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1
TU CUNG NHAC PEN LINH HOAT

au chuyén sau day xay ra vao khoang dau thé ky 20, thoi cta bdi canh

@)ng phim Downton Abbey!, khi ma tau bién chua co hé thong ra-da.

huyén ké rang c6 mot vi thuyén truéng day dan kinh nghiém dang dung

ngam hoang hon trén con tau chién Anh qudc. Khi dng chuan bi xudng khoang tau

dé an t6i thi bdng mot anh linh gac thong bao: “Thua chi huy, c6 4nh dén hiéu o
hai dim vé phia trudc cua tau”.

L B6 phim truyén hinh c¢é boi canh lich sir ciia Anh, mé ta cuc séng ciia giGi
quy toc giai doan 1912 - 1926 gitra nhitng sy kién lich sw co thdt cua nudc Anh va
thé gidi thoi ky nay.

Vi thuyén trudng lién di vé phia banh 14i.

“Ptng yén hay di chuyén?”, éng hoi.

“Ping yén, thua ngai.”

“Vay hay giri tin hiéu cho con tau d6, bao voi ho rang ‘Tau sap va cham. Hay
chuyen huong 20 do°” thuyén trudng gan giong.

Rt nhanh sau d6, noi phat ra anh dén hiéu héi dap: “Khuyén cio cdc vi nén
cho tdu ciia cdc vi chuyén hudéng 20 do”.

Vi thuyén truéng cam thdy bi xiac pham. Quyén lyc cua 6ng dang bi xem
thudng, ma lai con trude mit mot thity tha tré! Ong gam lén:

“Hay giri tin nhan tiép: Pay 1a HMS Defiant, mot chién ham 35.000 tin cua
Hai quan Hoang gia Anh. Hay chuyén hudng 20 do!”

“Nghe 13, thwa ngai”, tin hi¢u hoi dap den rat nhanh. “Toi Ia binh nhi hai quan
O’Reilly. Hay chuyén huéng fau ciia ngai ngay 1ap tirc.”

Vi thuyén truong tirc gian dén do bung ca mat. Ong quat: “Pay 1a tau tién
phong cta Pai 6 déc Hai quan Hoang gia, ngai William Atkinson-Willes! CAC
ANH HAY CHUYEN HUONG 20 BO!”.

Binh nhi O’Reilly im ling mot luc roi phat tin hiéu hoi dép: “Con day 1a ngon
hai dang, thua ngai”.

*

Trai qua nhirng thang nam cudc doi, con ngudi ching ta dan c6 duoc mot sb
cach dé biét nén chon 16i di ndo hay diéu gi dang chd doi minh phia trude. Ching
ta khong c6 ngon hai ding nao dé canh bao nhitng mdi quan hé chong chénh.
Chung ta ciing khong c6 anh linh hoa tiéu hay hé théng ra-da dé phat hién va bao
dong nhitng hiém hoa tiém an c6 thé nhan chim con tau sy nghiép ctia minh. Thay
vao d6, ching ta c6 cam xWic - nhiing cam giac nhu s¢ hii, lo lang va han hoan -
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cac phan Gmg héa hoc trong hé than kinh dugc phét trién dé gitp ching ta diéu
hudng con tau cia minh gitra nhitng dong chay phtrc tap cua cudc doi.

Cam xuc cia chung ta - tir phan nd dén yéu thuong cudng nhiét - déu 1a nhiing
phan g sinh 1y tic thoi cia co thé doi véi cac tin hiéu quan trong dén tir thé gidi
bén ngoai. Khi cic gidc quan cua chung ta tiép nhan thong tin - chang han nhu tin
hiéu canh bao nguy hiém dang gan ké, ddu hiéu cho thiy ai d6 c6 cam tinh véi
minh, nhitng hanh dong hay 161 n6i cho thay chung ta dang duoc chao d6n hoic bi
tay chay - co thé ching ta s& c6 nhitng diéu chinh twong Gng voi cac thong tin do.
Tim ta dap nhanh hon hodc chdm hon, cac co cang 1én hodc gian ra, tam tri tap
trung cao dg vao mbi de doa hodc tha long trong bau khong khi than thién cua mot
moi quan hé dang tin cdy.

Nhitng phan tng sinh 1y “tng véi tin hi¢u thu vao” nay gitr cho trang thai no1
tai va hanh vi bén ngoai cta chiing ta dong bd vai tinh hudng trude mat, nho do
chung ta khong chi séng sot ma con phat trién manh mé. Hé thong dan duong tu
nhién cta chung ta di phat trién qua hang triéu nam tién hoéa nhd nhitng 1an thu-
sai; va cling giébng nhu ngon hai dang cta anh linh hai quan O’Reilly, hé thong
nay sé& hiru ich hon nhiéu néu ching ta khong cd strc chdng lai né.

Tuy nhién, diéu nay khong phai luc nao ciing dé dang, boi 18 cam xiic cia
chung ta khong phai lac nao ciing dang tin cdy. Trong mot sb trudng hop, cam xac
hoat dong nhu mdt loai ra-da sinh hoc gitip chung ta nhin thau nhimg hanh vi va
ctr chi gia tao, tr d6 dua ra nhan dinh chinh xdc nhat va ¥ nghia nhat vé tinh
huéng dang that su dién ra. Chang han, han 13 ai ciing tlrng nghe tryc g1ac cua
minh mach bao “Ngu’m nay dang noi dbi” hoic “Mac dil ¢6 4y noi ¢o Ay van 6n
nhung t6i cam thay c6 diéu gi d6 dang khién co6 iy bat an”. Nhung ciing c6 luc
cam xtc khudy dong chuyén cii, khién nhan thirc cua ching ta nhap nhing gitra
nhitng gi dang xdy ra trong hién tai va nhiing trdi nghiém dau don & qué kht.
Nhitng cam xtic manh mé& nay cé thé hoan toan ap ddo 1y tri, che md kha ning
phan xét cua chung ta va din ching ta thang dén ving nudc day da ngdm. Trong
nhimg trudng hop nhu vay, cd thé ban s& thang tay tat luon ly nudc vo mit “ké
dang no6i do6i” kia.

