nio coi nang lugng nhu
moOt nguon ngan sach. NO sé tiéu ton nang lwgng khi nguén ngan sach cé
nhiéu va tiét kiém nang luwgng khi nguén dé giam xudéng. Pé thir nghiém
y twdng nay, ho moi 65 nguoi tredng thanh & do tudi tir 19 dén 51 dén
phong thi nghiém dé thir nghiém y chi. Ngugi tham gia sé dugc lya chon
gitra hai phan thudng, vi du ngay mai dwge 120 do6 la hoac mdt thang sau
duge 450 d6 la. Luon ludén ¢é mot phan thuwdng nhé hon, nhung nguoi
tham dy nhanh chéng lya chon phan thudng dd. Cac nha tAm 1i hoc coi
day 1a thir nghiém c6 dién vé sy tir chu, vi nd dem dén sy théa min ngay
tire thi so vdi nhitng két qua dai han. Khi nghién ctru nay két thic, nguoi
tham dy ¢é co hdi gianh duge mot trong hai phan thudng. Piéu nay dam
bao ho ¢é dong co dua ra quyét dinh dya trén thir ma ho mudn gianh
dugec.

Trudce khi bit dau Iyra chon, cdc nha nghién ciru do lwgng dudng

huyét ctia nguoi tham dy, nhim xdc dinh hién trang cdc “ngudén quy” sdn
cd cua syt chu. Sau vong quyét dinh dau tién, nhitng nguoi nay dugc

https://thuviensach.vn



moi nude s6-da cod duong (nhim ting duwong huyét) hoic nude s6-da
khong ¢ ca-lo. Sau d9d, cac nha nghién ciru do lai lwgng duong huyét va
dé nghi nguoi tham gia dwa ra mot loat cac Ira chon khac. Nhitng nguoi
udng nude s6-da cé duong cho thay sy gia ting duong huy€t nhanh
chdng. Ho ciing thwong tri hodn sy thoa man déi véi phan thudng 16n
hon. Trong khi d4, dudng huyét ctia nhirng ngudi uéng nude so6-da
khong cé ca-lo giam xuéng. Nhitng ngudi nay thudng chon sy thoa
man ngay lap tirc ddi véi phan thudng nhanh hon, nhd hon. Quan trong
hon ca, duong huyét khong phai 1a yéu t6 du doan lwa chon ctia ngusi
tham gia - thay vao do l1a dinh hwéng thay doi. Ndo hoéi, “Ngudn ning
lwong co sdn dang tang hay giam xu6éng?” Sau dd, no sé dua ra lya chon
mang tinh chién Iwrge vé viéc nén sitr dung hay ti€t kiém nguon ning
lrong do.

Nguoi doi khéong nén tu choéi dé6 an nhanh
An sau vé ludng Iy thé hién su ty cha khi ning luong trong co thé giam
xudng, ¢ thé ndo cd modt ddng co thir hai. Ndo tién hda trong moi
treong rat khac véi moi treong cua chung ta - trong moi trueong do,
nguon cung thye pham khong thé doan trude. (Ban ¢6 con nhé chuyén
du ngoan ngugc thoi gian cia ching ta dén thao nguyén Serengeti
khong?). Dvorak va Wang lap luan rang, bd nio ctia con nguoi hién dai
¢4 thé van coi dudng huyét 1a d4u hiéu khan hi€m hoac du thira thyce
pham trong moi tredong song. Liéu bui rAm cd day ray trai cy hay
khong? Bira toi ¢4 sn xdc mot con vat khong, hay ta phai ruegt dudi trén
khip cdnh déng? Liéu cd du thire an cho tat cA moi ngudi khong, hay ta
phai tranh gianh véi nhirng ké khac to 16n va nhanh nhen hon?

Quay trd lai thoi diém khi ndo nguoi con dang hinh thanh hinh dang,
viéc tut duwong huyét it lién quan dén viéc liéu ban ¢6 van dung vé nio
treée dang-ngén-nang-lugng dé cudng lai mot chi€c banh quy khong,
va lién quan nhiéu hon dén viéc liéu c¢d san thyre pham hay khoéng. Lugng
duong huyét & mire thap néu lau 1au ban khong ¢6 gi an. bdi véi bd nio
do nang lugng giam sat, lwgng duong huyét 1a chi s6 cho thay kha nang
ban ¢ thé nhin ddi trong twong lai gan néu, ban khéng thé tim thay thi
gi do dé an.

Néu bd nao cé xu huwéng huéng quyét dinh cia ban thién vé sy thoa
man ngay l1ap tirc khi khan hiém nang Iwgng, va thién vé sy dau tu 1au
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note:

dai khi nang lvong doi dao, bd ndo dé qua la tai san dich thye trén doi
nay. Nhirng ngudi chAm chap hon trong viéc 1dng nghe con déi, hoac
qua lich sy dé chién d4u gianh 18y kh4u phan cuia minh, ¢4 thé nhan 148y
miéng xwong cudi cung da bi réc sach thit. Trong thoi ki thyre pham
khan hi€ém, nhirng nguoi bi€t nghe theo sy mach bao cua con them an va
sir thoi thic ¢d co hdi s6ng sot cao hon. Nguoi don nhan nhirng rai ro
cao nhat - tir viéc khai pha vung dat mdi, dén viéc ném thr d6 an mdi -
thuwong 1a nhirtng ngudi ¢é kha nang s6ng sot cao nhat (hodc it nhat gen
cta anh ta ciling dugce duy tri). Trong thé giGi hién dai, mat kiém sodt
thue sy 1a vét tich con lai trong ban nang cia nio, doi véi viée don nhan
rui ro mang tinh chi€n luge. b€ ngan khong bi ddi, ndo chuyén sang
trang thai bi thoi thiic, don nhan rai ro cao hon. Thém vao do, cac
nghién ciru ciling cho thay ring, con ngudi hién dai ngay nay thudng dén
nhan moi rii ro khi doi, chang han, moi nguoi dua ra cic khoan dau tw
rui ro hon khi bung doéi.

THi NGHIEM Y CHIi: CHE PO AN KIENG CUA Y CHi

bung vay, qua 1A mot miéng duong co thé gidp ban tang y chi
ngin han trong treong hop khin cip. Nhung, vé 1au dai, viéc st
dung qua nhiéu duong khong phai la chién luge hay dé co sy tw
chu. Vao nhirng luc cang thing, qua 1a cdm dé dé ta hudng vé
nhém thue pham ché bién sdn, nhiéu chat béo va duong. Tuy
nhién, diéu nay sé dan dén viéc pha huy va dot chdy sy ty chu.
Vé 1au dai, viéc sir dung va tiéu thu dwong co thé can thiép vao
kha nang st dung duong ctia ndo va co thé - nghia 1a c6 thé
lvong duong huyét ctia ban sé tang 1én, nhung nang lugng sé
gidm xudng (nhu trong tredong hgp cua hang triéu ngudi Mi méic
bénh tiéu duong do 22). K& hoach t6t hon 1a ban nén dim bao
ring, co thé dugce nap day da thyc pham cé thé dem dén cho
ban nguon nang lugng bén virng. Hau hét cac nha tam 1i hoc va
cac chuyén vién dinh dudng déu dé xuat ché dd an kiéng cé
nong do glycemic thap - tic 1a ch€ dd an giup ban gitt lwgng
duong huyét & mire 6n dinh. Cac thye phdm glycemic thap bao
gom: protein trong thit nac, cac loai hat va do, ngii c6c c¢6 nhiéu
chat xo, va hau hét cdc loai rau cui, hoa qua - vé co ban, do l1a
cac thye pham & trang thai ty nhién von ¢6 va khoéng bo sung
thém ca tdn duwong, chat béo va héa chat. CS thé ban sé can dén
mot chut sy ty chi dé chuyén sang sit dung loai thuye pham nay,
nhung bat ké ban thyc hién bude nao di niva (vi dy 4n mot biva
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note:

sang day du va lanh manh trong tuin lam viéc thay vi bo bira
sang, hoac an vat cac loai qua thay vi an do ngot) sé cd tac dung
nhiéu hon 14 gidp ban 14y lai phan y chi ma ban da bé ra dé tao
thay doi.

TAP LUYEN CO BAP Y CHi

Moi co bap trong co thé déu cd thé khoe hon nhd tip luyén - ban cd thé
luyén co bang nang ta, hoac luyén ngdn cai bang viéc nhin tin dién
thoai. Néu ty chu cling 14 mot co bap (du chi 1a mot co bap theo phép 4n
du), ta ciing co thé tap luyén cho nd. Giong nhw tap thé duc thé chit, co
bap ty chu cé thé mét moi, nhung dan din, qud trinh tap luyén sé giup
no manh mé hon.

Cac nha nghién ctru da dua y trdng nay vao thir nghiém cung vdi co
ché tap luyén cho y chi. O day, ching ta khong néi vé mét doanh trai
quan doi hoac cac bac thay lau don. Sy can thiép nay cé phwong phap
don gian hon: thir thach co bap tu chu, bang viéc yéu cAu moi nguoi
ki€ém soat mot viée nho ma ho khong quen kiém sodt. Vi dy, modt chwong
trinh ren luyén y chi yéu ciu nguoi tham gia ty thiét 1ap va dap tng cac
thoi han chét do ho ty dit ra. Ban ciling ¢6 thé ap dung cdch nay déi vdi
nhirng viéc ma ban dang tri hoan, vi du nhw lau don ti quan do. Thoi han
chét nay ¢é thé 1a: Tuan 1, ma ctra va nhin dong bé bon. Tuin 2, xir If
toan bd dong quan 4o trén mic treo. Tuan 3, bd moi dé vat di qua han
st dung. Tuan 4, - rm, chic han ban ciing hinh dung duge canh dd. Khi
nhirng ngudi tap luyén cho y chi dé ra ké hoach giéng nhu thé nay trong
hai thang, t quan 4o dugc don sach, cong viéc duge hoan tat, va ho
cling cai thién ché d6 an kiéng, tap luyén nhiéu hon, gidm hut thudc,
uong rugu va do udng cd caffeine. Cr nhu thé ho da tang sitc manh co
bap ty chu ctia minh.

Cac nghién citu khdc cling cho thay ring, khi cam két thye hién moi
hanh dong nho, kién dinh vé sy ty chu - cai thién voc déng, tap xa moi
ngay dén khi mét 14, giam an do6 ngot va ki€ém soat méc chi tiéu - c6 thé
gia tang y chi chung. Va mac du cac hoat dong tyr chi nho nho nay co vé
vun vat, nhung ching gép phan nang cao cac thach thire y chi ma chung
ta quan tAm nhiéu nhat, bao géom tap trung trong céng viéc, cham soc
tot stre khde cua ban than, cudng lai cdm do va kiém sodt cam xudc ci
nhan t6t hon.
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THi NGHIEM Y CHIi: REN LUYEN Y CHI

Néu ban mudn ap dung ché€ dd rén luyén y chi, hay thir 4p dung
mo hinh tap luyén co bip cua sy ty chtl bing mdt trong cac
phuwong phap sau:

« Nang cao quyén ning “Toi sé khong™: Cam két khong chiri thé
(hoac kiém ché théi quen néi nhirng diéu khéng nén ndi), khéng
bat chéo chan khi ngdi, hoidc dung tay trai lam céc viéc thuong
ngay nhw an uéng hoac mé cira.

« Nang cao quyén nang “T6i sé”: Cam két mdi ngay déu lam mot
viéc gi dé (khong phai viéc ban da 1am réi) chi nham thye hanh
xay dyng théi quen va khong noi 16i bién minh. CS thé 1a viée
goi dién héi tham me, ngodi tinh tAm 5 phit, hodc tim trong nha
xem c6 do vat gi can bo di hoac tai ché khong.

« Nang cao kha nang tw giam sat: Nghiém tic dé y dén viéc ban
thuong khong quan tAm I3m. C6 thé 1a hoat dong chi tiéu, thuc
pham, thoi gian lwét web hoac xem tivi. Ban khéng can phai ap
dung mot ki thuat nao khdac la - chi cAn mot cay but chi va mot
to gidy 1a do.

badi vGi cac bai tap luyén y chi nay, ban c6 thé lya chon bai tap lién
quan dén thach thire y chi chi chét. Vi du, n€u muc tiéu cia ban la tiét
kiém tién, ban c6 thé theo doi cac khoan chi tiéu ciia minh. Néu muc tiéu
cua ban 1a tap luyén thuwong xuyén hon, ban ¢é thé quyét dinh tap dirng
1én, ngdi xudng 10 1an trede khi tdm vao budi sdng. Nhung ngay ca khi
ban khong dp dung thi nghiém nay vao cac muc tiéu 16n nhit ciia ban
than, thi mo6 hinh co bip cua sy ty chu cho thiy, chi cAn ban tap luyén y
chi mbi ngay, cho du bing cic phuong phap gian don ciing sé xay dip
strc manh cho tat ca cac thach thiéc y chi cta ban.

Nguoi nghién doé ngot chinh phuc bénh
sau rang
Jim, 38 tuoi, 1a chuyén vién thi€t ké do hoa ty do, c6 thdi quen ma chinh
anh tyr goi 1a théi nghién d6 ngot — khéng ¢é mon keo nao ma anh khéng
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thich. Anh bi hdp dan b&i mdt nghién ciru ma téi ndi dén trong khda hoc,
vi nghién ctru d6 cho thay riang, viéc dé keo tai cdc khu vie cd thé nhin
thay dugc c6 thé gia ting tinh ty chi chung ctia con nguoi (n€u ho déu
dan cudng lai cam do). Jim 1am viéc tai nha va anh thuong di lai gitra
phong lam viéc va cidc phong khac. Anh quyét dinh dé mot 1o keo trong
phong khach - noi anh phai di ngang qua moi khi roi khoi hoic quay tré
lai phong lam viéc. Anh khong cy tuyét toan b cac loai keo, nhung anh
bat dau thye hién nguyén tic “khoéng an keo trong hdp” nham thich
thitc “co bap tu chu” cia ban than.

Trong ngay diu tién, ban ning lay vai vién keo cho vao miéng la
hanh vi ty dong va khé ¢d thé dirng lai. Nhung trong mot tuan, viéc tir
chdi ngiy cang dé dang hon. Nhin thay keo khién Jim nhé dén muc tiéu
cua anh la tap luyén quyén nang sé khong. Ngac nhién truée thanh céng
cuia chinh minh, anh bat dau rdi khoi ghé€ thuong xuyén hon, chi véi muc
dich “tap luyén” thém. Mic du, ban diu Jim lo ring, sy cAm dé hitu hinh
kia co thé khién y chi ciia anh kiét qué, nhung roi anh nhan thiy quy
trinh do gidp anh ¢é nhiéu ning lwgng hon. Khi anh tré lai phong lam
viéc sau khi cudng lai hop keo, anh cam thady minh cé déng Iirc 1am viéc.
Jim r4t ngac nhién khi bi€t ring, thtt ma anh tirng nghi 14 ndm ngoai tam
ki€ém sodt cia ban than, lai ¢ thé thay d6i nhanh chdng dén vy khi anh
thiét 1ap mdt thach thirc nho cho ban than, va cam két thye hién ding
thach thirc do.

Khi ban cé gang tao s thay déi l6n hodc tir bd mét thdi quen
cti, hdy tim kiém phuong thitc don gian dé rén luyén sw tir chu
nhiam nang cao y chi, mién sao phuong thirc dé khéng lan &t
ban.

“GIOI HAN” CUA SU TU CHU CO THAT
DEN MUC NAO?

Du ban tim ki€m cdc két qua nghién ciu khoa hoc hoac trong doi s6ng
thuc dé b bang chirng, nhung ro rang 1a con ngudi ching ta cé xu
huwdng can kiét y chi. Tuy nhién, cé mét diéu khong ro rang 13, liéu
chung ta can kiét sttc manh hay chi can kiét quyét tam. CS that 13 mot
nguoi nghién thudc 14, khong thé trung thanh véi mot khoan ngan sach
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nao dd, khi anh ta ¢8 géng tir bd thudc 14 khong? Ludn ludn c¢d sy khic
biét gitra cdi khé khan va cdi khong thé, va gidi han cua sy ty chu ¢d thé
phan 4nh ca hai diéu nay. Pé tra 16i ciu hoéi nay, chung ta can phai lui lai
mot chut vé co bap 4n du cia syt cha va quan sat ki ludng hon, xem tai
sao co bap thue sy - vi du co bap tay va chan - lai mét moi va phai dau
hang.

Thiét 1ap dich dén

Kara, 30 tudi, cAm thay cuc ki vui swéng khi ¢d chay duge mot nira doan
duong trén dwong dua dai 42km trong cudc thi thé thao ba mon phdi
hgp d4u tién ciia minh. C6 da vugt qua chang boi 3,8km va 180km dap
xe, va chay la s6 treong cua c6. C6 chay nhanh hon mong dgi. Sau do, co
chay dén diém ré trén duong dua, bong nhién co thé c6 dau dén vo
cung. Cho nao ciing dau, tir doi vai dén got chan. Hai chan ¢6 nang triu
va tréng rong, nhu thé ching khong con sic lye dé budc ti€p. C nhu
thé mot nut cong tic trong nguodi ¢d vira duge bat, nhu ndi véi co rang,
“Thé 1a xong.” Sy lac quan cla cd tan bién, va c6 bat dau ty nhu, vira bat
dau da két thtic roi. Nhung bat chip cam gidc kiét sirc khién chan cang
c6 nhu khong mudn hop tac, chung van chay. Méi khi ¢6 nghi Minh
khong thé chay nira, c6 lai tiy nhtt Minh dang chay réi va c6 ¢6 gang lién
tuc dua chan nay 1én trude chan kia, cho dén khi ¢6 chay dén dich.

Kha nang két thic mon thi phdi hgp cia Kara 1a vi du dién hinh vé sy
mét mai gid. Cac nha sinh 1i hoc vé tap luyén thuong tin rang, khi co thé
ching ta tir bo, do 1a vi nd khong thé ti€p tuc hoat dong. Mét mai 1a sy
that bai ciia co bap, don gian va dé hiéu nhu thé: cdc co bap can kiét
nguon nang lvgng dy triv. Chung khong thé thu nap dia 6-xy dé chuyén
héa nang lvong. Nong dd pH trong mau ¢é qua nhiéu tinh axit hoac tinh
kiém. Vé mat 1i thuy€t, nhirng 16i giai thich nay qua la ¢ li, nhung chwa
ai chirng minh dugc rang, day 13 nguyén nhan khién nhirng nguoi tap
luyén phai gidm tdc dd va dau hang.

Timothy Noakes, mdt gido su vé khoa hoc thé thao va tap luyén tai
bai hoc Cape Town, ¢d y kién hoan toan khdac. Noakes rat noi ti€ng trong
giGi dién kinh vé viéc thir thach nhirng niém tin thAm can c6 dé cta con
ngudi. (Vi dy, 6ng gidp cho thay ring, uéng qua nhiéu chat luu trong cdc
cudc thi dau cuong dd cao cd thé khi€n van dong vién ti¥ vong, do lam
loang Iwvgng mudi can thiét trong co thé.) Ban than Noakes tirng 1a mot
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van dong vién ma-ra-tdéng va 6ng rat ham mé Ii thuyét it-nguoi-biét-
dén, dugc nha sinh Ii hoc Archibald Hill xdy dyng ndm 1924 va Hill da
doat giai Nobel nho 1 thuyét nay. Hill cho rang, sy mét moi do tap luyén
cd thé dugce giy ra khong phai do sy that bai ciia co bap, ma bdi 16p
mang bao vé qua mikc trong ndo bd va 16p mang nay mudn ngan can sy
kiét sirc. Khi co thé 1am viéc vat va va dit ra nhu cau cao cho tim, 16p
mang nay (Hill goi day 1a “bd phan chi huy”) sé can thiép nhiam giam téc
moi hoat dong. Hill khong cho biét ndo bo 1am cach nao dé san sinh cam
gidc mét moi, khién cac van ddéng vién phai dau hang, nhung Noakes bi
h4p dan bdi ngu y: su kiét qué vé thé chat 1A mot manh khde do nio bd
gai vao co thé. Néu dung nhu vay, thi nhirng han ché vé thé chat cia mot
van dong vién ndm ngoai thong diép dau tién cta co thé 1 phai tir bo.

cung véi mot s6 déng nghiép, Noakes bat dau kiém tra bing ching
vé viéc xay ra vdi cdc van dong vién trong diéu kién vo cung khic nghiét.
Ho khong tim th4y bang chirng cho th4y sy that bai vé mat sinh Ii hoc
dién ra bén trong co bap; thay vao do, nio bo chinh 1a co quan yéu ciu
co bip ngirng hoat dong. Khi cAm nhan duge nhip tim ting va nguén
nang lwgng tiéu hao nhanh chdng, nio sé dap phanh ngan lai. bong thoi,
no ciing tao ra cam gidc mét madi hon va khong lién quan dén kha nang
ti€p tuc 1am viéc cua co bap. Noakes cho ring: “Sy mét maéi khong con
duoc coi la sy kién thé chat nira, thay vao do, né duge coi 1a mot cam
gidc hoac cam xuic.” Hau hét chung ta déu coi kiét sirc 1a dau hiéu khach
quan cho thdy, ching ta khong thé ti€p tuc. Li thuy€t nay chi ra dé chi la
mot cam gidc do ndo bo san sinh, nham tao dong luc cho chung ta
ngirng hoat dong, twong tw nhu cam gidc lo 14ng khién chung ta thoi
khong lam viéc gi dé nguy hi€ém nira, va cam gidc ghé s¢ khién chung ta
thoi khong an moén an sé khién ching ta buén nén. Nhwng vi mét maoi
chi 1a hé théng canh bdo sém, nén cic van dong vién co thé déu dan day
1ui gidi han dé. Cdc van ddng vién nay nhan thdy ring, con séng diu tién
cua sy mét moi khéng bao gio 1a gidi han thye sy, va néu ¢é du dong lye,
ho c¢6 thé 1an at con séng do.

Hién nay, mot s6 nha khoa hoc tin rang, gigi han cta sy ty chu chi 1a
gidi han vé mat thé chat cta co thé - chung ta thuwong cam thay can kiét
y chi triede khi thyre sy kiét qué. Mot phan, chung ta ¢ thé cam on nio
bo vi di tao ddng lue giup ching ta bao ton nang lwgng. Cliing gidng nhw
khi nao nodi véi co bip nén giam téc do, khi nd lo ngai ¢d sy can kiét vé
thé chat, ndo cé thé dap phanh gidm tdc tai khu vire tiéu hao ning lugng
trong vo nio trude. Piéu do khong cd nghia 1a ching ta can kiét nang
lwgng; ching ta chi can tip hop dong lue dé sir dung nd.
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Niém tin cuia ching ta vé nang lyc cia ban than c6 thé quyét dinh
liéu chung ta sé dau hang hay tiép tuc tién 1én. Cac nha tam 1i hoc tai bai
hoc Stanford phat hién ra, mot s6 ngudi khong tin ring, cam gidc mét
moi cua tri 6c duge gay ra bdi hanh vi thir thach cua sy tu chi. Va ho da
dwa ra y kién lam chin dong giGi nghién ciu vé sy tu chq, vi tuyén bo
cia Noakes thudc vé 1inh vue sinh 1i luyén tap: phat hién khoa hoc duge
theo déi trén dién rong cho ring, sy ty chu 14 ¢é gidi han, ¢é thé phan
anh niém tin ctia con nguoi vé y chi, thay vi gidi han thye sy vé thé chat
va tri tué. Nghién ctru vé y kién nay mdi chi bat dau, va chua ai tuyén bd
ring, con ngudi cé nang Iye vo han vé sy tu cht. Nhung qua 14 hap dan
khi nghi réng, ching ta thuong c¢6 nhiéu y chi hon mong dgi. N6 ciing
dua ra kha nang 1a chung ta c¢6 thé, cling gidng nhu cic van dong vién,
gat b6 cam gidc can kiét y chi d€ chay tGi dich két thic cta céc thach
thirc y chi.

DUOGI KiNH HIEN VI:

SU KIET SUC CUA BAN CO THAT HAY KHONG?

Ching ta thuwong 14y 1i do mét méi dé ngirng tap luyén, to tiéng
v4i chong/ve, tri hoan thém, hoac goi banh pizza thay vi nau
mot bira an ngon t6t cho sire khde. Nhu cau cia cude séng thuce
sir khi€n y chi ciia chung ta hao mon, va sy tir cht hoan hao chi
1a sy tim ki€m vo6 ich cia ké ngdoc. LAn tGi, khi ban thay ban than
“qua mét moi”, dé to ra ty chu, hay thi thach ban than tranh xa
cam gidc mét moi ban dau do. (Hiy nhd rang, ciing ¢ thé do
ban tap luyén nhiéu qua - va néu ban thay ban than lién tuc
cam thay hao mon st lue, ¢d thé ban cAn phai cAn nhic xem,
liéu ban cd bi kiét sirc thue sir khong.)

Muon la sé co
Khi Kara - vAn dong vién thi ba mo6n phoi hgp 1an dau tién - cam thay
qud mét moi dé ti€p tuc thi dau, cd6 nhd dén mong mudn duge can dich
cua minh va hinh dung ddm dong ho reo c¢6 vi & vach dich. Héa ra, “co
bap” cuay chi ciing cd thé bi thuyét phuc dé c¢6 ging thém ntra, nho
ngudn cam hirng thich hgp. Nha tAm If hoc Mark Muraven va Elisaveta
Slessareva tai Pai hoc Albany da thir nghiém rat nhiéu déng Iyc dGi vdi
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cdc sinh vién bi hao mon y chi. Khong ngac nhién khi tién bac gitp cac
sinh vién nay tim thay moét kho y chi, va ho sé tim dén tién bac mdi khi
cam thay qua mét mai dé l1am viéc gi dd. (Ban hay hinh dung c¢é nguoi dé
nghi ting ban 100 do6 la chi dé ndi khong véGi keo. Qua 1a 16i dé nghi
khong thé cudng lai ding khéng?) Sy ty cht 1én cao khi cac sinh vién
dugc biét téng, néu ho nd luc hét sire, ho sé gilp cac nha khoa hoc kham
pha ra phuong thire chira bénh Alzheimer. Cudi cung 1a 16i hiva hen luyén
tap ¢4 thé cai thién hiéu qua viéc thye hién nhiém vu khé khan, da gildp
cdc sinh vién nay vugt qua cam gidc can kiét y chi. Mac du day 1a li do it
hién nhién hon, nhung nd déng vai trd quan trong trong viéc quyét dinh,
liéu moi nguoi cé kién tri c¢d gang vdi cac thach thite kho khian trong doi
thue khong. Néu ban nghi ring, viéc khong hut thude e nao ciing khé
khan y nhu ngay dau tién cai thudc, va ban sin sang cao cau mit mdi chi
dé ¢4 duge mot diéu thudce, ban 1a nguoi cd kha nang tir bo cao hon.

THI NGHIEM Y CHI:

QUYEN NANG “MUON” CUA BAN LA Gi?

Khi y chi ctia ban con it 6i, hay ¢6 ging tim ra séc manh mdi mé
bang viéc tim dén quyén nang mudn. bSi véi thiach thire y chi
16n nhat cta ban, hdly cAn nhic cic dong co dudi day:

1. Ban sé hwdng loi thé nao tir thanh céng trudc thdch thire nay?
Loi ich doi v6i ca nhan ban 1a gi? Stre khde t6t hon, hanh phic
hon, tu do hon, ddm bao tai chinh, hay thanh céng hon?

2. Ai sé huéng loi ich cting ban néu ban thanh céng trudce thach
thire nay? Chic chin sé con nhirng nguoi khic s6ng phu thudc
vao ban va bi tdc ddng bdi Iyra chon cua ban. Hanh vi cua ban
anh hwdng thé nao ddi véi gia dinh, ban be, dong nghiép, nhan
vién hoac cép trén va cong dong? Thanh cdng cda ban sé gilip
ho nhw thé nao?

3. Hay hinh dung rang, theo thdi gian, thdch thitc nay sé dé dang
hon véi ban, néu lic nay ban san sang lam viéc khd. Ban c6 thé
hinh dung cudc s6ng cuia minh, va ban sé cam nhan ra sao vé
ban than khi ti€n bo trong thach thire nay khong? Co sy khé
chiu nao ddng dé ban thuc hién khong, néu ban biét rang, do
chi 12 cam gidc khé chiu tam thoi d€ ban gat hai thanh cong?
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Tuan nay, khi ban d6i mat véGi thach thire, hay ty hoi dong Iye nao
kiém soat nhiéu strc manh nhit cia ban trong gidy phut dé. Ban ¢4 sdn
long gidp nguoi khic viée gi do khé khan khong, khi ma ban khong thé
lam cho chinh minh? Gidc mo vé tuwong lai t6t dep hon — hoac ndi lo s¢
vé mot dinh ménh khung khiép - ¢4 phai 1a 1If do duy nhat khién ban
bude tiép? Khi ban nhan thay quyén niang “mudn” 16n nhit ciia ban than
- thit dem dén cho ban strc manh khi ban cam thay yéu dudi - hay nhé
dén diéu d6 moi khi ban cam thay ban than bi cam do trede nguy co
phai dau hang hoac bé cudc.

Nguoi me tuyét vong tim thay quyén nang
“mudn” cta ban than

Erin 1a ngudi nodi trg va 1a me cha hai cau con trai sinh doi 2 tudi vo cung
nghich nggm. Chi mét 14 vi cham bam chung va vo cung kiét stre khi hai
ciu nhdc phat hién ra tir “Khong!”. Chi luén thay minh bi day dé€n mic
khong thé chiu dyng ndi, va chi mat kién nhan trude cudc chién khong
hoi két véi hai dira con song sinh nay. Thach thire y chi cua chi trong
khda hoc 1a hoc cach gilr binh tinh khi chi ¢ nguy co ndi gian.

Khi Erin nghi vé dong Iire 16n nhat dé kiém soat tinh khi ctia ban
than, cAu tra 10i hi€én nhién la: “Pé tré thanh nguwdi me tét hon.” Tuy
nhién, trong Iuc néng gian, déng lyrc nay khong dem lai hiéu qua. Chi
van nhd rang, chi rat mudn 1Am mot ngudi me t6t hon, nhung diéu do
chi khién chi gian hon ma thoi! Erin nhan thay mét dong lue 16n nhat
nira l1a khao khat dugc lam me - khao khat nay hoan toan khac vdi khao
khat duvgce 1am mét ngudi me tot hon. Erin quat thao trong Iic ndong
gian, khong chi vi hanh dong cia hai dira nhé, ma con vi chi cam thay
khong thé lam mdt nguoi me Ii twédng. Mot nira thoi gian chi cau gian véi
chinh minh, nhung roi chi lai trat gian 1én hai con. Chi cting buc bdi vi
phai nghi viéc - noi chi von cam thay lam viéc v6 cung hiéu qua - va
diéu do khién chi cam thiy mat kiém sodt. Ty nhic nhd ban than, minh
khéng phai 1a mot ngudi me hoan hao khéng giup chi ty chi hon, ma chi
khién chi cam thAy t6i té hon ma thoi.

bé tim dugc y chi giup ban than khong néi gian, Erin phai nhan thay

rang, gitr binh tinh 12 giai phdp giup ban than chi va hai dira con. Quat
thdo, la hét khong ¢ gi thu vi, va chi kh6ng mudn tré thanh nguoi phu
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n mat kiém soat kia. Chi rat gian dir trege sy khac biét gitra Ii twdng va
thue t€ cia cudc s6ng thudng ngay, dén mic chi bat dau ty héi, liéu
minh ¢é muén 1Am mdt ngudi me khoéng. Va Erin muédn dugce 1am me. N
lye ngudi con gian, hit thd va tim ra phan &ng it cing thing hon khong
chi gitp chi lam nguoi me t6t hon. N6 con giup chi hwdng thu niém vui
lam me bén hai con, va cam thay vui vé trude cdng viéc ma chi da tir bod
dé & nha cham con. Khi hiéu r6 diéu nay, Erin thay dé dang git binh tinh
hon. Khong quat méng hai con 1a cach gidp chi khong quat mang chinh
ban than minh, va giup chi tim thay niém vui khi duwgce lam me.

Poi llic déng lire 1dn nhat cua ching ta khong phai la diéu ta
nghi. Néu ban c6 gang thay do6i hanh vi nao dé dé lam vira long
nguwoi khac hoac tro thanh mot nguoi khac, thi hay xem liéu co
con “mong muén” nao khdc cé thé dem dén nhiéu quyén ning
hon cho ban khong.

Loi cuoi
Nhirng han ché cuia sy tu chi cho thdy mét nghich 1i: Chung ta khong
thé kiém soat moi thit, nhung cach duy nhit dé nang cao ti chu 1a tang
giGi han. Giéng nhuv mdt co bép, y chi ciia chung ta tuan thu quy tic
“Dung hoac mat.” Néu ching ta c¢6 tiét kiém nang lwong bang cich tré
thanh ngudi lwdi vé y chi, ching ta sé danh mat nang lwgng ctia minh.
Nhung néu chuing ta ¢d ging tham gia dudng dua marathon y chi moi
ngay, ching ta sé thiét 1ap cho minh mét sy sup d6 hoan toan. Thit thach
cua chung ta l1a tap luyén giong nhw mét van ddéng vién théng minh, biét
diy cang gidi han, déng thdi bt kip chinh minh. Va méi khi chung ta tim
thay nang lvgng trong dong Iyre ctia ban than moi khi mét moi, chung ta
cling ¢4 thé tim kiém cac phwong cach giup cdi tdéi mét moi dua ra cac
quyét dinh ding din.

https://thuviensach.vn



CHUONG 4

GIAY PHEP DE PHAM LOI: TAI SAO
LAM NGUOI TOT LAI CHO PHEP
CHUNG TA TRO NEN TOI TE?

6i khi toi giang day khoa hoc Khoa hoc Y chi, cdc hoc vién

thuong cho t6i thady mot tham hoa hoan hao vé y chi, nham

chirng minh cho Ii thuy€t vé nguyén nhan khi€n ching ta mat ty

chi. Nhitng tai nang bao gdm Ted Haggard, Eliot Spitzer, John

Edwards va Tiger Woods. C6 thé dén gio nhitng cAu chuyén nay
da caY, nhung hi€m khi mot tudn troi qua ma khong 6 tin tiée néng héi
vé mot cong dan khde manh nao dé - mot chinh tri gia, mot tha linh
sung dao, mét canh sat, gido vién, hodc van dong vién - khi€n ca thé gidi
strng s6t bang syu that bai y chi cia anh ta.

Qua 14 hip dan khi hiéu cdc cau chuyén nay dudi goc nhin vé nhirng
han ché cua sy tu chi. BOn nguoi dan 6ng nay phai chiu dyng ap luc ghé
gdém, tir yéu cau phai c¢6 k€ hoach chuyén nghiép dén sir can thi€t phai
kiém soat hinh anh trude c6ng ching sudt 24 gio/ngay. Chac chin cac
co bap ty chu cua ho déu kiét qué, y chi ctia ho bi hao mon, duong huyét
giam xudng murc thap, vo nao truede teo tép trong tw thé phan déi. CS khi
tat ca ho déu an kiéng nira.

DAy 1a mdt cAu tra 16i qua dé dang (mic du t6i chic chin rang, luat
su bién ho sé thr 4p dung). Khdéng phai moi sai st vé sy tir chtt déu cho
thay sy mat ti chu trén thye té. oi lic chung ta dwa ra lya chon cd y
thire nham dau hang cdm d6. b€ hiéu ré nguyén nhan cta viéc can kiét y
chi, chung ta can dén mét 16i gidi thich khac mang tinh tam 1i hoc hon 1a
sinh 1 hoc.

Mic du ¢6 thé khong ¢b nguy co nam trong vu tai ti€éng tinh 4i mang
tam c& quoc gia, nhung tat ca ching ta déu c¢6 nguy co thye hién hanh vi
dao dirc gia vé y chi. Nham tranh budc vao vét xe dd cua nhirng nguoi
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note:

duge dang trén dong tit moi t& bdo, ching ta cAn phai suy nghi lai vé gia
thuyét ring, moi that bai y chi do sy yéu dudi gay ra. Trong mot s
treong hop, ching ta la nan nhan cua sy tu chu thanh céng caa chinh
ban than. Ching ta sé xem xét sy tién tri€én cd thé hiy hoai dong co cia
ching ta nhu thé nao, sy lac quan c¢6 thé cho phép chung ta ty thoa man
nhu cau cta ban than, va tai sao cam gidc thu vi vé dao dire lai 1a con
duwong nhanh nhat dan dén thdi vo dao dike. Trong moi truong hop,
chung ta s& nhan th4y ring, dau hang 1a moét lya chon va cé thé tranh
duogc. Khi nhan thay phwong cach ching ta cho phép ban than nhu vay,
chuing ta cling sé kham phd ra hwdng di dung.

TU THANH NHAN DEN KE TOI DO

Toi At mong ban sé danh gid cAu phat bi€u dudi day dya trén cac mic:
Khong tan thanh, Khong tan thanh 1Am, Tan thanh, va R4t tan thanh.
Trudce tién: Hau hét phu nir déu khong thue sy thong minh. Va: Hau hét
phu nit déu hgp vdi vai tro ¢ nha cham sdc con cdi hon la di lam.