Tat nhién, da s6 nguoi trudong thanh déu hiém khi dé mat kiém soat cam xuc
ctia ban than dén murc thyc hién nhitng hanh vi khong thich hop truéc mat nhiéu
nguoi dé roéi cam thdy xau hd sudt nhiéu nim sau d6. Thuong thi ching ta s&
pham mot sai 1am, d6 1a kiém soat cam xtic va c6 gang khong dé ngudi khac nhan
ra, nhung that ra do lai 1a mot cach lam tai hai. Vi du, nhiéu nguoi thuong cu xur
theo “hé théng cam xuc ty dong”, tuc 1a ho tu dong phan tng véi tinh huéng ma
khong that sy nhan thire dwoc tinh huéng d6, hay tham chi 1a khéng biét minh that
sy mudn gi. Mot sb nguoi khac thi nhan thic rat rd rang ho dang tiéu ton qué
nhiéu nang luong dé kiém ché hay dé nén cam xiic, xem cam xtc nhu nhing dira
tré ngang buong can duoc kiém soat chit chg, hay tham chi la mbi de doa ddi véi
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thé xac 1an tinh than cta ho va can duogc loai bo. Lai c¢6 nhiing ngudi cho ring
cam xuc la chudng ngai vat ngan can ho séng cudc doi minh mong mudn, dic biét
khi @6 13 nhitng cam xtc ma con ngudi chiing ta kho xir Iy duoc nhu tic gidn, xdu
ho hodc bat an. Dén mét luc nao do, phan g ctia ching ta doi véi nhirng tin hi¢u
ctia thé gidi bén ngoai c6 thé tré nén ngay cang yéu 6t va trai v6i ty nhién, khién
chung ta c6 nhitng hanh dong khong phu hop thay vi hanh dong dé bao vé quyén
lo1 cua ban than.

T6i 1a mot nha tam 1y dong thoi 1a chuyén gia tham van vé quan tri diéu hanh
v6i hon hai muoi nam nghién ctru vé cam xac va cach ching ta twong tic voi cam
xuc. Khi t6i hoi mot sé khach hang xem ho da cb gang “két nbi”, “diéu chinh”
hodc “tmg phd” véi nhitng cam xtic ma ho cam thay kho vuot qua nhat trong thoi
gian bao lau roi, cau tra 101 cua ho thuong 1a cd nam, mudi hodc tham chi hai
muoi ndm. Do6i khi ¢6 ngudi con tra 101 13 “Sudt tir hoi nho dén bay gio”.

Véi khoang thoi gian dai nhu vy ma van chua giai quyét duoc van dé thi rat
r0 rang, cau hoéi tiép theo ma ching ta nén dat ra la: “Li€u cach lam hién tai cua
minh c6 hiéu qua hay khong?”.

Quyén sach ndy ra doi chinh 1a dé mang lai cho ban mot cach giai quyét hiru
hiéu hon. Muc tiéu cta t6i khi viét quyén sach nay 13 gitip ban nhan thirc rd hon
vé cam xuc ctia ban than, hoc cach chdp nhan nhitng cam xuc nay, va sau do 1a
tién xa hon trén hanh trinh phat trién ban than bang cach nang cao kha ning linh
hoat trong cam xtic. Cac cong cu va ky thuat téi cung cép cho ban sau day
s&khong bién ban thanh mot nguoi hoan hao - mot nguoi khong bao giod 16 1oi hay
suy sup vi cic cam gidc x4u ho, toi 1i, tirc gian, lo ling hay bat an - boi vi cd
gang trd nén hoan hao s& chi khién ban that vong va thit bai ma thoi. Thay vao do,
t6i hy vong s& giup ban binh yén d6i mit v6i nhirng cam xtc kho xir Iy nhét, c6
thé tan huong cac mbi quan hé nhiéu hon, hoan thanh cac muc tiéu dé ra va séng
mot cudc doi y nghia.

Tuy nhién, d6 méi chi 1 phan “cam xuc” trong “linh hoat trong cam xac”.
Phan “linh hoat” s& 1y giai 16i tu duy va cac hanh vi ctia ban - nhiing théi quen cta
tam tri va co thé co thé can tro su thang hoa cua ban, dac biét 1a khi ban phan tng
theo mot 16i mon xua cii khi gip nhitng tinh huéng méi hodc khac han véi nhing
gi da gip, giéng nhu cach ma vi thuyén truong cua chién ham Defiant d3 phan
ung.

Céc phan tmg cimg nhic c6 thé 1a do chiing ta ddm chim va tu khién minh ton
thuong bang cau chuyén cii rich ma ching ta di ké di ké lai véi ban than hang
triéu 1an: “Toi thdt suw la ké thét bai”, “Toi ludn ndi sai” hodc “Toi ludn co rim khi
can d4u tranh cho nhirng gi t61 xting dang dugc nhan”. Sy bao tha co thé ciing bat
ngudn tir mot thoi quen hoan toan binh thudng, d6 13 dya vao cac 16i tu duy tit va
chap nhén céc gia dinh, cac quy tac rat dugc tir kinh nghiém trude dé - tir thoi tho
au, tir cudc hon nhan dau tién, tir luc khoi nghiép... - nhung khong con hitu dung
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trong hién tai, vi du nhu 16i suy nghi “Khong thé tin tudong ngudi khac” hay
“Minh s& bi ton thuong néu lam thé”.

Bén canh do, ngay cang c6 nhiéu nghién ciru cho thay sy cing nhéc trong cam
xuc - nghia la tinh trang khong dat ra dugc nhitng suy nghi, cam xtc va hanh vi
khong con c6 ich cho ban than - ¢o lién quan dén mot loat cac ching bénh tim 1y,
bao gém trAm cam va lo au. Nguoc lai, su linh hoat trong cam xuc - tuc 1a co 16i
tu duy va phan ng cam xuc linh hoat dé c6 thé dua ra phan Gmg phu hop nhat
trong moi tinh hudng hang ngay - chinh 1a bi quyét cho mét cudc séng hanh phuc
va thanh cong.

Linh hoat trong cam xtic khong phai 1a kiém soat suy nghi hodc budc ban than
phai suy nghi tich cuc hon, boi vi nhiéu nghién ctru ciing cho thiy viée c¢b ging
lam mot nguoi thay doi suy nghi cta ho tir tiéu cuc (“T6i s& 1am hong bai thuyét
trinh nay”) thanh tich cuc (“Toi s& thuyét trinh that ngon lanh”) khong chi khong
hiéu qua ma con phan tac dung.

Linh hoat trong cam xuc nghia 1a tha 16ng, binh tinh va séng c6 ¥ thirc hon.
N6 xoay quanh cach ban lya chon dé hoi dap hé thdng canh bao tim 1y ctia ban.
N6 phu hop voi phuong phép hudng téi mot cude sdng ¥ nghia hon, cudc sdng ma
& d6 con ngudi co thé phat huy t6i da tiém ning ctia minh, nhu tac gia, chuyén gia
tam than hoc Viktor Frankl, nguoi da séng SOt tir trai tir than ctia Pic Qudc xa,
ting chia sé trong tic pham Man's Search for Meaning®: “Giita nhiing tac dong
cua hoan canh bén ngoai va céach ta phan Uimg v&i ching c6 mot khoang khong
gian. Trong khong gian d6 1a quyén ta c6 thé lua chon cach phan tng ctia minh.
Cach phan tmg cta chung ta thé hién sy trudng thanh va mutc do tu do vé tinh
than cta chung ta”.

2 First News dd xudt ban dwéi twa dé Di tim 1¢ song.

Bang cach mé ra khoang khong gian giira nhiing gi ban cam nhén va phan ng
cua ban véi nhitng cdm nhan do, phan tng linh hoat ddi véi cam xtc di duoc
ching minh 13 hitu ich cho nhiing ngudi gip kho khin trong nhiéu tinh hudng
khac nhau, chéng han nhu ty nhén thic tiéu cuc vé ban than, ton thuong tinh than,
dau don vé thé chat, cam giac bat an, trim cam, thoi tri hodn, gap kho khan khi
thich nghi voi hoan canh méi, v.v. Hon thé nita, linh hoat trong cam xtc khong chi
giup ich cho nhiing nguoi dang gap kho khan trong doi song cd nhan ma n6 con
tiép can nhiéu nguyén tic tim 1y khac nhau dé kham pha cac dic diém tinh cach
ctia nhitng ca nhan thanh céng vuot trdi, bao gém ca nhitng ngudi di vuot qua
nghich canh va lam nén diéu tuyét voi nhu Viktor Frankl.

Nguoi co6 phan ung linh hoat v6i cam xtic thudong rat nang dong. Ho c6 kha
nang ung phé linh hoat véi thé gidi thay d6i nhanh chong va phtc tap cta ching
ta. Ho c6 thé chiu duoc su cang théng cao d0 va ddi mat véi that bai, déng thot
van gilt vimg quyét tam, tinh than cdi md va chiu tiép thu. Ho hiéu cudc song
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khong phai lac nao ciing dé dang, nhung ho van chon cach séng dé cao nhiing gia
tri ma ho tran trong nhat va theo dudi cidc muc tiéu dai han 16n lao ctia minh. Nhu
rat nhiéu ngudi khac, ho van c6 luc tirc gian va budn b3, nhung ho ddi mat véi
nhitng cam xuc nay bang tinh than ham hoc héi, su yéu thuong ban than va tinh
than san sang don nhan. Thay vi dé cam gidc ttrc gian va budn ba lam minh chéch
khoi muc ti€u da dinh, nguoi linh hoat trong cdm xtc co thé tuy diéu chinh béan
than - ca mat t6t 13n mat xdu - hudng vé nhitng khat khao chay bong nhit cua
minh.

T6i bat ddu quan tdm dén su linh hoat trong cam xtic va kiéu kha ning phuc
hdi cam xtc nay tir lac ché do phan biét chung toc theo ludt Apartheid® van dang
théng tri & qué hwong Nam Phi cia toi. Khi t6i con nho, trong thoi ky chia ré day
bao luc do, nguoi dan Nam Phi ¢6 xéc suat bi cudng birc con cao hon xac suét
duogc hoc chit. Céc luc luong ctuia chinh phu dudi nguoi dan ra khoi nha ho va tra
tan ho; canh sat ban dan thuong chi vi ho dang trén duong di dén nha tho. Tré em
da den va tré em da trang khong dugc sinh hoat chung v&i nhau tai bat ky dia
diém cong cong nao, tu truong hoc, nha hang, nha v¢ sinh cho dén rap chiéu
phim. Va tuy t6i 12 nguoi da trang nén khong phai chiu tén thuong tinh than siu
sic nhu nhimg ngudi Nam Phi da den khac, nhung ban bé va ban than toi van
khong thé hoan toan mién nhiém véi canh bao luc xa hoi xung quanh. Mot nguoi
ban cua toi b1 cudng hiép tap thé, mot nguoi chua cua to1 bi sat hai... Chinh vi 16n
1én trong hoan canh nhu vdy nén ngay tir nho toi d quan tam sau sic dén viéc tim
hiéu cach con ngudi tmg pho (hoic tai sao khong thé img pho) véi su hon loan va
tan bao dang xay ra trong méi trudng séng cua ho.

3 Chinh sdch phén biét ching téc dwoc dp dung & Nam Phi tir ndm 1948 dén
khoang 1990.

Theé roi ndm t6i mudi sau tudi, cha toi, khi d6 chi méi bon muoi hai tudi, bi
chan doan mac ung thu giai doan cudi va chi con song dugc vai thang. Trai
nghiém d6 khién t6i bi ton thuong tim 1y ning né va cam thay bi co 1ap: toi khong
¢4 nhiéu nguoi 1on dé lam diém tya tinh than cho minh, va khong ai trong s6 ban
bé toi timg trai qua ndi mat mat twong tu.

May mién 14 lac d6 t6i c6 mot gido vién day tiéng Anh rit quan tdm dén hoc
smh Co da khuyen khich chung toi tp thoi quen viét nhat ky. Chung t6i co thé
viét bat cr didu gi minh mudn vao nhat ky va nop lai cho ¢6 vao mdi budi chleu
dé co c6 thé xem va phan hoi. Pén mot thoi diém, toi nhan ra toi bt dau viét vé
bénh tinh cta cha t6i, va cudi cuing 1a vé cai chét cta 6ng, vao nhat ky cua minh.
Co gido da viét cho toi nhitng dong chia sé than tinh sau mdi bai viét 46, kém theo
cic cAu hoi vé cam nhén cua toi trudc cac su viée nay. Viéc viét nhat ky da tro
thanh ngudén dong vién tinh than 16n nhét cho t6i lic by gio, va toi ciing nhanh
chong nhan ra qué trinh ghi chép nay di gitp t6i mo ta, Iy giai cling nhu hiéu
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duoc nhitng trai nghiém cta minh. Viéc nay khong 1am ngudi ngoai ndi dau,
nhung n6 giup toi vuot qua mot giai doan vo cung kho khin. N6 ciing cho toi thdy
strc manh ma con nguoi c6 dugce khi ddi mat vai nhirng cam xuc kho chiu thay vi
tron tranh, dong thoi dan toi dén voi con duong sy nghiép ma toi van dang hét
long theo dudi.