Bay gio, hay hinh dung ban 1a nguoi dat ra hai cau hoi nay vdi cac
sinh vién Pai hoc Princeton. Néu ban may man, cic sinh vién nir sé
khong yéu cau ban cham duit cudc nghién cu véi cdce gia dinh ngu ngdce
nhu vay. Ngay ca cac sinh vién nam cling sé cy tuyét cac tuyén b6 mang
tinh phan biét giGi nhw viy. Nhung sé thé nao néu ban dé nghi ho danh
gia cac cAu phat biéu hoi khdc nhau mét chut: Mot s6 phu nir khéng thue
suir thong minh, va Mét sé phu nir phtt hop vdi vai tro & nha cham séc con
cdi hon la di lam. Qua 1a khong dé dang 1dm dé khude tir hai cAu nhan
dinh nay. Nghe c6 vé hoi phan biét gii, nhwng qua 1a kho tranh cii néu
ta dung tir “mot s6.”

Cac nghién ctru nay 1a mét phan trong nghién ciru ciia nha tam Ii
hoc Benioi Monin va Dale Miller. Ho da kiém tra cdc khudn mau va viéc
dwa ra quyét dinh. C6 thé ban ciing doan trude duge, cac sinh vién bai
hoc Princeton dugce dé nghi danh gid hai tuyén bd diu tién nhanh chong
1én an hai nhan dinh dé. Nhung cac sinh vién duge dé nghi danh gid phat
biéu “mot sé phu nir” 1ai ¢b thai d6 trung 1ap hon vé van dé nay.

Sau khi danh gid hai cau phéat biéu, cdc sinh vién duge dé nghi dua ra
quyét dinh vé tinh huéng gia dinh. Nhiém vu cua ho 1a danh gia tinh phu
hgp ctia mét s rng vién - ca nam va nit — d6i vGi cong viéc bac cao
trong linh viee ¢ nhiéu nam nhw xay dung hoac tai chinh. Duong nhu
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day 12 mot nhiém vy dé dang, nhat 14 dGi véi cdc sinh vién phan déi nhan
dinh mang tinh phan biét gidi. Chic chin ho sé khong phan biét d6i xir
doi véi mot phuy nit ¢ ning Iye. Nhung cadc nha nghién ciru tai bai hoc
Princeton lai phat hién ra diéu hoan toan déi 1ap. Cac sinh vién hoan
toan khong tan thanh véi cdc phat biéu mang tinh phan biét giGi, thudng
ung ho nam gidi tham gia céng viéc kia so vdi cac sinh vién cd vé ludng
Iy khi tan thanh nhan dinh “mdt s6 phu nit” it mang tinh phan biét giGi
hon. M6 hinh tuong ty cting xay ra khi cac nha nghién ciru hoéi cac sinh
vién vé thai d6 phan biét chiing toc va sau d6 cho ho co hoi phan biét
sac toc.

Cac nghién ctru nay khién rat nhiéu ngudi sirng s6t. Cac nha tam 1
hoc tir 1au vén gia dinh réng, mot khi ban thé hién thai do ndo dd, tat co
thé ban sé hanh déng phu hgp véi thai do do. Noi cho cung, 1am gi ¢6 ai
thich cam gidc la mdt ké dao dire gia dau? Nhung cac nha tam 1i hoc tai
bai hoc Princeton da kham pha ra trueong hop ngoai 1¢, doi véi mong
muodn duge td ra nhat quan cua chung ta. Khi ndi dén van dé dung sai,
hau hét ching ta déu khong dau tranh dé cé dugce sy hoan hao vé dao
dire. Chung ta chi mudn c6 cam gidc da tét - va diéu do cho phép chiing
ta lam moi viéc minh muon.

Cac sinh vién kich liét phan ddi cac phat biéu phan biét gii hoac
ching tdc, cam thay ho da 1ap cho minh pham chat dao dic. Ho chitng
td v6i ban than ring, ho khong phai 14 ngudi phan biét gigi hodc phan
biét chiing tOc, nhung viéc nay khién ho dé bi tén thwong trede diéu ma
cac nha tam 1i hoc goi 14 gidy phép dao dirc. Khi ban 1am viéc gi dé tét,
ban cam thay rat man nguyén. biéu nay nghia l1a ban tin tuéng hon vao
sir thoi thice cua ban than - va ddng nghia véi viéc ban cho phép ban
than lam mot viée toi té. Trong trueéng hop nay, cic sinh vién cam thay
man nguyén vdi ban than, vi da kich liét phan déi cdc phat biéu phan
biét gidi va chung tdc, va ho tré nén bdét canh giac trong viéc dua ra
quyét dinh vé giGi hodc ching tdc. Ho thudng 1dng nghe thanh kién ban
nang va it cé kha ning can nhic xem, liéu quyét dinh d6 c6 nhat quan
vGi muc tiéu 16n hon ctia ho 14 sy cOng bang khong. Khong phai ho
muoOn phan biét - chi 14 ho bi lu m¢ truede anh hao quang cia hanh vi tét
dep trude do va khi€n ho gy ton hai cho quyét dinh ciia minh.

Tac dong cua gidy phép dao dire ¢é thé 1i gidi nguyén nhan khién
mot s6 nguoi o gidy phép dao dire r6 rang - bo truedng, chinh tri gia
thién vé gid tri gia dinh, tredng nhém luat s ludn t6 cdo cac hanh vi
tham nhiing - ¢6 thé ty bao chira vé mdt vai sai 1Am nghiém trong cia
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ho. Hau hét moi nguoi déu khong chat van dong lue cuia ban than minh
moi khi ho cAm th4y minh qua 14 ¢ dao dire, va vi thé cia mot s6 ngudi
lu6n ludn khi€n ho nhd dén pham hanh cua chinh minh.

Tai sao dot nhién chung ta lai ndi vé phan biét ching tdc thay vi ndi
dén ché d6 an kiéng va thai dd chan chir? BGi thach thire y chi 1a gi néu
khong phai 1a cudc chién gitra cai tot va cai xau? Moi thir ban ran day
déu tré thanh tro choi cong bing dudi tdc dong cua gidy phép dao diic.
Néu ban ty nhua ring, ban 1a nguoi “t6t” khi tap luyén va ban 1a nguoi
“x4u” khi khong tap luyén, vay thi rat ¢4 thé ngay mai ban sé khong di
dén phong tap nira, néu ho6m nay ban mdi tap luyén. Hay ty nhu ring,
ban “t6t” khi tién hanh thye hién mot du 4&n quan trong va “xau” vi chan
chtr, rat ¢4 thé ban sé giam b6t sy ¢d gang vao budi chiéu, néu budi sang
ban dat dugc ti€én bd nao dd. Hay don gian 1a: Moi khi chung ta ¢ cac
mong mudn mau thuan véi nhau, viéc 1am ngudi t6t cho phép ching ta
tré nén xau xa mot chut.

e

Li ludn nguy hiém va mo nhat ctia giay
phep

NGi mot cach nghiém tuc, 1 luan cua gidy phép khong hé hop 1i. Thi
nhat, ching ta hiém khi cAn dén mdi lién két gitra hanh vi “t6t” va “xau”.
Nhirng ngudi mua sdm kiém ché ban than khong mua san pham diy cdm
dd thwong vé nha va an mon gi dé rat hap dan. Nhitng nhan vién lam
thém gio cAm thdy chinh dang khi danh mét khoan chi tiéu ca nhan vao
thé tin dung cua cong ty.

Moi thit khién chung ta cam thAay vui vé vé pham hanh ctia chinh
minh - du chi 1a nghi dén viéc lam gi do tét - cling c¢6 thé cho phép
chiing ta theo dudi sy thoi thic ciia ban than. Trong mot cudc nghién
clru, moi nguoi duge dé nghi lya chon phuong an tham gia hoat dong
tinh nguyén: day hoc cho tré em tai mot noi man troi chi€u dat hoac cai
thién moi treong. Mac du khéng dang ky tham gia bat ky hoat dong co
thye nao, nhwng chi hinh dung dén hai lya chon ciing gia ting mong
mudn cua ho 1a duge khoe chi€c quan jean thoi thwong. M6t nghién ciru
khdc phdt hién ra rang, chi cAn nghi dén viéc quyén gop tién tir thién -
ma chwa thye su gop tién - cling gia tang mong mudn khién nguoi
quyén gop mudn ty thwdng cho minh mot budi di dén khu mua sim. Hao
phéng hon ca la tham chi ching ta con ty thwdng cho minh vi viéc ma 1é
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ra ching ta da lam, nhung trén thue té ching ta chwa hé 1am. Chung ta
16 ra c6 thé an hét ca chiéc banh pizza, nhuwng chung ta chi dn ¢6 ba
miéng thoi. Lé ra chung ta ¢4 thé mua ti dyng quan 4o mdéi, nhung
chuing ta chi mua mot chiée 40 khodc mdi thoi. Theo dudi 16i tu duy 16
gic 16 bich nay, chung ta c¢é thé bién moi hanh déng ban than dam mé
thanh hanh dong khién chuing ta thay vo cung ty hao. (CAm thay c6 16i vi
mon ng trong thé tin dung u? Nhung, it ra ban cling khong phai di cwdp
nha bang dé tra no ma!).

Nhirng nghién ctru tvong ty nhw vay cho thay rang, khong thé tinh
toan chinh xac xem chung ta von da tot dén mic nao va da dam mé
budng tha dén dau. Thay vao do, ching ta tin tuéng cam gidc ring, minh
qua 1a ngudi tét. Cac nha tAm 1i hoc nghién ctru vé 1i luan dao dire biét
rd, day la cach khién chung ta danh gia nhiéu nhat vé sy ding, sai.
Chung ta co cau tra 10i day quyét tam, va tim ra 1i do hgp 1i néu bi budc
phai gidi thich vé cam gidc cuia chinh minh. Nhiéu Iic chung ta khéng
thé nghi ra 1f do hop 1i dé bao vé y kién c4 nhan, nhung chung ta van gitr
chat 14y cam gidc cia ban than. Néu mot hanh vi - vi du an thém mot
miéng banh sinh nhat hoac mua thém mot mon dé tao thém ganh nang
cho thé tin dung - khong ggi ra cam gidc “sai trai”, ching ta sé khong
chat van sy thoi thic cia chinh minh. Py 1a cich ma cam gidc tot dep
vé ban than nho cac hanh vi trong qua khit giup chung ta bién minh cho
dam mé budng tha trong twong lai ciia minh. Khi ban cdm thiy minh nhu
mot thanh nhan, y twdng vé sw budng tha khong tao ra cadm gidc sai trai.
N6 dem dén cam gidc ding din. Giéng nhu thé ban xirng ddng c6 dugce
phan thudng dé. Va néu diéu duy nhat thiic day su tir chii cua ban la khao
khat dugc lam mot ngudi tot, ban sé ddu hang mdi khi cam thay t6t dep
vé ban than.

biéu t6i té nhat cia gidy phép dao dirc khong chi 1a 1i ludn ddng ngo
cuia nd; van dé 16n nhat 1a cdch né gai bay dé chung ta c¢d nhirng hanh
ddng déi 1ap vdi 1gi ich cua chinh minh. NS thuyét phuc ching ta ring,
hanh vi ty hily hoai — du 1a thoéi an kiéng, tiéu hét sach tién hoac 1én huit
mot diéu thude - 1a mét “phan thwdng.” Py 1a y nghi dién ro, nhung
cling 14 manh 16i tdc dong manh mé cua I tri nhdm bi€én mong mudn cua
ban thanh nhirng céi “néu”.

Nhirng danh gid vé dao dirc cling khong tao nhiéu dong Irc nhw
niém tin cia chung ta. Ching ta Ii twéng héa khao khat dwge lam nguoi
cd dike hanh, va rat nhiéu ngudi tin twdng ring, ho duge thuc diy nhiéu
nhat bdi toi 16i va sy x4u hd. Nhung chung ta dang dua vdi ai vay? Ching
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ta co nhiéu dong lyc nhat khi nhan dugce thir minh mudn va tranh xa tha
minh khéng muén. Ran day dao dirc cho mét hanh vi khién ching ta cé
thai d6 nwéde ddi hon, thay vi ¢d thai dd ro rang vé hanh vi dd. Khi ban
x4c dinh rang, thach thirc y chi 1a viéc nén lam dé tré thanh nguoi tot
hon, ban sé ty ddng nghi ra cac 1ap luan, bién minh cho 1i do khién ban
khong nén lam viéc dd. b6 1a ban chat cta con ngudi - ching ta cudng
lai cdc quy tic do ngudi khdc dit ra vi 1gi ich ctia chinh minh. Néu ban
thtr 4p dung cdc quy tic nay theo quan diém dao dic va phat trién ban
than, ban sé sém nghe thay chinh minh 1én tiéng - mo6t phan trong ban
khong mudén bi kiém sodt. Va vi vay, khi ban ty nhu réng, viéc tap luyén,
tiét kiém tién hodc bo thudc 1a hanh ddng diing dan cin lam - khong
phai hanh dong giup ban dat muc tiéu ca nhan - ban sé it c6 kha nang
hanh dong mot cach nhat quan.

Pé tranh xa cam bay gidy phép dao dic, diéu quan trong 1a ban phai
tach roi tinh thé lwdng nan vé dao dire véi kho khan don thuan. Gian 1an
thué hodc Itra gat ban ddi ¢ thé 1a sai 1am vé mat dao dire, nhung gian
1an vé ché do an kiéng khong phai 1a mot tdi 16i dao dire. VAy ma rat
nhiéu nguoi nghi ring, cdc hinh thire ty chi déu 14 mot bai kiém tra vé
dao dirc. PAu hang moén trang miéng, di ngi mudn, mang theo s6 du thé
tin dung - ching ta coi day la nhirng 1li do gitip quyét dinh xem minh la
ngudoi tot hay xau. Khong ¢ 1i do nao chira diyng sire ning thye sy caa
t0i 16i hoac pham hanh. Khi ching ta nghi vé thach thire y chi theo
phuong dién dao dic, chung ta lac 16i trong nhitng 10i tw bién ho va mat
tam nhin vé viéc cdc thach thic nay trg giup ching ta ra sao dé dat dugce
mong muon.

DUGT KINH HIEN VI: PAO PUC VA THOI XAU

TuAn nay, hay quan sat cach ban ndi véi chinh minh va ngusi
khac vé thanh cong cung that bai y chi cia ban:

« Ban ¢4 ty nhu rang, ban qua 1a “t6t” moi khi thanh céng trudc
mot thach thive y chi nao dé, va ban “xau” khi ban dau hang su
chan chir hodc cam dd khong?

« Ban ¢4 van dung hanh vi “t6t” nham cho phép ban than lam

viéc gi do “x4u” khong? bay la phan thuwdng vo hai, hay né huy
hoai cac muc tiéu y chi 1é6n hon ctuia ban?
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Khi tap luyén cho phép an uéng, coé dau
tuong lai tang can

Cheryl, 35 tudi, 1a ¢4 van tai chinh va 8 thang nirta c6 sé két hon. C6 mudn
giam 6kg trudce 1& cudi nén c6 bat dau dén phong tap 3 budi mot tuan.
VAan dé 1a co biét chinh xdc modi budc tap dét chdy bao nhiéu ca-lo. Khi
d6t chay nhiéu ca-lo hon, ¢6 khéng thé nao khéng hinh dung ra cac mén
an ma c6 c¢6 quyén dugc an. Mic du c6 di 1én ké hoach cit giam lwgng
ca-lo thu nap vao co thé, nhung c6 van ty cho minh an thém mot chut
thirc 4n vao nhirng ngay tap luyén. Néu c6 tap thém 5 phut, cd sé an
thém vai miéng s6-c6-1a nhd vdi stra chua, hoac uéng thém li regu thiy
hai vao bira téi. Tap luyén tré thanh tAm gidy phép dé c¢6 an udng tuy
thich. Két qua 14, c6 tang thém 1,5 kg - theo hwéng hoan toan trai ngugec.

Bing viéc nghi rang, tap luyén 1a cich dé dugce phép an nhiéu thém,
Cheryl da pha hiy muyc tiéu gidm cAn cia chinh minh. bé thoat khoéi cam
bay “cap phép” nay, co can phai coi tap luyén 1a bude di can thiét dé dat
muc tiéu, va an uéng lanh manh hon 1a budc di thit hai, déc lap ma cod
cling phai 4p dung. Hai phwong phap nay khong thé 13 hanh vi “t6t” cé
thé hodn d6i cho nhau, va thanh céng véi phuwong phap nay khéng cho
phép c6 dé dii v&i phuwong phap kia.

birng nham lan hanh déng ho-tro-muc-tiéu vdi ban chit cua
muc tiéu. Ban van chua hét tré ngai chi vi ban lam mot viéc
nhat qudn véi muc tiéu. Hay nhan biét liéu viéc cho phép ban
than thue hién hanh ddng tich cuc cdé khién ban quén muc
tiéu thue s cua minh khong.

VAN DE CUA SU TIEN BO

Co 1€ chung ta nén suy nghi ki trudce khi trao cho minh mét ngoi sao
vang. Trong khi tat cA ching ta tin ring, viéc dat duogc tién bo trong qua
trinh ti€n t&i muc tiéu, khuyén khich chung ta dat dugce thanh coéng 16n
hon, nhung cdc nha tAm 1 hoc biét ring, chung ta qud voi va khi coi su
tién bo 12 101 bién ho cho hanh vi dé dii ctia minh. Ayelet Fishbach, gido
su tai treong Kinh doanh thudc bai hoc Chicago, cho thay ring, viéc dat
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dugce tién bd trong qua trinh ti€n tGi muc tiéu tao ddéng co khién moi
ngudi co hanh vi hily-hoai-muc-tiéu. Trong mot nghién ciru, ho nhic
nhd nhirng nguoi an kiéng thanh cong vé tién bo ho dat duge trong qua
trinh dat dugce can nang Ii twdng. Sau do, ho tang nhitng ngwoi an kiéng
nay mon qua cam on la tdo hoac mot thanh s6-c6-la. 85% nhirng ngudi
an kiéng ty-chic-murng-ban-than khong chon tdo, so vdi chi 58% nhirng
ngudi an kiéng khong duge nhic nhé vé tién bd ho dat duge. Nghién
clru thir hai phat hién ra tac dong twong ty doi véi cac muc tiéu vé hoc
tap: cac sinh vién dugc tao cam gidc tot dep vé thai gian ho danh ra dé
hoc tap trudce ki thi, thuwong danh ca budi toi dé choi ném lon bia vGi ban
be.

Sy tién bo ¢b thé khién chuing ta tir bé muyc tiéu ma ta phai lao dong
vat va dé dat dugc, bdi vi né chuyén sirc manh can bang gitra hai cai toi
dang dau tranh bén trong chung ta. Ban hay nhé rang, thiach thie y chi
lién quan dén hai muyc tiéu nay mAu thuan véi nhau. Mot phan trong ban
nghi dén 1gi ich 1au dai cia ban than (vi du gidm can); nhung phan kia
mudn dugce thoa man ngay 1ap tike (s6-co-1al). Trong gidy phit cadm do,
ban can cdi toi 16n hon tranh luan 16n tiéng hon ti€ng nodi cta sy dam mé
sa nga. Tuy nhién, thanh cong cua sy tu chu cd hé qua khéng dy tinh
truede dugce: N6 tam thoi thoa man cdi toi cao hon. Khi ban dat duge tié€n
b trong qua trinh ti€n tGi muc tiéu 1au dai, ndo ban - vGi danh sach rat
nhiéu muc tiéu - thdic day ban theo du6i muc tiéu dai han. Sau dd, nd tap
trung chu y vao muc tiéu van chura duge thoa man - tire 1a ti€ng nodi cua
s dam mé sa nga. Cac nha tam 1i hoc goi day la giai phong muc tiéu.
Muc tiéu ma lau nay ban phai kim nén, cung vdi su tir chu dang tré nén
manh mé hon, va moi cdm do sé tré nén ngay cang hip dan hon.

Trén thye t€, diéu nay nghia la ti€én mét bude sé cho phép ban Iui hai
budec. Viéc 1ap ké hoach dau tu huu tri ty dong ¢ thé théa man cai toi
muon tiét kiém ctia ban, nhung né sé giai phdng cdi téi mudn di mua
sidm. Viéc sip x&p tai liéu gon gang cd thé thoa man cdi td6i mudn lam
viéc cia ban, nhung nd sé giai phdng cdi toi mudn xem chuwong trinh thé
thao trén truyén hinh.

Maic du né ddi 1ap v6éi moi thik ma ching ta van tin tuéng vé viéc dat
duge muc tiéu, nhwng viée tap trung vao su ti€n bo ¢6 thé kim ham
ching ta dat dugce thanh cong. Piéu dé khong cd nghia 1a ban than sy
tién bo 1a van dé. VAn dé vdi su tién bo chinh 1a cach nd khi€n ching ta
cam thay nhu thé nao - va tham chi sau do, né sé chi 1a van dé khi chung
ta IAng nghe cam gidc, thay vi trung thanh véi myc tiéu dé ra. Sy tién bod
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¢ thé 1a dong co thic diy va cd thé truyén cam hirng cho sy tyy chu
trong twong lai, nhung chi khi ban coi hanh dong cia minh 1a bang
chirng cho thay ban trung thanh véi muc tiéu. Néi cach khac, ban can
nhin vao viéc minh da lam va phai thye sy quan tAm dén muc tiéu cia
ban than nhiéu dén mirc, ban muodn thye hién viéc do nhiéu hon 1a dat
muc tiéu. Cach suy nghi nay khong kho ap dung nhwng hoi khac thuong.

Hai nép suy nghi nay dem lai hé qua rat khiac nhau. Khi nhitng nguoi
c6 bude tién tich cyce trong qua trinh dat dwge muc tiéu - nhw tap luyén,
hoc tap hoac tiét kiém tién — dugc hoi: “Ban tién bé duwoc chirng nao trén
hanh trinh dat muc tiéu r6i?” thi ho sé thuong lam gi dé mau thuan vdi
muc tiéu, vi du bo tap ngay hdm sau, di choi véi ban be thay vi hoc bai,
hoac mua mdén dé nao dé dit tién. Nguge lai, nhitng ngudi duge hoi:
“Ban cam két thé nao véi muc tiéu cia minh?” khong bi hip din bdi
hanh vi gdy mau thuin. Mot sy chuyén do6i don gian vé trong tAm dan
dén cdch hiéu khac nhau vé hanh ddéng ctia con nguoi — “Toi lam viéc do
bdi vi tdi mudn lam,” thay vi “Toi 1am viéc do, tuyét 1am, gio thi tdi cd thé
lam viéc ma tdi thue sy muon!”

THi NGHIEM Y CHI:

PE HUY GIAY PHEP, HAY NHO PEN NGUYEN NHAN

Lam cdch nao ban tip trung vao sy cam két thay vi tap trung
vao sy ti€n b? Cac nha nghién civu thudc bai hoc Khoa hoc
Hong K6ng va bai hoc Chicago da ti€én hanh mot nghién ciru. Ho
yéu cau cac sinh vién nhé dén thoi diém khude tir cdm do, gidy
phép dao dirc da cho thay tac dong, 70% chép 14y co hoi ké tiép
dé thoa man ban than. Nhuwng khi cdc nha nghién civu dé nghi
nguoi tham gia nhé dén If do ho cuwdng lai cam do, tdc ddong cua
gidy phép bi€n mit - 69% cwdng lai cam do. Giéng nhw mot
phép mau, cic nha nghién ctru kham pha ra cach don gian dé
nang cao tyr cha va giup cdc sinh vién nay dwa ra Iyra chon nhat
quan vGi muc tiéu chung. Phuwong phap nhé dén “li do” rat hiéu
qua, bdi vi nd thay doi caAm nhan cua ban vé phan thudng ddi
vGi y thich ctia ban than. Nhé dén 1i do cling gidp ban nhan ra
cac co hoi khdc va hanh dong dé hoan thanh muc tiéu.

Lan sau, khi ban nhan thdy minh dang duing hanh vi tét dep trong
qud khit dé bién minh cho mong muén dugc hanh déng theo y
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thich, hay dirng lai va nho dén I do.

THi NGHIEM Y CHI:

NGAY MAI GIONG NGAY HOM NAY

Nha kinh té hoc hanh vi Howard Rachlin dwa ra mét bi quyét thd
vi nham vugt qua van dé ludn ludn bat dau thay déi vao ngay
mai. Khi ban mu6n thay d6i mot hanh vi, hady hudng téi giam sy
hay thay déi trong hanh vi cia ban, thay vi ban than hanh vi.
Ong cho th4y ring, nhitng ngudi hit thude duge dé nghi thir
hut cung s6 diéu thudc mdi ngay sé dan dan giam hut thudce -
ngay ca khi ho dugce ndi thang 13, khong nén c¢d gang hut it hon
binh thudng. Rachlin 14p luan ring, viéc ndy dem lai hiéu qua vi
nguoi hit thudce bi cudp di bé dd y thire thong thuwdng cua viée
gia vo rang ngiy mai sé& khac. Mdi di€u thudc khong chi tré
thanh thém mot diéu thude duge hit hdm nay, ma con l1a thém
mot di€u thude duwge hit ngay mai, ngay kia, ngay kia. Viéc nay
cOng thém trong lwgng cho mdoi diéu thudc va khién ho khd
khan hon trong viéc phi nhan hiu qua cia mot di€u thude don
1é.

TuAn nay, hiay van dung 16i khuyén cia Rachlin vao thach thirc y
chi cua ban: hudng tdi giam sy hay thay déi trong hanh vi moi
ngay. Coi moi Iyra chon cua ban 1a cam két d6i vdi tat ca cac lua
chon trong twong lai. Vi vay, thay vi héi: “Bay gio minh ¢é mudén
an thanh keo nay khong?” hay ty hoéi: “Minh ¢é mudén hau qua
cua viéc an mdt thanh keo mdi chiéu trong ca nam tGi khong?”
Hodc néu ban da tri hoan viéc ma ban biét minh nén lam, thay vi
héi: “Minh mud6n lam hom nay hay ngay mai?” hay ty hoi: “Minh
¢4 thue sy mudn hau qua cua viéc ludn ludn tri hoan khoéng?”

An chay trudc biia toi
Jeff, 30 tudi, nha phan tich hé thdng mang, 12 mot ngudi an thit luon phai
dau tranh tu twdng. Anh lién tuc doc cac bai viét vé 1gi ich khi an it thit
hon, chua ndi dén sy khiép s¢ cia anh vdi cong nghiép ché bién thuce
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pham. Nhung k€ dén 14 niém vui thich duge An banh bap cu6én nhan
thit@, pizza nhan xuc xich bo, heo va tiéu, banh mi kep an nhanh va thit
x06ng khdi cho bira sang. Jeff biét ring, an chay sé giai phéng mdi lo vé
dao i, nhung khi c6 mot miéng banh pizza ndm trong tAm véGi cia anh,
khao khat duvgce lam mdt ngudi tot hon tan bién theo lan hoi béc 1én tir
miéng pho mat tan chay.

N6 Ire ban dau cua anh trong viéc an it thit hon dan dén viéc cap
gidy phép dao dic khd sang tao. Anh thay minh coi mén an chay 1a céng
cu dé xda bo “sy xau xa” cua mOt mon an man - vi du goi mdt sudt rau
dé 1am diu tdi 16i ctia anh khi goi mén banh bap cudn nhan thit. Hoic
anh sé coi mon an trong bira sang 1a cong cu dé quyét dinh liéu hom do
1a “ngay t6t” hay “ngay xau” - néu anh dn banh mi kep thit x6ng khdi va
trirng vao bira sang, hom dé sé 1a ngay xau, nghia la anh duogc ty do an
thit vao bira trua va bira tGi. Ngay mai (anh ty nhi) sé 1a mot ngay tot tw
luc binh minh dén hoang hoén.

Thay vi cho phép ban than dugc 1am nguoi tot mdt vai ngay va lam
ngudi x4u mot vai ngay khéc (cd thé dodn trudce rang, sé ¢ nhiéu ngay
x4u hon ngay tot), anh quyét dinh dén nhan thach thire 1a gidm thay doi
trong hanh vi cia minh. Anh thi€t 1ap chién luge “an chay trude bira téi.”
Anh sé cam két an chay dén 6 giO tdi, sau do, sé an moi mon anh thich
trong bira t6i. Vi quy tac nay, anh khong thé An banh mi kep thit vao
bira trira va anh t nhu bira t6i sé chi ¢ mén béng cai xanh - va anh
khoéng thé coi mon ngii cde trong bira sang 1a 16i bién hé cho mén canh
ga vao bira trua.

Phuwong phap nay qua 1a hitu hiéu dé chdm dit cudc diu tranh dai
dang trong noi tam, vé viéc liéu ban c¢é duge phan thuéng khong. Khi
Jeff quyét dinh gitta mén banh mi kep giam bong véi pho mat va moén
khai vi 1am ttr diu, dau, virng, chanh va toi, quy tic mdi giup anh dé dang
lya chon hon. Bira trwa 1a mon chay, khéng can tranh luin gi thém. Van
dung quy tic thuwong ngay ciing sé giup ban nhin thay ao gidc rang, viéc
ban lam ngay mai sé hoan toan khac biét vdgi viéc ban lam hom nay. Jeff
biét ring, n€u anh pha v& quy tic mdt ngay, anh - theo huwdng dan cta
thi nghiém - s& phai pha v& quy tic cia cdc ngiy con lai trong tuan. Mac
du banh mi kep giam bong va pho mét ¢4 vé hap dan, nhung anh thuce sy
khong mudn tir bd muc tiéu sudt ca tuan. Khi anh coi mon banh nay la
khd&i dau cia mot quy tdc mdi, thay vi 1a ngoai 1€, anh thay moén banh dé
it ngon miéng hon.
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note:

CS quy tic séng nao co thé gitlp ban cham duit cudc dau tranh
dai dang trong ndi tAm, khién ban quén di muc tiéu ctia minh
khong?

KHI TOI LOI GIONG VOI BUC TiNH TOT

Con mot cam bay cudi cung vé sy cap phép ma ching ta phai hoc cich
tranh xa, va khong giéng véi nhirng cam bay ma chuing ta da thay, cam
bay nay khong lién quan dén hanh vi cé dao dire. NS lién quan dén mong
mudn trong sau thAm nhim thuyét phuyc ta ring, mong mudn cua ta
khong hé xau. Nhw ban sé thdy, chung ta qua hao hirng dé trao cho muc
tiéu cua sy cdm dod gidy phép dao dirc cia chinh nd, vi vy chung ta cho
phép minh dugc c¢d cam gidc khong co 16i.

An tuong tot
Hay hinh dung ban dang dirng trong mot cira hang tap hda va chon mot
vai mén d6 dung vao cudi tuan. Ban di quanh khu ban ngii c6c dén khu
d6é dong lanh, va ¢ dd, ban nhin thiy chuwong trinh khuyén mai dic sic
tai quay. Mot thién than thue sy cAm mot khay thye phaAm mau. Chum
anh sang vang phat ra tir ving hao quang cua thién than nay soi sang dia
xuc xich nhd. Tiéng nhac nhu thodt ra tir &Anh mat cda thién than do.
“Hay thit moOt mi€ng,” thién thAn moi goi ban. Ban nhin mén regu man
khai vi, va y nghi vé chit béo bao hoa roi cholesterol xuit hién trong dau
ban. Ban biét mén xuc xich nay khéng tot cho ché€ dd an ciia minh,
nhung chic chin réi, mét thién than sé khong 16i kéo ban di sai hudng
dung khong? C6 thé chi 1a mot miéng thoi...

Xin chic mirng: ban vira gap va sa vao cam bay cta 4n tuong tot.
Phuong thice gidy phép dao dire nay tim kiém rat nhiéu 1i do dé nédi “co”
trude cdm do. Khi chung ta mudn co sy cho phép dé chiéu theo y thich
cua minh, ching ta sé coi moi d4u hiéu cua phdm hanh déu 1a 15i bién ho
cho thai d6 dau hang.

bé thay dugc diéu nay trong hanh ddéng, ban khong can phai nhin
dAu xa ngoai bira tdi. Cadc nghién citu cho rang, nhirng ngudi goi mén an

https://thuviensach.vn



chinh von dugce quang cdo 1a mon an tot cho sire khoe, sé goi nhiéu do
udng, mon an thém va mon trang miéng theo y thich. Mac du muc tiéu
cua ho 1a dugc khde manh, nhung cudi cung, ho lai tiéu thu nhiéu ca-lo
hon nhirng nguoi goi mén an nhe thoéng thuwong. Cac nha nghién ciru vé
ché d6 an goi day 1a an twong sttc khde. Ching ta cling cam thay tSt khi
goi mon an ¢o 1gi cho sire khde, va mon an theo sé thich k€ ti€p khong
hé dem lai cam gidc cd 16i. Chuing ta ciling coi c4c Iya chon mang tinh
dao dic 1a nhitng ham mé phi nhan - nghia den 1a vay, trong mot s6
trudng hop. Cac nha nghién ctru phat hién ra ring, néu ban goi mén
banh mi kep phé mat kém vGi mon rau tron, nhirng ngudi an toi sé tién
lwgng rang, bira n d6 chira it ham lwong ca-lo hon 14 goi riéng mon
banh mi kep phd mat. biéu ndy qua 1a phi li, trir khi ban tin réng, dat rau
diép 1én dia ¢S thé khién ca-lo bién mat mdt cach ki diéu. (Mac du néu
danh gid qua mon an do moi nguwoi goi khi di xem phim va di an & nha
hang, t6i ddm ndi ring, rat nhiéu ngudi trong chung ta tin ring, nudce
sO0-da danh cho ngudi an kiéng ciing c6 hiéu ing phu-nhan-ham-lugng-
ca-lo twong tw nhu vay.)

biéu dang thyuc sy dién ra chinh 1A mén rau trén 1am lu mo nhan
dinh cua nhirng nguoi di an t6i. Mdn rau nay tao cho ho cam gidc ring,
bira an cuia ho 1a ding din. Nhitng 14 rau di€p xuit hién cung v§i hiéu
rng 4n tuong stre khoe va tao ra mét vang hao quang che mo moén banh
mi kep, khi€n nguoi ta ddnh gid khong ding mirc “chi phi” sitc khde cua
bira an dé. Nhirng nguoi an kiéng - vé 1i thuyét sé 1a ngudoi biét ro nhat
vé ham lugng ca-lo trong thyre pham - lai 14 nhitng ngudi ¢o sy hoai
nghi cao nhat doi véi hién twgng an twgng tot, va lam giam 100 ki-16 ca-
lo trong phan wéc lwgng khi mén rau tron duge goi kem theo.

An tugng t6t xay ra & bat et noi dau cé hanh vi chiéu theo y thich
dugc di kem vdi hanh vi cé vé dao dic hon. Vi dy, cac nghién ciru cling
chi ra ring, nhitng ngudi chuyén sin lung hang ha gid mua duge mén
hoi cling ¢6 thé cam thdy minh cé dire tinh t6t khi tiét kiém duge tién, va
cam gidc dé khi€én ho mua nhiéu hon dy tinh, va nhitng nguoi tang qua
cd thé cam th4ay ho that hio phdng, dén mic ho quyét dinh ring, minh
cling xing dang duge nhan mdt mén qua. (Piéu nay giai thich tai sao
gidy dép va quan 4o nit giGi chiém ti 1é 16n nhit trong hoat déng mua
sdm dau cdc ki nghi.)

DUGI KINH HIEN VI: BAN CO BI TAC PONG BOI HIEU UNG AN

TUQONG TOT KHONG?
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____________________________________________________________________________________________________________|]
Ban c6 cho phép ban than chiéu theo y thich biang cach tap
trung vao chat lwgng dao dire cta y thich dé khong? Ban ¢é
ngon twr ki diéu nao dé cho phép ban than dugc chiéu theo y
thich khoéng, vi dy nhw “Mua 1 tang 17, “That sy thién nhién”,
“Nhe”, “Giao dich cong bang”, “Hiru co”, hay “Vi sy nghiép tot”
khong? TuAn nay, hay quan sat xem liéu ban cé bi vuéng vao
hanh vi nao do, do tadc dong cua hiéu trng 4n twgng tot cod nguy
co huy hoai muc tiéu cuia ban khéng.

Nguoi mua hang biét tiét kiem mua sam
nhiéu hon du dinh

Margaret, mot duge si mdi nghi huu, 1a nguoi nghién san hang giam gia.
Mtre gidm gid cang sau, s lwgng san pham chi phai mua cang 16n. Chi
day xe qua cdc 16i vao kho hang, chon cic mit hang duge sip theo 16 &
trén gid, va chi thay that sung swéng khi nghi minh may min mua dugce
16 hang 16n. Gidy vé sinh, ngi cOc, gidy gdi - khéng quan trong la mat
hang gi, chi cin gid ré, chi déu mua hét. Trong ctra hang, tir sn pham c6
ddn nhan muec gid duge gidm dén san pham khong dugce trang tri bt
mat déu kéu gao: “Thién tai mua sim oi, chi dang ti€t kiém tién ddy!” Vay
ma khi Margaret nhin mét cach sirng s6t, kho tin vao cac to hoa don tir
chuyén mua sam hang tuan dén ctra hang giam gid, roé rang 14 chi dang
tiéu nhiéu hon mitc chi tirng tiéu & ctra hang tap hda thong thuong. Chi
da qua quen vdi viéc tap trung vao nhan dan “Ban tiét kiém duoc..........!
cudi modi hda don, vi vay chi phdt 16 tong s6 tién phai chi. Margaret nhan
ra rang, chi can chi budce chan vao ctra hang gidm gid, chi sé roi vao cam
bay cua hiéu ¥ng 4n tugng tét. Hiéu ¢ng d6 cho phép chi ty do mua sim
ma khong cam thay cd 16i, va chi qué vui swéng dén mirc thodi mai chiéu
theo y thich ciia minh. bé tim cach thoat khoi cam bay nay, chi phai xdc
dinh lai y nghia cua viéc ti€t kiém. Chi khong con quan tAm dén sd luong
hang mua dugc nira — chi phai tuan thu dung gidi han chi tiéu va xir I
tét. Chi van cam th4y vui swéng khi ti€t kiém tién, nhung chi khéng con
dé vang hdo quang cta hanh vi tiét kiém bi€n nhirng budi di mua hang
moi tuan thanh cdc budi tiéu tién mua sim lu bu.