Ché do phan biét chung toc & Nam Phi da lui vao qua khur, va mac du cudc
song hién dai vin con d6 nhitng dau dén va nhiéu ndi kinh hoang, nhung that may
1a da sd doc gia cua quyén sach nay déu khong phai séng dudi ché do xa hoi bao
lyc va 4p buc. Tuy nhién, ngay ca trong thoi dai trong doi binh yén va thinh
vuong cua chung ta ngay nay, rat nhleu ngudi van phai chat vat néu mudn duoc
cudc song t6t dep nhat. Gan nhu tat ca nhitng nguoi t6i quen déu cing thang va
cam thay qua tai trugc nhitg yéu cau tir cong viée, gia dinh, stc khoe, tai chmh
cung voi rat nhiéu 4p luc ca nhan khac va da loai anh hu,’O’ng tur Xa héi nhu nén
kinh té bat on, su thay d6i nhanh chong cta van hoa va su tin cong 6 at clia cong
nghé khién ching ta thuong xuyén bj phan tam.

Trong khi d6, xu hudng 1am nhiéu viéc cung lc - giai phap duoc nhiéu ngudi
chon dé tmg pho vdi tinh trang cong viéc qua tai va ap luc qua stre chiu dung ngay
nay - khong hé giup chung ta nhe ganh hon. Mot nghién ciru gan day cho thay
hiéu qua cua cach lam viéc “da nhi¢m” khong khéac gi “hi¢u qua” cta viéc lai xe
khi say rugu. Bén canh dé, cac nghién ctru khac cho thay cac loai cing thing murc
d6 nhe trong doi séng hang ngay (chang han nhu phai chuan bi com hop vao phut
cudi, dién thoai di dong hét pin dung lic ban can thuc hién mot cudc g01 quan
trong, chuyén xe t&i chd 1am cta ban ludn tré gio, chong hoa don dang chd thanh
toan ngay cang cao 1én...) c6 thé khién té bao ndo bi ldo hoa sém dén ca chuc
nam.

Khach hang cta t6i thuong chia sé rang cudc song hién dai dit ra nhitng yéu
cau khién ho cam thay nhu c4 méc cdu va gidy giua trong vo vong. Ho mudn 1am
diéu gi d6 16n lao hon cho cudc doi minh, ching han nhu kham pha thé gi6i, két
hon, hoan thanh mgt du an, thanh cong trong cong viéc, khédi nghiép kinh doanh,
ap dung 16i song lanh manh va xay dung mdi quan hé gan bo vai con cai va cac
thanh vién khac trong gia dinh. Nhung nhitng hoat déng hing ngay khong giup ho
dén gan véi nhitg muc tiéu nay ma tham chi con ¢ xu hudng lam ho di chéch
muc tiéu. Ngay ca khi ¢6 ving viy dé tim va nim bét nhimg udc mo cua doi
minh, ho vin mic ket, khong chi bdi hoan canh thuc té ma con boi nhiing suy
nghi va hanh vi tu pht nhan ban than cua ho. Khong chi vay, nhitng khach hang
c6 con cai thi khong ngung lo ling vé anh hudng ciia sy cing thang va tinh trang
qua tai ndy d6i véi cac con cia ho. Néu c6 luc nao d6 chung ta can tré nén linh
hoat hon trong doi sdng cam xuc, d6 chinh 14 lac nay. Boi vi khi mat dat dudi
chan lién tuc dich chuyén, chiing ta can phan ung nhanh nhen va chinh xac dé
khong bi nga.



Cung nhic hay linh hoat?

Luc nam tudi, toi tig quyét dinh bo nha ra di. Khi 4y, to6i bit man v6i cha me
vi mot 1y do gi d6 ma bay gio t6i khong thé nhd ndi, nhung to6i nhé rd minh da
nghi bo nha ra di 1a giai phap duy nhat hop 1y. T6i can than g6i ghém maot tai hanh
Iy nho, 14y theo mot hii bo dau phong cung vai lat banh mi trong ti bép, xo chin
vao d6i dép mau trang-do co in hinh cha bo canh cirng ma toi rat thich va bt dau
hanh trinh di tim tu do.

Nha toi & gan mot con duong sam uat ciia thanh phd Johannesburg. Cha me
van thuong din do t6i khong bao gid dugc tu v bing qua duong mot minh, du
trong bét ky hoan canh nao. Khi di dén g?m 16i 18, t6i nhan ra viéc tiép tuc budc ra
thé gidi rong 16n ngoai kia khong phai 1a mot lwa chon hay. Bing qua con duong
d6 mot minh 1a chuyén ma toi-hdi-nam-tudi chac chan khong thé 1am duoc. Thé 1a
t61 da lam mot viéc ma moi dira bé nam tudi ngoan ngoan va ludn dugc din khong
duogc ra duong mot minh s€ lam khi bé nha di bui: t61 men theo con duong cap
quanh khu nha minh va ctr vong di vong lai nhu thé. Sau cung, khi quyét dinh két
thuc chuyén di bui “kich tinh” va quay vé nha, toi da di long vong quanh khu phd
va di ngang cong nha minh hét 1an nay dén 1an khac sudt may gid déng ho.

Tat ca chung ta déu trai qua chuyén twong tu theo cach nay hoidc cach khac.
Chung ta ctr mai di (hodc chay) vong quanh cac “khu phd” ctia doi minh bang
cach tudn thu cac quy tic chinh thic hodc bat thanh vin, tham chi 13 nhitng quy
tac tuong tuong, khién ching ta bi tr61 buoc bdi nhitng cach séng va lam viéc
khong dem lai 1g1 ich gi cho minh. T61 thuong vi von chuing ta hanh dong nhu mdt
moén do choi 1én day cét, chi biét ddm dau vao tudng ma khong bao gio nhén ra
canh cura dang rOng mo ngay bén canh.

Ngay ca khi chung ta nhan ra minh bj mic ket va can dén su trg glup th1
nhitng nguoi ma ta tim dén lic ndy - ngudi than, ban bé, nhiing nguoi sép tir té
hay cac nha tr1 liéu - khong phal lac ndo ciing c6 thé hd tro ta, boi 18 ho ciing co
nhirng van dé, han ché va cac mdi wu tién riéng.

Trong khi do, van hoa ti€u dung ngay nay luén “bom” vao tam tri ching ta y
nghi rang chiing ta c¢6 thé kiém soat va stra chita hau hét nhiing van dé dang lam
minh phién 10ng, ciing nhu hiy virt bo hodc thay thé nhiing thtr ma minh khong
thé kiém soat. Ban khong hanh phuc trong mdi quan hé nay? Hay tim ddi tuong
khac. Hiéu qua 1am viéc cua ban khong du cao? Co tmg dung hd tro ngay! Va khi
khong thich nhiing gi dang dién ra trong thé gidi ndi tAm ctia minh, chung ta ciing
ap dung 16i tu duy tuong tu. Ching ta di mua sim, tim mot chuyén gia tri liéu méi
hoac quyét tam khéc phuc su bat hanh va bit méan cua minh chi don gian béng
cach “suy nghi tich cuc”.

Khong may 1a nhiing giai phap noi trén déu khong may hiéu qua. Viéc cr ¢o
gang diéu chinh nhitng suy nghi va cam xtic khé chiu khién chung ta bi 4m anh
mot cach khong can thiét. C6 ging che day nhimng suy nghi va cam xuc nay thi lai
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c6 thé gay ra mot loat cac ching bénh, nhu “vui dau 1am viéc cho qua ngay” hay
tim dén cac chat hodc hanh vi gay nghién dé tu xoa diu ban than. Khong chi vay,
cd gang bién suy nghi “tiéu cuc” thanh “tich cuc” 13 mot cach chéc chin sé khién
chung ta cam thay tdi té hon.

Nhiéu nguoi tim dén nhitng quyén sach hodc khoa hoc vé tu hd trg va phat
trién ban than véi mong mubn xtr 1y duoc cam xtc ciia minh, nhung thuc té 1a ¢6
rat nhiéu quyén sach va chuong trinh hiéu sai vé khai niém tu hd tro - dac biét 1a
néu chiing dé cao qua muc 16i tu duy tich cuc. Co ging budc ban than phai suy
nghi tich cuc 1a viéc vo ciing kho khan, néu khong mudn noi 1a bat kha thi, boi vi
rat hiém ai c6 thé don gian “tat” nhimg ¥ nghi tiéu cuc va thay thé ching bang
nhitng ¥ nghi vui vé hon. Ngoai ra, 161 khuyén “suy nghi tich cuc” cling bo qua
mot su that cbt 16i: nhitng cam x0c ma ban goi la “ti€u cuc” lai thuong c6 ich cho
ban.

Trén thuc té, tiéu cuc 13 binh thuong. Pay la mot su that co ban. Chung ta luon
c6 lic cam thay “tiéu cuc” - 46 don gian 1a mot phan ctia ban chat con ngudi. Tao
qua nhiéu ap luc vao viéc “séng tich cuc” chi 13 mot lidu phap “bong bay” khac
ma nén vin héa cua chung ta dung dé d6i phé voi cac dao dong cam xuc binh
thuong ctia con nguoi - hét nhu cach xa hoi thuong “ké don™ qua tay theo ding
nghia den v&i nhitng dira tré budng binh va nhitng phu nit c6 tim trang that
thuong.

Trong sudt hai muoi nam tu van, dao tao va nghién ctru, t61 da kiém nghiém
va diéu chinh cic nguyén tac phat trién su linh hoat trong cam xtic dé giup nhiéu
khach hang dat dugc nhirng muc tiéu 16n trong doi. Ho c6 thé 1a nhirng ba m¢ cam
thiy bé tic khi dang loay hoay gifr can bﬁng gilra guéng quay cong viéc va gia
dinh; cac vi Pai st Lién Hop Quéc dang dau tranh dé thuc hién chuong trinh tiém
ngura cho tré em ¢ cac quoc gia ¢ diéu kién y té kém; nhitng nha lanh dao cta cac
tap doan da nganh da qudc gia; hay don gian 1 nhitng ngudi cam thiy cudc song
nay con cé thé tét dep hon.

Céch nay khong lau, t6i da viét mot bai cho tap chi chuyén dé quan 1y Harvard
Business Review (HBR) vé bai hoc kinh nghiém va két qua nghién cru cia minh.
Trong bai viét d6, téi mo ta vé viéc da sé khach hang cua toi - va ca ban than toi -
déu c6 xu hudng phan ung theo cac khuén mau cing nhic va khong hiéu qua. Sau
d6, toi dé ra mot mo hinh phat trién kha nang phan tng linh hoat véi cam xtc cao
hon dé thoat khoi xu huéng phan ng clng nhic noi trén, d6ng thoi tao ra nhimg
thay d6i bén virng va hitu ich. Bai viét nay sau d6 da nam trong “Danh sach nhu:ng
bai duoc doc nhiéu nhat ciia HBR sudt nhiéu thang va duoc tai xudng gan
250.000 luot - bang voi tong luong phat hanh cua HBR. Bai viét duogc tap chi nay
gi6i thiéu nhu “Y tudng quan Iy ciia nim” va dugc nhiéu nha xuat ban khac dang
lai, bao gom céc td bao 16n nhu Wall Streets Journal, Forbes va Fast Company.
Céc bién tap vién dd mo ta sy linh hoat trong cam xuc nhu “tri thong minh cam
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xuc thé hé tiép theo”, mot ¥ tudng 16n c6 thé thay doi cach xa hoi chung ta nhin
nhan cam xuc. Toi ké ra nhimg diéu nay khong phai dé ty danh bong ban than, ma
vi sy d6n nhan cua doc gid danh cho bai viét da khién t6i nhan ra mé hinh “linh
hoat trong cam xuc” that sy rat duoc quan tdm. C6 vé hang triéu ngudi déu dang
tim mot 16i di tot dep hon.

Quyén sach nay 1a phién ban rong hon va sdu hon cua nhimng nghién ciru va
101 khuyén ma toi da trinh bay trong bai viét trén HBR. Nhung trudc khi di vao
cac van dé cbt 181, hiy dé toi phac thao buc tranh toan canh dé ban c6 thé hinh
dung con duong chung ta di.

Sy linh hoat trong cam xuc 1 qua trinh gitp ban sdng tinh thirc bang cach thay
d6i hodc duy tri hanh vi sao cho phu hop v6i muc dich séng va nhing gia tri
riéng. Linh hoat trong cam xtc khong c6 nghia la phét 16 nhitng suy nghi va cam
xuc kho tiép nhan, ma 1a khong bau viu vao nhiing suy nghi va cam xtic nay, dong
thoi c6 di can dam va long cam thong dé d6i mat voi ching, sau d6 1a vuot qua
chtng dé thyc hién nhitng muc tiéu 16n cua doi minh.

Qua trinh xay dung kha nang linh hoat trong cam xuc dugc thuc hién thong
qua bdn budc thiét yéu sau day:

Nhan biét

Pao dién Woody Allen di timg ndi 80% thanh cong nam ¢ kha ning nhan biét.
Trong ngit canh cua quyén sach nay, “nhan biét” c6 nghia 1a dbi dién vO1 nhitng
suy nghl cam xac va hanh vi ciia ban mot cach ty nguyén, voi su cau thi va long
trac an. Mot vai suy nghi, cam xtc va hanh vi la coO gia tri va phu hop voi nhu’ng
gi dang dién ra tai thoi diém d6, nhung mot s6 khac lai rat cli k§ va ctr lan quan
trong tam tri cua ban, hét nhu moét giai diéu ma sudt may tuan nay ban dang co
quén di.