Khi hiéu ting an twong tot xuat hién trong thach thirc y chi ctia ban, hiy
tim dén bién phdp cu thé nhat (vi du ham lwong ca-lo, chi phi, thoi gian bi
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mat hodc lang phi), xem liéu lya chon dd c¢6 phit hop vdi muc tiéu ctia ban
khong.

RUI RO CUA THAI DO BAO VE MO
TRUONG XANH

PA bao nhiéu 1an ban dugce dé nghi bao vé moi trudng bang viéc thuyce
hién mot hanh dong nho, tir viéc thay bong dén dén dung tdi mua sim
tai str dung? CO thé ban cling duge dé nghi mua san pham “khéng chira
cac-bon” - vé co ban, day l1a sam hdi tai chinh vi ban st dung nang lwgng
va tiéu thu qua mce. Vi du, cdc 1ir khach cam thay cd 16i vé tdc ddong ddi
v3i moi treong do di vé may bay hang nhat, ¢ thé bé thém mot chut
tién nho nhé dé hang hang khong trong thém mot cay xanh & Nam M.

Vé ban chit, tat ca cac hanh dong nay déu tét cho moi truong.
Nhung chuyén gi sé xay ra néu cic hanh dong nay thay doéi cach ching
ta suy nghi vé chinh minh? Liéu chuing ta cd ty thuyét phuc rang, ta quan
tam dén hanh tinh nay, va khuyén khich ban than tuan thua cic quy tic
xanh bat cir khi ndo c¢o thé khong? Hay liéu nhirng lya chon dao dic nay
s& gop phan gay hai cho méi tredng, bang ciach déng vai tro 1a nhan to
nhic nhé thuong xuyén vé gidy phép xanh cua chung ta?

LAn dAu tién toi bat dau lo 1ang vé diéu nay 1a khi mot nghién ctru
cho thay, hiéu tng gidy phép dao dirc d6i véi hanh dong bao vé moi
trwong. Chi can lwét qua mét trang web ban cdc san pham xanh, vi du
pin nap hoac sira chua hitu co, cing khién moi ngudi cam thay ban than
that tot dep. Nhung bao vé moi treong khong phai liic nao ciing dua lai
hanh ddng c6 dao dirc. Nghién ctru d6 phat hién ra ring, nhirng nguoi
thue s quyét dinh mua mét sdn pham than thién véi moi treong sinh
thai thuong gian 1an trong bai ki€ém tra ma ho dugce tra tién cho mdi ciu
tra 10i dung. Ho ciing thuwong 14y thém tién trong phong bi ma ho dugce
yéu cau 18y dung khoan tién ctia minh. Poi lic pham hanh ctia hanh
ddng mua siam xanh lai bién minh cho toi Itra gat va trom cap.

Ngay ca néu nhu ban khéng nghi ring, 14i chiéc xe Prius sé& bién
ban thanh mét ké ndi doi%, két qua ctia mot cudce nghién ciru ciing cho
thiy diéu d4. Nha kinh té€ hoc Matthew J. Kotchen lo ngai ring, cidc hanh
dong “xanh” nho nho sé giam b6t 16i cia ca ngudi 1am kinh doanh va
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note:
note:

nguoi tiéu dung, va cadp phép cho cac hanh vi nguy hai hon. C6 thé
ching ta quan tAm dén moi tredong, nhung tao ra sy thay doéi 16n vé
phong cich s6ng qua 1a khong don gian. Co thé sé 1a hoi qua khi nghi
dén mic dd nghiém trong cua sy thay déi khi hau, thi€u hut ning luong
va hanh dong can ¢ dé ngan chan tham hoa. Khi moi thit khi€n ching ta
cam thay di hoan thanh phan viéc ciia minh - dé chung ta c6 thé thoi
nghi vé van dé kia — chung ta sé lao ngay vao dé. va mot khi cam giac ¢o
16i va sy lo 14ng tan bién, ching ta sé dugc tu do tiép tuc thyce hién cac
hanh vi 1ang phi nhu thuong 1é. Vay nén, mot chiéc tdi mua sam tai st
dung tré thanh gidy phép dé ching ta mua nhiéu hon, tréong thém mot
cay xanh la giay phép dé chung ta di may bay thwong xuyén hon, va thay
bdng dén 1a gidy phép dé chung ta dugce s6ng trong mot ngdi nha to 16n
hon, tiéu ton nang lugng hon.

Tin t6t lanh 1a, khong phai tat ca cdc hanh dong xanh déu co thé ggi
ra hanh vi tiéu dung hoang phi dn uéng vo dd va khong cam thay co 16i
khi thai cac-bon. Cac nha kinh t€ hoc thudc Pai hoc Melbourne phat hién
ra rang, hiéu ¥ng gidy phép hay xay ra nhat khi moi ngudi chi tra cho
viéc “sdm héi” vi hanh vi xau - vi duy, tra thém 2,5 d6 la dé tréng mot cay
xanh bu lai chi phi thai cac-bon do s dung dién tai nha. CAm gidc ¢ 16i
vGi moi treong cua nguoi tieu dung duge giam nhe, va gia tang co hoi
khién ho cam thdy minh dugce phép tiéu thu nhiéu nang lwgng hon.

Tuy nhién, khi ta dugce trao co hdi dé tra thém tién cho hanh vi thay
thé hanh déng c6 hai bang hanh ddng cé 10i cho méi trudong - vi duy, tra
thém 10% héa don dién dé sir dung ngudn nang lwgng xanh - hiéu ng
giay phép nhu vay khong duge thay ro. Tai sao khong? Cac nha kinh té
hoc nghién citu va cho ring, hanh dong xanh nay khong lam giam b6t
cam gidc ¢4 16i nhiéu nhw né 1am ting y thite trach nhiém cta nguoi tiéu
dung d6i v&i moi treong. Khi chung ta tra thém tién dé sir dung nang
lwrong gié hodc nang lwgng mat troi, ching ta nghi rang, minh la nguoi
biét lam viéc tét cho hanh tinh nay! Va sau do, ching ta 6m khu khw nhan
dinh d6 bén minh va tim ki€ém thém cach dé s6ng véGi dung gid tri cia
ban than va dat dwge muc tiéu. Néu ching ta mudn khuyén khich ngusi
khac hanh dong xanh, chung ta phai khon khéo tap trung hon nita vao
ca tinh cia mdt nguoi biét quan tAm dén moi tredng, va quan tim it hon
dén viéc trao cho moi nguoi co hdi dwge mua quyén lam tan chay cac
tang bang.

DUOT KINH HIEN VI: BAN NGHI MINH LA AI?
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Khi ban nghi vé thach thic y chi, ban thay cai t6i nao giéng ban
“thue sy” nhat - cdi tdéi mudn theo dudi muc tiéu, hay cdi toi
mudn duge kiém sodt? Ban nhan thiy nhiéu hon véi khao khat
va su thoi thuic, hay vdi gia tri va muc tiéu dai han cta ban? Khi
nghi vé thach thike y chi, ban ¢d cam thay minh 14 ngudi ¢ thé
thanh c6ng - hay ban cam thay ban can phai kim nén, cai thién,
hoac thay déi con ngudi ciia minh khong?

Loi cuoi
Trong hanh trinh di tim sy ty chi, qua 1a sai 1Am khi giGi han céc thach
thire y chi trong khuon khé ctia cdc hanh vi dao dire. Ching ta nhanh
chdng cap gidy phép cho ban than nho vao cac hanh vi t6t dep hoic chi
la cac hanh vi dugce dy tinh va nhanh chdng dau hang. Nghi dén khia
canh “ding” va “sai” thay vi nhé dén mong mudn thye sy ctia ban than,
sé gay ra nhirng sir thdi thuc canh tranh va cho phép cac hanh vi ty huy
hoai ban than. b€ thay doi, chung ta cAn phai cam nhan duge ban chat
cua muc tiéu, chit khéng phai hao quang cda hiéu vng 4n twong tot ma
ta co dugce khi lam mdt ngudi tot.
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CHUGONG 5
LOI NOI DOI VI PAI CUA NAO:

TAI SAO CHUNG TA NHAM LAN
MONG MUON VOI NIEM HANH
PHUC?

am 1953, James Olds va Peter Milner, hai nha khoa hoc treé tai bai
hoc McGill tai Montreal, da c¢6 ging lam ro trudng hop thi nghiém
gay boi réi vé mot con chudt. Hai nha khoa hoc nay cdy mot dién
cuc trong nao chudt, qua dé ho ¢d thé truyén cac con sGc vao co
thé nd. Ho ¢6 ging khai ddng khu vire ndo ma ciac nha khoa hoc
khéac da phat hién ra ring, khu vue dd cé thé tao ra phan trng s¢ hii &
chudt. Theo cdc bdo cdo trude do, chudt thi nghiém rat ghét cac con sdc,
vi vy ching thuong lang tranh moi thi lién quan dén giay phut kich
thich ndo. Nhung con chudt cua Olds va Milner lai hoan toan khac, nd
lién tuc quay tré lai géc chudng noi nd bi gay séc. C\& nhu thé con chudt
ch¢ dgi dén cu s6c tiép theo.

Hét sire ling ting trede hanh vi la lung cta con chudt, ho quyét dinh
thtr nghiém gia thuyét ring, con chudt muén dugce gay s6c. Ho thudng
cho con chudt mot con s6c nhe mdi khi no tién dén gan phia bén phai va
tranh xa géc chuéng. Con chu6t nhanh chdéng bat dugce diu hiéu dé, va
chi trong vai phut, né da di chuyén sang gdc doi dién ciia chudng nhot.
Olds va Milner nhan th4y ring, con chu6t sé di chuyén theo moi hudng
néu ho thudéng cho né mdt con s6c. Chang lau sau, ho ¢d thé diéu khién
con chudt giéng nhuw mot chiée can diéu khién.

C6 phai cdc nha khoa hoc khac mic sai 1Am vé hiéu tng kich thich
khu vye nao gitra cia chudt khong? Hay ho da tim phai mét con chudt

wa bi hanh ha?

Trén thuc té€, do hoi vung vé trong qua trinh cdy ghép, nén ho di ciy
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nham dién cuce vao khu vue nio chua duge kham phd. Olds dugce dao tao
tré thanh chuyén gia tam 1i hoc xa hoi, khong phai 1a mét nha khoa hoc
than kinh, va vi vay anh van chua thuan thuc cdc ki nang trong phong thi
nghiém. Anh da cdy nham dién cuc vao mdt khu vue khac. Va tinh co, ho
da tim thay mdt khu vire trong ndo cé vé nhu sé san sinh ra niém vui la
thuwdng moi khi bi kich thich. Con diéu gi khdc ¢4 thé giai thich nguyén
nhan khién con chud6t di chuyén di khip chén chi dé nhan dugc con s6c¢
khac? Olds va Milner goi phat hién cua ho la trung khu han hoan cua nao
bo.

Nhung Olds va Milner van chwa hiéu, ho dang d6i mat vdi van dé gi.
Con chudt do chwa tirng trai qua niém vui swéng - né mdéi chi trai
nghiém con thém mudn. Piéu ma cic nha khoa hoc than kinh hoc dugc
vé trai nghiém cta con chudt do, dem dén canh ctra s6 thu vi vé trai
nghiém cta ching ta d6i vGi cdc con thém, sy cam do va con nghién. Khi
chung ta nhin xuyén qua canh ctra s6 doé, ching ta sé thay ring, khi ndi
dén hanh phuc, chung ta khong thé tin tuéng nio bd dé chi cho ta thay
hudng di ding din. Chung ta ciing sé tim hiéu xem, linh virc tiép thi dua
trén khoa hoc nghién ciru vé than kinh, vin dung phuwong phap khoa hoc
nay nhu thé nao, dé diéu khién ndo va san sinh mong mudn, va ching ta
phai lam sao dé cudng lai mong mudn do.

HUA HEN TRAO THUGNG

Ngay khi Olds va Milner phat hién ra trung khu “han hoan” trong nao
chudt, ho ti€n hanh chitng minh mirc dd phan khich ctia khu vye ndo
nay moi khi bi kich thich. Truge hét, ho bd déi con chudt trong 24 gio,
sau do dat nd vao gitra mot cai hang c¢é dé thire an & ca hai dau. Thong
thuwong, con chudt sé chay dén mot dau hang va an nhanh phan thirc an
dé sdn. Nhung néu ho gy s6c cho con chudt truede khi dua dén chd cé
thic an, nd sé ding tai ding diém do va khong nhuc nhich. N6 thich doi
cu sdc ti€p theo hon 1a phan thire an kia.

Hai nha khoa hoc nay ciing thi nghiém xem, liéu con chudt co ty gay
s6¢ khong néu né ¢b co hoi. Ho dyng mot cdi don bay, va khi 4n don bay,
no sé ti dong kich dién vao trung khu han hoan cuia con chu6t. Ngay khi
con chudt phat hién ra cach hoat dong cia don bay, ¢t 5 gidy nd lai ty
gay sOc. Nhitng con chudt khic dugce ti€p can tyr do véi sy ty kich thich
khong thé hién bat ki dau hiéu thoa man no, va chung ti€p tuc 4n don
bay cho dén khi mét 14. ThAm chi chudt cling chdp nhan hanh vi ty tra
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tan néu duogec kich thich nio. Olds dat don bay ty kich thich vao dau doi
dién cia mot duong day nhiém dién, va thiét 1ap co ché, sao cho con
chudt chi nhan duge mot cu s6c¢ vao thoi diém nd leo 1én moi don bay.
bAam chudt hé hdi chay tdi chay lui trén duong day nhiém dién cho dén
khi ban chan cta chung bi thwong dén ndi khong thé chay ti€p. Olds con
bi thuyét phuc ring, niém vui swéng 1a th duy nhat cd thé san sinh ra
hanh vi nay.

MOt chuyén gia tAm than hoc khong mat nhiéu thoi gian dé nghi
rang, thi nghiém nay 14 phuong phap tuyét voi dé thir nghiém vdi con
ngudi. Tai Pai hoc Tulane, Robert Heath c4y dién cuc vao nio nguoi
bénh va trao cho ho hop diéu khién dé tu kich thich trung khu han hoan.
Cac bénh nhan nay hanh xi¥ rat giong véi nhitng con chudt cta Olds va
Milner. Khi dugce cho phép ty kich thich theo y mudn, trung binh ho ty
kich thich khoang 40 cu s6¢ mdi phut. Khi duge phuc vu thike an trong
Iic nghi ngoi, cac bénh nhan nay - ho thtra nhan dang déi - khéng
muoOn ding hanh vi ty kich thich dé an. MOt bénh nhan con phan déi
kich liét, moi khi nguoi 1am thi nghiém két thuc chuwong trinh va ngét
dién cue. MOt nguoi tham gia khac tiép tuc &n nut dén 200 14n sau khi
dién ngét, cho dén khi ngudi 1am thi nghiém phai yéu cAu 6ng ta ngirng
viéc do lai. Du thé nao di nira, k€t qua nay ciing thuyét phuc Heath tin
rang, tu kich thich nao 14 ki thuat chtra bénh ddi véi rat nhiéu bénh réi
loan tAm tri (c6 vé nhu ho thich phwong phap nay), va 6ng quyét dinh
cho ring, sé 1a y tuéng hay khi dé nguyén cac cyc dién trong nio cac
bénh nhan va trao cho ho may tu kich thich cAm tay, dé ho deo vao thit
lrng va str dung mdi khi ho mudn.

Luc nay, ching ta nén cAn nhic bdi canh cia nghién ctru. M6 hinh
khoa hoc vugt tréi vao thoi diém dé chinh 14 nganh tAm If hoc hanh vi.
Cac nha nghién cu vé hanh vi tin ring, diéu duy nhat xirng ddng dugce
do luong - du cua con ngudi hay dong vat — déu 14 hanh vi. Y nghi u?
Cam gidc u? Chi lam 1ang phi thoi gian thoi. Néu mdt nguoi quan sat
khach quan khong thé thiy diéu dd, vay thi dé khong phai 14 khoa hoc,
va khong quan trong. C6 thé diy 1a nguyén nhan khién cac bao cdo vé
cOng trinh cua Heath thi€u cdc bao cdo chi tiét trye ti€p tir cac bénh
nhan cia 6ng vé cam gidc khi ho ty kich thich. Giéng nhw Olds va Milner,
Heath két luan réng, bdi vi cdc ddi twong nghién ciru cua ho lién tuc ty
kich thich va ho phdét 16 thire an dé chép 14y co hoi duge tiép tuc tyr gay
sOc, nén ho dugce “thwdng” vi hanh vi dé bing niém vui phan khich. Va
qué that, cdc bénh nhin ndi rang, cic con s6c¢ do khién ho thay thich
thu. Nhung mute do ty kich thich gan-nhu-lién-tuc, két hgp véi ndi lo
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1Ang s¢ dong dién bi ngat, cho thay diéu gi dé khac hon 1a sy théa man
thue syr. Chi tiét it 6i ma ching ta thu nhan dugce vé y nghi va cam gidc
cua cac bénh nhan nay cho thiy mat khac cua trai nghiém giéng nhu
niém han hoan nay. MOt bénh nhan tirng hitng chiu chirng 0 ra va duge
gin mo cay gidp anh ta ludn tinh tdo, dd mod ta cam gidc ty kich thich 1a
gay khé chiu dir doi. BAt chdp hanh dong “an mit thuwong xuyén, doi lic
dién cudng”, anh ta chwa bao gio dat dén mirc dd théa man ma anh ta
nghi minh sip dugc trai nghiém. Hanh dong tyu kich thich nay khién anh
ta cam thay lo 14ng thay vi vui vé. Hanh vi ctia anh ta giéng véi sy ép
budc hon 1a mdt ngusi dang trai nghiém niém vui.

Néu nhu dan chuot cua Olds va Milner ty kich thich cho dén khi kiét
sitc khong phai béi vi ching cam thay thu vi dé€n mire khong thé dirng lai
thi sao? Néu nhu khu vie ndo ma chung kich thich khéng trao cho
chung trai nghiém dugc vui swdng hét sirc, ma chi don gian 1a hira hen
ring, ching sé dugec trai nghiém niém han hoan thi sao? Liéu dan chu6t
cd thé ty kich thich béi ndo ndi véi chung ring, néu ching nhan don bay
thém mot 1an nira, diéu ki diéu sé xay ra thi sao?

Olds va Milner khoéng hé kham pha ra trung khu han hoan - thay vao
dd, ho phat hién ra khu vire ma ciac nha khoa hoc than kinh ngay nay goi
la hé trao thwong. Khu viee ma ho kich thich 1a hé dong luc nguyén thuy
nhét cua nio bo, va hé nay tién hda nhim thic diy ching ta hudng tSi
hanh dong va tiéu thy. S 1a 1f do khién con chudt dau tién ctaa Olds va
Milner cit di chuyén quanh géc chudng noi né dugce kich thich 1an dau
tién, va Ii do khién nhitng con chudt khic sdn sang bé thic dn va cho
dién chay vao chan dé cd co hdi duge gay sdc ndao. Moi khi khu viee nay
duoc khéi dong, ndo chudt sé noi: “Lam lai di! Viéc nay sé khi€n may
thich day!” Méi sy kich thich déu khuyén khich con chudt tim dén su
kich thich thém nira, nhung ban than sy kich thich khéng bao gio dem
dén cam gidc thdéa man.

Nhuw ban sé thay, khong chi cic cuce dién trong ndo mdéi ¢é thé kich
hoat hé than kinh nay. Thé giGi ctia ching ta day ray cdc tdc nhan kich
thich - tir thyre don nha hang va sach bao thoi trang dén vé s va quang
cdo truyén hinh - ¢d thé bi€n ching ta thanh phién ban chudt ctia Olds
va Milner chay theo sy hira hen vé niém vui. Khi viéc do xay ra, nao
ching ta bi &m anh bdi “T6i mudn” va gap khé khan khi phai néi “Toi sé
khong™.

https://thuviensach.vn



i | Giai phéng do-pa-min
A | Toimuon —

1 |Toicdn

Hé 'hira hen trao thwdng' trong nao gitra

SINH HQC THAN KINH CUA “TOI
MUON"

Hé than kinh trao thudng thuc ép ching ta hanh ddéng nhw thé nao? Khi
ndo nhan thay co hoi dugce trao thudng, né san sinh ra chat dan truyén
than kinh duge goi 1a do-pa-min. Po-pa-min ndi véi phan ndo con lai vé
thi phai tap trung chi y va thi dé chung ta nhing déi tay nhé bé tham
lam ciia minh vao. Ban than sy xuit hién do-pa-min 6 at khong tao ra
niém vui - cam gidc nay gidng vdi cam gidc thich thi hon. Chung ta cam
thay tinh tdo va mé dim. Chung ta nhan thay cd thé ¢é cam nhan tét dep
va san sang lam viéc vi cAm nhan doé.
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MOt vai nam qua, cac nha khoa hoc than kinh goi hiéu ¥ng san sinh
do6-pa-min bang rat nhiéu cdi tén, bao gdm tim kiém, mong muén, khao
khat va khat vong. Nhung c6 mot diéu ro rang: do khong phai 1a trai
nghiém vé sy thich thu, théa man, han hoan, hoac phan thudng thue su.
Cac nghién ctru chi ra ring, ban cd thé huy diét toan bo hé d6-pa-min
trong nao chudt, va nd van sé nd nu cudi ngu ngdc néu ban cho nd an
duwong. biéu ma né sé khong lam chinh 1a vé phan thudng. N6 thich
duong; chi 1a né khong mudn dudng trude khi né ¢ dudng.

Nam 2001, nha nghién ctru vé sinh hoc than kinh Brian Knutson tai
bai hoc Standford cong b6 thi nghiém dang tin ciy, thé hién vai tro cia
do-pa-min trong viéc du doan, chit khong phai trong trai nghiém, phan
thudng. Ong phong theo phuong phap mot nghién ciru ndi tiéng vé tam
1i hanh vi cta Ivan Pavlov vé phan xa c6 diéu kién cia chd. Nam 1927,
Pavlov quan sat thdy ring, néu 6ng rung chu6ng trudce khi cho cho an,
chung sé tiét nwée dai khi nghe thay tiéng chudng, ngay ca khi trudce
mat ching khong ¢é thite dn. Ching hoc duge cdch lién hé tiéng chudng
v&i 16i hiva dugce an t6i. Knutson cé linh cAm ring, nio ciing c6 dang
thie ti€t nuwde bot twong tw khi nd ki vong dugce thuéng - va phan ng
nay cua nao khong giong nhw Iic nhan dugce phan thudng.

Trong cudc nghién ciru, Knutson dé nhirng ngudi tham gia duéi may
quét ndo va ra diéu kién vdi ho ring, ho nén mong cho co hdi nhan duge
tién khi nhin thay mot bi€u twong dac biét trén man hinh. bé gianh dugc
tién, ho phai nhan nuit gianh phan thudng. Ngay khi bi€u twgng xuat
hién, trung tAm phan thwéng san sinh d6-pa-min trong nio tré nén phan
khich, va ngudi tham gia nhan nit dé€ nhan phan thudng. Nhung khi
nguoi tham gia thyce sy gianh dugc tién, khu viee ndo nay diu xudng.
Niém vui chién thing dugce thé hién ¢ khu viee khdic trong ndo. Knutson
da chitrng minh ring, d6-pa-min phuc vu hanh dong thay vi niém vui. Loi
htra hen duge thudng dam bao ring, ngudi tham gia sé khong dé vuot
mat phan thudng néu ho khéng hanh déng. Piéu ho cam nhan dugce Khi
hé phan thudng tré nén phan khich 14 mot s dé phong, khong phai
niém han hoan.

Nhirng diéu khién chung ta cam thiy tét dep sé kich hoat hé phan
thuwdng - khi nhin thdy mén an cdm dd, mui ca phé, bién giam gid 50%
trong ctra hang, ny cudi ciia moét ¢d gai xa la nhwng day quyén ri,
chuwong trinh quang cdo hira hen sé bién ban thanh ti phi. Luéng do-pa-
min coi cidc muc tiéu mdéi mé nay 1 méi khao khat ¢6 tAm quan trong y
nhu sy ton tai cua ban...
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T4t nhién, cling giong vdi rat nhiéu ban nang thud nguyén thuy,
hién gio ching ta thdy minh dang & trong moi treong hoan toan khac
vGi moi treong ti€n hoda cia nao. Vi dy, ludng dé-pa-min ta trai nghiém
moi khi chung ta nhin, ngi, hodc ném thirec an ¢é ham lwgng dudng cao
hodc nhiéu chat béo. Pay 1a ban nang tuyét voi néu ban s6ng trong moi
treong khan hi€m thire an. Nhung néu ban s6ng trong moét thé gidi ngap
tran thite an va dugce thiét ké riéng nhim t6i da hoa phan tng d6-pa-
min, thi viéc theo dudi tirng con san sinh do-pa-min chinh la cdng thikc
cua bénh béo phi, thay vi kéo dai tudi tho.

DUGI KINH HIEN VI: PIEU GI POT CHAY CAC NO-RON PO-PA-

MIN CUA BAN?

Ban ¢4 biét cac nut bam san sinh d6-pa-min ctia minh 1a gi
khong? Thite dn u? Hay rugu? Hay mua sim? Facebook? Hay
diéu gi khac nira? Tuan nay, hdy chu y xem diéu gi khi€n ban
phai chu y. biéu gi hita hen trao thuwdng budc ban phai tim kiém
sy théa man? biéu gi khién ban bi &m anh nhw nhitng con chudt
cua Olds va Milner?

NAO BAN DANG CO NHIEU DO PA-MIN:
SU GIA TANG CUA HOAT DONG NGHIEN
CUU MARKETING BANG THAN KINH
HOC

.
Khi d6-pa-min dugce san sinh nho 101 hira hen vé phan thuwdng, né ciing
sé khién ban dé bi anh huwdng bai loai hinh cdm doé khéc. Vi dy, khi twdng
twgng vé tam vé s6 ddc dic, ngudi ta mudn an nhiéu hon - mo mdng vé
nhirng phan thwéng khong thé cé dugce ¢é thé khién ban 1am vao canh
ric r6i. Ham lugng d6-pa-min cao nang cam do vé sy théa man 1én ngay
1ap tire, trong khi khi€n cho ban it ban tAm hon vé hau qua lau dai.

Ban co biét ai da phat hién ra diéu nay khéng? La nhirng ngudi mudn

c6 tién cia ban. Rat nhiéu khia canh trong moi truedng ban 1€ ngay nay
dugc thi€t k€ nham khién ching ta luén luén mong mudn hon nira, tir
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cac cong ty thye pham 16n véi phuwong thive san xuat san pham két hop
tron ven duong, mudi va chat béo, khién cic no ron doé-pa-min ctia ban
phat cudng, cho dén cic cong ty ban x6 s6 khuyén khich ban hinh dung
ra vién canh ban sé 1am gi v&i mot triéu do la néu nhw ban trung giai doc
dac.

Cac ctra hang tap hoda ciing khong hé ngéc nghéch. Ho mud6n ban di
mua sam dudi sy Aanh hudng cua ham lvong do-pa-min t6i da, vi vay ho
dat cic san pham cam do6 nhat & ngay phia trude va trung tam quay. Khi
toi bude vao cira hang tap pham gan nha, diéu dau tién tdi nhin thay
chinh 14 cdc mén banh mién phi tai quiy banh. Khong phai tinh c¢& dau
nhé. Cac nha nghién ctru vé thi tredng tai Pai hoc Standford da cho thay
ring, cac san pham dé udng va thye phaAm mau khién ngudi mua sim
cam thay khat hon va déi bung hon, khién tAm tri ho ¢ vao trang thai tim
ki€m phan thudng. Tai sao u? BGi vi cdc san phAm mAau nay két hop hai
161 hira phAn thuwdng 16n nhat: Mién phi va P6 dn. Theo mot nghién ciu,
nhitng nguoi tham gia dwge moi an thr d6 ngot thudng mua cac thuce
pham theo y thich nhw thit nwdng hoic banh ngot, va cadc san pham ha
gid. Cac mau thyc pham va dé uéng da théi phong sy hap dan cta san
pham va kich hoat hé khen thudng. (Khéng gi ¢ thé kich hoat 16i hira vé
phan thuéng ciia mdt ba me ludén nghi dén cac khoan chi tiéu hon 1a co
hoi dugc tiét kiém tién!) Tuy nhién, ngay ca khi ham lvgng do-pa-min
1én dinh diém ciing khéng thé khién gidy vé sinh tréd nén vo cung hip
dAn ddGi véi mot ngudi tiéu dung trung binh. Nhung chi caAn cin mot
miéng banh ngot huong qué va ¢ thé ban sé thiy trong xe day cé thém
vai mén d6 ma ban khong dinh mua. Va ngay ca khi ban cuwdng lai su
cam do ctia mon banh an thir dd, ndo ban - khi dang chiva day do-pa-
min - sé tim kiém cai gi dé khac dé théa méan 16i hira vé phan thudng.

Cac nha nghién ctru tai Pai hoc Stanford ti€n hanh nghién ciu nay
da dé nghi 21 chuyén gia thye pham va dinh dudng dy dodn két qua, va
thAt ngac nhién khi 81% tin rang, két qua ddi 1ap mdi 14 dung - cic san
pham an thir 1Am giam con ddi va con khat cia ngudi mua sam, 1am thoa
man thai do tim ki€ém phan thudng cua ho. biéu nay cho thiy sy khong
¢ y thire ctia hau hét ching ta - bao gom ca cdc chuyén gia nay - vé cac
yéu t6 moi treong cd thé giy anh huéng dén hanh vi va mong mudn noi
tai ctia ching ta. Vi dy, hau hét moi ngudi déu tin ring, ho mién dich véi
cac chuwong trinh quang cdo, bat chap minh ching cho thiy rang, quang
cdo truyén hinh vé d6 an nhanh khi€n ban mudn m& ctra tu lanh hon -
nhat 12 khi ban 14 ngudi an kiéng dang mudn cit cdc san pham do an
nhanh ra khoi thuc don.
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Hé khen thuwdng trong nao cling hudng rng sw mdi la va da dang.
Cudi cung, cac no-ron do-pa-min it hwéng ng hon doi véi cac phan
thuwdng quen thudc, du dé 1a phan thudng ban thye sy thich, nhw mon ca
phé sira hang ngay hoic bira trua dac biét nhw moi khi. Khong phai ngau
nhién ma cac ctra hang cua Starbucks va Jack in the Box lién tuc gidi
thiéu cdc san pham mdi, va cdc cra hang ban 1€ quan 4o gidi thiéu thém
nhiéu mau mdai. Mot cde tra nhw moi khi w? C6 réi day, et goi mon do
thoi. A, nhung trong thye don ¢é thém mdn gi day nhi - ca phé s6-c6-la
tring u? Niém hung phan trd lai réi! Chiéc 4o len may mdy cd trong tap
chi thoi trang wa thich cia ban w? Nham réi. Nhwng dgi da, hién dang cé
chi€c 4o twong ty mau nau nhat va vang bo sao? bo-pa-min lai xuat hién
roi!

K& dén 13 nhirng manh 16i vé gia duge dam bao nhim gitdp phan nio
nguyén thay cua ban mudn dwge tich trir cdc sin pham khan hiém.
Nhirng thit khién ban cam thay nhu thé minh dang mua véi gid hoi nhu
quang cdo “Mua 1 ting 1” dén cac bién hiéu ghi “Giam 60%”. CS hiéu luc
dac biét chinh la nhan gia tai cac ctra hang giam gia co ghi “gia ban 1€”
cao vot bén canh mirc gid ban 1é thap hon. Nhu trang Amazon.com biét
r6 va tan nhan 1oi dung, ndo ban nhanh chdng wdc tinh khoan tién tiét
kiém dugce va (mot cach phi 1i) coi khoan chénh 1éch gid do 1a khoan tién
ban ki€m dugc. Tir 999 do la gidam xudng con 44,99 db la w? bung 1a mén
hai! Du toi khong biét dung san pham dé dé lam gi, nhwng phai cho ngay
vao xe day hang mdi dugc! Chi can 4p dung mo hinh chwong trinh trong
thoi gian ¢4 han hodc san pham dang khan hiém (Chwong trinh gidm gia
két thic vao budi trrra, giam gid 1 ngay duy nhat) va ban sé san lung thu
gom nhu thé ban vira tim thdy nguén cung c4p thue pham cudi cung
trén thao nguyén.

Cac hang kinh doanh ciing van dung hvong vi dé khoi ddy mong
muon. MOt mui thom tao cam gidc ngon miéng la cich nhanh nhat dé
goi ra 16i hira phan thuwdng, va ngay khi cdc phan tir thom phitc ha canh
xu6ng thu quan khitu gidc, ndo s& bat dau tim kiém thyc pham do. Lan
tdi, khi ban di ngang qua mdt nha hang ban dé an nhanh va bi cam do
trwede mui khoai tay chién va banh mi kep thom Itrng, t6i ddm ca la ban
sé khong ngwri mui thom bén trong ctra hang, thay vao dd, mui thom
dugc téa ra via he bang nhirng 16 thong dic biét. Trang web ScentAir -
hang di diu trong linh vuec tiép thi mui thom', khoe khoang vé phuwong
thitrc ma hing nay 16i cuén khach hang bude vao cira hang kem tai tang
thap hon ctia mot khach san. V&i hé thdng téa-mui-thom dugc sip dat
mot cach ¢é chién luge, ho dé mui banh quy dudng phang phat trén
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note:

dinh cAu thang va mui qué phang phat dudi chan cau thang. Khach qua
duong sé nghi, ho dang ngi thdy mui vi dich thye ciia mon banh ngot.
Nhung thay vao dd, ho dang hit cac hda chat tang cuong dugce tao ra
nham t8i da hda qud trinh d6t chdy no-ron dé-pa-min va dan dit ho - va
vi tién ctia ho - xudng thang tang dudi. Cong ty Bloomingdale thay ddi
mui thom theo cic phan khu ban hang: Phan thom cho em bé ggi 1én
cam giac 4m ap trong khu ban hang cho me va bé, mui qua dira trong
khu ban dé boi nham goi hinh dung vé nhirng li cocktail trén bién, va
“mui hoa tr dinh huong nhe nhe” trong khu ban dé 16t, nham lam 1ang
diu nhirng nguoi phu nit thay dé dudi dén huynh quang trueée tAm
guong ba chiéu trong phong thay do. C6 thé ban khéng nhan thiy mui
thom nay mot cich c¢d y thike, nhung ching van gay anh hudng 1én nao
va budi mua sim ctia ban.

Tré thanh thanh tra d6-pa-min

C4 1an t6i giGi thiéu cdc manh khde kinh doanh va ti€p thi nay cho hoc
vién, va nd da khoi mao cho mot cudc san tim minh chirng. Ho bat dau
tim xem bao nhiéu that bai y chi ciia minh bi thoi thuc bdi do-pa-min
trong cac hoat ddng thuwong ngay. Tuan ké ti€p, cac hoc vién nay tra lai
16p hoc véi vo sO cau chuyén vé phuwong cach ma cac ctra hiéu quen
thudc 16i kéo ho, tir anh nén thom sang lung linh trong gian hang ban do
nha bép, dén thé gidm gia cao-va-tring dugc dua dén tan tay khach
hang. Ho nhan ra dugc tai sao mot cong ty thoi trang lai treo hinh cac co
ngudi mau khong manh vai che than, va tai sao nhitng ngudi phu trach
cac cudc diu gid lai m& diu véi mue gid rat hoi. Mot khi ban bat dau tim
ki€ém, khong thé nao khong nhin thiy rat nhiéu cam bay dugc giing sin
dé ban, cdc no ron do-pa-min va tui tién ctia ban, sip bay.

Gan nhu hoc vién nao ciing noi dén cam gidc duwge trao quyén nho
s quan sat nay. Pi tim ki€ém manh khde khi€n ho cam thay thu vi. Viéc
nay ciing giup ho hiéu réo mot s bi 4n mua sidm, ching han nhu tai sao
mon do trong co vé khong thé cudng lai trong ctra hiéu lai gay that vong
dén vay khi mua vé nha, khic hoan toan vdi khi d6-pa-min che mo nhan
dinh cuia ban. Rt cudc, mot ngudi phu nit da hiéu ro tai sao chi lai
hudng thing dén ctra hang dé An ngon mbi khi buén chan - chi dén dé
khong phai vi dé an, chi bdi vi chi mudn di lang thang va nhin ngidm moi
thit. Nao huéng chi dén véi ludng do-pa-min dang tin cay. Mac du ching
ta s6ng trong mot thé giGi dugce thi€t k€ dé khién ching ta mong mudn,
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chuing ta ¢4 thé chi nho viéc tap trung chu y - nhin thdu mot s6 chién
luwgce dd. Biét ro viée dang xay ra sé khong xda bo toan bo wde mudn cua
ban, thay vao do, né sé dem dén cho ban co hdi tap luyén quyén nang
“Toi sé khong”, it nhat 1a vay.

DUGI KINH HIEN VI: Al PIEU KHIEN CAC NO-RON PO-PA-MIN

CUA BAN?

Tim kiém phuwong thitc ma cac ctra hang ban 1€ va cac nha ti€p
thi khoi ggi 10i hira vé phan thudng. Hay tu t6 chire tro choi khi
ban budc vao moét ctra hang tap hda hoac xem cac quang cao.
Ban ngwi thdy mui gi? Ban nhin thay gi? Ban nghe thay gi? Biét
r0 rang, cac dau hiéu dé dugc Iya chon ki lwdng nhim cam do
ban, ban sé& hiéu r6é ban chit va cudng lai ching.

DUA DO-PA-MIN VAO CHE D0 LAM
VIEC

Khi t6i thao luan vé phuwong thive marketing thong qua nghién ciéu vé no
ron than kinh, mét s6 hoc vién dé xuit ching ta nén ti€én hanh mot s6
loai hinh quang cdo nhat dinh va cong khai su 16i kéo cta cac cong ty
ban 1€ 1a bat hgp phdp. Sy thoi thuc nay cd thé hiéu dugce, nhung chic
chan 14 khong thé 4p dung. SO lwgng cua cdc giGi han phai dugce dua vao
moOt noi nao do dé tao ra moi tredong “an toan” khong chi bat hop 1i ma
con khong hap dan déi véi dai da s6 moi ngudi. Ching ta mudn cam
nhan dugc khao khat cia minh, va - du t6t hon hay x4u hon - chung ta
van thich thu véi moét thé giGi ludn sdn sang trung bay dé ching ta tha
h6é mo méng. PG 1a 1i do khi€n con nguwdi thich xem hang hda trong tu
kinh, 1at xem that nhanh nhitng trang tap chi xa xi, va di du lich qua
nhirng ngoi nha mé cira. That khé ¢d thé hinh dung mét thé gidi ma cac
no-ron doé-pa-min cua ching ta khong duwgc chao don. Va ngay ca khi
ching ta dugc “bao vé” trede cac tac nhan kich thich d6-pa-min, ching
ta van sé tim kiém diéu gi d6 khéc kich thich niém khao khat cua minh.

Vi chiing ta khéng thé ngan cAm 16i hira vé phan thudng, nén tot

hon hét ching ta nén tan dung nd. Chung ta c¢o thé it ra bai hoc kinh
nghiém tir cic nha khoa hoc vé than kinh marketing va thir “d6-pa-min
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hda” cac nhiém vu it duge wa thich nhat. Mot viéc vat nham chdn cd thé
hap dan hon bing cich trao thudng. Va khi phan thuéng cho hanh ddng
cuia chung ta & mai tAn twong lai xa, ching ta c¢6 thé thir vat thém mot
chut d6-pa-min ra khéi cac no-ron than kinh thong qua viéc tudng
twgng vé phan thudng cudi cung do (gidéng vdi cac cong ty ban x0 s6.)

Tham chi, mot s6 nha kinh té hoc con dé xuat d6-pa-min hda nhing
th “nham chan” nhuw tiét kiém tién dé nghi huvu va déng thué ding han.
Vi dy, hay hinh dung tai khoan tiét kiém - noi tién bac cia ban duge bao
vé, va ban ¢4 thé rit tién bat cir khi nao ban mudn - nhung thay vi nhan
mifc 1ai suat thap duge dam bao, ban lai mua vé s6 véi mo wde duge giai
thuwdng 16n. Nhitng ngudi mua vé s6 nhung khong ¢é ndi mot do la gui
ngan hang co thé sé nhiét tinh tiét kiém hon, néu moi khoan tién guri
giup ho cd co hdi cé duge 100.000 do la.

L&i hira vé phan thuéng cling duge 4p dung nhim giup nhirng nguoi
cai nghién. Mot trong nhirng chién lwge can thiép hiéu qua nhat dé cai
rugu va thudce phién duge goi 1a phuong thire “bé ¢4”. Cac bénh nhan
vugt qua dot xét nghiém cd co hoi rit mot mau gidy ra khoi bé. Khoang
moOt nira cadc mau gidy nay ¢é in phan thudng ho nhan duge, dao dong tir
1 dén 20 do6 la. Chi cé m6t mau giy cé phan thudng 100 do la. Mot niva
s@ gidy con lai khéng cd phan thudng nao - thay vao dé 1a cac cau nhw
“Ti€p tuc lam viéc t6t nhé”. biéu nay nghia 1a khi ban tho tay vao bé ca,
rat c6 thé ban sé bit dugc phan thudng chi diang gid 1 do6 la hoic chi vai
tir ngtr dé nghe. Viéc nay khong tao dong lue dau - nhwng ma lai ¢6 day.
Theo mdt nghién ciru, 83% bénh nhan ti€p can vdi phan thudng trong bé
ca tiép tuc diéu tri trong sudt 12 tuan, so vaGi chi 20% bénh nhan dong y
diéu tri theo chwong trinh ma khéng nhin dugce 16i hiva vé phan thudng.
80% bénh nhan tham gia boc tham theo hinh thirc bé ca vuot qua toan bo
cac cudc xét nghiém, so vdi chi 40% 6 nhom chita tri thong thwong. Khi
sy can thiép nay hét, nhdm bé c4 ciing it tdi nghién hon so véi nhom
diéu tri thong thudong - mac du ho khéng hé dwge hiva hen tiép vé phan
thudng.

Qua 1a thu vi, khi phwong phap bé cd hoat dong hiéu qua hon 1a viéc
tra tién cho cdc bénh nhan vugt qua cac cudc xét nghiém - bat chip
thye té ring, cudi cung, cdc bénh nhin nay nhan dugce “phan thudng” it
hon nhiéu tir bé cd so véi mirc ho nhan dugece tir cac khoan thanh toan
duge dam bao. biéu nay cho thay sirc manh ciia mot phan thudng
khong-thé-dy-dodn-trude. Hé khen thuwéng phan khich hon trede méot
phan thudng 16n trong twong lai so véi mot phan thudng duge dam bao
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nhung nho hon, va nd sé thoi thic ching ta lam moi viéc dé chdp 14y co
hoi chién thing. Pay 12 1If do khién moi nguoi tha choi vé s6 con hon
nhan 2% 1ai suat trong tai khoan ti€t kiém, va tai sao ngay ca nhan vién
cd cap bac thap nhit trong mdt cong ty ciing duge tao niém tin rang,
mot ngay nao do anh ta sé€ 1a mot CEO thit thiét.

THi NGHIEM Y CHi: PO-PA -MIN HOA THACH THUC QUYEN

NANG “TOI SE” CUA BAN

Cac hoc vién cua toi da do-pa-min hda cdc nhiém vu ho thudng
hay tri hodn, bing cdch van dung Am nhac, tap chi thoi trang va
truyén hinh nhim gitdp ho 1am viéc; dem s gidy t& ddng nan chi
dén mot quan ca phé yéu thich va lam cho xong viéc nho mén
s6-cO-1a ndng hoi; va, véi diéu bo thuce sy sang tao, mua mot 16
vé sO cao va dat ngay canh cac dy 4n, cong viéc bi tri hoan
quanh nha. Nhiéu hoc vién khac hinh dung két qua tét nhat nho
thai do 1am viéc cham chi ciia minh, dé bién cac phan thudng xa
13c xa lo kia ¢4 vé thye té hon. Néu ban tri hoan viéc gi dé vi nod
khong thu vi, liéu ban ¢4 thé ty tao ddng lye cho minh bing
cach két nGi viéc do véi mot viée ¢b thé giup d6t chdy no ron
d6-pa-min cua ban khong?

Nguoi hay tri hoan dé-pa-min héa thach
thic quyén nang “toi sé”

Nancy c6 con trai ut t6t nghiép trudng cao ding gan nha ca chuc nam
trudce va chi gap ric réi véi can nha tréng trai cia minh. Chi bién phong
ngu cii cuia con trai thanh phong “thira” va sau nhiéu nam, can phong tré
thanh kho dung d6 phé thai. M6i khi chi khong biét nén cat mon dé nao
do ¢ diu, chic chin mon dé dé lai duge dua vao can phong kia. Chi
mudn don dep sach sé va bién né thanh phong khach, thay vi 1a mdt can
phong ma chi phai gidu giém khach khita. Thé nhung moi 1An mé cira
phong, chi lai cdm thay chodng vang. Don dep sach can phong tré thanh
thach thitc y chi cuia chi khi tham gia khda hoc, nhung méi dén khi
chuing t6i ndi dén 16i hira vé phan thudng, Nancy mdéi tim dugc 10i thoat.
Chi dugc truyén cam hirng béi mét nghién ciru két hgp nhac Gidng sinh
v6i hwvong thom ctia ki nghi, nham gia ting niém vui thich va khao khat
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cua ngudi mua sim dé duge dirtng mai bén trong ctra hiéu. PSi véi nhiéu
ngwoi, mot chuit nhac vui nhdén céng véi mui thom tuoi méi caa linh sam
cling du ggi dén ki niém vé “10i hita phan thudng” ki diéu nhat ma ching
ta tirng trai qua: tinh day vao budi sang Giang sinh véi mot dong qua.
Nancy quyét dinh van dung nhac nghi 1& va nén dé giup chi hoan thanh
nhiém vu lau don. Mac du vOn rat s¢ hai, nhung chi thyre sy thich lam
viéc trong phong dudi tiéng nhac du duong. Khi chi bit tay vao don, cam
gidc hoang mang con t6i té hon, nhuwng doé-pa-min vui vé kia da gitp chi
tim thiy dong Iyc dé 1am viéc.

MAT TRAI CUA DO-PA-MIN

b6-pa-min ¢d thé 1a nhan té thic diy vi dai, va ngay ca khi no 16i cuén
chuing ta goi mén trang miéng hoac tiéu hét tién trong thé tin dung, van
kho ¢6 thé mo ta chat dan truyén than kinh nho bé nay 14 mot ké ac quy.
Nhung do-pa-min qua 1a ¢é mat trai, va sé khong khé nhan thay mat trai
do6 néu ching ta chid y cin than dén nd. Néu ching ta dirng lai va nhan
thay su viéc dang thye sy dién ra trong nio va co thé, khi ching ta &
trong trang thai mong mudn, chung ta s nhan thay ring, 10i hita vé
phan thudng vira cing thang, vira thud vi. Khong phai Iuc nao niém khao
khat cting khién ta cam thdy hay ho — d6i Iic nd khi€n ta cadm thay cye ki
kho chiu. 6 1a béi vi chire ndng hang diu cia d6-pa-min 1la budc ching
ta theo dudi niém vui, thay vi khién ching ta vui vé. N6 khong may may
nghi dén viéc dat thém mot chut ap Iye 1én vai chung ta — ngay ca khi
diéu do c6 nghia 1a khi€n ching ta khong vui thu gi trong sudt qua trinh.

bé thoi thuc ban tim kiém déi twong cia con thém, hé khen thudng
¢4 hai vii khi: mo6t cu ca rot va mot cay gay. Hién nhién, vii khi diu tién la
phan thudéng. Cac no-ron san sinh ra do-pa-min tao ra cam giac nay
bang cach yéu cAu cdc phan khu trong no tién dodn niém vui thich va
1ap ké hoach hanh dong. Khi cdc phan khu nay thAm dim d6-pa-min, két
qua chinh 1a khao khat - ¢t ca rét khi€n con ngua phi nhanh vé phia
trude. Nhung hé khen thudng co thém vii khi thit hai c6 chire nang
giéng nhw ciy gy ma ai cting biét. Khi trung tim khen thuéng san sinh
d6-pa-min, no cling gui thong diép dén trung tAm cing thing trong no.
Trong phan khu nay, d6-pa-min kich thich san sinh ra cdc hoécmoén gay
cang thang. Két qua: ban cam thAy lo 1ng trong khi tién doan vé khao
khat cia minh. Sy cAn thiét phai c6 duge thir ban mong mudn tao cam
gidc nhu thé dé 1a sy cap bach s6ng-hoidc-chét - mot van dé vé sy sinh
ton.
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DUOGI KiNH HIEN VI:

SU CANG THANG CUA MONG MUON

Hau hét ching ta déu chud y nhiéu hon dén 107 hita vé cam giac
thich thud so vGi cam gidc toi té thure sy di kém v3i mong mudn
do d6-pa-min thoi thuce. Tuan nay, hay chu y xem ban ¢é nhan
thay niém mong mudén khoi ggi cang thang va lo 1dng khong.
Néu ban dau hang sy cadm dod, ban ¢ cam thiy minh dang
hwdng ¢ng 101 hira vé phan thuéng khong? Hay 14 ban dang ¢6
ging gidm nhe sy lo 14ng?

Mot nguoi thich mua sam cam thay lo
lang, nhung kién quyét gii 16i hua

Mobi khi Yvonne mudn cam thay thoai mai, chi tim dén khu phd mua sim.
Chi chic chin ring, mua sim giup chi cam th4y vui vé, b&i vi moi khi
chan nan hodc buén 10ng, chi chi mudn di mua sdm. Chi chua bao gio
nhan thdy nhitng cam gidc phic tap di kém véi nhitng budi mua sim,
nhung chi van quyét tAm don nhan nhiém vu quan tAm siu sic dén
nhitng cam gidc do. Chi phat hién ra ring, chi cam th4y vui vé nhat 14 khi
dang trén duong dén khu phd mua sdm. Trong lic 14i xe dén dd, chi cam
thay tran tré hi vong va rat phin khich. bén naoi roi, trong khi di ngo
nghiéng qua cdc ctra hiéu trong trung tAm khu phd, chi thay vui vui.
Nhung khi vao dén bén trong gian hang, cAm gidc ctia chi thay doi. Chi
thay cang thang, nhat 1a khi ctra hiéu dong ddc. Chi caAm nhan dugc mot
sur thoi thic phai roi khéi ctra hiéu, va k€ dén 1a cam gidc gap gap vé thoi
gian. Khi chi ditrng x€p hang dgi mua gi do, chi nhan thdy minh mat kién
nhan va lo 1adng. Néu vi khiach ditng trude chi ¢ qua nhiéu dé hoic di d6i
hang, chi thay rat kho chiu. Chi thady nhe nhdm khi dén duwge quay ding
ki va dua thé tin dung cho ho, nhung d6 khéng phai la cam giac vui vé
ma chi cAm nhan dugce trude khi mua hang. Yvonne nhan ra ring, niém
hi vong va sy phan khich ma chi ¢6 duge trong khi 1di xe dén khu phd
chinh 14 ct ca rét thoi thiic chi dén dd; ndi lo 1Ang va sy tire gian 1a cay
gay budc chi phai x€p hang. Trén duong vé nha, chi chua bao gio cam
thay vui vé nhu khi 14i xe roi khoi nha.
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boi v6i nhiéu ngudi, sy nhan thive nay khién ho quay lung khéi phan
thudng khong dem lai sy thoéa man kia. Nhwng Yvonne Iya chon phuong
an khac: nhin ngé cdc mat hang trong tu kinh dé cé duge niém vui toi
da. Cam gidc dirng trong khu phd dem dén cho chi cAm nhin ma chi
thich nhat; chi tiéu qua 1 gay cing thing. That ngac nhién, khi chi quyét
tAm vdi y nghi sé khong mua sam gi nita, va cat thé tin dung & nha dé
khong c¢6 co hoi chi tiéu qua nhiéu, chi tré vé nha trong tam trang vui vé
hon 14 khi chi tiéu nhiéu tién.

Khi ban hiéu ré cdch ma cdi-goi-la phan thuwdng khién ban
cam nhan, thi dé 1a ltic tét nhat dé ban dua ra cdc quyét dinh
khon ngoan vé viéc phai lam thé nao va liéu ban cé muén va
“khen thuong” ban than khong.

THI NGHIEM Y CHI:

THU NGHIEM LOT HUA VE PHAN THUONG

Hay thir nghiém 10i hita vé phan thudng vdi sy cam do ma ban
van thuong xudi theo bdi ndo ndi véi ban riang, ban sé vui vé.
Nhirng Iira chon pho bién nhéat trong khda hoc cua toi la do an
nhanh, di mua sim, xem truyén hinh va lang phi thoi gian trén
mang internet dé kiém tra thu dién tir hoac choi bai. Ban hay tw
thoa man mot cach cd y thire, nhung dirng voi va khi dang trai
nghiém nhé. Hiy chi y dén nhitng cAm nhan ma 16i hira vé phan
thuéng mang lai: sy wde dodn, niém hi vong, sy phin khich, ndi
lo 1ang, chay nuwdc miéng - bat ké 1a gi, mién 1a nd dang dién ra
trong nao va co thé. Sau do, hay cho phép ban than dau hang.
Trai nghiém do so véi su ki vong co6 su khac biét nao khong?
Cam nhan vé 16i hiva vé phan thudng cé tan bién khong - hay
no tiép tuc thoi thuce ban an nhiéu hon, tiéu nhiéu tién hon,
hodc ¢ lai 1au hon? Ban c¢6 thay thoa man khéng? Hay ban chi
don gian dén duogc cdi dich 1a khong thé tiép tuc, bdi vi ban da
an cang bung, kiét sirc, tirc gian, hét thoi gian, hoac hét “phan
thudng”™?

Nhirng nguoi thit phwong phap nay thuong cé mot trong hai két

qua nhu sau. MOt s6 ngudi nhan thdy ring, khi ho thyc sy chu y
dén trai nghiém ty théa man, ho can it thir hon 1a ho twéng dé
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cam thay thoa man. Nhitng ngudi khac thdy ring, trai nghiém
do6 hoan toan khong khién ho théa man, va cho thay sy khac
biét ro rét gitra 10i hira vé phan thudng va trai nghiém thuec té.
Ca hai nhan dinh nay déu ¢ thé trao cho ban sy ty cht 16n hon
ddi véi thir ¢ cam gidc gidng nhw hanh vi mat kiém soat.

TAM QUAN TRONG CUA MONG MUON

Trong khi ching ta gap ric réi khi nhAm 1an mong mudn vdi niém vui,
thi giai phap la khong nén xéa bé mong mudon. Cudc s6ng thiéu di mong
mudn co thé khong can dén nhiéu sy ty chtl — nhung doé 1a cude song
khoéng dang song.

Nguoi nghién cat con them
Adam khong phai 1a ngudi biét tu kiém ché. 33 tu6i, mot ngay dién hinh
cua anh la uéng 10 li rugu, hut c6-ca-in mot 1an va doi lic anh con ty
thuwdng cho minh mot liéu thudce kich thich Ecstasy. Anh lam dung chat
gay nghién tir 1au, ban dau 1a u6ng rugu ldce 9 tudi va hit cd-ca-in lic 13
tuoi va dén khi tredng thanh, anh nghién can sa, c6-ca-in, thudc cd chira
chit gay nghién va Ecstasy.

Moi thir thay d6i ké tir ngay anh dugc dua tir mot bira tiéc dén
phong cap ciry, vi da voi vang nudt toan bd s thudce cd trong nguoi dé
tranh bi bat vi ting trit thudc trai phép (khong phai hanh dong khon
ngoan, nhung coéng bing ma nodi, ldc dd anh ta cling khong & trong trang
thai minh man). Sy két hop ctia bach phié€n, Ecstasy, oxycodone va thudc
ngu gay té khi€n huyét ap tut manh va giam lwong 6-xy trong ndo, anh
huwdng dén tinh mang.

Cudi cung, mac du anh da tinh lai va khong can dén sy cham sdc dic
biét, nhwng sy thi€u hut 6-xy tam thdi cho thiy sé con ¢é nhiéu hau qua
kho lwong. Adam khong con thém thudce va rugu niva. Viée dung thude
hang ngay gidm xuéng mirc kiéng khem hoan toan, va diéu nay duge xac
nhan thong qua cac dgt xét nghiém sau thang sau dd. Sy thay doi ki diéu
d6 khong phai 1a mot bi An vé mat tinh than, hoac sy thive tinh nao do
sau khi anh cham tran than chét. Theo Adam, chi don gian 1a vi anh
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khong con mong mudn st dung cac chat do nira.

Viéc nay co vé giong véi mot su kién tich cue, nhung viée mat di
mong mudon do khong lién quan dén c6-ca-in va regu. Anh khong thé
hinh dung liéu ¢4 gi khac ¢é thé gitip anh thay vui vé hay khong. Stre lue
vé mat thé chat va kha nang tap trung cuia anh bi€n mat, va cang ngay
anh cang tré nén tach biét véi moi nguoi. Mat di kha nang mong doi
niém vui, anh mat hét hi vong va ngay cang roi vao tuyét vong.

biéu gi gady nén sy mat mong mudn cia anh? Chuyén gia tAm than
hoc thudc bai hoc Columbia, ngudi diéu tri cho Adam, phat hién ra cau
tra 10i khi 6ng chup cit 16p ndo cua anh. Sy thi€u hut 6-xy trong khi anh
qud lam dung thudc dé lai mdt vét thuwong trong hé phan thuwdng trong
nao Adam.

Theo t& TAm than hoc cia Hoa Ki, trudng hgp ctia Adam 1a khac
thuong, do sy thay d6i manh mé tir viéc nghién thudc dén viéc mat hoan
toan quyén nang “T6i mudn.” Nhung van cé rat nhiéu treong hop khéc,
khi nguoi ta mat di mong mudn va kha nang mong dgi niém vui. Cac
chuyén gia tam I goi do la chitng anhedonia - theo nghia den, dé 1a hién
twgng “khong vui”. Nhitng ngudi mic chitng anhedonia mo ta cudc séng
cua ho 14 mot chudi nhirng thdi quen ma khong cd sy ki vong vé sy thoa
man. Ho an, di mua sim, giao Iuvu xa hoi, va ¢é quan hé phire tap, nhung
ho khong dy liéu niém vui tir cac hoat dong nay. Khong c¢é niém vui, ho
cting mat di déng lwc. Qua 1a kho bude ra khai giwong, khi ban hinh
dung thay khong gi ¢6 thé khién ban cam thay vui vé.

Khi hé khen thuwdng khéng hoat dong, két qua khong dang man
nguyén nhu khi né 1anh dam. P4 14 Ii do khién rat nhiéu bénh nhan mac
chitng Parkinson - ndo ho khoéng san sinh di chat d6-pa-min - tuyét
vong, thay vi thdy yén binh. Trén thuce té, cac nha khoa hoc thin kinh
hién dang nghi ngo ring, hé khen thuéng kém hoat ddong gép phan vao
co sG sinh hoc cua ndi tuyét vong. Khi cdc nha khoa hoc quan sat hoat
ddng ndo cta nhitng ngudi tuyét vong, ho nhan thiy ring, hé khen
thuwdng khong thé duy tri hoat dong, ngay ca khi déi méit véi phan
thuwdng trede mét. bung 14 ¢ mot chut hoat dong, nhung khong da dé
tao ra cam gidc tron ven cua “Téi mudn” va “Toi sdn sang 1am viéc vi
phan thudng dé”. biéu nay gy ra sy mat mat mong mudn va dong lyc
ma rat nhiéu nguoi tuyét vong dang phai trai qua.
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Loi cuoi
Mong mudn khéng phai la chién lwge hanh ddéng ctia ndo. Nhu ching ta
da thay, mong mudn co thé 1a sy de doa ddi véi sy ty cha va ciing 1a
nguoén cua y chi. Khi do-pa-min khi€n ta d6i mat vdi cam do, ching ta
phai phan biét dugc mong mudn véi niém vui. Nhung chung ta ciing ¢o
thé van dung d6-pa-min va 16i hira vé phan thudng dé tao dong lue cho
ban than va nhirng nguoi khdc. Sau cung, mong mudn khong tét va ciing
khong x4u - van dé quan trong 1a chung ta cho phép no dua ta dén dau
va liéu ta ¢ di khon ngoan dé biét khi nao nén theo dudi né hay khong.
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CHUONG 6

CAM GIAC TOI TE DAN DEN SU DAU
HANG

0i khi that vong, ban lam gi dé cam thay kha hon? Néu gidng

nhu hau hét nhitng nguoi khac, ban sé chiéu theo 16i hira vé

phan thuéng. Theo Hiép hdi Tam Ii Hoa Ki (APA), phwong phap

x Ii cing thing phd bién nhat 12 cac chién luge kich hoat hé

khen thuéng ctia ndo: an uéng, di mua sim, xem truyén hinh,
lwét web va choi dién tir. Va tai sao khoéng nhi? bo-pa-min hira hen vdi ta
ring, ta sé cam th4y thu vi. Cling 13 ty nhién khi ching ta tim dén cong
cu gidi phdng do-pa-min 16n nhat moi khi ta mudn cim thay tot dep
hon. Chuing ta hay goi dd 1a 10i hira khuay khoa.

Mong mudn cam thay tét dep la co ché sinh ton lanh manh, né dugce
gay dung trong ban nang cta con nguoi y nhw ban nang chay tron hiém
hoa. Nhung noi chung ta tim dén sy khuay khéa mdéi thue sy quan trong.
Loi hira vé phan thudng - nhuw ching ta da thay - khéng phai luc nao
cling ¢6 nghia la ching ta sé cam thay thu vi. Thoéng thudong, nhirng viéc
ma chuing ta tim dén lai d6i nghich véi ban than chung ta.

Khi tim hiéu thém vé tdc dong cua sy cing thing, lo 1Ang va cam
giac ¢4 16i vé sy ty chu, ching ta sé nhan thiy rang, cam gidc to6i té dan
dén sy dau hang theo cach dang ngac nhién. Nhitng 16i canh bdo hut
thudc dang s¢ khi€n nguoi nghién thudc them thudc, khiing hoang kinh
té khién ngudi ta mua sadm va tin tire budi t6i co6 thé khién ban tang can.
Khéng, vo li qua, nhung con ngudi 1a thé day. Néu chung ta mudn tranh
nhirng that bai y chi cé lién quan dén ciang thing, ching ta cAn phai tim
cach cAm th4y t6t hon ma khong can tim dén sy cam do. Chuing ta ciing
s& cAn phai tir bo cdc chién luge ty chu - vi du cam gidce ¢4 16i va tu chi
trich ban than - chung chi khién ta cam thay tdi té hon ma thoi.

https://thuviensach.vn



TAI SAO SU CANG THANG KHIEN
CHUNG TA MONG MUON?

Hda ra, nao dé bi anh huwdng nhat bdi cdm dd khi ching ta cam thiy toi
té. Cac nha khoa hoc da nghi ra cich thirc thong minh dé giy cang thang
cho céc dbi twong tham gia thi nghiém, va k€t qua luén lu6én giéng nhau.
Khi nguoi nghién thudc hinh dung dén budi kham nha si, ho trai qua con
them thudc ngoai-mong-mudn. Khi nhirng nguoi dn uéng vo do dugce
ndi rang, ho sé dién thuyét trude cong ching, ho thém thire an ¢ nhiéu
duwong véi ham lugng chat béo cao. Nhitng con chudt thi nghiém bi cang
thang v6i nhitng cu séc dién khong doan trude duge (dGi vdi co thé,
khoéng phai d6i vdi trung tAm khen thwdng!) sé khién ching tim dén
duwong, regu, hé-ré-in, hodc bat cir phan thuwdng ndo ma cic nha nghién
ctu dat sdn trong 16ng. Bén ngoai phong thi nghiém, sy cing thang cla
thé gidGi thyre 1am gia ting nguy co tai nghién thudc, nghién rugu, va
khién nguoi an kiéng tir bo ché do.

Tai sao cang thang lai din dén cic con thém? P6 1A mot phan nhiém
vu gii citu cda ndo. Chuing ta da thay sy cing thing tao ra phan t¢ng
chién dau-hoic-bod chay, dé 1a mot loat thay doéi cé to chike trong co thé,
giup ban bio vé ban than trede hiém nguy. Nhung nio khong chi dugce
thuc day dé bio vé sy s6ng - ndé mudn bio vé tAm trang cua ban nira. Vi
vay, mdi khi ban cang thang, nio sé& chi cho ban huéng tgi th ma no
nghi sé& giup ban vui vé. Cac nha khoa hoc vé than kinh cho biét su cang
thing - bao gém cac cam xuc tiéu cye nhu sy tire gian, budn chan, ty
ngo vue va lo 1ang - khién no chuyén sang trang thdi tim kiém phan
thudng. Sau cung, ban sé them mon an hoac hoat ddng ma nao lién
twdng dén cung, véi 10i hta vé phan thudng va ban bi thuyét phuc rang,
“phan thudng” 1a cach duy nhat giup ban cam thay tét hon. Vi du, khi
nguoi nghién c6-ca-in nhé dén cudc cii va véi thanh vién trong gia dinh
hoac khi bi chi trich trong cdng viéc, hé khen thudng cua anh ta sé€ dugc
kich hoat, va anh ta trai qua con them c6-ca-in manh liét. Hoécmon
cang thang san sinh trong qua trinh xay ra phan ng chién dju-hoic-bd
chay, ciing gia tang su kich dong cia cic no-ron do-pa-min. Piéu do
nghia 12 ban dang bi cing thing, vA moi cdm doé xuit hién trude ban sé
tré nén cam do hon. Vi dy, mot nghién cdu so sanh sy hap dan cua banh
sO0-cd-la v&i nhitng nguwoi tham gia truede va sau khi ho bi budc phai cam
thay téi té vé ban than, bing cich nghi vé nhirng that bai cd nhan. Cam
giac toi té khi€n chiéc banh tréng ngon hon vdéi tat ca moi ngudi, nhung
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ngay ca nhitng nguoi tirng ndi, ho khéng hé thich dn banh s6-c6-1a van
dot nhién ki vong rang, chiéc banh sé khién ho thay vui vé.

Trong nhirng gidy phut khong cang thang, c6 thé chung ta biét réing,
thirc an khong thuce sy khi€n ching ta cam thay tét dep hon, nhung sy
minh man nay tiéu tan theo gid khi ching ta bi cing thing. Sy cing
thing dua chung ta di sai huéng, khong tuan theo sy khon ngoan nhay
bén va huéng tGi ban nang it hiru ich nhat cia ching ta. S 1a sitc manh
cuia sy cang thing va d6-pa-min: chung ta bi 16i kéo lién tuc dé ddi mat
vGi cac phuong an chién lwge khong hiéu qua, nhung bd ndo nguyén
thay van kién quyét tin ring, cdc chién lugce nay 1a canh c6ng dan tdi
thién duong.

DUGT KINH HIEN VI: LOT HUA CUA SU KHUAY KHOA

Ban tim dén diéu gi mdi khi thay cang thing, 1o 1Ang hoac phién
muon? Khi budén chdn, ban ¢é dé dang bi kich dong hon bdi sy
cam do khong? Ban ¢4 dé dang bi xao 1ang hon, hay chan chir
1au hon khong? Cam gidc toi té anh hwéng nhu thé nao dén
thach thirc y chi cta ban?

THi NGHIEM Y CHIi: THU NGHIEM CHIEN LUGC GIAI TOA CANG

THANG HIEU QUA

Trong khi rat nhiéu chién lugc gidi téa cang thing phd bién
khong thé khién ching ta cam thiy dé chiu hon, thi mot s
chién Iwgce van to ra rat hiéu qua. Theo Hiép hoi Tam 1i hoc Hoa
Ki, phuvong phap giai tda cang thing hiéu qua nhat 1a tap luyén
hodc choi thé thao, cAu nguyén hoac tham gia hoat dong tin
ngudng, doc sach, nghe nhac, danh thdi gian & bén ban be hoac
gia dinh, di mat-xa, di dao, ngoi tinh tam hodic tap yoga va danh
thoi gian cho mot sé thich sang tao nao da. (Chién lugc it hiéu
qua nhAat 1 ddnh bac, mua sim, hit thudc, uéng ruegu, an uéng,
choi dién tir, lwét internet va xem truyén hinh hoac xem phim
hon hai gio.)

Lan sau, khi ban cam thady cang thang va chuan bj tim dén 1oi hita

khudy khda, hdy can nhac viéc thir 4p dung yéu t6 giam ciang
thang hiéu qua hon.
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Su giup do nho nhé giup ta nhé dén
phuong an hiéu qua

Modi khi Denise — nguoi phu trach phat trién dy 4n khéi ddng chuong
trinh cong nghé cao - gap mdét ngay kho khan trong cdng viéc, co tw
thuwdng cho minh mot chai ruegu va ghé tham trang web wa thich vé bat
dong san. CO6 nhap chudt tdi tAp vao cac lva chon vo tin va nhat nhéo vé
cac phong khach, bép an, san vueon. Khéng gidgi han ban than tai khu vue
1ang giéng, c6 thudng go tén cic thanh phd & xa tit tip dé xem &
Portland, Raleigh hoac Miami c¢é can h6 hodc manh dat nao giam gia
khong. Sau chirng khoang moét gio, ¢6 cam thay vo vi va khéng dugce thw
thai (chwa ndi dén cam gidc hoi that vong vé chiéu dai khu nha giap bon
ph6 gan nha va mat trudce cac cira hiéu khong 1at da granite).

Vai nam trude do, khi Denise 1am cong viéc it khit khe hon, c6 thich
di tap yoga sau gio lam viéc. Tap luyén giup c6 thu thdi va tinh tdo. Co
biét yoga sé gitup c6 cam thay t6t hon la nhitng budi uéng rugu va ghé
tham trang web bat dong san, nhuwng moi khi nghi dén viéc phai dén 16p
tap, co lai thay linh kinh qua! Sy théi thiic phai vé nha va bat nip chai tré
nén manh mé hon. Denise cam két tap yoga t8i thiéu mdt 1an nhw mot
phan trong thi nghiém. Khi tap luyén, c6 cam thay t6t hon va c6 khong
tin c6 da ngan ban than khong tp yoga sudt ba nim qua. Biét ring, ban
than cd thé quén 1an nira va roi vao thoi quen ci, mot budi tdi, sau khi
tap xong, c6 ghi Am 101 mo6 ta vé cam giac twoi dep c6 cd duge sau khi
tap yoga. Khi bi cam dé bo tap, ¢6 lai nghe ban ghi Am dé dé ty nhic nhd
ban than, va c6 biét ring, minh khong thé tin tuéng vao sy thoi thuc cua
ban thAn mdbi khi cang thang.

CS cdch nao nhic nhd cdi toi bi cing thang ctia ban vé viéc
thure s khién ban cam thy t6t hon khéng? Ban cd thé tao s
khuyén khich nao cho ban than trudc khi bj cang thang
khoéng?
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TAI SAO CAM GIAC CO LOI KHONG
DEM LAI HIEU QUA?

Trude khi goi mot cOc bia Guinness, mdt ngudi dan 6ng 40 tudi 14y so tay
ra. Coc bia dau tién: 9:04 t6i. Y dinh ctia 6ng ta sao? Hai c6c bia, nhiéu
nhAat roi. Cach dé vai dam, mot phu nit tré budce vao ngdi nha caa hiép
hoi. Mudi phut sau, chi viét vao sé tay: Mot li vodka. Bira tiéc mdi chi bat
dau thoi!

Hai nguoi uéng riegu nay tham gia mét nghién ciru ciia cadc nha tam
li hoc va cac nha nghién ctru vé chitrng nghién tai Pai hoc bang New York
va bai hoc Pittsburgh. M6t nhdm gém 144 ngudi & do tudi tir 18 dén 50,
dugc trao cho cac mdy tinh cd nhan cam tay dé ghi lai nhitng 1an ho
uong rugu. Moi sang, vao lic 8 giv, ho sé dang nhap dé bio cdo xem ho
cam thay thé nao sau buoi uéng rugu téi hdm trege. Cac nha nghién ctru
mudn biét: Chuyén gi xay ra khi nhitng nguoi uéng riegu uéng nhiéu hon
dy dinh?

Khoéng ¢d gi ngac nhién khi nhirng nguoi udéng qua nhiéu vao toi
hoém truwde, cam thay toi té hon vao sang hom sau - ho dau dau, budn
non, mét moi. Nhung ndi khé doé ctia ho khong chi do chat tan du cua
rugu. Rat nhiéu nguoi cam thay cé 16i va x4u hé. Cang cam thay ban
than tdi té hon vi da udng nhiéu vao budi t6i hom trude, ho cang mudn
udng nhiéu hon vao budi t6i hdm do, va téi hom sau nira. Cam giac tdi 16i
day ho trd lai v6i chai ruou.

Chao murng ban dén véi mot trong nhitng moi de doa 16n nhat doi
VGi y chi trén toan cau: “tac dong té hai”. bugce dat ra 1an dau tién badi
cic nha nghién ctru vé ché€ do an kiéng tén la Janet Polivy va C. Peter
Herman, tdc dong té hai mo ta chu ki ty chiéu theo y mud6n cta ban than,
héi tiéc, va dam mé vo do hon. Cdc nha nghién cu nay nhan thiy ring,
rat nhiéu ngudi an kiéng cam thay vo cung toi té moi khi ho an qua quy
dinh - mot miéng pizza, mot mié€ng banh - dé€n mc ho cam thay nhu
thé ca ché do an kiéng cuia ho da x6i hong bong khong. Thay vi tGi thiéu
hda tac dong x4u bang viéc khong an thém miéng banh nira, ho lai noi,
“Minh pha héng ché d6 an kiéng roi. Gio an hét banh ciing vay thoi.”