Trong cé hai truong hop - cho du 13 nhitng phan anh chinh xac vé thuc té hay
1a cac nhan thirc 1éch lac - nhitng suy nghi va cam xtc ndy déu 1a mot phan cia
con ngudi chiing ta, va chiing ta c6 thé hoc cach xir 1y ciing nhu vuot qua chung.

Tach roi

Sau khi nhan biét, budc tiép theo 1a tich ban than khoi nhitng suy nghi va cam
xuc cua minh dé c6 thé quan sat va nhan ra ding ban chét cta chung: chiing chi 1a
suy nghi va cam xtc ma thoi. Bang cach nay, chung ta tao ra khoang khong gian
ma Frankl dd mé ta - mot khoang khong gian mo, khong dinh kién giita nhiing gi
ching ta cdm nhan va cach ching ta phan img véi chung. Bén canh do, chung ta
con ¢6 thé xac dinh duoc nhirng suy nghi va cam xtc kho chiu nay ngay trong lc
dang trai nghiém chung dé tir d6 tim cach phan tng thich hop hon. Nhiing nhan
dinh khach quan nay giup chung ta khéng bi khéng ché boi chinh nhirng trai
nghiém tam 1y ngan han ctia minh.

Khi tach ban than khéi nhitng suy nghi va cam xlc cua minh, ching ta co
dugc tm nhin rong mé hon, diéu ndy c6 nghia 1a chiing ta hoc cach xem ban than
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nhu mét ban cd véi vo sd nude bién, chir khong phai 1a mot quan co c¢é cach di va
s6 budce hitu han.

Theo dudi 1y twéng

Sau khi da sang loc suy nghi va xoa diu tdm tri, tao ra khong gian can thiét
giita suy nghi va ban than minh, chung ta c6 thé bat dau tap trung nhiéu hon vao
nhitng gi ma minh that sy quan tdm, chang han nhu céc gia tri ¢t 18i, nhitng muc
tiéu quan trong nhat ddi minh. Khi nhan ra, chdp nhan va sau d6 tach ban than
khéi nhiing cam xtc dang s, dau don hodc co tinh phé hoai, ching ta s€ c6 kha
nang nhin nhan sy viéc & goc do bao quat hon. TAm nhin nay gitp ching ta co thé
hoa hop suy nghi va cam xuc véi cac gia tri va khat vong vé lau dai cua minh,
d6ng thoi tim ra nhitng cach méi hon va hiéu qua hon dé dat dugc nhitng gia tri va
khat vong do.

Chung ta dua ra hang ngan quyét dinh mdi ngay. Nén dén phong tip gym sau
gio lam hay bo tap dé di choi? Nén nhdn cudc goi twr mot nguoi ban da khién
minh ton thiong hay cit mdc ké? Toi goi nhimg thdi diém ra quyét dinh nay 13
diém lra chon. Khi ban dén diém lya chon, céc gia tri cOt 161 s& 13 la ban giup ban
di dang duong.

Thue thi

Nhirng diéu chinh nhé tao nén thay déi 16m. Quan diém truyén thng vé tu
phat trién ban thin c6 xu hudng nhin nhan sy thay doi dudi dang nhitng muc tiéu
to 16n hay nhiing su bién doi tuyét d6i. Tuy nhién, két qua nghién ctru lai cho thay
mot nhan dinh dbi lap: nhiing diéu chinh nhé nhung c¢6 chu y va phu hop véi
nhirng gia tri cua ban co thé tao ra su khac biét rat 16n. Diéu nay dac biét dung ddi
v6i nhitng diéu chinh nhé trong nhitng théi quen sinh hoat hiang ngay, vi nhiing
diéu chinh ndy c6 thé cing c¢6 mot sy thay doi 16n hon va ¢6 stc anh huong hon.

Giir cin bang dé bit pha giéi han. Mot van dong vién thé duc dang cap thé
gidi khi thuc hién nhitng dong tac phirc tap s& khién nhitng dong tac iy trong van
nhe nhang v cung nhd su linh hoat cing cic co bip chic khoe sau nhiéu nim
luyén tap ctia minh. Khi c6 cai gi d6 1am c6 méat thing bang, cic co bap déo dai s&
gitip ¢6 dicu chinh lai. Nhung dé gianh chién thang ¢ cac giai dau cao nhat, co
phai khong ngimng nd luc vuot qua gidi han ctia ban than dé thuc hién nhitng dong
tac ngay cang khé hon. Chiing ta ciing can tim su cAn bang giira thir thach va ning
luc, nhd d6 chung ta khong tuy man va cling khong bi qué strc, ma thay vao doé la
s& hao himg va phan khich dé6n nhan thir thach.

Nt doanh nhan Sarah Blakely, nguoi sang lap thuong hi¢u do6 1ot tao dang
Spanx va ting 13 nir ty phu 1am giau tir tay trang tré nhat thé gidi, da ké rang ct
mdi téi tai ban an, cha c6 déu ndi véi co: “Hiy cho cha biét hom nay con di that
bai nhu thé nao”. Cha Blakely khong néi vay dé lam con gai minh kho chiu, ma
nguoc lai, ong mudn khuyén khich con minh but pha cac gidi han va cam thay
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thoai mai - thdm chi 1a tu hao - khi vap ng vi thir sttc voi nhitng co hdi méi day
thr thach.

Muc tiéu cubi cung cua su linh hoat trong cam xuc 1a giap ban cé thé nhan ra
va viing vang dén nhan thtr thach cling nhu nam bat cac co hoi phat trién trong
su6t hanh trinh cudc doi minh.

Tbi hy vong quyén sach nay s& 1a kim chi nam cho sy thay doi hanh vi dich
thu:c mot cach thire hanh dong méi co thé giup ban sdng cudc doi nhu mong
muon va glup ban d6n nhén lai nhitng cam xtc khé chiu nhat ctia minh nhu mot
ngudn cung cap ning luong, su sang tao va su thau hiéu.

THU UIEN EBOOK

SACHMOI
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2
NHUNG CHIEC MOC CAU

bo phim Hollywood c6 dugc don nhan hay khong 1a nho vao “moi

ma kich ban gifing ra cho khan gia. “Mdi cau” d6 don gian 1a ndi dung

thuit dugc sy chd ¥ cta nguodi xem, thic day cau chuyén va hanh dong

cua nhan vat, c6 xung dot, co nut thit. Chinh mong mudn theo ddi xem xung dot

d6 duoc giai quyét nhu thé nao 13 Iy do mot khi d3 “mac cau” mot bo phim nao
d6, chung ta s& tiép tuc xem dén cung.