Khoéng chi viéc an nham moén mdi tao ra tac dong té hai cho ngquoi
an kiéng. An nhiéu hon nguoi khac ciing tao ra cam gidc co 16i, va co thé
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khién ho an nhiéu hon (hoic sau dé an uéng vo dd mot minh). Theo mot
nghién ctru khong-hay-1am, Polivy va Herman diéu chinh can dé khién
nhirng nguoi an kiéng tin téng, ho di tang 2kg. Ho cam thAy that vong,
¢4 16i va chan nan vdi chinh minh - nhung thay vi tim cdch giam can, ho
nhanh chdng tim dén thitc an dé 6n dinh nhirng cam giac nay.

Khong chi nhitng ngudi an kiéng mdi chiu anh hudng cua tac dong
té hai. Chu ki nay c6 thé 1ap lai v&i moi thach thike y chi. Tdc dong nay da
duogc theo d6i ¢ nhitng ngudi ¢ bé thudce, ngudi nghién rugu cd gite
tinh tdo, nguwdi mua sim c6 giang tuin tht dinh mite chi tiéu... Du thich
thire y chi 1a gi, mo6 hinh hoat dong van chi ¢é mot. Sy dau hang khién
ban cam thiy minh that toi té, va cam gidc dé thoi thuc ban l1am diéu do
dé cam th4y t6t hon. Va con chién luge nao nhanh nhat, ré nhat dé giup
ban cam thay tot dep hon day? Théng thwong, do chinh 1a chién luge
khién ban cam thay minh tdi té. Ban ty nhu, “Minh da trét pha hong [ché
do an kiéng, dinh muc chi tiéu, sy tinh tdo, quyét tam] roi, ding la té hai.
Thé thi minh dugc ty do huwdng thu roi.” biéu quan trong nira 1a, khéng
phai 1a sy dau hang dau tién dam bao sy tai nghién nghiém trong hon.
Thay vao dd, chinh 1a cAm gidc ¢ 16i, x4u hd, mat kiém sodt va mat hi
vong xuat hién sau l1an tdi nghién dau tién. Mot khi da vuedng vao chu ki
do roi, dwong nhu khong ¢ cach ndo dé thoat ra, trir viée ti€p tuc thyre
hién chu ki d6. Viéc nay dan dén that bai y chi 16n hon nira, va ndi khé sG
sAu dAm hon vi sau do, ban sé (1ai) ti€p tuc mang nhiéc ban than vi (1ai)
dAu hang. Nhung thit ma ban tim dén dé dugce 13ng diu khong thé chdm
dirt chu trinh do, bdi vi nd chi tao ra nhiéu cam gidc ¢4 16i hon ma thoi.

DUGI KiNH HIEN VI: KHI BAN LUI MOT BUGC

TuAn nay, hay chu y dac biét dé€n cach ban xr 1i that bai y chi.
Ban c§ chi trich ban than va ty nhu ring, sé khong bao gio thay
doi khong? Ban ¢6 cam gidc nhu thé bude 1ui d6 cho thay sai
1am ctia ban khoéng - ring, ban ludi biéng, ngu ngdc, tham lam,
hoac kém coi khong? Ban ¢6 cam thiy that vong, ¢6 16i, x4u ho,
tirc gian va mét moi khéng? Ban ¢ coi budc lui do 1a sir bién
minh dé ty chiéu theo y minh thém khong?

PHA VO CHU KY TE HAI
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Hai nha tam 1i hoc Claire Adams tai Dai hoc bang Louisiana va Mark
Leary tai bai hoc Duke thiét 1ap mét nghién ciru dadm bao sé khoi goi tac
dong té hai. Ho moi nhitng phu nit tré luon phai canh-chirng-can-nang
vao phong thi nghiém, sau dé khuyén khich ho dn banh nudng va keo vi
lgi ich ctia nganh khoa hoc. Cac nha nghién ciru nay dwa ra gia thuyét
hap dan vé cich pha v& chu ky té hai. Ho cho rang, néu cam gidc cd 16i
hty hoai sy tu chu, rat cé thé mat ddi 1ap cta cam gidc cd 16i sé ho tro
syt chd. Chién lvge khong chic thanh cong ctia ho 1a: khién cho mot
ntra nhitng ngudi an kiéng banh nuwdng nay cam thay tét hon vé viéc dau
hang.

Nhirng ngudi tham gia duge nghe néi ring, ho sé tham gia hai cudc
nghién ctru tach biét: mot nghién cru vé tdc dong cia thye pham doi véi
tam trang, va mot cudéc ném thir hwong vi cia cac loai d6 ngot khac
nhau. Trong nghién citu dau tién, tat cd nhitng ngudi nay dugce dé nghi
chon banh nuwéng phua s6-c6-1a hoac banh nuwéng phi kem, va an hét
chi€c banh trong vong bén phut. Ho ciing duge dé nghi uéng hét mot
cdc nude - bi quyét ctia cdc nha nghién ctu nham dam bao ho cam thiy
kho chiu vi no bung. Sau dd, ho dién thong tin vé cam gidc ciia ban than
vao gidy khao sat.

Trude cude ném thir dd6 ngot, mot nira s6 phu nit nay nhan dugc
thong diép dac biét, dugc thiét k€ nham gidm bdt cam gidce ¢6 16i cua ho.
Ngudi thi nghiém ndi ring, d6i khi nhitrng ngudi tham gia cam thay cd
16i khi an hét ca chiéc banh nwéng. Sau do, khuyén khich nhitng ngudi
nay khong nén qua khit khe véi ban than, va lvu y ring, con ngudi ai ai
cting ¢4 Iuc ty chiéu theo y minh. Nhitng ngudi phu nit con lai khéng
nhan duge tin nhin ndo.

Sau d6 dén cudc thir nghiém xem liéu sy ty tha thit ¢ pha v& chu ki
té hai hay khong. Ngudi thi nghiém moi moi nguoi an kiéng an ba bat
keo 16n — keo s6-cd-1a, bo va dau phong hiéu Reese’s Poppers, keo hoa
qua hiéu Skittles, va keo vién det hiéu York Peppermint - dugc lia chon
ki lwdng nham hap dan nhirng chiéc rang hio ngot. Ho dugce yéu cau
chon va danh gia cac loai keo, va dugc mai an chirng nao tuy thich. Néu
ho van cam thay ¢4 16i vi da an chiéc banh nuwdng, ho sé ty nhi: “Minh
pha v& ché do an kiéng roi, vay nén n€u an may cai keo Skittles nay ciing
cO khac gi dau?”

Sau cudc ném huwong vi keo, nguoi thi nghiém cin cac bat keo dé
xem modi ngudi tham gia da an bao nhiéu vién keo. Su can thiép nham
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tao cam gidc tyr tha thir qua la thanh cong ro rét: nhirng phu nit nhan
dugec tin nhan chi dn 28 gam keo, so vdi 70 gam ctia nhitng ngudi khong
dugce khuyén khich dé tha thir cho ban than. Hau hét moi ngusi déu bat
ngo trude phat hién nay. Thong thuong ai cling nghi réng, tin nhin “Con
ngudi ai ai cling ¢6 luc ty chiéu theo y minh; dirng qua khit khe véi ban
than” sé chi c6 tac dung cho phép nhirng nguoi an kiéng an nhiéu hon
ma thoi. Nhung, viéc thoat khoi cam gidc ¢d 16i da ngin can nhirng
nguoi phy nit kia an qué nhiéu trong cudc thir ném vi keo. CS thé ching
ta nghi rang, cam gidc ¢4 16i thoi thic ching ta sira sai, nhung dé chi 1a
cach nira khién cam gidc t6i té dan dén sy dau hang.

Khong duoc tu tha thu!

Ngay khi t6i dé cap dén sy ty tha thit trong khéa hoc, cudc tranh luan
bat dau s6i ndi. “Néu t6i khong nghiém khic vdi ban than, toi sé khong
bao gio hoan thanh viéc gi hét”, “Néu t6i tha 16i cho minh, toi sé chi lam
vay nita ma thoi”, “Van dé cta téi khong phai 1a tdi da qua nghiém khic
ma 13 chua du nghiém khic vdi ban than!” béi véi nhiéu nguoi, ty tha
thl giéng nhw 16i bién hd va sé chi dAn dén sy ty budng tha nghiém
trong hon. Cac hoc vién cua t6i 1ap luan rang, néu ho dé dai vdi ban than
- tire 1A néu ho khong tap trung vao that bai, chi trich ban than khi
khong dép @ng cdc tiéu chuan cao chét vot cia minh, hoac de doa ban
than véi cac hau qua kinh khing néu ho khoéng cai thién - ho sé truot
vao cai bay cua sy ludi biéng. Ho tin téng ho cAn mot tiéng ndi ciing ran
trong dau c6 thé ki€ém soat cic con them, ban nang va sy yéu. Ho s¢
riang néu dau hang ké ddc tai va nha phé binh ndi tai nay, ho sé khong
con ty chu ntra.

O mitc do nao dd, hau hét ching ta déu tin vao diéu nay - nodi cho
cung, tir khi con nhd, chung ta da dugc hoc vé cach kiém sodt ban than
thong qua nhirng hinh phat va sy kim nén cta cha me. Phuwong phap nay
rat can thiét trong thoi tho 4u, bédi vi, tré con chinh 1a nhitng dong véat
hoang da. Hé ty cht trong ndo van chwa phat trién day du trude khi
chuing ta budce vao giai doan truedng thanh, va tré nho can dén sy giap
d& tir bén ngoai, trong khi vo nio trude dang trong qua trinh hoan thién.
Tuy nhién, rat nhiéu ngudi d6i x¢ véi ban than nhu thé ho van con 14
con nit - va thing thin ma ndi, ho hanh x* y nhw nhitng bac cha me hay
ngugc dii con cai, thay vi 1a nhirng nguoi cham sdc biét iing hd con cai.
Ho chi trich chinh minh mdi khi ho dau hang cdm db hoic gap that bai:
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“May lwsi qua! May 1am sao vay?” Moi that bai dugc coi 1A mdt minh
ching cho thiy ho cAn phai nghiém khic hon véi ban than. “Khong thé
tin bat ci¥ viéc gi may lam nhw may da nodi ca”.

Khong chi ¢é ban nghi ring, bi quyét dé cd y chi nhiéu hon 1a
nghiém khic hon vdi ban than. Nhung ban sai réi. R4t nhiéu nghién ctru
chi ra ring, viéc ty chi trich ban than lién quan mat thiét dén sy thic day
kém hon va su tu cha toi hon. Pay ciing 1a mét trong nhitng yéu to dy
bdo 1dn nhat vé sir that vong, va nd lam can kiét quyén ning “T6i sé” va
“T6i muodn”. Ngugce lai, sy ty cam thong - ing hd va doi xir tét véi ban
than, nhat 1a khi cang thang va that bai - lién quan mat thiét dén sy thuc
day 16n hon va ty chu t6t hon. Vi dy, ching ta hay cung xem mét nghién
ctru tai Pai hoc Carleton tai Ottawa, Canada, quan sat thai do tri hoan
cua cac sinh vién trong toan bo khda hoc. Hau hét cac sinh vién déu tri
hoan hoc tap trong ky thi dau tién, nhung khong phai tat ca cac sinh
vién nay déu bién no thanh thdi quen. C4c sinh vién nghiém khic hon
vGi minh vi da chan chir hoc tap trong ki thi dau tién, ¢ kha nang tri
hoan nhiéu hon trong cac ki thi ké tiép, so v4i cac sinh vién ty tha thi
cho ban than. Cang ha khic vd&i minh vi da chan chir 1an dau tién, ho
cang chan chir l1au hon trong ki thi sau dé! Chinh sy tha thit, khéng phai
cam gidc ¢4 16i, méi gitdp ho trd lai ding con dwong ctia minh.

Nhirng phat hién nay xuit hién trueée ban ning cua ching ta. Lam
sao ¢o thé nhu thé duge, khi rat nhiéu nguoi trong sé chung ta ¢ trye
giac ring, ty chi trich mdi 1a nén tang cua sy ty chy, va ty cam thong chi
1a b dGc trugt dén hanh vi ty chiéu theo y thich ctia ban than? biéu gi
sé thic ddy cac sinh vién nay, néu khong phai 14 cam giac toi té vi da
chan chtr trong ki thi vira qua? Va diéu gi sé giup chung ta & trong tam
ki€ém sodt, néu khong cam thay c6 16i vi da dau hang?

That ngac nhién, khong phai cAm gidc ¢d 16i, ma chinh sy tha thi
gop phan gia tang tinh ty chiu trach nhiém. Cdc nha nghién ctru da phat
hién ra ring, dua ra quan diém cam thong vé that bai c4 nhan khién moi
ngudi cd kha nang chiju trach nhiém cd nhan cao hon so véi khi ho cé
quan diém ty chi trich ban than. Ho ciing sdn sang dén nhan phan hoi va
10i khuyén tir nguwoi khac hon, va cé kha nang rut ra bai hoc kinh
nghiém.

Mot 1i do khién sy tha thi gidp moi nguoi stra sai, 1a nd xda di cam

gidc x4u hé va ndi dau khi nghi vé sy viéc da xay ra. Tdc dong té hai 1a nd
lwe thoat khoi cam gidc toi té sau khi ta ¢ mot bude 1. Thiéu di cAm
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giac ¢4 16i va sy ty chi trich, ching con gi dé ta thoat ra. biéu nay nghia
13, ta dé dang suy nghi vé phuong cdch xay ra that bai, va it ¢é cam do
1ap lai that bai do.

Mit khac, néu ban coi bude 1ui do 1a bing ching cho thay, ban 1a
mot ké bai tran, khong con co may nao nira, thi viéc nghi dén that bai l1a
kinh nghiém dé doi dé ty cam ghét ban than. Muc tiéu cap bach nhat cua
ban sé la xoa diu nhitng cam giac nay, thay vi rit ra bai hoc kinh nghiém.
bay 1a nguyén nhan khién sy ty chi trich dem lai tdc dung ngugc khi
dugce coi 1a chién luvge dé ¢ sy ty chi. Gidng nhu cdc dang thire cang
thang khdc, nd thoi thuc ban tim ngay dén bién phap xoa diu cang thang,
bat ké bién phap do 1a nhan chim ndi dau trong quan rugu gan nhat,
hoac nang cao tinh than bing mét chuyén mua sim lu bu bing thé Visa.

THi NGHIEM Y CHIi: HAY THA THU KHI BAN THAT BAI

Ai cling mic sai 1Am va phai ¢4 nhirng budce Ui nhat dinh. Cich
chiing ta xr i nhitng budc 1ui nay quan trong hon thye té 1a
chuing da xay ra. Bén dwdi 1a bai tap luyén ma cac chuyén gia
tam If 4p dung, nham gidp moi ngudi tim ra phan ¥ng tw cam
thong trudc sy that bai. Nghién ciru cho thiy ring, dwa ra quan
diém nay lam gidm cam gidc cd 16i, gia ting tinh ty chiu trach
nhiém cua ban than - sy két hgp hoan hao giup ban tré lai dung
hudng vdi thach thice y chi ctia minh. Hay nhé dén thoi diém khi
ban diu hang cdm dé hoac chan chtr, va thi nghiém bing cich
thye hién ba quan diém dudi day vé that bai do. Khi ban cé bude
1ui, hay nhé dén nhirng diéu nay nham gidp ban tranh vong
x04y cua cam gidc ¢d 10i, x4u hé va lai ti€p tuc dau hang.

1. Ban cam thay thé nao? Khi ban nghi vé thét bai, hay danh
mot Ide dé nhan biét va mo ta cam gidc ctia minh. Ban ¢4 nhirng
cam xuc nao? Co thé ban cam th4y ra sao? Ban cd nhd ban cam
thay thé nao ngay sau khi that bai khéng? Ban mo ta cam giac
do nhu thé€ nao? Hay nhan biét néu sy ty chi trich ban than xuat
hién, va néu cd, ban ndi sao vdi chinh minh? Cach suy nghi nay
sé gilip ban nhin thdu cAm gidc cia ban thAn ma khoéng cin phai
vOi va chay tron.

2. Ban ciing chi la con nguoi binh thuong. Ai cting phai dau
tranh vat va vdi thach thire y chi cua ban than ho va doéi lic ho
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cling mat kiém soat. Pay chi 1A mdt phan rat con ngudi cia
chuing ta, va budece lui cia ban khong cd nghia l1a ban ¢ sai sot gi
dé. Hay can nhic sy ding din cta nhirng 16i nay. Ban c6 nghi
riang, nhirng ngudi ma ban ton trong va quan tam ciing tirng
phai d6i mat véSi nhitng sy dau tranh va bude lui twong ty
khong? Cach suy nghi nay ¢6 thé lam diu sy chi trich va ty hoai
nghi trong ban.

3. Ban noéi sao v6i mét nguoi ban? Hay nghi xem ban sé an i ra
sao vdi mot nguoi ban than dang trai qua buwdc lui twong tir. Ban
sé ndi nhirng 16i ing ho thé nao? Ban sé khich 1é ho thé nao dé
ho ti€p tuc theo dudi muc tiéu? Cach suy nghi nay sé duwa duong
chi 16i gitp ho tré lai diing hwéng di cia minh.

CAM KET BDE CAM THAY TOT DEP

Vay 1a chung ta thay ring, cAm gidc téi té ¢4 thé khién ching ta dau
hang bang nhiéu cdch. Cam gidc toi 16i va ty phé binh u? Pé 1a con
duong nhanh chéng dan dén “Minh ¢4 thé ty chiéu theo y minh thém
nira.”

Nhung, do6i Iic, cam giac toi té dua day chung ta theo hudng hoan
toan khac. Mét méi vi cam gidc cd 16i, lo 1dng va cang thing, chung ta
tim dén mot thit ¢S thé thue sy dem lai cAm gidc tot dep: cam két thay
doi. Nha tam 1i hoc Janet Polivy va C. Peter Herman thu6c Pai hoc
Toronto kham phd ra ring, chung ta thudng quyét dinh thay déi khi &
vao diém trang thai th4p nhat: cAm th4y cd 16i vi dn uéng vo do, nhin
cham chiam vao héa don thé tin dung, tinh diy trong trang thai mét mai,
hoac lo 1ing vé strc khoe. Viéc dé ra cam két tao y thirc nhe nhém va cé
kiém so4t ngay tirc khic. Chung ta khong can tin ring, minh chinh 1a
nguoi gay ra sai lam; chung ta c¢é thé tré thanh con ngudi hoan toan
khac.

Cam két sé thay déi giip chung ta tran tré hi vong. Ching ta thich
hinh dung ra cdch ma nhirng thay doi sé tao ra cho cudc s6ng ctia minh,
va chung ta twéng tugng vé con nguoi ma ta sé trég thanh. Nghién ciu
chi ra rang, quyét dinh an kiéng khién con ngudi cdm thady manh mé
hon, va 1ap k€ hoach tap thé thao khién nguoi ta cam thay minh cao 16n
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hon. (Khong ai ndi rang, y nghi ki la kia 1a ¢6 thye.) Moi ngudi sé doi xir
khdc vdi ta, ta ty nht nhw vay. Moi thi sé khac 1dm. Muc tiéu cang 16n, hi
vong cang nhiéu. Vay 1a chung ta quyét dinh thay déi, qua 14 hadp dan khi
ta ty 1ap cho minh dy an 16n lao dén vay. Tai sao lai dé ra moOt muc tiéu
khiém ton trong khi dé ra muc tiéu to 16n sé khién ta cam thay tot dep
hon nira? Tai sao phai bat dau tir cii nhé bé trong khi ta c¢6 thé mo uwdc
16n hon?

That khong may, 16i ika thay doi - ciing giong nhu 16i hira vé phan
thuwdng hoac 16i hiva khuay khéa - hiém khi dem dén cho ta thir ta ki
vong. Thai do lac quan phi thyre t€ ¢d thé khi€n ching ta cam thay hay
hay trong khoanh khic d4, nhung sau nay nd sé khién ta cam thay téi té
hon. Quyét dinh thay ddi 1a sy théa méin tdt cung — ban cd dugc tat ca
nhitng cam giac tot dep trudce khi chwa viéc gi duge 1am hét. Nhung thir
thach cua viéc thye sy tao ra thay déi cd thé 13 mot sy thike tinh tho 16,
va phan thuwéng ban diu hi€m khi ndo tao ra nhiéu thay d6i nhu ta tudng
twogng (“Toi giam 2kg roi, vay ma toi van phai lam cong viéc té nhat
nay!”). Khi ching ta déi mat vdi bude 1ui dau tién, cam giac tot dep ban
dau khi ta quyét dinh thay d6i duge thay thé bdi ndi that vong va tie
giAn. Khong dap @ng dugc ki vong khién ta cd cAm gidc ¢é 16i nhw ci,
kém theo dod 1a cam gidc tuyét vong, hd nghi va cao trao cam xuc khi
cam két sé thay do6i da bién mat. Lic nay, hAu hét moi ngusi sé tir béd moi
no Iye thay déi. Chi khi ndo ta cam thay mat kiém sodt va cAn thém
lu6ng hi vong mdi, ta méi ti€p tuc cam két sé thay déi - va khéi dong ca
quy trinh do.

Polivy va Herman goi chu trinh nay la “hdi chirng hi vong gia”. N6
khong phai va cling khong duge coi 1a mot chién luge tao thay déi. NS
chi 1a chién Iwgce giup ta cam thay tét dep hon, va hai diéu do hoan toan
khac nhau. Néu ban chi quan tAm dén viéc cam thay co hi vong, day
khong phai 1a chién luge vo 1If dau. BSi véi hau hét moi ngudi, cam két
thay d6i 1a phan hay ho nhat ciia qua trinh thay doi. Sau do, tat ca déu
trwot dGc: phai to ra ty chi, ndi khéng khi mudn nodi ¢d, ndi ¢d khi mudn
ndi khong. TUr quan di€ém vé niém vui, nd lye thye sy tao thay déi khong
thé so sanh vdGi niém hi vong khi hinh dung ring, ban sé thay déi. b6 1a If
do khién nhiéu nguoi vui vé dau hang va lai hira thay doi, lién tyuc nhw
vay nhiéu 1an, thay vi tim cdch tao sy thay déi vinh vién.

DUGT KINH HIEN VI: CAM KET PE CAM THAY TOT HON
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Hay danh mot chut thoi gian suy nghi vé ddéng lwe va ki vong
cua ban doi vdi sy thay doi. Co phai ban chi cam thdy c¢é dong
lye thay doi khi ban ¢é cam gidc toi té khong? CO phai phan tot
nhat cta viéc thiét 1ap muc tiéu 1a niém vui thich khi hinh dung
xem sir thanh cong sé thay doi cudc doi ban ra sao khong? Ban
¢4 van dung hinh anh tuwdng twgng vé ban trong tuong lai dé
kiém soat cam gidc hién tai cua ban, hon 1a ¢é nhitng bude di cu
thé dé kiém soat hanh vi cia minh khong?

THi NGHIEM Y CHI: SU BI QUAN, LAC QUAN DANH CHO NHUNG

CAM KET THANH CONG

Su lac quan c¢6 thé tao dong lye cho ching ta, nhung mot chit
bi quan ciing c6 thé gilp ta thanh c6ng. Nghién ctru cho thay
rang, viéc du dodn cich thie va thoi diém ban cd thé bi cam do
dé pha v& 101 thé, gia tang co hdi gitp ban trung thanh véi cam
két.

boi vGi thach thire y chi cia riéng ban, hay ty hoéi: Khi nao toi ¢d
kha nang bi cdm dd nhat? Bing cich nao tdi ¢é kha nang cho
phép ban than bi xao 1ang khoi muc tiéu nhat? Toi sé ndi sao voi
chinh minh dé cho phép ban than dugec tri hoan? Khi ¢4 sdn
nhitng vién canh dé trong tAm tri réi, hay hinh dung ban &
trong tinh hudéng doé, cam giadc sé thé nao va ban sé nghi sao.
Hay cho phép ban than nhin thay sw that bai y chi.

Sau do, hay bié€n that bai trong twdng tuwgng doé thanh sy thanh
cong vé y chi. Can nhic hanh dong cu thé ban cé thé thyc hién
dé trung thanh véi cam két. Ban ¢6 can nhd dén dong luc cua
minh khong? Ty gidp minh tranh khoi cadm d6? Goi cho mot
ngudoi ban dé duge dong vién? S dung mot trong nhitng chién
luwgce y chi khdc ma ban da hoc duge? Khi da c¢o chién luge cu
thé roi, hiay hinh dung ban sé ap dung chién lvge d4. Hinh dung
xem noé sé mang dén cam gidc thé nao. Hay xem ban thanh
cOng. Hay dé hinh anh nay vé ban than dem dén cho ban su tu
tin rang, ban sé 1am moi viéc cAn thiét dé dat muc tiéu.

Lap ké hoach cho thit bai theo cdch nay chinh 1a hanh dong tu
cam thong, khong phai 13 hé nghi. Khi khoanh khic sy that bai y
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chi dé dén, ban sé sin sang bién ké hoach thanh hanh dong.

Loi cuoi
pé tranh nhirng that bai y chi do cang thang gay ra, ching ta cAn kham
pha xem diéu gi thyc sy giup ching ta cam thay t6t dep hon — khong
phai 101 hira gid tao vé phan thudéng, va khéng phai nhirng 16i hira sudng
sé thay ddi. Chuing ta can cho phép ban than lam nhirng viéc nay, va bao
vé ban than khoi nhirng cang thang khong lién quan dén cudc séng cua
minh. Khi ching ta ¢é nhitng buéce 1ui - va chic chin sé ¢d - ta cAn phai
tha thit cho that bai ctiia ban than, va khong coi do 1a 16i bién hd cho sy
dau hang hoac tir bo. Khi ndi dén viéc tang cuong ty chu, sy tw cam
thong 1a chién luge tét hon nhiéu so vdi viée ty mang nhiéc chinh minh.
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CHUONG 7
TAI SAO Y CHI LAI DE LAY LAN?

ohn 18 tudi va méi hoc xong trung hoc, 1én xe buyt dén Vién Khong

luwc Hoa Ki tai hat El Paso, Colorado. Cau dén do vdi moét chiée ba 16

dung moét s6 dd6 dung ma cac hoc vién duge phép mang: mot chiée

dong hé nho, 4o khodc mua dong, tem thw, but va mot chiée may

tinh biéu do. CAu cling mang theo mot thi khong cit trong ba 16, va
cling vO hinh véi 29 hoc vién khdc thudc ddi ctia cau. Trong sudt khoa
hoc, cac hoc vién nay sé s6ng chung, an chung va hoc chung. Va thir ma
John mang theo sé tir tir 1ay lan sang cac hoc vién khac trong ddi, de doa
strc khoe va sir nghiép cua ho ¢ Vién Khong lyre.

Tai hoa ma John mang theo la gi? Khéng phai bénh dau mua, lao hay
STD. NG khong ¢6 hinh dang. Mic du khong thé tin ring, sy khde manh
vé thé chat ¢ thé 1ay lan, nhung mdt bdo cdo nam 2010 tir Cuc Nghién
ctru Kinh t€ Qudc gia phat hién ra ring, thé chat yéu lan truyén trong
Vién Khong lye Hoa Ki nhanh nhw mét can bénh truyén nhiém. Téng s6
3.487 hoc vién duge quan sat trong 4 nam, tir cic bai kiém tra thé Iyc tai
trwong trung hoc dén céc bai kiém tra thé Iyc dinh ki tai Vién. Theo thoi
gian, hoc vién yéu nhat trong déi dan dan lam suy giam mifc dd khoe
manh cta cic hoc vién khac. Trén thiyre té€, ngay khi cidc hoc vién dat
chan dén Vién, tinh trang sttc khde ctia hoc vién yéu nhat trong doi
chinh 1a y€u t§ dy dodn t6t hon vé tinh trang sire khoe so véi cap do sie
khoe cua cau ta trede khi vao hoc vién.

Nghién ctru nay chi la mét vi du cho thay, nhitng hanh vi ma ching
ta thwong coi 1a nam dudi sy ty cht, nhung xét theo nhitng khia canh
khéc, cadc hanh vi ny cling nam dudi sy kiém sodt mang tinh xa hoi.
Chiing ta mudn tin rang, sy Iyya chon ctia minh khong chiu anh hwéng
cua nhirng ngudi khic, va ching ta ty hao vé su doc 1ap, y chi ciia minh.
Nhung nghién ciru trong cdc linh viee tam 1i hoc, marketing va y hoc cho
thay, cac lya chon cua ban than chung ta duwge hinh thanh dudi sy tac
dong manh mé cta y nghi, mong mud6n va hanh dong ciia nguoi khac -
va diéu ma chung ta nghi ho mudn chung ta Iam. Nhu ban sé thiy, s
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anh hudng xa hoi nay thuong khién ching ta 1am vao ric réi. Tuy nhién,
no ciing gidp chung ta dap ing duge cac muc tiéu y chi. Sy that bai vé y
chi cé thé dé 1ay lan, nhung ban ciing ¢4 thé nidm bit dugce sy ty chu.

Al TOI XA HOI

CAI TOI XA HO

Khi ndi dén sy ty chu, ching ta thay ring, tAm tri cia con ngudi khong
phai 1a cdi toi thdng nhAit ma la rat nhiéu cai toi dang diu tranh dé gianh
syt chi. C6 mot cai toi mudn duge thdéa man ngay 1ap tie va cd mot
cdi toi nhd dén muc tiéu 16n nhat ctia ban. CO cai tdi hién tai, va cdi toi
d6 duong nhw ¢ hoac khéng ¢d nhiéu diém chung vdi cdi toi trong
twong lai. C* nhu thé d6 khong phai 1a mot dam déng, nhung hda ra con
¢ vai nguoi nita dang s6ng trong dau ban. Toi khong ndi vé ching roi
loan da nhan cach ma dang noi vé cha me, vg/ chdng, con cai, ban be,
s€p, va bat ¢\ ai von 1a mdt phan trong cudc séng thuwong nhat cua ban.

Con ngudi dugc 1ap trinh dé gan két véi nhirng ngudi khdc, va nio
chiing ta rat khéo 1éo dé thich nghi vGi chwong trinh. Chiing ta ¢ nhirng
t€ bao nio chuyén biét - con dugc goi 1A cdc no-ron bit chudc — muc
dich duy nh4t cia cac t€ bao nay 1a bam sat y nghi, cam gidc va hanh
ddng cua nhitng nguoi khdc. Cic cdc no-ron bit chude nay cé mat rai
réc trong ndo, nham gildp ching ta hi€u ro kinh nghiém cta nhirng
nguoi khac.

Vi dy, hay hinh dung toi va ban dang & trong bép, va ban thay toi
dwua tay phai ra 14y dao. Ndo ban sé ty dong ghi nhé ctr dong nay. Cac no-
ron bat chudce tuwong ¥ng véi cr ddng va cam gidc trong tay phai ctia ban
sé dugc kich hoat. Theo cach dd, ndo ban bit diu tao dung hinh anh
tugng trung cho hanh dong cua tdi. Cadc no-ron bit chudc sé 1ap lai cr
dong doé gidng nhu thé mot vién tham ti ¢ thé dyng lai hién trueong vu
an, dé hiéu ro su viéc da xay ra va tai sao. Viéc nay gilip ban dy doan tai
sao toi lai 14y dao va sé xay ra viéc gi ti€p theo. Toi ¢o dinh tan coéng ban
khong? Hay “nan nhan” ¢é cha y cua toi la ca ca rot trén mat bép?

Gia str toi vO tinh 1am dit ngdn tay cdi trong khi cAm dao. Oi! Khi ban
thay sy viéc nay xay ra, cdc no-ron bit chudc trong phan khu con dau
cua nao sé 1én tiéng. Ban sé nhan mat va bi€t ngay cam giac caa toi. Trai
nghiém vé con dau vo cung thiyre t€ véoi ndo, dén mire cac day than kinh
trong cOt s6ng ciing phai kim nén cac ddu hiéu con dau dang tir tay phai
chay tGi - ¢ nhu thé ban vira mdi cit phai tay ctia minh! bay 1a ban
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nang cam thoéng, gidp chung ta hiéu va dap lai cam gidc ctia nhirng
ngwoi khac.

Sau khi toi bang vét thirong 6 ngdn tay va lay cho minh mo6t miéng
banh, cac no-ron bit chudce trong hé khen thudng cua ban sé duge kich
hoat. Ngay ca khi ban khong thich banh ca rét, nhung néu ban biét dé 1a
mon banh wa thich cua toi (qua 1a vay), ndo ban ciing sé bat dau dy dodn
mot phan thudng. Khi cdc no-ron bat chude nhan thay 16i hiva vé phan
thuwdng cia nhirng nguoi khac, ching ta sé mong mudn dugce tiy thuéng
cho chinh minh.

Bat chudc that bai y chi

Trong kich ban don gian nay, chung ta thay dugc ba cach thire ndo gap
that bai y chi. Th¢ nhat 1a sy bit chude khong ¢d y. Cac no-ron bit
chuwée nhan thiy cir dong cua nguoi khac sé dyng lai ding e dong do
trong co thé ban. Khi ban nhin thay t6i véi con dao, ¢6 thé ban sé v
thirc dua tay ra lay dao gitp toi. Trong nhiéu tinh hu6ng, ching ta con
thay minh ty dong lap lai diéu bo va hanh dong ctia ngudi khac. Néu ban
chu y dén ngdn ngit co thé, ban sé nhan thay ring, nhirng nguoi tro
chuyén vdGi nhau cling lam theo hanh doéng ctia nguoi khac. MOt nguoi
khoanh tay, va chi it phit sau, dgi tac tro chuyén cta anh ta ciing sé
khoanh tay. C6 ta nga nguoi ra sau va ching may chdc, anh ta ciing nga
ra sau. Sy bat chude vé thé chat mot cach vo thire nay ¢ vé nhu giup
moi ngudi hiéu nhau hon, va cling tao ra y thire vé sy gan két va quan hé
than thiét. (S 1a 1f do khién cdc nhan vién kinh doanh, nha quan 1i va
chinh tri gia duge dao tao dé bit chudce tw thé cua ngudi khadc mot cdch
c6 chti y, vi ho biét ring, diéu do sé giup ho giy anh hudng dé dang hon
d6i véi nguoi ma ho dang bt chude.)

Ban niang bat chudc ngudi khic nghia 13, khi ban nhin thay ai d6 tho
tay 14y mot mén d6 an nhanh, mét li regu, hay thé tin dung, c¢6 thé ban
cling vo thire 1ap lai hanh dong ctia ho - va danh mat y chi. Vi du, mot
nghién ciru gan day quan sat sy viéc xay ra trong nio cua nguoi hut
thudc khi ho nhin thay dién vién trén phim anh huit thudc. Cic phan khu
nio phu trach ctr dong tay sé dwgce kich hoat, nhw thé nao cia ngudsi hut
thudc kia dang chuén bi 14y thu6c ra va cham Itra. Chi can nhin thay
nguoi khac hit thude trén man hinh ciing da gay ra thoéi thuic tiém thire
dugc cham thudc, tao ra thém thach thire cho ndo ctia ngudi hut thudce
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trong viéc kiém ché€ sy thoi thic do.

Cach thi¥ hai d€ bd ndo xa hoi ¢ thé khién chuing ta lAm duwong lac
16i 1a sy anh huwdng vé cam xudc. Ching ta thiy cdc no-ron bat chudce
huwdng tng trueée con dau cia nguoi khac, va ching ciing biét hudng
ing trueée cam xuc. Pé 1a 1i do khién tAm trang khong t6t cia dong
nghiép cé thé trg thanh tAm trang khong t6t cua chinh ching ta - va
khién ching ta cAm thdy nhu thé chinh minh dang can mot li rwgu! P6
cling 1a 1i do khién cdc chuwong trinh thye té trén truyén hinh 16ng ghép
am thanh ti€ng cuoi trong phim - ho hi vong tiéng cudi cia nguoi khac
sé choc cuoi cho ban. Sy anh huwdng ty dong vé cam xuc ciing giup giai
thich tai sao cac nha nghién ctu vé mang ludi xa hoi da phat hién ra
ring, niém vui va ndi c6 don 14y lan tir ban be sang nhau va trong gia
dinh. Lam cdch nao viéc nay cé thé dan dén that bai vé y chi? Khi c6 cam
gidc toi té, chuing ta sé tim dén céc chién lvge thong thuong dé ki€ém
sodt cam gidc - va viéc nay cé thé déng nghia véi mdt cudc mua sim lu
bu hoac an banh s6-c6-la trong twong lai gan.

Cudi cung, nao cling bi cadm do khi chung ta nhin thiy ngudi khac
dau hang. Nhin thay ngudi khac tham gia thach thic y chi cia ban, ¢o
thé khién ban c6 tAm trang mudn tham gia v&i ho. Khi hinh dung thay
mong mudn cia ngudi khac, diéu dé cé thé khoi ggi mong mudn cia
ching ta, va con thém ctia ho co thé khoi goi con thém cta ching ta.
bay 1a 1i do tai sao khi ¢6 ngusi khac an cung, ching ta lai &n nhiéu hon
so vGi khi an mot minh, tai sao cdc con bac danh cwgc nhiéu tién hon
sau khi nhin thay ngudi khac an duge nhiéu tién, va tai sao ching ta chi
tiéu nhiéu hon khi di mua sdm véi ban be.

DUGI KINH HIEN VI: BAN PANG BAT CHUGC AI?

Tuan nay, hay tim bing chitng cho thay ban dang bit chudc
hanh vi cia nguoi khac - dac biét 1a hanh vi lién quan dén thach
thic y chi. CS phai viéc chiéu theo y thich pho bi€n 1a chat bang
keo gin két mot mbi quan hé khong? Ban cé nhim mét lam téi
khi nhitng nguoi xung quanh déu nhw vy khéng?

Nguai hut thudc chiu su anh hudng xa hoi

https://thuviensach.vn



Marc mdi bat dau lam tai quAy hang trong mdt quan ca phé. TAt ca cdc
nhan vién déu dugc nghi giai lao 10 phut trong mbi ca 1am 4 gid. Marc
sém nhan thay ring, hau hét bon ho déu nghi giai 1ao & noi ma ho ¢ thé
hiit thudce. Moi nguoi thuong két thuce ca lam & sau ctra hang, vira noi
chuyén vira hut thudc trude khi vé nha. Marc khéng hut thude thuong
xuyén, mac du thi thoang anh cting hit mot doi diéu khi du tiéc. Nhung
anh lai thay minh hit thudc néu nhuw mét nhan vién khac chui ra sau
quay hang trong khi giai lao, va doi Iic anh cling ndn lai sau gio lam dé
hit thudce véi dong nghiép.

Khi khéa hoc cua ching toi dé cap dén sy anh hudng xa hoi doi véi
hanh vi, Marc nhan ra chinh minh ngay 1ap titrc. Anh khéng bao gio hut
thudc khi chi ¢c6 mdt minh. Chi 1 hit thu6ce khi 1am viéce ¢d vé dé dang
hon 1a khéng hut thude khi di 1am - dd 1a viéc ma ai cing lam. Ngay ca
quan Ii cira hang ciing hit thudc khi nghi giai lao. Marc khéng nghi
nhiéu dén viéc thdi quen xa hoi nay sé dan anh tdi day, nhung chic chin
anh khéng mud6n minh 1A mot nhan vién s6ng vi nhitng diéu thudc trong
gio nghi. Anh quyét dinh khong hut thudc cung dong nghiép, va nhirng
nguoi nay khong chit phién 1ong khi ho khong con phai moi anh hit
thudc nira. Marc van mudn to ra xa giao; chi 14 anh khong phai chAm
thuoc khi kh6ng mudn.

Khi muc tiéu cing lay lan
Con ngudi 14 nhitng nguoi doc tAm tri hét sie ty nhién. Mdi khi ching ta
quan sat nguoi khidc hanh dong, chung ta lai vin dung bd ndo xa hoi dé
dyr doan muc tiéu cua ho. Tai sao nguoi phu nit kia 1ai 1a hét vao mat ga
dan 6ng dé? Tai sao nguoi hau ban lai da 16ng nheo véi minh nhi? Tro
choi dy doan nay giip ching ta dodn trude hanh dong cuia ngudi khac
va tranh cac tham hoa xa hoi. Chuing ta can phai co kha nang bao vé ban
than va ngudi khac treée cac moéi de doa xa hoi. (Nguoi phu nir dang la
hét hay ga dan 6ng bi la hét 1a ké nguy hiém? Trong tinh hudng nay, ai
can sy giup da?) Chung ta ciing can lwa chon phwong an thich hgp nhat
trong nhiéu tinh huéng mao ho.

Tuy nhién, phwong phap doc tam 1i tyr ddng nay ciing cé mat trai vé
su tir chu: nd khdi ddng nhirng muc tiéu tuong ty trong ching ta. Cac
nha tAm 1i hoc goi day 14 sy 1y lan muc tiéu. Nghién ctru cho thay rang,
dé bt dugc muc tiéu ctia mot ngudi nham thay d6i hanh vi cua ban, viéc
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nay dé dang mot cach ngac nhién. Vi duy, theo mdt nghién ciru, cdc sinh
vién dat ra muc tiéu kiém tién chi sau khi doc cAu chuyén vé mot sinh
vién khac di lam thém trong ki nghi xuan. Sau do, cac sinh vién nay hoc
tap cham chi hon va nhanh hon nham kiém duogc tién trong mot nhiém
vu tai phong thi nghiém.

Nhirng diéu nay cé y nghia gi d6i véi sy tir chii ctia ban? Tin tot 1a &
mirc do nao do, sy lay lan muc tiéu bi gidi han bdi cac muyc tiéu ma ban
chia sé. Ban khong thé dat ra mét muc tiéu hoan toan mdi khi ban
thodng nhin thady mot cdi gi do, nhw khi ban bi nhiém vi-rdt cum. Mot
nguoi khong hut thude sé khoéng thém nicotine khi ban be ciia anh ta 16i
di€u thudc ra khoi bao. Nhwng hanh vi ciia ngudsi khac ¢d thé kich hoat
mot muc tiéu trong tam tri ban, du hién tai phan tAm tri dé khéng phu
trach viéc lya chon. Nhu ching ta da thay, thach thic y chi luén luén
giy ra mau thuln gitra hai muyc tiéu dang d4u tranh véi nhau. Ban muén
duoc vui ngay bay gio, nhung sau dé ban mudn cé sitre khde. Ban mudn
duoc ha con gian véi sép nhung ban cling mudn gitt viéc lam. Ban mudn
mot budi mua sdm tung birng, nhung ban ciing muén thoat khoi canh ng
nan. Nhin thay nguoi khac theo dudi mét trong cadc muyc tiéu nay cé thé
dem dén sy cAn bang vé quyén ning trong tam tri ban.

Sy 1ay lan muc tiéu hoat ddng theo hai hwéng - ban ¢6 thé co su tu
chu, va cling ¢6 thé ty chiéu theo y thich - nhung dwong nhu ching ta
cuce ki nhay cam trude sy 1ay lan cam do. Néu ngudi di an trua véi ban
goi mén trang miéng, muc tiéu duge thoa man ngay 1ap tic cua cd ay co
thé dong 1ong chung strc véi muc tiéu duge thdéa man ngay 1ap tire ctia
ban dé thing phiéu trong cudc dua giam can. Nhin thay nguoi khac thoai
mai mua sim qua cho ki nghi ¢é thé ciing ¢6 mong mudn cua ban trong
viéc khién con cdi vui mirng ngay ngat trong budi sang Giang sinh, va
khién ban tam thoi quén muc tiéu phai chi tiéu de dat hon.

THI NGHIEM Y CHi: CUNG CO HE MIEN DICH CUA BAN

Khong phai Iic nao chung ta cling ndm bt dwge muc tiéu cia
nguoi khac. Poi lice nhin thay ngudi khac dau hang cadm dob ciing
¢4 thé nang cao sy ty chu cua ching ta. Khi ban thiyre sy trung
thanh v&i muc tiéu (vi du gidm can) nhung y thite duge rang,
ban ¢6 mot muc tiéu dbi lap (vi du thich mot chiée banh pizza
sOt cd), nhin thay ngudi khac lam viéce gi dé ddi 1ap véi muc tiéu
16n nhat cua ban, sé dat nio vao tinh trang canh gidc cao do. N
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sé kich hoat muc tiéu chu dao cia ban manh mé hon va bat dau
dwa ra cac chién luwge gitip ban trung thanh véi muc tiéu. Cac
nha tam I hoc goi day 12 sw kiém sodt trung hoa, nhung ban cé
thé coi dé 1a phan ¥ng mién dich vGi nhitng thit ¢é thé de doa
dén su ty chu cua ban.

Cach t6t nhat dé nang cao phan rng mién dich trude muc tiéu
cuia nguoi khdc, 1a danh vai phut khi ngay mdi bat dau dé suy
nghi vé muyc tiéu cda ban than, va ban ¢4 thé bi cadm dé nhw thé
nao dé phét 16 nhitng muc tiéu dd. Gidng nhw vac xin bao vé
ban treéde mam bénh cia ngudi khdc, suy nghi vé muc tiéu cta
ban than sé ciing ¢6 y dinh cia ban, va gidp ban tranh sy lay lan
muc tiéu.

< < oA ~N o 7

Nam bat muc tiéu mat kiém soat
Poi Iic ching ta khong bit gap cdc muc tiéu cy thé - nhw 4n 4n nhanh,
tiéu tién... - ma la cic muc tiéu chung chung hon dé di theo sy thoéi thuc
cua ban than. Cadc nha nghién ciru tai Dai hoc Groningen, Ha Lan, cho
thdy diéu nay trong rat nhiéu bdi canh thiyre té€, va coi khach qua duong
1a d6i twgng nghién ctu. Ho sip dat “bang ching” cho thay ¢ ngudi
dang hanh x¥ xau - vi du ho budc xe dap vao hang rao ngay canh tam
bién “Khong dé xe dap” va dé xe day mua hang trong bai do xe cé bién
“Vui 10ng tra xe day vao kho”. C4dc nghién cttu nay cho thay ring, viéc
pha v& quy dinh c6 tinh chat 1ay lan. Nhitng ngudi vo tinh nam trong béi
canh cua cac nha nghién ctru cuw xr giong nhw hanh déng cua ngudi
khac va phdt 16 bién bdo. Ho cling cOt xe dap va dé xe diy trong bai dd
xe.

Nhwng hau qua nghiém trong hon thé. Khi moi ngudi nhin thiy mot
chiéc xe dap dugc budc vao hang rao, ho cling muén duge di tit mot
cach bat hop phdp qua hang rao. Khi ho nhin thdy xe day trong bai do xe,
ho cling mudn do rac xudng nén bai. Muc tiéu lay lan tré nén 16n hon la
muc tiéu phd v& quy dinh cu thé ndo d4. Ho ndm bit dugc muc tiéu dé
lam moi viéc ho mudn, thay vi lam viéc ma ho dinh sé lam.

Khi ching ta quan sat bang chirng cho thiy nhirng ngudi khac phdt
10 cac quy dinh va di theo sir théi thic cuia ban than, chiung ta thwong
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dau hang moi sy thoi thdce ctia minh. Piéu nay nghia 1a moi khi chung ta
thay nguoi khac cu x(r kém, sir ti chui cia ching ta ciing mai mét. Nghe
ndi dén viéc c¢é nguoi ltra gat vé mire thué cia ho, ¢ thé khién ban cam
thay minh dugc ty do hon trong viéc gian 1an ché d6 an kiéng. Nhin thay
1ai xe khac vugt qua téc do cé thé khién ban tiéu qua dinh mc chi tiéu.
Theo cach nay, ching ta ¢ thé nim bat diém yéu y chi tir nguoi khic -
ngay ca khi diém yé€u c4 nhan cua chung ta rat khac biét. biéu quan
trong hon ca 1a, thAm chi ching ta khéng can nhin thay moi ngudi hanh
ddng. Gi6ng nhu nhitng mAm bénh ndn lai rat lAu trén tay nim ctra sau
khi mdt nguoi bénh bude qua, mot hanh dong ¢ thé duwge chuyén sang
cho chung ta, khi ching ta chi don thuan nhin thay bing ching cho thay
nhitng ngwoi khac da lam viéc do.

THi NGHIEM Y CHi: NAM BAT SU TU CHU

Nghién ciru cho thay, viéc nghi vé mét ngudi co sy tw chi tot ¢d
thé 1am tang y chi cia ban. Liéu c¢d ai d6 ¢6 thé déng vai hinh
mau 1i twédng vé y chi dé ban vuot qua thiach thite khong? Ai d6
da dau tranh vdi thach thire twong ty va ho da thanh cong, hay
ai dé 1a vi du dién hinh cho sy ty chu ma ban mudén co? (Trong
khoa hoc cua toi, hinh miu y chi tiéu bi€u va ph6 bién 1a nhirng
van dong vién giodi giang, nhirng nha 1anh dao tinh than, va
chinh tri gia, mac du cac thanh vién trong gia dinh va ban be c6
thé tao nhiéu déng lyc hon, nhw ban sé sém nhan thay). Khi ban
can co thém y chi, hay nhé dén hinh mau I twéng dd. Hay ty
hoi: hinh mau y chi nay sé lam gi?

Tai sao nhitng ngudi ban yéu mén dé tao
su lay lan hon nhiing nquoi la?

Vao mua lanh hoic mua cum, ban cé thé nhiém vi rit tir bat c ai ma
ban ti€p xtic - déng nghiép ho nhwng khong che miéng, vién thu nhan
quet thé tin dung cua ban va tra lai ban tam thé chiva ddy mam bénh. Cac
nha nghién ctru bénh dich goi day la sw lay lan gian don. V&i su lay lan
gian don, ai cling co thé gieo mAm bénh. MAm bénh ctia mét ngudi hoan
toan xa la cling ¢é mirc &nh hwéng y nhw mam bénh ciia mét nguoi ma
ban yéu quy, va chi cAn mét mam bénh cling da khién ban bi 14y lan.
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Sv lay lan cua hanh vi khong hoat déng theo phuong dién nay. Cac
dich bénh xa hdi - vi du sy bung n6 bénh béo phi hoac hut thudc - di
theo mo hinh 4y lan phitc tap. Tiép xuc véi mot ngudi “mang” hanh vi
van chua du. Mdi quan hé cta ban vdi nguoi dé mdi dong vai tro quan
trong. Trong cOng dong Framingham, hanh vi khéng lan tran qua cac
hang rao va san sau. Dich bénh xa hoi lan truyén qua mang ludi cia sy
ton trong va wa thich chung, thay vi mang ludi dugc sap dat trat ty caa
mot tAm ludi sit. Pong nghiép chinh 14 ngudi ¢ Anh huéng giéng nhuw
moOt nguoi ban than, va ngay ca ban ciia mét ngudi ban ciing ¢ nhiéu
anh hudng hon 1a ngudi ma ban nhin thiy hang ngay, nhung ban lai
khong wa nguoi dé. Loai hinh 14y lan ¢é lva chon nay gan nhw chua tirng
xay ra trong thé gidi cuia cic bénh dich - ¢t nhu thé hé mién dich cta
ban chi ¢4 thé tw bao vé nd trude loai vi-rit ma ban bi nhiém tir mot
ngudi la hoac mot nguoi ban khong thich. Nhwng dé chinh 1a cach khién
hanh vi 1ay lan. Sy gan giii vé mat xa hdi ¢o vai tro quan trong hon 1a sy
gan giii vé mat dia 1.

Tai sao hanh vi lai 1ay lan trong cdc mdi quan hé than thiét? bé ma
rong thém mot chut vé phép loai suy ctia hé mién dich, gia sir hé mién
dich nay chi tir ch6i muc tiéu va hanh vi cia ngudi khac néu né coi
nhirng nguoi nay 1a ngudi “khéng gidng chiing ta”. Noi cho cung, hé
mién dich thé chat cta chung ta khong t4n cong té bao ctia chinh minh;
nhirng thit nd coi gibng nhw ching ta, nd sé mic ké nhw viy. Nhung néu
no coi 1a khdc, nd sé coi dé 1a mdt moi de doa — nd sé ¢d 1ap hodc tiéu
diét loai vi-rut hoac vi khuan dé dé ban khong bi méc bénh. Hba ra, khi
chiing ta nghi vé nhirng ngudi minh yéu quy, ton trong va cam thay
twong dong, ndo sé coi ho la ngudi gibng ching ta hon 1a khéng phai
chting ta. Ban c¢6 thé nhin thiy diéu nay trong mdy chup nio, quan sat
nhirng nguoi tredng thanh nghi trede hét vé ban than ho va sau dé 1a
me cta ho. Cac phan khu ndo dugce kich hoat bdi cdi td6i va me gan nhw
déu giéng hét nhau, cho thay nguwdi ma chung ta nghi la chinh minh gém
nhirng ngudi ching ta quan tAm dén. Y thike vé cdi ti phu thudc vao
moi quan hé cta ching ta véi nhitng ngudi khéc, va theo nhiéu céch,
chung ta chi biét minh 1a ai khi nghi vé nhitng ngu¢i khac. Bdi vi chiing
ta gop ca nhirng ngudi khic vao y thire vé cdi toi ciia minh, nén sy lya
chon ctia ho anh hudng dén sy lya chon cia chung ta.

DUGI KINH HIEN VI: AT LA NGUOT KHIEN BAN MUON NAM BAT

PUQC CAI GI PO TU HQO NHAT?
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Hay danh mot chut thoi gian dé nghi xem “nhirng nguoi than

thiét” ciia ban 1a ai. Ban danh nhiéu thoi gian nhat vdi ai? Ban
quy trong ai? Ban cam thiy minh giéng ai nh4t? Y kién cua ai

quan trong nhat véi ban? Ban tin twéng hoac quan tam dén ai
nhat? Ban c6 thé nghi dén bat ki hanh vi nao - du hitu ich hay
coO hai - ma ban da hoc dwgce tir ho, hoac ho hoc dugce tir ban

khong?

° ? N \ \

Khi su tu chu khong binh thudng
Néu mudn moi ngudi c¢d y chi hon, ching ta can phai khién ho tin rang,
ty cha 12 moét quy tdce. Nhung 14n cudi cung ban nghe ndi vé xu hudng
tich cye vé hanh vi 1a khi ndo? Cac phuwong tién truyén thong thich lam
chung ta sg hai hon, véi nhitng con s6 gay soc vé viéc ching ta dang
ngay cang tré nén luwdi biéng hon, it ¢d dao dire hon, va kém khée manh
hon. Ching ta luén luén nghe thiy cac con s6 do: 40% nguoi Mi khong
bao gio tap luyén, va chi 11% tham gia tap luyén 5 lan/tuan (khuyén nghi
tiéu chuan dé ¢4 sitc khoe va giam can). Chi 14% nguoi tredng thanh an 5
suit rau va hoa qua nhuw duge khuyén cdo. Thay vao do, trung binh moi
nam mot nguoi tredng thanh tiéu thu hét 45kg duong.

Cac con s6 nay duge dua ra véi muc dich khién ching ta sg hai.
Nhung ching ta hiy thanh that: n€u ching ta nhan thdy minh trong s6
dong do, diéu ma bd nio cua chung ta nghe dugce l1a: “Nhe ca nguoi,
minh cling gibng moi ngudi théi”. Cang nghe nhiéu vé cac con s6 nay,
chung ta cang tin chic ring, day 1a viéc ma ai ai ciing 1am, va sé chang
sao néu ta cling lam nhw vay.

Néu ching ta biét ring, minh “ciing binh thudng” nhuw bao ngudi, thi
chuing ta ¢4 thé thay doi nhan thire vé ban than. Nhung néu chung ta
nam ngoai s6 ddng “khdng cd y chi” kia, cé thé ching ta sé thdy minh &
trong tinh trang boomerang?. Theo mot nghién ctu, néu céc chit nha
dugce noi ring, héa don sir dung nang lwong cua ho it hon trung binh céc
ho khac, ho sé bat dau dé ciac bédng dén sang va bat bd 6n nhiét 1én. Sy
16i kéo vé vi tri trung tAm c6 thé manh mé hon mong mudn duge lam
viéc dung dan.

Khi ndi vé minh ching xa hoi, diéu chung ta nghi ngudi khac lam ¢é
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note:

y nghia quan trong hon ca viéc ma ho thyce sy lam. Vi dy, cac sinh vién
dai hoc danh gia qua manh tinh trang gian lan thi ctr cia cac ban hoc
cung. Yéu t§ dy doan tot nhat vé viéc liéu mot sinh vién ¢ gian 1an
trong thi ctr hay khong, chinh 14 viéc liéu cau ta cd tin ring, cdc sinh
vién khdc cling gian 1an hay khong, thay vi m&c do6 nghiém khic cua
hinh phat hodc liéu cau ta nghi minh c6 bi phat hién hay khéng. Khi cac
sinh vién tin ring, cidc ban cung 1&p ciling gian 1an, mdt 16&p hoc gém cdc
sinh vién twong ddi trung thye ¢d thé tré thanh mot 16p hoc diy ray cic
sinh vién nhin tin dap 4n cho ban be trong gio kiém tra (qua 1a vay,
chinh t6i da bit dugc mdt sinh vién 1am viéc nay day).

Hién twgng nay khong chi duge gidi han trong pham vi 16p hoc. Hau
hét moi ngudi déu danh gid qua cao ti 1é phan tram nhirng ngudi déng
thué ¢4 hanh vi gian 1an. Viéc nay dan dén ti 1é gian 1an thyc t€ cao hon,
vi moi ngudi 1am theo diéu ma ho tin ring, dé 1a mét quy tic. Khong
phai ching ta 1a nhitng ké gian 1an khong thé cai tao. Khi moi nguoi
dugc trao thong tin chinh x4c vé cac quy tic thye sw, ho stra lai hanh vi
cua minh. Vi dy, khi moi nguoi duwge cho biét thong tin chinh xac vé sy
trung thuc ctia ngudi dong thué, ho cé thé tu thyce hién dot tra thué
trung thye.

DUGI KINH HIEN VI: Al CONG LAM NHU VAY MA!

Minh chitng xa hdi ¢d thé can trd sy thay d6i n€u chung ta tin
rang, nhtrng nguoi khiac déu thye hién hanh vi ma chung ta
dang c6 ging thay d6i. Ban da bao gio ty nhua ring, thach thic y
chi cia ban khéng phai 1a vAn dé quan trong, vi né chinh la mét
quy tac chwa? Ban ¢6 ty nhic nhé chinh minh vé nhitng nguoi
ban quen bi€t va ¢é chung thdi quen véGi ban chwa? Néu ¢, ¢d
thé ban mudn thay doi nép suy nghi nay. Cach t6t nhat dé lam
viéc nay la tim nhitrng nguoi cé chung hanh vi ma ban mong
muodn dat duge. Hay tim dén mot “bd tdc” méGi dé tham gia. CO
thé d6 1a mot nhom hd trg, mot 16p hoe, mot cau lac bo dia
phuong, coOng dong mang, hoac tham chi 1a dat mua dai han
cudn tap chi ¢é thé iing hd muc tiéu cia ban. Néu bao quanh
ban 14 nhirng nguoi ¢ chung cam két dat muc tiéu, viéc do sé
giup ban cAm thay nhw thé d6 chinh 1A mot quy tic.
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QUYEN NANG “NEN"
Liéu viéc hinh dung sy nguéng mo cua cac ban hoc cung 16p trung hoc,
khi ban xu4t hién trong budi hop 16p véi than hinh gidm 15 kg, co gitip
ban thire day tap thé duc moi sdng khong? Liéu sy thit vong cia ciu con
trai 9 tudi khi ban hut thudc, c6 ngan can ban khéng 1én 1ut hit mot di€u
thudc trong khi lam viéc khong?

Khi suy nghi vé mot lwa chon, ching ta thuong hinh dung minh 14
doi twong danh gia cia nguoi khac. Cac nghién civu cho thay, viéc nay c6
thé tao dong Iyrc manh mé ddi vdi sy tu chi. Nhitng nguoi hinh dung
niém ty hao ma ho sé cam nhan duge khi hoan thanh muc tiéu - tir muc
tiéu bo thudc 14 dén hi€n mau - thuwong theo sat muc tiéu va thanh cong.

David Desteno, chuyén gia tam 1i hoc thudc bai hoc Northeastern,
1ap luan rang, cAm xuc x4 hodi, vi du nhw niém ty hio va sy xau hé, cd
anh huwéng nhanh hon va tryce ti€p hon déi véi cac lya chon cia chung ta
so vOi cac 1ap luan c¢6 1i vé chi phi va 1gi ich 1au dai. Desteno goi day l1a sy
tr chi ndng héi. Ching ta van thuwdng coi su tir chu 14 viéc chién thing
cua mot Ii do lanh Iung trueée nhirng thoéi thic ndng hoi, nhung niém ty
hao va sy x4u hé phu thudc vao bo ndo mang tinh cadm xuc, thay vi phu
thudc vao vo nao trude co 1i tri. CO thé cac cam xuc xa hdi da tién hda
giup chung ta dwa ra nhitng Iyra chon dé c6 duge chd diéng trong “bd
lac”, twong tv nhw ndi s¢g hai giup chung ta bao vé chinh minh va sy tic
gian giup ta phong vé. Hinh dung ra viéc chdp nhan hoac chdéi bé cia xa
hoi c6 thé khuyén khich chung ta 1am viéc dung din.

Mot s6 doanh nghiép va cOng déng cling bit dau thi nghiém véi
cam giac xau ho, thay vi dwa ra cac hinh phat tiéu chuan doi vdi cac
hanh vi ph4 hoai va pham phap. Néu ban bi bt khi dang an cip d6 trong
ctra hang tap hoa tai Chinatown thudc Manhattan, ¢4 thé ban sé bi budc
phai chyp anh cung véi mon dé ban 14y cip. Bic anh do sé dugc treo
trén birc twong gan quay thu ngan, coé ghi day da tén ho, dia chi va 10i
canh bdo “Ké troém cip”.

e 7 @ ? D e 7 N R
Gidi han cua cam giac xau hé
Truwde khi chung ta qua hao hitng vé quyén lye ciia cam gidce xau ho, ¢d
1& s& 1a khon ngoan néu ta nhd doi chut vé tac dong “té hai”. CS ranh giGi
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ro rang gitra 1gi ich tir chu cua viéc duwr doan cam xuc xa hdi tiéu cye, vi
du nhuv cam gidc xau ho, va hiéu trng hao mon y chi cia cadm gidc xau ho
thyue sy. ba nhiéu 1an ching ta thiy ring, cam gidc toi té dan dén sy dau
hang - nhat 1a khi cam gidc téi té c6 dang thire cua cam gidc ¢6 16i va
x4u hd. Cam gidc x4u hé cd thé dem lai hiéu qua néu dé 1a bién phap
phong ngtra. Nhuwng moét khi hanh vi da dugce thue hién réoi, cam gidc xau
ho thuwong khoi goi sy pha hiy ngam hon 14 sy tu chi. Vi dy, nhirng
nguoi danh bac caAm thdy x4u ho nhat sau khi thua bac thuwong “dudi
theo” s6 tién da mat bing cach danh bac nhiéu hon va vay muon tién
nham bu dip s6 tién da thua.

, 2 o A \
Suc manh cua niém tu hao

Trong khi do, niém ty hao chién thing ngay ca khi ban déi mat vdi cam
dod. 40% ngudi tham gia hinh dung vé niém ty hdo cta ho vi da cudng lai
chi€c banh kem, khéng hé an mdt mi€ng banh nao. M6t 1i do khi€n niém
tw hao dem lai hiéu qua la vi, né giup tam tri moi ngudi khong nghi dén
chiéc banh ntra. Ngugce lai, cAm gidc x4u ho khoi ggi niém vui trong dy
tinh, va nguoi tham gia cho thay ho ¢é nhirng y nghi lién quan nhiéu hon
dén sy cam do, vi du nhu, “Thom qua” va “Chic ngon phai biét”. Mot 1
do khac nira 1a do co ché sinh hoc: cac nghién ciru trong phong thi
nghiém cho th4y, cAm gidc ¢4 16i lam giam bién thién nhip tim, chinh 1&
kho du trit sinh 1i hoc ctia y chi. Trong khi dd, niém ty hao duy tri, thAm
chi gia tang kho du trix do.

Pé niém ty hdo dem lai hiéu qua, chung ta can tin ring, nhirng nguoi
khac dang quan sat, hoac ching ta sé c6 co hdi khoe thanh cong cua
minh vGi nguoi khac. Cac nha nghién ciru vé marketing phat hién ra
ring, con ngudi thich mua sdm cdc san phAm than thién véi moi trudng
tai noi cong cdng hon 12 mua sadm trén mang. Mua cdc san pham than
thién v&i moi treong 14 mot cach giup chung ta thé hién minh 1a nguoi
biét suy nghi va cé long vi tha, va chung ta mudn dwge xa hoi vinh danh
vi nhitng mon d6 duge mua véi y thire cao vut kia. Nghién ciru nay chi ra
mot chién lwge hiéu qua dé trung thanh véi quyét tAm: hay dwa thach
thite y chi ra noi cong cdng. Néu ban tin ring, nhirng ngudi khac dang
¢4 vii cho thanh c6ng cta ban va dé mat tdi hanh vi ctia ban, ban sé cd
nhiéu dong Iyc hon dé 1am diéu dung dan.
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THi NGHIEM Y CHi: SUC MANH CUA NIEM TU HAO

Hay dé nhu cau co ban ctia con nguoi dwge tan thanh dé dugce
str dung hitu ich, bing cdch hinh dung ra cAm gidc ty hdo, ban
sé cam nhan dugc khi ban thanh c6ng trede thach thire y chi.
Hay nhé dén nguoi nao do trong “bd lac” — mot thanh vién
trong gia dinh, dong nghiép, thay/c6 gido - c6 quan diém mang
y nghia quan trong véi ban, hoac mdt ngudi s€ vui murng trude
thanh cong cua ban. Khi ban dua ra Iva chon ma ban sé ty hao
vé nd, hiy chia sé vdi “bd lac” bing cich cAp nhat trén trang
Facebook, hoac - ddi véi nhitng ngudi tha cyu - hiy dich than
chia sé cau chuyén do.

2 ° 7 ~N R N ~N

Cam giac xau hé vi ng thué
T6i thwong moi cac hoc vién cong khai trinh bay thach thire y chi cia ho
trude ca 16p, néu két thic khda hoc chung t6i van con thoi gian. biéu
nay co6 thé tao ra mot chut ap lye xa héi - rat nhiéu nguoi cam thay bi
thoi thuc phai hanh ddng theo mot thong bdo cdng khai, nhat 14 khi ho
biét rang, to6i sdp hoi vé cdch thue hién cua ho trude 16p hoc. Phuong
phap nay ciing dem dé€n niém ty hao trong dy tinh, vi rat nhiéu hoc vién
mong mudn duge mo ta thanh cong cia ho trong khoa hoc nay.

Mot 14n, khi mot khoda hoc ¢d téi 150 hoc vién, mot ngudi phu ni
thong bdo muc tiéu cua chi la tra hét ng thué. Tuan sau do, t6i khong
gap chi nira va tdi di hoi ca 16p: “Nguoi phy nit chuan bi tra hét ng thué
dau ro6i?” Chi khéng xuit hién trong 16p, nhwng ¢é hai nguoi khdc gio tay
ndi rang, ho dang thuc hién budc dau tién dé tra ng thué. biéu ding
budn l1a khdng ai trong s6 ho coi viéc tra ng thué€ 1a thach thic y chi.
Thoéng bao cua nguoi phu nit trong budi hoc truede da truyén cam hirng
cho ho - day la truong hop dién hinh cua sy lay lan muc tiéu.

Vay ngudi phu nit dua ra 16i cam k€t dau tién kia dau roi? Toi cling
khong biét, va baéi vi dé 1a budi hoc cudi cung, nén toi sé khéng bao gio
bi€t cAu tra 10i. Toi hi vong chi 4y sé gap mot luat sw vé thué va khong
phai 14 nan nhAn cia cam gidc xau ho. Hién nhién, dé 1a mat trai cia
quyén nang “nén”: anh mit cia nguoi khac do ban hinh dung thay cé
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thé tao dong Iyrc cho ban, nhung néu chuing ta that bai, sy chi trich ma ta
hinh dung dugce c6 thé khién ta nhuyt chi, khong dam xuét hién nira.

o o Je A

Bi tong ra khoi “b6 lac”
Nhirng “that bai” y chi nhw nghién, béo phi va pha san thuong xuit hién
cung vdi bua riu du luan. C6 thé chuing ta sai 1Am khi cho rang, ngudi do
yéu dudi, luoi bi€ng, ngu ngdc hoac ich ki, va tir thuyét phuc ban than
rang, ho ddng bi x4u hé hoac bi loai trir. Nhung chung ta nén than trong
dac biét trede nhitng ngudi bi xa hdi xa 1dnh - ho khong kiém soat hanh
vi theo cach ma ching ta mong mudn. P4 1a mét phuwong phap déi xi vo
cung tan nhin déi véi moi ngudi, va cling 1a chién lugc t6i té nham
khich 1é sy thay d6i. Nhu Deb Lemire, chu tich Hiép hoi Sire khde va ba
dang kich c¢& (Association for Size Diversity and Health) ndi, “Néu cam
giac x4u hé dem lai hiéu qua, han sé khong cd nguodi béo trén doi nay.”

Thay vi lam cho ngudi khac x4u hd vi that bai y chi cia ho, ching ta
nén ung hd thanh céng y chi ctia ho. Vi du dién hinh 12 mot cudc diéu tra
giam can tai Pai hoc Pittsburgh, yéu cau moi ngusi tham gia chwong
trinh cung véi mot nguwoi ban hoac thanh vién trong gia dinh. Ngudi
tham gia dugc giao “bai tap ho trg vé nha”, vi du cung an bira an ¢4 1gi
cho sire khée trong tuin va goi dién dong vién, kiém tra nhau. Mot con
s 4n twgng, 66% nguoi tham gia chwong trinh nay duy tri duge mire can
da giam trong 10 thang sau dod, so vdi chi 24% ngudi tham gia chuong
trinh nhung khong di cung ban be hoac ngudi than.

THi NGHIEM Y CHi: BIEN THACH THUC THANH DU AN LAM VIEC

NHOM

Ban khong can phai ty minh chinh phuyc thi thach y chi. C6
nguoi ban, ngudi than hay dong nghiép nao cé thé gia nhap vdi
ban dé thye hién muc tiéu y chi khéng? Hai ban khong nhat
thié€t phai cé chung muc tiéu; chi cAn ghi danh va ddng vién
nhau ciing c6 thé dem dén sy ing hd xa hdi dGi véi sy ty chu
cua ban. Néu ban mudn cd sy ing hd nay véi chit hoi huéng
canh tranh, hiay ghi danh cho nhitng ngusi khac dé cung nhau
canh tranh truce tiép. Ai la nguwdi dau tién hoan thanh nhiém vu
da bi tri hoan nhiéu 1an, hoac ai la nguoi tiét kiém duge nhiéu
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tién nhat trong mot thang?

o N 2 o 7 o~ —~
Kiém tra thu dién tu giap gitr vilng muc
tieu

Mot trong nhirng birc thwr dién tir wa thich cua t6i, 1a thu do moét cyru hoc
vién gri nhiéu thang, sau khi khda hoc da két thuc. C6 mudn cho toi biét
rang, phwong phap ma t6i khuyén khich trong budi hop 16p cudi cung da
tao moi sir khac biét trong viéc giip c6 trung thanh véi muc tiéu. Trong
budi hoc cudi cung hom dé, modt s6 hoc vién lo 1ang riang, khi khéa hoc
két thuic réi, ho sé khong con dong luc dé bit kip nhirng thay d6i ma ho
da dat dugce. Xa hdi rOng 16n hon nhiéu so vdi 16p hoc, va khi biét rang
ho ¢ thé chia sé kinh nghiém cho nhau - du chi véi nguoi ngdi ngay
bén canh - tao ddéng Iye cho rat nhiéu nguoi dé bao cdo viéc nay viéc
kia.

VAy nén vao budi hoc cudi cung dd, khi mét s6 hoc vién tré nén lo
1ang, t6i néi v4i ho rang, ho nén trao ddi dia chi thw dién t v&i mot
nguoi ma ho khong hé biét. Sau do toéi noi: “Hay ndi véi ngudsi dd veé viée
ban dy dinh thye hién trong tuan tdi, chi can viéc dé nhat quan véi muc
tiéu cua ban”. Nhiém vu cta ho 1a viét thu cho doi tac va hoi xem: Ban co
lam dung nhirng viéc ban dy tinh khéng?

Hoc vién viét thu cho t6i nhiéu thang sau dé ndi rang, diéu duy nhat
khién co ti€p tuc thye hién bai tAp mot tuan sau khi khoa hoc két thuc la
vi, c6 biét ring c6 s& phai ndi véi nguoi la mat kia vé viéc liéu ¢ cd gilr
16i hiva hay khong. Nhung roi, déi tdc dong vién do tré thanh mot nguoi
ban than dich thiyre. Ho lién lac hang tuan véi nhau trong mot thoi gian,
b4t chap thuce té ho chi don thuén 1a ban beé cung chung khda hoc. bén
khi ho khong con lién lac v&i nhau nira, nhitng sy thay d6i da trg thanh
mot phan trong cude s6ng caa co, va cd khéng can dén sir dong vién va
chiu trach nhiém gidi trinh nao thém ntra.

Loi cuoi

Xét trén mirc do dang chu y, b0 ndo cua chung ta tich hgp muc tiéu,
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niém tin va hanh déng ctia nguoi khac vao quyét dinh cia minh. Khi
chuing ta & cung nguoi khac, hoac don gian chi nghi vé ho, ho ciing tré
thanh “cdi to6i” 16n hon trong tam tri canh tranh ctia ching ta dé cé sy ty
chud. Mat bat 1gi cling rat ro rang: hanh dong cta chuing ta gay anh
huwdng tdi rat nhiéu nguoi, va moi lya chon chuing ta dua ra ¢ thé dugce
coi 14 nguén hrng khéi hoac cdm doé ddi vdi nhirng nguoi khac.
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CHUGONG 8
PUNG POC CHUONG NAY:

U l\’ ? A
A prany. - A ”
NANG “TOI SE KHONG

6 la ndm 1985 va hién truong vu viéc la phong thi nghiém tam Ii

hoc tai Pai hoc Trinity, mot truong dai hoc nhé chuyén vé nganh

nhan van tai San Antonio, bang Texas. 17 sinh vién dugc thu hut

dé nghi mot van dé. Ho bi€t nhw vay la sai 1Am - ho biét ho khong

nén nghi vé diéu dé. Nhung y nghi do that sy qua hap dan. Mdi khi
ho ¢6 ging nghi dén diéu gi do khac, y nghi doé lai tim cich quay trd lai.
Ho khong thé ndo nglrng nghi vé gau trang.