La mdt nha tam 1y hoc, t61 nhan ra minh bi thu hut nhét boi nhiing quyén sach
va b phim c6 xung ddt - hoac 1y do chinh tao ra xung dot - nam trong ban chat
ctia nhan vat chinh. Chang han nhu bo phim vé mot nam dién vién nghéo ting va
khong hiéu vé phu nit, cho dén mot ngay kia, vi qua can cong viéc nén anh phai
gia lam phuy nit trong cudc sdng hiang ngdy (phim Tootsie, tam dich: Bé cung).
Hodc cau chuyén ctia mot cd gai ngdy tho nhung s¢ cam két (phim Runaway
Bride, tam dich: Co dau chay trén). Hodc mot vi du khac, vé mot trong nhiing
“mdi cau” hép dan nhat moi thoi dai: cau chuyén vé mot sat thu thién ngh¢ bi ban
roi xubng bién, khi tinh ddy anh khong nhé minh 1 ai, ciing khong biét minh
mudn gi, anh chi biét minh phai chéng lai mot am muu khing khiép ma anh vo
tinh trd thanh nan nhan (phim The Bourne Identity, tam dich: Nhdn dang cua
Bourne).

C6 thé chung ta khong 1ai xe mui trdn qua nhitng con duong rop bong co &
Hollywood hodc tham gia cic cudc gip v6i cac ngdi sao dién anh, nhung moi
nguoi trong chung ta déu 13 mot nha bién kich dai tai. P6 13 boi vi chung ta vin
ludn lién tuc viét ra cac kich ban va trinh chiéu ching ¢ rap phim ngay bén trong
tdm tri minh. Tuy nhién, trong cau chuyén doi minh, “mac cau” khong mang ¥ chi
su hao himg chd xem dién bién tiép theo, ma c6 nghia 1a ching ta bi vudng vao
mot cam xuc, suy nghi hoac hénh vi c6 tinh ty huy hoai ban than.

Tam tri con ngu0’1 1a mot ¢ may chuyen di tim ¥ nghia, va mot phan quan
trong trong cudc song con nguodi la ¢ gang hiéu dugc hang ty thong tin dang oanh
tac cac gidc quan ctia ching ta mdi ngay. Cach chiing ta nim bat y nghia 1a sap
xép tat ca cac hinh anh, 4m thanh, trai nghiém va cic mdi quan hé xoay quanh
chuing ta thanh mot bai tuong thuat mach lac: Pay la toi, Susan, vira thirc day. Toi
dang nam trén giwong. Pira nhé dang nhday nhét trén ngwoi téi la con trai i,
Noah. Téi timg song ¢ Johannesburg, nhung bdy gio' toi séng ¢ Massachusetts.
Hom nay toi phai thiec ddy va chudn bi cho mét cudc hen. P6 la cong viéc cua toi.
T6i la chuyén gia tam Iy va t6i gdp g nguoi khdc dé cé gang hé tro ho.
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Céc bai tuong thuat nay phuc vu cho mét muc dich, d6 l1a ching ta tu ké
nhirng cdu chuyén nay dé sip xép cac trai nghiém ctia minh va gitr cho ban than
tinh tdo. Van dé 1a tt ca chung ta déu co thé ké sai sy that. Nhitng ngudi khong
thé ké mot cau chuyén khop véi thue té, hodc tham chi 1a hoan toan xa rdi thuc té,
c6 thé bi goi 1a “ké tdm than”. Thé nhung, mic du da s6 chiing ta c6 thé chua bao
gid nghe 4o thanh hay mac ching hoang tudng tu cao, khi viét cau chuyén doi
minh thi ta van c6 xu hudéng “phéong but” qué sy that. DPoi khi chiing ta con khong
nhéan ra minh dang hanh xur nhu vay.

Sau d6, chiing ta chap nhan nhﬁ’ng cau chuyén chu quan ddy strc thuyét phuc
nay ma khong may may thic mac, nhu thé d6 chinh 13 sy that va khong co gi
ngoai sy that. Bat ké tinh x4c thuc cua nhitng cAu chuyén nay 1 gi, ching c6 thé
da dugc khic ghi vao nhan thirc non nét ciia chiing ta tir nhimg nam bay, tdm tuoi,
hodc tham chi trudc ca khi ching ta biét néi hay biét di. Chung ta song v6i nhiing
cau chuyén khong diang su that nay va dé mic cho mot cau hodc mot doan md ta
nao do6 tir ba muoi, bdn muoi nim trude dai dién cho toan bo cudc séng cua minh
ma chang bao gio thém kiém tra va xac minh mot cach khach quan. C6 bao nhiéu
ngudi trén trai dat nay thi cling c6 gan nhu bay nhiéu “kich ban” sai léch tuong tu
thé nay:

“Cha me ly hon khong 1au sau khi téi chao doi, vi vay t61 1a nguoi phai chiu
trach nhiém cho chirng nghién rugu ctia me.”

“To1 1a nguot huéng ndi trong mot gia dinh toan nhitng nguoi hudng ngoai, do
1a 1y do chang ai yéu quy t61.”

Va rat nhiéu vi du khac nita.

Chung ta ciing tao ra nhitng cdu chuyén nhu thé nay mdi ngay véi quy mo nho
hon. T6i biét toi timg lam vay. Vi du:

Vai nam trude, mot dong nghiép than nhién nhan vao hop thu thoai cia toi
rang anh ta s& muon - hay noi cach khac 13 “an cap” - mot y tuong cua toi dé 1am
tira d& cho quyén sach sap t6i cua anh ta. Anh ta hy vong t6i “khong phién”, va rd
rang 1a khong c6 y hoi xin sy cho phép cua td61 ma chi dang nhe nhang thuat lai
mot su viéc.

Nhung duong nhién 13 t6i c6 thay phién! Anh ta st dung ¥ tuong ciia ti, y
tuong ma toi du dinh dung cho quyén sach ctia minh. Toi héi han khi di budt
miéng nhic t6i ¥ tuong d6 véi anh ta trong mot phut thiéu canh giac gitta hoi thao.
Nhung t6i c¢6 thé lam gi bay gid? Pa 1a chuyén gia thi khong thé cdi nhau om toi
lén duoc.