G4u tring khong phai 14 mdi lo thuwdng xuyén cua cic sinh vién nay,
vi theo dac tinh, tam tri ho bi am anh bdi thi cir va sir chan ngan cua
nuée udng New Coke. Nhung vao khoanh khic dé, ho khong thé cudng
lai y nghi vé g4u tring - va badi vi tat ca bon ho déu dugc chi din ring:
“Trong 5 phut tdi, vui 1ong ¢d gadng khong nghi vé giu tring”.

Cac sinh vién nay 1a nhitng ngudi diu tién tham gia mot loat nghién
ctru cua Daniel Wegner, hién dang la gido sw Tam Ii hoc tai bai hoc
Harvard. Khi méi vao nghé, Wegner vo tinh doc duge mot cAu chuyén
cua tiéu thuyét gia Leo Tolstoy ngudi Nga. Tolstoy tré tudi bi anh trai bt
ngdi x4 cho dén khi cau khong con nghi vé g4u tring nira. Mai 14u sau,
anh trai cau trd lai va thdy Tolstoy van ngdi yén trong xo va bi cing do
nguoi vi cAu khong thé ndo ngirng nghi vé mot con gau tring. Wegner
sém nhan thay, anh khéng hiéu ré cau chuyén nay va mét ciu hoi cir thé
xudt hién trong tam tri anh: Tai sao ching ta khong thé ki€ém soat y nghi
ctia minh?

Wegner thi€t 1ap mdt cudc nghién ciru gan giong véi bai ki€ém tra

thoi tho 4u cua Tolstoy vé kha nang kiém soat 1i tri, va dé nghi nguoi
tham gia nghi vé moi thit ho mudn, trir gau trang. Dudi day 1a mot phan
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y nghi dugc mot ngudi phu nit ndi ra, va né cho thay sy kho khan cua
viéc kiém sodt y nghi ddi vdi tat cad moi ngusi:

“T6i dang ¢6 nghi vé triéu triéu thir dé khi€n tdi nghi vé moi thi, trir
nghi vé g4u triang, va toi et nghi maii, nghi mai, nghi mai. Vay la... trm,
nao, nhin birc twvdng mau niu nay di. C nhu thé moi khi toi cd ging va
khong nghi vé mdt con gau trang nira, téi van cr nghi vé mot con giu
trang”.

biéu nay con ti€p tuc, véi mot chiit thay déi, trong suét 15 phuit.

Sy mat kha ning nghi vé giu tring co thé khong phai 14 that bai y
chi toi té nhat trén doi nay. Nhung nhu ching ta sé thay, van dé nay lién
quan dén viéc ngan cAm mdé réng moi y nghi ma ching ta ¢ ging ngin
chan. Nghién ctru méi nhat vé sy lo 1ang, that vong, an kiéng va nghién
déu khang dinh, quyén nang “To6i sé khong” that bai tham hai khi dugce
ap dung cho thé€ giGi y nghi va cam gidc n6i tAm. Khi budce vao thé giGi
noi tam, ching ta s nhan thiy ring, minh cAn mot dinh nghia mdi vé sy
tw cht - nd tao khoang trong khién chung ta mat ty chu.

PHAN UNG TRO LAI

Wegner lap lai thi nghiém y nghi vé giu triang vdi cdc sinh vién khdc, va
khi ho bi 4m anh bdi g4u tring, 6ng cAm ho ¢b cac y nghi khdc. Hanh
dong duy nhit cta viéc ¢d gang khong nghi vé diéu gi do lai khoi ggi anh
huwdng doi nghich: Moi ngudi nghi vé diéu dé nhiéu hon, khi ho khong
cO gang ki€ém soat y nghi cua minh, va nhiéu hon ca khi ho cha tam c6
ging nghi vé diéu dé. Anh hudng dé tré nén manh mé nhat khi moi
ngudi cang thing, mét maoi hoac bi xao 1Ang. Wegner goi day 14 anh
hwdng phan ttng tré lai. Ban ¢6 xua di mot y nghi va - BUM - né quay
nguoec trd lai roi kia.

Phan @ng tré lai giai thich cho rat nhiéu that bai ngay nay: ngusi
mac chitng mit ngud nhan thiy néu cang c6 ngu, ho cang khong thé ngu
dugce; mdt nguodi cang ¢d gang ngan sy lo 14ng thi sdng tinh gidc, ho
cang dim chim vao nhitng hinh anh twdng tuwgng khing khi€p hon.
Wegner con cho thay rang, viéc kiém ché nhitng y nghi vé mot nguoi
tinh trong mdng trong khi ban tinh giac, gia tang kha nang ban sé mo vé
ho - hon ca khi chu tAm twdng tugng vé y trung nhan do. RO rang l1a diéu
nay gop phan vao anh hudng cia Romeo va Juliet - xu hudng tAm Ii noi
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tiéng khi dim sAu hon vao khao khat moi khi tinh yéu bi ngan cam.

Wegner ciing tim thiy bing chitng cho thiy, phan tng tré lai d6i vdi
viéc ¢ gang kiém ché bat cir ban ning nao dé ma ban c¢é thé hinh dung.
Ung vién di xin viéc vO cuing mong mudn tao 4n tuwgng t6t, thudng budt
miéng ndi ra diéu co thé khién ngudi phong vaAn rung minh. Dién gia cd
ging ndi dung din vé mat chinh tri, lai khoi goi khudén mau co6ng kich
trong tam tri mét cadch nghich 1i. Nguoi rat mudn git bi mat, lai thay
minh bi thoi thuc phai ndi ra bi mat dd. Nguoi hau ban ¢ gang hét stc
dé khong lam d6 khay do an, lai thuwong bi dinh nude st ca chua tdi vao
ao.

Tai sao viec kiem soat y nghi khong dem
lai hiéu qua?

Tai sao viéc ¢ gang xua di mot y nghi hoiac cAm xuc lai khoi goi phan
¥ng trd 1ai? Wegner c0 linh cam ring, diéu dé lién quan dén cach bo nao
x Ii ménh 1énh khéng duoc nghi vé diéu gi dé. Nao chia nhiém vy thanh
hai phan, va mdi phan do mdt hé khic nhau ddm nhin. Mot phan trong
tam tri s& dam nhan nhiém vu hudng sy chid y ctia ban dé€n moi thi, triry
nghi bi ngan cAm. Giéng nhw nguwdi phu nit trong nghién ciru dau tién
cuia Wegner khi chi ¢§ gidng khong nghi vé giu trang. Wegner goi quy
trinh nay 1a Téng dai vién. Téng dai vién dya vao hé ty cht cua ndo va -
gidng nhw moi hinh thire ty cht ¢6 nd lye - can dén rat nhiéu ning
lwong va nguodn Iye 1i tri. MOt phan khac trong ndo dam nhan nhiém vu
tim dén bang chitng cho thiy ban dang suy nghi, cAm nhan, hoac lam
viéc ma ban khong mudén nghi dén, cAm nhan hay thyre hién. Giéng nhu
ngudi phu nit kia, “Téi cit nghi mai, nghi mai, nghi mi... Ctt nhw thé moi
khi t6i c6 gang va khong nghi vé mot con gau trang nira, toi van cir nghi
vé mot con gau trang”. Wegner goi quy trinh nay 1a Giam sat vién. Khdc
VGi tdng dai vién, gidm sat vién ty dong hoat ddng va khong can nhiéu
no Iye If tri. Gidm sat vién gan giii hon véi hé phat hién nguy co ty dong
cua nio. Sy ty cht ddéng nay cé vé hay ho, cho dén khi ban nhin thay sy
phdi hgp quan trong gitra tong dai vién va gidm sat vién. Néu vi bat ki 1i
do nao do, téng dai vién hut hoi, gidm sat vién sé tré thanh con 4c modng
cua su tu chu.

Trong nhirng tinh huéng thong thuwong, tong dai vién va giam sat
vién cung hoat dong song song. Gia st ban dang di vao ctra hang tap
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héa, va ban quyét dinh sé khong bi cdm do bdi khu d6 an nhanh. Khi
téng dai vién ¢ gang tap trung, 1ap ké hoach va kiém soat hanh vi
(“Minh dén ctra hang tap hda nay dé mua ngil cOc, chi vy thoi. Gian
hang ngi coc ¢ dau nhi?”, gidm sat vién sé quét nhanh tam tri va moi
trwong dé tim cdc dau hiéu canh bao. (“Nguy hiém! Nguy hiém! Banh quy
G gian hang s@ 3! May thich banh quy! Da day dang s6i sung suc ha? Canh
bao! Canh bao! Coi chirng banh quy!”). Néu ngudn nang lugng tri lyc doi
dao, tong dai vién co thé tan dung tét sy phan khich cua gidm sat vién.
Khi gidm sat vién chi ra nhitrng cdm doé tiém tang hodc nhitng y nghi gay
phién nhiéu, t6ng dai vién sé budc vao, duwa duong chi 16i gidp ban tién
dén muc tiéu va khong gap ric réi niva. Nhuwng néu nguodn tri e ctia ban
bi hao mon - do bi xao 1ang, mét moi, cang thang, rwou, 6m dau hoic
cic nguyén nhan khdic - tong dai vién khong thé hoan thanh nhiém vu.
Trong khi dd, giam sat vién cir thé hoat ddng lién tuc.

MOt tong dai vién mét 1a va mdt gidm sat vién doi dao nang lwong
tao ra sy mat can bang kho giai quyét trong I tri. Khi gidm sat vién tim
dén sy théa man bi ngan cAm, né lién tuc khi€n tam tri phai nhé dén thir
ma no dang tim ki€ém. Cac nha khoa hoc vé than kinh da chitng minh
ring, ndo lién tyuc xr If sy théa man bi ngan cAm bén ngoai y thikc cua
con nguoi. K€t qua: Ban thoai mai nghi, cAm nhan hoic lam viéc ma ban
dang c6 ging tranh xa. VAy nén, ngay khi ban di qua gian hang dé an
nhanh trong ctra hang, gidm sat vién sé nhd ra muc tiéu khong mua
banh quy, va d6 day tam tri ban vé&i nhitng y nghi banh quy, banh quy,
banh quy. Néu téng dai vién khong cé sttc manh day da dé can bang
giam sat vién, gan nhu trong nio ban sé xay ra bi kich trong truyén cta
Shakespeare. Bang viéc ¢6 gidng ngan can sy suy sup cua ban, gidm sat
vién dua ban dén thang vdi sy suy sup do.

Néu t6i nght déen dieu do, chac chan la né
co that

C6 ging khong nghi dén diéu gi, thi chic chin nd sé khong bao gio xa
r0i tAm tri ban duge. Piéu nay dan dén vin dé thit hai: Khi ban ¢6 ging
gat bé mdt y nghi ndo dé va né lién tuc quay tré lai tam tri ban, rat cd
kha nidng ban sé coi diéu dd 1a c6 that. Y nghi dé ct tré lai con véi muc
dich nao khac nira? Chuing ta tin twdng riang, y nghi cia minh 1a ngudn
thong tin quan trong. Khi mét y nghi xuit hién thwong xuyén hon va kho
gat ra khoi tAm tri ban hon, ti nhién ban sé coi d6 1a thong diép quan
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trong ma ban can quan tam dén.

Ao tudng dya trén kinh nghiém nay cd vé nhw da duge 1ap trinh sin
trong bd nao con ngudi. Ching ta wéc tinh kha nang hoac mc do co
thue ctia mot diéu gi dd, bang cAm gidc dé chiu ma né dem dén cho tam
tri ciia chuing ta. Piéu nay co thé dan dén hé qua khé xtr Ii khi chung ta
¢ gang xua di su lo 1dng hoic mong mudén khoi tam tri. Vi dy, vi ching
ta dé ding nhé dén nhirng cAu chuyén mdéi vé cidc vu dAm mdy bay (nhat
1a khi ban 14 mét hanh khach dang hoang sg va cam trén tay vé may bay),
chuing ta thuong wéc chirng qua mirc kha nang bi ddm mdy bay. Rui ro
cd thyue chi 14 1 trong 14.000.000, nhung hau hét moi ngudi déu tin rang,
rui ro nay cao hon ca rui ro tr vong vi viém than hodc nhiém trung mau
- 2 trong 10 nguyén nhan hang dau dan dén tr vong tai Mi, nhung khong
phai 1A nhitng can bénh dé dang xuit hién trong tAm tri chung ta.

Du ban ¢6 gang gat bo ndi s¢ hii hoic mong mudn thé no di nira,
nd van sé trd nén thuy€t phuc hon va thoéi thuc hon. Wegner, nha tam 1f
hoc phat hién ra phan ng tré lai, ¢ 1an nhan duwge moét cudc dién thoai
cua mot sinh vién dang vo cung budn riu va khong thé nao cham dit y
nghi ty t&r. MOt y nghi thoang qua bén trong nio, va cd gdi tin ring, co
thue sy muon ty tir. Néu khong phai vay, tai sao y nghi dé cit len 16i vao
trong tam tri c6? C6 goi cho Wegner - ¢0 1€ cling la nha tam Ii hoc duy
nhat ma co6 biét — dé cau ctru. Ban hay nhd rang, Wegner 1a mdt nha tam
1 hoc khoa hoc, khong phai ngudi chiva bénh bing liéu phap tam 1i. Ong
khong duge dao tao dé giup ngusi khac thoat khoi con khiing hoang hay
cd gdng dao siu vao nhirng gdc tdi trong tAm tri ctia ho. Vay nén 6ng néi
v&i ¢ sinh vién kia vé thit ma 6ng biét: gau tring. Ong néi vdi cod vé
nhirng thi nghiém ctia 6ng, va giai thich véi co ring, c6 cang mudn gat y
nghi do di, nd sé cang cd gang dau tranh dé quay trd lai y thike caa co.
biéu do khong ¢b nghia 14, y nghi dé 1a dung hay quan trong. C6 sinh
vién kia da rat nhe nhém khi nhan ra cadch ¢6 phan trng doi véi y nghi tw
tr da giup y nghi dé ngay cang 1én manh - nhung diéu dé khéng cé
nghia 1a c6 mudn tir tir.

DUGT KINH HIEN VI: KIEM TRA PHAN UNG TRO LAI

C4 diéu gi dé ma ban c6 ging gat ra khoéi tAm tri khong? Néu co,
hay kiém tra li thuyét vé phan ng trd lai. Sy kiém ché cé dem
lai hiéu qui khong? Hay no Iyre gat y nghi d6 ra khoéi tam tri chi
khi€én no trd lai manh mé hon?
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V4 s 7 ? °

Tranh xa phan ung tro lai
Lam cach nao ban tim dugc 16i thoat ra khai tinh thé lwdng nan gay lung
tung nay? Wegner ggi y cho ching ta mét liéu thudc giai doi véi phan
Ung tré lai nay, va ban than liéu thu6c nay ciing rat dang mia mai: tir bo.
Khi ban ngirng ¢8 gang kiém sodat nhitng y nghi va cam xic khéng mong
muon, ching sé thoi khong kiém sodt ban nira. Cac nghién ciu vé hoat
ddng ctia ndo x4c nhan ring, ngay khi ban cho phép ngudi tham gia thé
hién y nghi ma ho dang c6 ging kiém ché, y nghi d4 sé trd nén it quan
trong hon va it ¢c6 kha nang xam nhap vao y thirc ctia con ngudi. Qua la
nghich i, syt cho phép dugc nghi vé diéu gi do lam giam kha ning nghi
vé diéu do hon.

Giai phap nay hda ra rat hiru ich déi véi nhirng trai nghiém noi tai
khong duge mong mudn. Viéc sin sang nghi vé di€u ban nghi va cam
nhan vé diéu ban cAm nhan - ma khong nhat thiét phai tin ring, diéu do
12 that, va khong cAn cam gidc bat budc phai hanh ddng theo y nghi do -
12 chién luvgce hiéu qua déi vdi viée xir 1f ndi lo 14ng, that vong, con them
an va chitng nghién. Khi ching ta xem xét bang chitng cho nhirng chién
luge nay, ching ta sé thay ring, viéc tir bo sy kiém soat ddi vdi cdc trai
nghiém noi tai dem dén cho ching ta sy ty cht cao hon déi véi cac hanh
dong cua ban than.

TOI KHONG MUON CAM NHAN THEO
CACH NAY

Liéu c6 ging khong nghi dén nhirng y nghi sau nio cé khién moi nguoi
tuyét vong khong? N6 khong kho tin nhu chung ta nghi dau. Cac nghién
ctru chi ra ring, ban cang c6 ging kiém ché cic y nghi tiéu cye, ban
cang c6 kha nang tuyét vong. Nhitng ngudi tuyét vong cang c6 ging
phong téa nhirng y nghi lo au, ho cang tré nén tuyét vong hon. M6t
trong nhirng thi nghiém dau tién vé kiém-ché-y-nghi ciia Wegner, cho
thdy anh huwéng nay ddi véi nhitng van dé hoan toan tét cho sirc khoe.
Ong dé nghi moi ngudi hodc 1a nghi vé diéu téi té nhat tirng xay ra véi
ho, hoic khong nghi vé nhitng diéu dé6. Khi moi nguoi cing thing hoic
xao 1ang, viéc c¢6 gidng khong nghi dén nhitng y nghi dau budn sé khién
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ho dau budn hon 14 khi ho ¢6 gang cam thay budn chan. Mot thi nghiém
khéc phat hién ra ring, khi moi nguoi ¢6 ging gat nhitng y nghi tu chi
trich ban than (“Minh 14 ké dai bai,” “Bon ho nghi minh ngu 1Am”), 10ng
tw trong va tam trang cua ho gidm xu6ng nhanh hon ca, khi moi nguoi
cong khai ndi ra nhirng y nghi dd. biéu nay van ding ngay ca khi moi
nguwoi nghi rang, ho da thanh céng trong viéc gat boé nhirng y nghi tiéu
cuc do. Phan ng trd lai dang tiép tuc tAn cong!

C6 gang kiém ché ndi lo 14ng ciling gy tac dung nguge. Vi dy, khi
mot ngudi cd gang khong nghi vé quy trinh y té€ gy dau dén, ngudi dé
sé cang thém lo 1ing va c6 nhirng y nghi vé con dau. Nhitng ngudi c6
gang kiém ché ndi s¢ hii trude khi dién thuyét cong khai, khong chi cam
thay lo 1dng hon ma nhip tim ctia ho ciing ting 1én (va cang c6 kha ning
1am hong budi noi chuyén quan trong dd). Cé thé chung ta ¢6 géng gat
bo nhiéu y nghi ra khoéi tAm tri, nhung bat ké thé no, co thé ta cling bat
dugce thong diép do. Va ciing gidng nhu viéc ¢6 ging kiém ché nhirng y
nghi budn chan va ty chi trich ban than, chi khién sy that vong thém toi
té, cac nghién ctru chi ra ring, viéc kiém ché y nghi 1am gia ting triéu
ching réi loan lo 1dng nghiém trong, vi dy nhu trAm cam sau chéin
thwong va roi loan xung Iirc 4&m anh.

Cac két qua nay kho c¢d thé duge ghi nhé trong tam tri chung ta.
Ching ta dinh lam gi véi nhitng y nghi ¢6 hai néu nhu khéng phai 1a tédng
khit chiing di? Nhung nhu ching ta sé thay, néu mudn bao vé ban than
treée nhivng sy dau dén vé tri Ire, ching ta can phai chung s6ng hoa
binh vd&i nhirng y nghi dd, thay vi gat ching ra khoi tam tri.

ne - 2 e .4 A
To6i gap phai van dé
Philippe Goldin 12 nha khoa hoc nghién cttu vé hé than kinh. Ong diéu
hanh phong thi nghiém ap dung 1am sang khoa hoc nghién ctru vé hé
than kinh tai Pai hoc Stanford, va 6ng van dung kién thirc vé nao bd
nham giup d& nhirng nguoi phai chiu dung su that vong va ndi lo 1ang -
cu thé 1a nhirng nbi lo 1ng x4 hoi.

Nhirng ngudi ghi tén tham gia nghién ciru cia 6ng khong chi lo 1ing
mot chut vé cac tinh hudng xa hdi. Chi can nghi dén viéc ndi chuyén véi
nguoi la thoi ciing khién ho hoang sg. Nhitng ngudi méic chirng 4m anh
s@ x4 hoi 6 cam gidc nhu thé ho phai s6ng chung vdi con 4c médng do
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sudt 24/7. Ho lién tuc sg hii vé viéc lam cho ban than lung tung, hoac bi
ngwoi khac danh gia, va ho chinh la nhitng nguwoi chi trich ban than nang
né nhat. Ho thwong phai chiu dung su that vong. Pa phan ho déu 14an
tranh moi tinh hudng - tr cic bira tiéc dén dam dong, cho dén viéc phai
ndi chuyén trude cong chung - viée dé goi nén sy lo 1ang va ngo vuce
trong long ho. K&t qua 1a, cudc séng cua ho ngay cang bo hep hon, va
ngay ca nhirng viéc khi€én moi nguoi coi 1a binh thuong - nhu cic budi
hop trong cong viéc, goi dién thoai - cling c6 thé tré nén qua stc.

Goldin nghién ctru sy viéc xay ra bén trong ndo cua nhirng nguoi
mac chirng 4m anh lo Au mdi khi ho lo 1dng. Ong phat hién ra rang,
nhirng ngudi mic chirng 4m anh s¢ x4 hoi kiém sodt y nghi kém hon
nguoi binh thuwong, va diéu do thé hién trong nao cua ho. Khi ddi mét vdi
mot ndi lo - vi du khi hinh dung thay ban than bi chi trich - trung tAm
cang thang phan ¥ng thai qua. Khi Goldin dé nghi ho thay ddi diéu ho
dang nghi, hé kiém soat su tap trung khong hoat dong nira. Muwgn 1i
thuy€t ciia Wegner vé kha ning kiém sodt y nghi, ¢l nhu thé “tong dai
vién” cta ho bi kiét sirc va khong thé dua tAm tri ra khoi sy lo 1ng. biéu
nay giai thich tai sao nhitng ngudi mic chirng 4am anh sg xa hoi bi huy
hoai bdi ndi s¢ hii ctia chinh minh - nd lye xua tan y nghi d6 1a hoan
toan voO hiéu.

Phuong phap truyén thong dé xir 1i chiing 4m anh s¢ xa hoi tap
trung vao nhirng y nghi diy thach thitc nhu: “Minh ¢é van dé réi” nhim
loai bo sy lo 14ng di. Nhung viéc nay chi ¢é y nghia néu ban tin rang, viéc
cd gang khong nghi dén diéu gi do sé dem lai hiéu qua. Goldin lya chon
phuong phap hoan toan khic. Ong huéng dan nhitng ngudi mac ching
am anh s¢ hai xa hdi quan sat va thira nhan suy nghi, cam gidc ctia ho -
ngay ca nhirng y nghi, cam giac gay lo sg. Muc tiéu cua viéc nay khong
phai 12 nhim thoat khai sy lo 1dng va ngd viee, ma nhim xay dyng niém
tin réng, ho ¢4 thé xtr If nhitng y nghi va cam nhan khé khan dé. Néu ho
hoc dugc rang, ho khong cAn bao vé ban than trude bat ki trai nghiém
ndi tai nao ca, cb thé ho sé tim duge nhiéu sy ti do hon trong thé giGi
bén ngoai. Khi sy lo sg xuat hién, 6ng hudng dan ngudi mic chitng 4m
anh sg hai x4 hoi nhan bi€t xem ho dang nghi gi, cAm nhan sy lo sg
trong co thé, va sau dé tap trung hit thé. Néu nd van con, 6ng khuyén
khich ho hinh dung ra y nghi va cam xudc cua ho tan ra theo tirng hoi tha.
Ong day ho riang, néu ho khong chién diu véi su lo 13ng, theo 18 ty
nhién, nd sé 14n at ho.

BGi Goldin 1a mdt nha khoa hoc vé hé than kinh, nén 6ng dac biét
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quan tAm dén sy thay doi ma phuwong phap nay cé thé gay ra cho nao.
Trudce va sau khi can thiép, 6ng dung may quét so nio cua nhirng ngudi
mac chirng 4m anh sg hii x4 hdi dé quan sit nio cta ho trong khi ho lo
1dng. Nhirng budi quét nio nay cd thé gay ra sy lo 1ing va ndi sg¢ bi giam
gitt, du véi ngudi binh tinh nhat. Nhirng nguoi tham gia nghién ciu bi
budc phai ndm ngira, bat dong, va dau bi cd dinh vao mdy quét nio. Ho
phai ngam sdp nha khoa nhim tranh cr dong dau hoic nédi chuyén.
Chi€c mdy quanh dau ho kéu leng keng déu dan, rat giong vdi ti€ng bua
khoan. Nhu thé van chua du t6i té, ho con duge yéu cAu mo ta doi 10i vé
ban than - nhitng diéu xuit hién trén man hinh ngay truede mat: “Toi
khong 6n nhu luc binh thuong”, “Chic ngudi ta twdng toi 1ap di”. “Toi ¢
van dé roi”.

Trong khi nhirng ngudi mic ching 4m anh s¢ hii xa hoi dang suy
nghi vé diéu nay, Goldin quan sat hoat dong dién ra trong hai phan khu
ndo: mang ludi lién quan dén kha nang doc hiéu cho thdy mirc do suy
nghi sAu sic ctia méi nguoi ddi vdi tirng tuyén bd, va trung tAm cing
thang cho thdy mic do sg hai cua ho.

Khi 6ng so sanh phim quét ndao ctia mdi nguoi, trude va sau khi rén
luyén, 6ng nhan thay mot sy thay déi hdp dan. Sau khi ¢4 sy can thiép,
mang luwdi lién quan dén kha nang x 1i hinh anh hiru hinh ¢6 nhiéu hoat
ddng hon. Nhitng ngudi mic chitng 4m anh s¢ hai x4 hoi chu y nhiéu
hon dén nhirng tuyén b6 mang tinh ty chi trich, so vdi trude khi ho tham
gia dao tao. Gio day, doi véi hau hét moi ngudi, diéu nay rat giong vaéi
mot sy that bai hoan toan.

Chi trir mot diéu: CS sy giam sut 16n trong hoat dong cia hé cang
thing. Ngay ca khi nhitng nguoi mic chirtng 4m anh sg hii xa hoi tAp
trung toan bo sy chu y vao nhirng y nghi tiéu cyre, ho ciing it bi buén
phién hon. Sy thay déi nay trong ndo xuit hién cung véi nhirng 1gi ich to
16n trong cudc s6ng thuwong ngay. Nhin chung, sau khi ¢é sy can thiép,
nhirng ngudi mic chirng 4m Anh sg hai x4 hoi cam thay bdt 1o 13ng hon,
va ho danh it thoi gian hon dé ty chi trich ban than va lo Au. Khi ho thoi
khoéng dau tranh véi y nghi va cam xic ctia minh nira, ho thay minh c6
nhiéu sy ty do hon.

THi NGHIEM Y CHi: CAM NHAN PIEU BAN CAM NHAN, NHUNG

PUNG TIN VAO MOI PIEU BAN NGHI
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Khi m6t y nghi ddng budn xuat hién, ban hay thir 4p dung ki
thuat ma Goldin day cho cac d6i twong nghién ciru cua 6ng.
Thay vi ngay 1ap tirc ¢6 géng xua dudi y nghi d6 khoi tam tri,
ban hiy dé ban thaAn nhan thay duvgc y nghi dé. Théng thuong,
nhirng y nghi gay lo 1ing nhat cho ching ta déu giéng nhau -
cling 1a sy lo 14ng do, sy tu chi trich dé, ki &re dé. “Néu cd
chuyén gi dé khong 6n thi sao?”, “Minh khong tin minh da lam
viéc do. Minh ngu qua”, “Gid nhw dirng xay ra viéc ay. Minh cé
thé 1am gi khac day?” Nhitng y nghi nay xuat hién bat chot,
giéng nhw mot bai hat bi mic ket trong tAm tri ban, nhung ban
khong thé gat ching ra khéi dau. Hiy nhan bi€t xem, liéu y nghi
gay lo 1ang nay cé phai 14 y nghi quen thudc khong - dé 1a manh
maoi dau tién cho thiay né khéng phai la théng tin quan trong
ban can phai tin. Sau dd, hiay chu y dén cam nhan cia co thé.
Hay chud y néu ban thiy cang thing, hoac néu cé sy thay doéi vé
nhip tim hodc hoi thd, néu ban cam thay diéu gi dé trong da,
trong 16ng ngue, ¢d hong, hoac bat ¢t bo phin nio trong co thé
ban. Sau khi quan st y nghi va cam nhan, hiay chu y dén nhip
thé. Nhan biét cam gidc khi hit vao va thé ra. boi Itic, y nghi va
cam gidc gay lo 1ang sé tiéu tan khi ban thyc hién viéc nay.
Nhung nhiéu khi né van can thiép vao viéc tap trung hit thé cua
ban. Néu nhu vay, hiy hinh dung y nghi va cam giac dé giong
nhu nhitng ddm may tréi qua tAm tri va co thé ban. Hay ti€p tuc
hit thé va hinh dung nhitng ddm may do tan bién hoac bong
bénh tréi vut qua. Hay hinh dung hoi thé ctia ban giéng nhw
mot con gio théi bay ddm mAy. Ban khong can phai xua tan y
nghi dd; chi can ngoi yén cung véi cam giac vé s hit thé.

Luu y rang, ki thuat nay khong gidng véi viéc tin tuéng hoic suy
nghi. biéu doi 1ap cua viéc kiém ché y nghi la chip nhan sy co
mat cua y nghi d6 - khong tin twéng né. Ban chip nhan rang, y
nghi dén roéi di, va ban khong thé luén luén ki€ém soat nhirng y
nghi xuat hién trong tam tri. Ban khong can phai ty déong chap
nhan ndi dung cua y nghi do. NGi cach khéc, ban ¢d thé ty nhu:
“0, dugc 1am, lai 12 y nghi d6 - su lo 14ng lai dén. P46 1a cach hoat
dong cha tam tri, va khong nhat thié€t 1a nd ¢d y nghia gi do”.
Ban khong ty nhu: “O, dugce 1dm, chic 1A dung réi. Minh 1a ké toi
té va nhirng thir téi té sip xay dén véi minh, va chic 13 minh
phai chip nhan thoi”.

Ban ciing c6 thé ap dung phuwong phap luyén tap nay doi véiy
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nghi gay xao 1ang hoac cam xic gay budn phién, bao gém con
gian, ghen ty, lo léng, hoac x4au hé.

Sau khi thir dp dung ki thuat nay, hiy so sanh két qua ban nhan
dugc khi cd gang gat bé nhirng y nghi va cam xuc gdy lo au.
Phwong phap nao hiéu qua hon trong viéc giup tam tri ban dugc
yén binh?

Van dé an kiéng
Mac du an kiéng da cd tir 1au va moi ngudi van coi dé nhuw mot phuong
phap giam can, nhwng phwong phap nay rat kém hiéu qua. Mot cudc ra
soat nam 2007 doi véi toan bd nghién ciu vé cic ché do an kiéng han-
ché-thirc-an hoic han-ché-calo cho th4y rat it, hoic khong c6 bing
chiing, cho thay viéc an kiéng giup gidm can hoac ¢ 1gi cho sire khoe,
va ngay cang ¢ nhiéu bing chitng cho thiy, an kiéng ¢4 hai cho strc
khée. Phan 1én nhitng nguoi an kiéng khong chi 14y lai s6 cAn ma ho
giam dugc trong khi an kiéng ma ho con ting can. Trén thuce té, an kiéng
1a cach t6t hon dé tang can, thay vi gidm can. Nhitng ngudi an kiéng tang
can nhiéu hon nhitng ngudi ¢é cung trong lvgng nhung chwa bao gio an
kiéng. Mot s6 nghién ctru dai han phdt hién ra ring, tinh trang sut can
khi an kiéng va ting can duing bing trong lwong da sut lam gia tang
huyét ap va ndng dé cholesterol khéng tot cho sire khée, ngan chin hé
mién dich, va gia tang nguy co dau tim, dot quy, bénh ti€éu duong, va tr
vong do nhiéu nguyén nhan.

R4t nhiéu nha nghién ciru - gidbng nhw Erskine - dwa ra k€t luan
rang, Ii do khién viéc an kiéng khong hiéu qua dén vay, chinh 1a diéu ma
moi ngudi ki vong sé dem lai hiéu qua: khong an chat béo. Tur loai hoa
qua bi cam dau tién, sy ngan cam do dan dén nhiéu van dé, va hién tai,
khoa hoc khang dinh, han ché loai thyc phAm ndo dé tw ddng khién ban
tang con them vdi nd. Vi dy, nhitng ngudsi phu nit duege dé nghi khong
dugc an so6-co-la trong mot tun, trai qua cic con thém s6-cd-la cye ki
va ho an gap doéi cac loai kem s6-c6-1a, banh quy, banh ngot trong khi
tham gia cudc kiém tra n€m hwong vi so véi nhitng ngudi phu nit khac.
Ban cang c6 tranh mon an nao do, tAm tri ban cang bi né chiém ngu.

Erskine chi ra, rat nhiéu nguoi an kiéng that ngo nghéch khi nghi
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rang, viéc kiém ché y nghi dem lai hiéu qua bagi vi ho thuong cam thay
minh thanh céng - it nhit 1a ban diu - trede viée xua tan nhitng y nghi
vé thire an. Khong chi nhirng nguoi an kiéng mdi tin rang, viéc kiém ché
y nghi dem lai hiéu qua; tat ca ching ta déu dé bi anh hudng bdi 4o
twdng nay. B4i vi ban ¢d thé tam thoi gat bé mdt y nghi nao dd, nén ban
cho ring, ban than chién lugce nay rat tuyét voi. That bai cudi cing cua
chuing ta trong viéc kiém soat y nghi va hanh vi, dwge hi€éu nhu minh
ching cho thay, ching ta van chua c6 giang hét site dé kiém ché y nghi -
chit khong phai viéc kiém ché dé khong dem lai hiéu qua. Viéc nay khién
chung ta phai c¢6 ging hon nira, va khién ching ta chuin bi sin sang cho
phan rng trd lai manh mé hon nira.

DUGI KiNH HIEN VI: DANH MUC NHUNG THU CAN THIET NHAT

CUA BAN GOM NHUNG Gi?

Khoa hoc goi y ring, khi ching ta ngan cAm mot loai thyc pham
nao dd, chung ta gia tang mong mudn dugce an nd. biéu dé cé
ding véGi ban khong? Ban da bao gio thir gidm can bing cich cit
giam thirc an hodc mén d6 an nhanh wa thich chwa? Néu co,
viéc d6 kéo dai trong bao 1au - va két qua cudi cung nhu thé
nao? Hién gio danh sach cdc mon khéng dwge an cua ban cé gi
khong? Néu c6, viée khong an mdén an nao do ¢é anh huéng dén
con thém cua ban déi véi mén doé khong? Néu ban khéng an
kiéng, ban c¢6 cAm minh khong dugc st dung cdi gi khong? biéu
dé ¢ dap tit mong mudn cuia ban khong, hay gop phan gia tang
mong mudn?

, 2 .4 A
Suc manh cua su chap nhan

Chung ta phai lam gi v6i y nghi va nhitng con thém néu nhw khong
phai 1a gat ching ra khoi tAm tri? CS 1é ching ta nén nam 14y ching. b6
1a k€t luan ctia moOt nghién ciu trao cho 100 sinh vién nhirng chi€c hép
trong sudt cia Hershey’s Kisses dé ho mang theo minh moi lic moi noi
trong su6t 48 gio. Th thach cia ho: Khéng an bat ki chiéc keo Kiss nao,
cling khong dugc an s6-cO-la. (Nhdm dam bao khong cd ai gian 14n,
nhirng ngudi 1am thi nghiém khéo 1éo danh d4u moi chiéc keo Kiss va ho
sé biét ngay néu ¢ ngudi danh trdo bing nhirng chiéc Kiss da an roi). Ho
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cling gilip cdac sinh vién nay biét cach phong bi; dwa ra 16i khuyén vé
phuong phap xtr If cdm do. Mot s6 sinh vién duge khuyén nén tim cach
lam cho ban than xao 1ang mdi khi ho mudn an mot vién Kiss. Ho ciing
duoc khuyén nén diu tranh vdi nhitng y nghi mudén an. Vi du, néu ho
nghi, MAy vién keo s6-co-la tréng ngon qud. Minh chi an mot cdi théi! Ho
nén c6 ging thay thé€ bing y nghi, Minh khong duoc phép ian keo s6-co-
la, va minh ciing khéng can an moét cdi lam gi. Noi cach khdc, cac sinh
vién nay dugce khuyén nén lam, chinh xac diéu ma hau hét chung ta déu
lam khi chung ta mudn kiém sodt con thém ciia minh.

Trong 48 gio thi thach y chi, cic sinh vién dau hang viéc ki€ém soat y
nghi ¢ it con thém s6-cd-1a nhat. That 1a thu vi, nhitng sinh vién dugce
giup d& nhiéu nhat nho phwong phap biét cach chap nhan, 1a nhirng
nguoi thuwong cd it sy ty chl nhat déi vai thyre pham. Khi cac sinh vién
dién hinh phai d4u tranh vdi nhitng con thém thye pham, ¢d ging tim
cach xao lang hoac tranh luan vdi ban than, dé 1a mot tham hoa. Nhung
khi ho khong kiém sodt y nghi nira, ho it bi cdm dd nhat bdi keo Kiss va it
bi cing thing hon khi phai mang theo mén s6cd- la ma ho khong thé an.

THi NGHIEM Y CHi: CHAP NHAN CAC CON THEM - CHI CAN

PUNG HANH PONG THEO CHUNG

Trong nghién ctru doGi véi keo s6-cO-1a Hershey’s Kisses, cac sinh
vién nhan duge 16i khuyén 4 bude dudi day nhiam xir If cdc con
thém. Tuan nay, hay thir 4p dung 16i khuyén sau d6i véi cdc con
them cua ban, du ban thém so-cd-1a, ca phé stra hay kiém tra
thu dién tir.

1. NhAn th4y rang, ban dang nghi vé mot sy cam do hoac cam
thdy con thém.

2. Ch4p nhan y nghi hoic cam gidc ma khong ¢ gang lam cho
ban than bi xao 1ang hoac tranh luan ngay 1ap tirc.

3. Lui mot bude bing viéc nhan ra ring, khong phai lic nao cac
y nghi va cam gidc d4 cling ndm trong tAm kiém sodt cua ban,
nhung ban c¢d thé lya chon minh ¢ nén hanh ddong theo chung
khong.

4. Nhé dén muc tiéu cia ban. Ty nhic ban than vé cam két cta
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minh, nhu cdc sinh vién kia tyy nhic minh da cam két khong an
keo s6-cO-1a Hershey’s Kisses.

~ A w o A 20 w o

Ché d6 an kiéng khéng-phai-an-kiéng
Ban c6 thé giam cin hoac tang cuwong sic khée ma khong can phai han
ché cac thye phdm cé chat béo khong? Mot phuwong phap mdéi cho ring,
diéu nay 1a co thé - va toi khong hé nai vé liéu thudc ki diéu nao dé
tuyén bo sé giup ban d6t chdy chat béo va gidm can trong Iic ngu dau
nhé. Cac nha nghién ctru tai bai hoc Laval, Quebec dang nghién citru
phuong phap can thiép ddc nhat vo nhi, tap trung vao thit ma ngquoi
tham gia nén an. Chuwong trinh dé khong dwa ra danh sach cac mon an bi
cam, va ciing khong tap trung vao viéc cit giam ca-lo. Thay vao dd, né
tap trung vao phuong thirc ma thuye pham co thé dem lai sitc khde tot va
niém vui. Phwong phap nay ciing yéu cau ngudi tham gia nghi dén viéc
ho ¢ thé 1am nhiam tang cudng sirc khoe - vi du nhu tap thé duc - thay
vi nghi dén nhitng thit ho khong nén an, hoic nhirng viéc ho khoéng nén
lam.

Vé ban chit, chwong trinh dé bién thach thitc quyén nang “Toi sé
khong” thanh thach thire quyén nang “T6i sé”. Thay vi gay chién véi cac
con thém, ho bién nd thanh nhiém vy nang cao sitc khoe.

Cac nghién citu vé phuong phap nay cho thiy ring, viéc bién bién
quyén nang “To6i sé khong” thanh quyén nang “Toi sé” dem lai hiéu qua.
2/3 nguoi tham gia dwgc quan sat da giam can va duy tri trong lugng
trong 16 thang lién. (Hay so sanh két qua do vdi két qua trong dot an
kiéng gan nhat ctia ban; t6i tin ring, mot nguoi an kiéng binh thudng chi
mat 16 ngay dé trd lai diém xuat phat.) Ho ciing cho biét, ¢4 it cdc con
thém an hon sau khi hoan thanh chwong trinh, va it ¢ kha nang maét
ki€ém sodt trong cac tinh hudng lién quan dén thyre pham - vi dy nhw
cang thang va tdn duong - thuong khoi goi tinh trang dn uéng qua do.
biéu quan trong 1a, nhirng ngudi phu nit hinh thanh thai dé linh hoat
nhat d6i véi thue pham giam duge nhiéu can nhat. Théi khéng ngan cAm
thye phAm gidp ho ¢é nhiéu hon thay vi it hon, sy kiém soat doi véGi thye
pham ho nén an.
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THi NGHIEM Y CHI: BIEN QUYEN NANG “TOI SE KHONG” THANH

“TOI SE”

Ngay ca nhitng nguoi khong an kiéng ciing ¢d thé rut ra bai hoc
kinh nghiém tir thanh c6ng cua viéc bién thach thirc “t6i sé
khong” thanh “toi sé”. Poi véi thach thire “Toi sé khong” 16n
nhAat ctia ban, hiy thir mét trong cac chién lvge dudi day:

« Ban c6 thé lam gi thay vi hanh vi “T6i sé khéng” va hanh vi nay
c6 thé théa man nhu cAu tuong tw? HAu hét cac théi quen xau
déu 1A su c6 ging ddp ¥ng mot nhu cAu nao dd, du doé 1a gidm
bt cang thing, tim ki€m niém vui, hay tim ki€m sy déng thuan.
Ban ¢ thé tap trung vao viéc thoi khéng cAm can thdi quen xau
bang cdch thay thé thdi quen do6 bang thdi quen mdi (hi vong
thdi quen do lanh manh hon). Mot trong cac hoc vién cua tdi ¢
ging bo ca phé va udng tra thay thé. Ca hai dé uéng nay déu cé
chung lgi ich - 1a d6 uéng dung khi giai lao, giup cau ta c6 thém
nang lwong, ¢é thé mua 6 bat ¢ dau - ma khoéng phai tiéu thu
nhiéu caffeine nhu triege nira.

« Néu ban khéng thure hién thdi quen xau, ban sé lam gi thay thé?
Hau hét cac chirng nghién va sy xao 1ang déu 14y di thoi gian va
nang lwgng tir viée ma chung ta c¢é thé dang thye hién. boi khi
viéc tap trung vao co hoi bi bo 16 do tao nhiéu déng lye hon 1a
¢ gang tir bo thdi quen xau.

« Ban cd thé xdc dinh lai thdch thitc “T6i sé khéng” dé nd bién
thanh thach thirc “Toi sé” khong? boi Iuc, cung mot hanh vi co
thé dugc nghi theo hai cach. Vi dy, mot trong cdc hoc vién cua
toi xac dinh lai “kh6ong di mudn” thanh “la ngudi dén dau tién”
hoac “dén sém hon 5 phiit”. Nghe ¢6 vé khong khac nhau 1a
mdy, nhung cau hoc vién nay thdy minh c¢6 nhiéu déng lyc hon
- va it bi mudn hon. Néu ban tip trung vao viéc ban mudn lam,
thay vi viéc ban khong mudn lam, ban sé tranh duge nhitng
nguy hiém ctia phan ng tré lai.

Néu ban thyuce hién thi nghiém nay, hiy cam két danh ca tuan tap
trung vao nhitng hanh dong tich cwec, thay vi nhitrng hanh vi bi
cAm doan. Cudi tuan, hay suy nghi xem ban da thyc hién t6t nhw
thé nao vdi thach thire “Toi sé khong” ban dau va thach thic
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“ToOi sé” mai toanh.

VUI LONG KHONG HUT THUOC

Sarah Bowen, mQt nha khoa hoc nghién ciru tai Trung tam nghién ciru
hanh vi gay nghién thudc bai hoc Washington, da suy nghi rat ki vé cach
xay dung phong “tra tAn” moét cach tot nhat. Chi chon mdt can phong hoi
thao co ban, véi mot chiée ban dai di cho 12 nguoi. Chi che kin ctra s6
va g& hét tranh anh trén twong xudng, dé trong phong khéng con gi ¢é
thé khién doi twgng nghién ciru cua chi bi xao 1ang.

Cac dbi twgng bude vao phong, tirng nguoi mot. Theo yéu cau cla
chi, mdi dGi twgng dem theo mdt bao thudc 14 ho wa thich va khong
duge ma ra. TAt cd bon ho déu mudn bd thude, nhung van chua bo
dugc. Bowen dé nghi nhitng ngudi nay nhin hut thude trong it nhat 12
gi0, nhdm dam bio ho xuit hién trong trang thai thi€u nicotin. Chi biét
ho dang rat hao hirc dwge cham mot diéu thudc va rit mét hoi, nhuwng ho
phai dgi cho dén khi tat ca moi ngudi cung xuat hién.

Khi da c6 méat day du cdc ddi tuong, Bowen sip x€ép cho ho ngdi
quanh chi€c ban. Mdi ghé déu hwéng ra birc twong bén ngoai, dé cic doi
twong nay khéong nhin thay nhau. Chi yéu cau ho bo hét sach, dién thoai,
do udng, va dua cho moi ngudi mot chiée but chi va mot to gidy dé tra
16i cac ciu hoi. Ho ciing khoéng duge ndi chuyén véi nhau, du trong bat
ki hoan canh nao.

“C4c anh hay 14y bao thudc ra va nhin vao bao,” Bowen huéng dan.
Ho lam theo. “Hay go bao thudc,” chi ndi, nham 4m chi théi quen cta
nhitng ngudi hut thudce 1a gd go vao bao. “Bay gio, hay xé 16p gidy bong
kinh ra,” chi ra Iénh. “Bay gi®, hay md bao thudc”. Chi tiép tuc huéng
dan cac ddi twong thue hién tirng bude mot, tir viée hit ha mui thudce khi
ma& bao dén khi 14y mot diéu thudce ra, cAm thudc, ngdm nghia thudc, va
ngti thude. Pua thudce 1én miéng. LAy bat Itra ra. bua bat Iira 1én gan diéu
thudc, nhung chua cham Itra. Tai méi bude, chi déu budc cic dbi twong
phai dirng lai va dgi vai phit. “Ho khdng dugce vui vé dau”, Bowen nai véi
toi. “Toi ¢6 thé nhin thay con thém cua ho. Ho ciing 1am moi viéc dé
khién ban than xao 1ang: nghich but chi, ngé nghiéng xung quanh, cua
quiy.” Bowen khong thich chirng kién néi khé s& cia nhirng nguoi nay,
nhung chi cAn phai chic chin rang, ho dang phai chiu dyng con thém
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tot d6 ¢b thé khi€n ho di tréch huwdng muc tiéu tir bd thudc 1. Muc tiéu
dich thye cia Bowen 14 kiém tra xem sy quan tAm diy da cd gidp nhirng
nguoi hit thude cuwdng lai con them hay khong.

Trudce khi dién ra cudc thi nghiém kia, mot nira nhirng ngudi hut
thudc duge dao tao so bd vé ki thuat “ludt séng vdi sy thoi thic”. Ho
duge hudng dan quan tam ki ludng dén sy thoi thuce phai hit thude, ma
khong dugce thay d6i hoac tir bé thoi thie dé - mdt phwong phap ma
chung ta thay ring, rat hitu ich vdi viéc xit Ii cdc ndi lo 1ing va con thém
thye pham. Thay vi khién ban than xao 1ang trude sy thoi thuc hoac hi
vong rang, sy thoi thic dd sé tan bién, ho nén nhin ki vao sy thoi thuc
dd. TAm tri ho xuat hién nhirng y nghi nhu thé€ nao? Sy thoéi thic doé co
cam gidc nhu thé nao trong co thé? Ho ¢6 budén ndén hoac bkt rit khong?
Ho c6 cam th4y sy cang thang trong phdi hoic ¢6 hong khéng? Bowen
gidi thich véi nhitng nguoi hut thude nay ring, cudi cung, nhitng su thoi
thic luén ludn qua di, du ho cé dau hang ching hay khong. Khi ho cam
thay con them, ho nén hinh dung sy théi thic dé 1a mot con séng ngoai
dai dwong. NO sé dang cao, nhung roi sé roi xuong va tiéu tan. Nhirng
nguoi nay ciing nén hinh dung ho dang cudi con séng, khéng duge dau
tranh va ciing khong dugce dau hang. Sau dé, Bowen dé nghi ho ap dung
ki thuat lwSt séng su thoi thuce trong qua trinh thém thudc.

1,5 gio sau dd, sau khi bi vat kiét stre Iyre, tat ca nhirng ngudi nghién
thudc nay déu dugc giai phéng khoi phong “tra tAn” cia Bowen. Chi
khong dé nghi ho giam hut thudce, va cing khong khuyén khich ho ap
dung ki thuat luét séng su thoi thuce trong cudc s6ng thudng ngay.
Nhung Bowen giao cho ho mot nhiém vu cudi cung: ghi lai s6 diéu thudc
ho hut moi ngay trong tuin sau do, cung véi tAm trang thwong ngay va
cuwong dd caa sy thoi thice phai hut thude.

Trong 24 gio d4u tién, khong co sy khac biét vé so lwgng thude duge
ca hai nhém déi twong nay hit. Nhung bit dau tir ngay thit hai, va ti€p
tuc cho dén hét tuan, nhém ddi twgng luét séng hit it thude hon. Pén
ngay th\ 7, nhém kia khéng c6 sy thay doi nao, nhung nhém ludt séng
giam duge 37%. Hoan toan chud y dén con thém giup ho dwa ra nhirng
budc di tich cyre hudng téi viée bo thude. Bowen ciing quan sat maéi
quan hé gitra tAm trang va sy thoi thuce phai hut thude cta cic déi tuwong
nay. Qua la bat ngd, vi nhitng ngudi it thude hoc cach lwst séng, khong
con cho thay mdi twvong quan dic thu gitta cam gidc toi té va sy diu
hang. Sy cang thang khong con ty dong dan dén viéc chAm thudc nira.
bay la mot trong nhirng tac dung phu cua viéc lwdt song su thoi thic:
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Ban hoc cich chip nhan va x li toan bo nhirng trai nghiém kho khan
ndi tai, va khong can phai tim dén nhitng phan thudng khong lanh manh
dé duogc xoa dju nira.

Mac du nghién ctru vé viéc hit thudc nay 1a mot thi nghiém khoa
hoc, khong phai 1a sy can thiép triét dé, nhung Bowen ciing chi day cac
chwong trinh dai hon cho nhirng nguoi lam dung thu6e. Nghién citu gan
day nhat ciia Bowen, ngau nhién giao cho 168 ngudi dan 6ng va phu niv
phuong phap diéu tri thong thuong danh cho nhirng nguoi tai nghién,
hodc chwong trinh lvu tAm gitip ho biét cach luGt séng véi sy thoi thiice,
va cdc chién lvge khdc nham x If cang thang va sy thoi thuc. Trong 4
thang ké tiép, nhdm hoc cich lvu tAm cd it con them hon va it ¢é kha
nang tai nghién hon nhdm ap dung phuwong phap diéu tri thong thuong.
Mot 1an nira, hoat dong dao tao can tré mai lién két ty ddng gitra cam
giac toi té va mong mudn dugce st dung thudc. Poi véi nhivng ngudi hoc
cach ludt song, sw cang thang khong con gia ting nguy co tdi nghién
nira.

THIi NGHIEM Y CHi: LUOT SONG

Du ban nghién thudc gi di nira, phuong phap ludt song cling o
thé giip ban cudi trén con séng thém thuéc ma khong phai dau
hang nd. Khi sy thoéi thic chiém linh, hiy dirng lai mét chut dé
hiéu cam gidc cua co thé. Cam gidc dé nhu th€ nao? Nong hay
lanh? Ban cé cam th4y sy cang thing trong co thé khong? Piéu
gi xay ra vdi nhip tim, nhip thé hoac rudt gan cuia ban? Hay &
bén nhitng cAm gidc doé trong it nhat 1 phit. Nhan biét liéu
nhirng cam giac dé cé bi dao ddéng vé cwong do hodc chat lvgng
khong. Boi khi, khong hanh dong theo moét sy thoi thic o thé
gia ting cuwong do - gidng nhw mot dira tré dang tim kiém sw
quan tam ndi con tam banh. Nhan biét xem, ban co thé ¢ bén
nhirng cAm nhan ndy, ma khong c6 ging gat chung ra hay
khong, va khong duege hanh dong theo chung. Khi ban thyc
hanh phwong phap luét song, hit thé ¢é thé 14 nguén ddong vién
tuyét voi. Ban co thé luét song cam gidc cua nhip thd — nhan
bi€t cam giac hit vao va thé ra - cung véi cam gidc cua su thoi
thuc.

Khi ban 4p dung chién lwge nay 1an dau tién, cd thé ban sé luGt
séng su thodi thuc va van dau hang. Trong nghién ctu ctia
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Bowen, moi ngudi hit thude ngay khi ho roi khoi phong “tra
tan”. Pung coi nd Iyc ban diu cta ban 1a ban 4n cudi cung vé
gia tri caa phuong phap nay. Ludt song sy théi thuc 1a ki nang
duogc toi luyén theo thai gian, gidng nhw mét hinh thire ty chu
mdéGi. Ban muon thye hanh ki nang nay truede khi noi con them
u? Ban c6 thé hiéu 6 vé ki thuat nay bing cich ngdi im va dgi
sy thoi thice, co vao mii, khoanh chan, hoic cyra minh. Ap dung
nguyén tic tuwong ty khi lwdt song sy thoi thic - hily cAm nhan
nd, nhung dirng tw dong dau hang.

LUGT SONG SU THOI THUC PHAI PHAN
NAN

Therese biét ring théi quen chi trich chdng lién tuc dang gy ra cang
thang cho md&i quan hé cta ho. Ho di két hon dugc 5 nim, nhung nim
cudi cung thye sy 1a vo cung cing thing. Ho thuong xuyén cii va vé moi
viéc trong nha va cach nudi day cau con trai 4 tudi. Therese khong thé
khong cam thay ring chdng c6 dang choc gian c6 bing cach lam trai
moi viéc. Ngugce lai, chong ¢6 cam thady mét mai vi lic nao ciing bi 1én
16p va chwa bao gio duge cam on 1y mot 16i. Mac du Therese mudon
chong thay déi hanh vi, nhung ¢6 biét ring hanh vi cua ¢6 mdi 1a mdi de
doa do6i v4di cudc hdn nhan cua ho.

CO6 quyét dinh thr &p dung phwong phap luét song sy thoi thic phai
chi trich. Khi c6 cam thay s thoi thic dang 1én, c6 dirng lai va cam nhan
sy cang thing trong co thé. Sy cing thing d6 manh mé nhat 1a tai ham,
mat va ngue. C6 quan sat cam giac tire gian va cam gidc that vong.
Chung tao cam giac nhu hoi ndng va ap lyc dang dugc gay dung. Cit nhu
thé c6 phai ndi nhirng 16i chi trich dé trit bé cam gidc do ra khoi co thé,
nhuw moOt nudi Itra cAn phai phun trao. C6 van thuwdong hanh dong dya trén
niém tin ring c6 phai nodi hét nhirng 16i phan nan, ring c6 phai ndi ra,
néu khong ching sé thdi rira trong 1ong c¢6. Therese thir nghiém y tuwdng
ring, cling giéng nhw nhirng con thém, sy thoi thuc dé cudi cung ciing
sé tan bi€n ngay ca khi ¢6 khéng hanh déng theo nd. Khi Therese 1uét
song, cO6 cho phép chinh minh ty ndi nhitng 10i phan nan kia bén trong
tam tri. Poi khi ¢6 thay hanh ddéng nay rat nye cuwoi, va doi luc c6 lai thay
rat dung. Du sao, ¢6 van dé ching tung hoanh trong tam tri thay vi cai
cu va noi ra. Sau do, c6 hinh dung con gian kia 1a moét con séng, va c6
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cudi trén con séng d4é. C6 nhan thiy ring sy thoi thuc dd sé 1ing xudng
néu co hit thd va ¢ 1ai véi cam nhan cua co thé.

Ludt song swr thoi thuic khong chi duoc ap dung cho nhirng
ngudi mac cdc chitng nghién; nd ciing cé thé gitp ban xt I
moi s thoi thuc mang tinh huy hoai

SU CHAP THUAN BEN TRONG, SU TU
CHU BEN NGOAI

Khi ban bat dau thyc hién thi nghiém vdi quyén nang cta sy chap thuan,
diéu quan trong ban cin nhé la sy d6i 1ap cua viéc kiém ché khong phai
1a tir chiéu theo y thich. Toan bd nhirng can thiép thanh c6ng ma chuing
ta thay trong chuwong nay - chdp nhan s lo 1dng va cdc con thém, chAm
dut ché do an kiéng han ché... - day moi ngudi cdch dau hang nd Iyc
ki€ém sodt cac trai nghiém ndi tai. Chiing khéng khuyén khich moi nguoi
tin vao nhitng y nghi ddng budn nhit cia ho, hoac maét tiy cha trude
hanh vi ctia minh. Khong ai néi ring, nhitng nguoi dang lo 1ng nén &
nha ma lo 14ng, hoac khuyén khich nguoi an kiéng an dé an nhanh vao
bira sdng, trura va téi, hoac ndi véi nguoi tdi nghién rang, “ci¥ udng di
néu mudn!”

Trén nhiéu phuwong dién, nhitng sy can thiép nay gan két chat ché
vGi nhitng thir ma ching ta da thay vé phuong cach hoat dong cia y chi.
Chung phu thudc vao kha nang cua Ii tri trong viéc quan sat ban than
ching ta véGi sy hi€u ki, thay vi sir ddnh gia. Ching dwa ra mot phuong
cach xi¥ I ké thu 16n nhit cia y chi: sy cadm do, sy ty chi trich va sy cang
thing. Chung dé nghi ching ta phai nhé dén diéu ma chung ta thye sy
mong mudn, dé ching ta tim thay sitc manh thiyre hién viéc kho. Thue té,
phuwong phap co ban tuong ty nay hiru ich doi véi rat nhiéu thach thire y
chi, tir cam gidc that vong dén nghién thudc, khing dinh rang ba ki nang
nay - tyy thive, tir cham séc va nhd dén diéu quan trong nhat - 1a nén
tang cua sy tyr chu.
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Loi cudi
C6 ging kiém sodt y nghi va cam nhan dem dén tdc dung ngugc so v§i
diéu ma hau hét moi ngudi mong doi. Va thay vi bt kip diéu nay, phan
16n chung ta déu hudng ¥ng sy that bai bang nhiéu sy cam két hon déi
vdi chién luge sai 1Am nay. Tham chi, ching ta con ¢§ gang mot cach vo
ich dé gat bdé nhitng y nghi va cdm nhan ma chung ta khéng mudn,
nham giup tam tri dugce an toan trude nhitng hiém nguy. Néu chuing ta
thue sy muon ¢é duwge tAm tri thanh than va c¢é nhiéu ty ch hon, ching
ta can chdp nhan ring, minh c6 thé kiém soat diéu xuit hién trong tAm
tri. TAt ca nhitng gi ching ta c6 thé lam 1a lya chon diéu minh tin va
hanh dong dé thuyce hién.
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CHUGNG 9
NHUNG SUY NGHI CUOI CUNG

Chuing ta cung khdi hanh tir thao nguyén vung Serengite va bi mot
con ho rang kiém ruwgt dudi. Nhung gio ching ta thay minh & day, trong
nhirng trang cudi cung va két thic cudc phiéu lvu. Suét chang duong di,
chung ta da thay nhitng ca nhan vdi sy t chud phi thuwong, va mot vai
nguoi mat ty cha. Ching ta da ghé tham cac phong thi nghiém, noi
nhirng nguwsi an kiéng phai cudng lai sy cdm dd ctiia banh s6-co-la, va
nhirng nguoi phai chiu dung ndi lo 14ng phai d6i mat véi ndi so hii cua
ho. Ching ta ciing da thiy ciac nha nghién ctru vé hé than kinh phat hién
ra 10i hira vé phan thudng, va cac nha tiép thi 4p dung phuwong phap
nghién ciru vé hé than kinh phat hién ra phan thuwéng. Chung ta ciing
dén véSi nhirng sy can thiép van dung thai do ty hao, tha thit, tap luyén,
ngdi thién, ap Iyc xa hoi, tién bac, gidc ngii nhim tao dong lyc cho moi
nguoi thay d6i ban than. Ching ta cling da gap cac nha tAm li hoc dung
dién gay choang cho nhitrng con chudt, “tra tAn” nhitng ngudi nghién
thudc - tat ca déu nhan danh khoa hoc y chi.

T6i hi vong cudc hanh trinh nay dem dén cho ban nhiéu hon 1a mot
cai nhin thodang qua vao thé gidi day hap dan cua nghién citu khoa hoc.
Moi nghién citu ndy déu day cho chung ta doi diéu vé ban than va thach
thirc y chi ctia minh. Ching gidp chung ta nhin biét nang hiyc ty nhién vé
kha nang ty chu, ngay ca khi chung ta phai d4u tranh dé van dung su tu
chu dd. Chung gitup ching ta hiéu r6 that bai cia minh va dwa ra cdc giai
phap kha thi. Tham chi, ching con cho ching ta thay doi diéu vé y nghi
khi dugce 1a con ngudi. Vi dy, rat nhiéu 1an ching ta thdy minh khong
phai 1a moét cdi toi, ma 1 nhiéu cdi toi. Ban chat con ngudi cua ching ta
goém ca cdi to6i muon dugce théa man ngay 1ap tire, va cdi toi véi muc dich
cao ca hon. Chung ta duge sinh ra dé dugc cam do, va dé cudng lai cam
dd. Con ngudi cam thay cang thing, s¢ hii, mat kiém soat, va cling phai
tim ra strc manh dé€ git binh tinh va chiju trach nhiém trude cac lya chon
cua minh. Ty chi 1a vAn dé hiéu r6 sy khac biét gitra nhitng cdi toi,
khong phai thay déi mdt cach co ban con ngudi ching ta. Trong khi truy
tim sy tir cha, vi khi thdng thwdng ma chung ta van dung dé chdéng lai
ban than - cam gidc cd 16i, sy cing thing va xau hé - khong dem lai hiéu
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qua. Nhitng nguoi o su ty chtl cao nhat khong gay ra cudce chién tranh
vGi chinh minh. Ho hoc duge cdch chdp nhan va hgp nhat nhirng cdi toi
dang canh tranh nay véi nhau.

Néu c6 bi mat dé cd sy tw chu cao hon, khoa hoc chi ra mot diéu: dé
la stcc manh cua sy quan tam. N6 huén luyén tam tri nhan biét khi ban
dwa ra lya chon, thay vi chay theo mét chi€c may 1ai tyw ddng. N6 nhan
bi€t cach ban cho phép ban than dugce chan chr, hoac cach ban van
dung hanh vi t6t dé danh gid viéc ty chiéu theo y thich. N6 nhan ra ring,
16i hiva vé phan thudng khong phai lic nao ciing dem lai phan thudng,
va ring, cdi toi trong tuong lai cua ban khong phai 1a mot siéu anh huing
hoac modt ké xa la. N6 thay rang, thé gidi ciia ban - tir cdc manh 16i
quang cdo kinh doanh dén minh chitrng xa héi - hinh thanh nén hanh vi
cua ban. NO gidp ban lvu tAm va cam nhan con thém khi ban mudén
khién ban than xao 1ang hodc dau hang. N6 ggi nhd dén diéu ban thuyc sy
mong muodn, va biét diéu thye sy giup ban cam thay tét dep hon. Ty
nhan thife 12 “cdi t6i” ma ban ludn ludn cd thé dya vao dé giip minh lam
viéc khé, va lam viéc quan trong nhat. vVa do 1a dinh nghia hay nhat vé y
chi ma toi co thé nghi ra.

L&i cudi

Theo tinh than tim hiéu théng tin mang tinh khoa hoc, cidc khda hoc
Khoa hoc Y chi ctia t6i ludn ludn két thuc bing viéc hoi cdc hoc vién xem
diéu gi n6i bat nhat véi ho trong s6 nhitng viéc ma ho da quan sat va
nhirng thi nghiém ma ho da ap dung. Gan day, mét nha khoa hoc goi y
rang, két luan hop 1i duy nhat danh cho mot cudn sdch vé cdc y tudng
khoa hoc 1a: Hay dua ra két luan cta riéng ban. Vi vay, cling hap dan nhu
khi dua ra 16i cudi, t6i sé ap dung quyén nang “Toi sé khoéng” ciia minh
va hoi ban:

« Suy nghi ctia ban vé y chi va sy ty chi ¢6 thay d6i khong?
e Thi nghiém y chi nao hitu ich nhat véi ban?
« Khoanh khic 4-a nao thu vi nhat v§i ban?

* Ban sé ghi nhd thong tin nao?
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Khi ban ti€p tuc budc trén duong doi, hiy gitr n€p nghi ciia mot nha
khoa hoc. Hay thtr nhitng thit méi mé, ty thu thap di liéu va 13ng nghe
bang chirng. Hiy cdi m& véi nhitng y twdng bat ngd va rut ra bai hoc
kinh nghiém tir that bai va thanh cong. Kién tri 4p dung phuong phap
hiéu qua va chia sé von hiéu biét vdi ngudi khdc. Vi nhirng théi quen va
sy cam do hién dai ciia con ngudi ching ta, thi day 1a diéu t6t nhat
ching ta ¢4 thé lam - nhwng khi ching ta thye hién véi thai dd hi€u ki
va ty cam thong, nd dem lai nhiéu hon 1a sy ki vong.

Ebook mién phi tai : www.Sachvui.Com

https://thuviensach.vn


http://sachvui.com/

	MỤC LỤC
	GIỚI THIỆU: CHÀO MỪNG BẠN ĐẾN VỚI 101 BÍ QUYẾT Ý CHÍ
	ĐỂ TỰ CHỦ THÀNH CÔNG, BẠN CẦN BIẾT MÌNH ĐÃ THẤT BẠI NHƯ THẾ NÀO
	SỬ DỤNG CUỐN SÁCH NHƯ THẾ NÀO?
	Hãy là một nhà khoa học về ý chí
	Thử thách ý chí của bạn
	Hãy bắt đầu thôi

	CHƯƠNG 1 TÔI SẼ, TÔI SẼ KHÔNG, TÔI MUỐN: Ý CHÍ LÀ GÌ VÀ TẠI SAO Ý CHÍ QUAN TRỌNG ĐẾN VẬY?
	TẠI SAO CHÚNG TA CÓ Ý CHÍ?
	Tại sao giờ đây ý chí lại quan trọng đến vậy?

	KHOA HỌC THẦN KINH CỦA “TÔI SẼ”, “TÔI SẼ KHÔNG” VÀ “TÔI MUỐN”
	Trường hợp gây ảo giác khi không có ý chí

	VẤN ĐỀ CỦA HAI TRÍ ÓC
	Quy tắc ý chí đầu tiên: biết mình biết ta
	Người nghiện thư điện tử bắt đầu cai nghiện

	TẬP LUYỆN CHO NÃO ĐỂ CÓ Ý CHÍ
	Ngồi thiền kém tốt cho sự tự chủ
	Lời cuối


	CHƯƠNG 2 BẢN NĂNG Ý CHÍ: CƠ THỂ BẠN ĐƯỢC SINH RA ĐỂ CƯỠNG LẠI BÁNH KEM
	CÂU CHUYỆN CỦA HAI MỐI ĐE DỌA
	Khi nguy hiểm ập tới
	Mối đe dọa mới

	BẢN NĂNG Ý CHÍ: DỪNG LẠI VÀ LẬP KẾ HOẠCH
	Ý chí của não bộ và cơ thể
	“Kho dự trữ” ý chí của cơ thể
	Toa thuốc của ý chí

	RÈN LUYỆN TRÍ ÓC VÀ CƠ THỂ
	Phép màu ý chí
	Một học viên thay đổi quyết định
	Giành lấy ý chí trong khi ngủ!
	Khi giấc ngủ là thách thức ý chí

	CÁI GIÁ KHI CÓ QUÁ NHIỀU SỰ TỰ CHỦ
	TRẠNG THÁI CĂNG THẲNG
	Lời cuối


	CHƯƠNG 3 QUÁ MỆT MỎI ĐỂ KHÁNG CỰ: TẠI SAO TỰ CHỦ GIỐNG NHƯ CƠ BẮP?
	MÔ HÌNH SỨC MẠNH CỦA SỰ TỰ CHỦ
	Doanh nhân tương lai ưu tiên làm những việc quan trọng nhất

	TẠI SAO SỰ TỰ CHỦ LẠI CÓ HẠN?
	Khủng hoảng năng lượng
	Người đói không nên từ chối đồ ăn nhanh

	TẬP LUYỆN CƠ BẮP Ý CHÍ
	Người nghiện đồ ngọt chinh phục bệnh sâu răng

	“GIỚI HẠN” CỦA SỰ TỰ CHỦ CÓ THẬT ĐẾN MỨC NÀO?
	Thiết lập đích đến
	Muốn là sẽ có
	Người mẹ tuyệt vọng tìm thấy quyền năng “muốn” của bản thân
	Lời cuối


	CHƯƠNG 4 GIẤY PHÉP ĐỂ PHẠM LỖI: TẠI SAO LÀM NGƯỜI TỐT LẠI CHO PHÉP CHÚNG TA TRỞ NÊN TỒI TỆ?
	TỪ THÁNH NHÂN ĐẾN KẺ TỘI ĐỒ
	Lí luận nguy hiểm và mờ nhạt của giấy phép
	Khi tập luyện cho phép ăn uống, cô dâu tương lai tăng cân

	VẤN ĐỀ CỦA SỰ TIẾN BỘ
	Ăn chay trước bữa tối

	KHI TỘI LỖI GIỐNG VỚI ĐỨC TÍNH TỐT
	Ấn tượng tốt
	Người mua hàng biết tiết kiệm mua sắm nhiều hơn dự định

	RỦI RO CỦA THÁI ĐỘ BẢO VỆ MÔI TRƯỜNG XANH
	Lời cuối


	CHƯƠNG 5 LỜI NÓI DỐI VĨ ĐẠI CỦA NÃO: TẠI SAO CHÚNG TA NHẦM LẪN MONG MUỐN VỚI NIỀM HẠNH PHÚC?
	HỨA HẸN TRAO THƯỞNG
	SINH HỌC THẦN KINH CỦA “TÔI MUỐN”
	NÃO BẠN ĐANG CÓ NHIỀU ĐÔ-PA-MIN: SỰ GIA TĂNG CỦA HOẠT ĐỘNG NGHIÊN CỨU MARKETING BẰNG THẦN KINH HỌC
	Trở thành thanh tra đô-pa-min

	ĐƯA ĐÔ-PA-MIN VÀO CHẾ ĐỘ LÀM VIỆC
	Người hay trì hoãn đô-pa-min hóa thách thức quyền năng “tôi sẽ”

	MẶT TRÁI CỦA ĐÔ-PA-MIN
	Một người thích mua sắm cảm thấy lo lắng, nhưng kiên quyết giữ lời hứa

	TẦM QUAN TRỌNG CỦA MONG MUỐN
	Người nghiện cắt cơn thèm
	Lời cuối


	CHƯƠNG 6 CẢM GIÁC TỒI TỆ DẪN ĐẾN SỰ ĐẦU HÀNG
	TẠI SAO SỰ CĂNG THẲNG KHIẾN CHÚNG TA MONG MUỐN?
	Sự giúp đỡ nho nhỏ giúp ta nhớ đến phương án hiệu quả

	TẠI SAO CẢM GIÁC CÓ LỖI KHÔNG ĐEM LẠI HIỆU QUẢ?
	PHÁ VỠ CHU KỲ TỆ HẠI
	Không được tự tha thứ!

	CAM KẾT ĐỂ CẢM THẤY TỐT ĐẸP
	Lời cuối


	CHƯƠNG 7 TẠI SAO Ý CHÍ LẠI DỄ LÂY LAN?
	CÁI TÔI XÃ HỘI
	Bắt chước thất bại ý chí
	Người hút thuốc chịu sự ảnh hưởng xã hội
	Khi mục tiêu cũng lây lan
	Nắm bắt mục tiêu mất kiểm soát
	Tại sao những người bạn yêu mến dễ tạo sự lây lan hơn những người lạ?
	Khi sự tự chủ không bình thường

	QUYỀN NĂNG “NÊN”
	Giới hạn của cảm giác xấu hổ
	Sức mạnh của niềm tự hào
	Cảm giác xấu hổ vì nợ thuế
	Bị tống ra khỏi “bộ lạc”
	Kiểm tra thư điện tử giúp giữ vững mục tiêu
	Lời cuối


	CHƯƠNG 8 ĐỪNG ĐỌC CHƯƠNG NÀY: NHỮNG HẠN CHẾ CỦA QUYỀN NĂNG “TÔI SẼ KHÔNG”
	PHẢN ỨNG TRỞ LẠI
	Tại sao việc kiểm soát ý nghĩ không đem lại hiệu quả?
	Nếu tôi nghĩ đến điều đó, chắc chắn là nó có thật
	Tránh xa phản ứng trở lại

	TÔI KHÔNG MUỐN CẢM NHẬN THEO CÁCH NÀY
	Tôi gặp phải vấn đề
	Vấn đề ăn kiêng
	Sức mạnh của sự chấp nhận
	Chế độ ăn kiêng không-phải-ăn-kiêng

	VUI LÒNG KHÔNG HÚT THUỐC
	LƯỚT SÓNG SỰ THÔI THÚC PHẢI PHÀN NÀN
	SỰ CHẤP THUẬN BÊN TRONG, SỰ TỰ CHỦ BÊN NGOÀI
	Lời cuối


	CHƯƠNG 9 NHỮNG SUY NGHĨ CUỐI CÙNG
	Lời cuối