T6i nén gian va 1am nhimng gi hau hét moi ngudi s& lam: t6i goi cho chong dé
trat tam sy. Nhung Anthony, chong t6i, 1a mot bac si va anh di tra 101 thé nay khi
nhan cudc goi: “Suzy, bay gid anh khong thé noi chuyén v41 em. Anh c6 mot bénh
nhan dang cip cru chd mo trong phong phiu thuat”. Vay 1a toi bi d6i xir “bat
cong” 1an tht hai, ma 1an nay lai boi chinh chong minh!
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Nhiing 1y 1& dang sau tinh hudng nay - tirc 14 viéc ctru sdng bénh nhén that su
quan trong hon 14 noéi chuyén véi t6i ngay lac d6 - ciing khong thé xoa diu con
gian dang bdc 1én ngun ngut cua toi. Sao chong t6i lai ¢ thé ddi xur véi t6i nhur
vay khi toi that sy can anh ay? Y nghi d6 nhanh chong bién thanh “Anh ay khong
bao gio that sy c6 mat khi tdi can”. Con gian cia toi lai cang dang 1én, va toi cang
nung nu “quyét tim” khong thém bat may khi chong goi lai. Toi da “méc cau”
con gian cua chinh minh.

Pung 13 nhu vay d6. Thay vi binh tinh nhung cuong quyét n01 Vorl vi dong
nghiép kia 14 t6i khong dong y v6i hanh dong cta anh ta va sau d6 cb ging tim ra
mot giai phap thoa dang, t6i lai mat hai ngay mit niang may nhe, chién tranh lanh
v6i nguoi chong vo t6i ciia minh vi “khong bao gior that sy ¢6 mit khi toi can”

That 1a kém khon ngoan dung khong?

Nhitng cau chuyén khong dang tin va khong phai lic nao ciling chinh xac ma
chung ta tu ké cho minh khong chi giy ra mau thuan, lam ling phi thoi gian hodc
khién bau khong khi gia dinh trd nén cing thang, ma con giy ra mot van dé 16n
hon, d6 1a sy mau thudn giita thé gidi duoc mo ta trong nhitng cau chuyén nay véi
thé gi6i chung ta mudn sdng, thé giéi ma ching ta c6 thé that sy phat trién.

Trong mdt ngdy binh thuong, hiu hét mdi nguoi ching ta ndi trung binh
16.000 tir. Nhung s6 luong tir ciia nhitng suy nghi trong tim tri chung ta - tiéng
n6i ndi tdm cua chung ta - nhiéu gip may lan con sb d6. Tiéng noi cua ¥ thirc tuy
khong c6 thanh 4m nhung ctr nhu trang stng lién thanh khong ngimg 4m tham na
vao chung ta du loai cac nhan xét, binh luan va phan tich. Khong chi vay, tiéng noi
lién hoi tir ndi tAm nay con bi cac gido su nganh vin hoc goi 1a ké ké chuyén
khong dang tin cdy - gidng nhu Humbert Humbert trong tiéu thuyét Lolita® hay
Amy Dunne trong Gone Girl (tam dich: C6 gdi bién mdt) - nhitng ngudi ma ching
ta khong thé hoan toan tin duoc cdu chuyén ho ké. Ciing gidng hai nhan vét nay,
ngudi ké chuyén bén trong chiing ta c6 thé mang nhiéu dinh kién, chua nim bat su
kién rd rang, tham chi la cd tinh tu bao chira hodc hra ddi. T¢é hon, ké ké chuyén
nay s& khéng im miéng. Ban c6 thé ngan ban than chia sé vdi nguoi khac moi suy
nghi, nhung ban c6 thé ngin nhiing suy nghi d6 ndy ra trong tdm tri ban ngay tir
dau khong? Khong thé nao.

L Téc phdm tiéng Viét ciing tén.

Mic du ching ta thudng cho rang nhitng cau khang dinh xuat hién theo ludng
suy nghi khong ngimg tudn chay trong dau minh 1a dung thuc té, nhung phan 16n
chung déu 1a su pha 1an phic tap giita ddnh gid va nhan dinh, sau d6 bi cuong
di€éu bo1 cam xuc. Trong s6 d6, mot sb suy nghi 1a tich cuc va hitu ich, con s6
khéc thi tiéu cuc va vo ich. Nhung du thudc truong hop nao thi tiéng noi bén trong
ctia chung ta ciing hiém khi trung 1ap hodc vo tu.
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Vi duy, hién tai t61 dang ngéi tai ban 1am viéc viét quyén sadch nay voi tién do
kha cham. “Tb6i dang ngdi tai ban 1am viéc” 1a mot suy nghi don gian va dua trén
thue té. “T6i dang viét mot quyén sach” va “Tién do viét sach cua t6i cham” ciling
vay.

Pén luc nay thi van 6n. Nhung ngay sau d6, nhitng cau tuong thuat thyc té cia
t6i déu rat dé bi 1éch theo hudéng nhan dinh theo quan diém c4 nhan. Cau chuyén
t6i ty ké cho minh c¢6 thé dé dang tr¢ thanh chiéc moc cau, khién t6i bi méic vao
mot ¥ nghi khong dang tin va chua duoc kiém chung, dé rdi chat vat vang vay
nhu ca sip bi 1én thét.

“Toi viét qua cham” chinh 1a cau ty chi trich nhanh chéng theo sau “Tién do
viét sach cua t6i cham”. Sau do, cAu “Tai viét chAm hon hau hét cac tac gia khac”
xuét hién va bién suy nghi thuc té ban dau thanh mot phép so sanh. “T61 bi tut lai
phia sau” mang dén cam giac lo lang. Cubi cling, mot cau tu két toi s& tong két lai
moi thir: “T6i da tu ltra d6i minh khi cho rang c6 thé hoan thanh quyén sach dung
ky han. Tai sao t6i khong thé thanh that véi ban than hon? Tbi that bai 16i”. 6
qua 1a mot két luan hoan toan 1éch khoi ¥ nghi bam sat thuc té ban dau cia toi: Toi
dang ngéi & ban 1am viéc, cham rai viét mot quyén sach.

pé théy nguoi ta co thé dé dang trugt tor mot dir kién thuc té sang y kién ca
nhan, tr ¥ kién ca nhan sang phan xét va lo ling nhu thé nao, hay thir lam bai tap
tu duy bén dudi.

Hay lan lugt nghi vé cac goi ¥ sau day:

Dién thoai di dong cua ban

Nha cua ban

Cong viéc cua ban

Gia dinh bén vo’/choA‘ng cua ban

Vong eo cuia ban

Khi ban tu do nghi vé nhiing goi ¥ trén, mot s6 suy nghi ctia ban c¢6 thé c6 can
ctr thuc té. “Tuln trude toi da an ti v4i me chéng” hoac “T61 ¢c6 mot du an phai
hoan thanh vao th Hai”. Nhung sau d6 ban hiy xem nhiing ¥ kién, danh gia, su
so sanh va ndi lo lang s& nhanh chéng xuat hién va quay nhiéu suy nghi ciia ban
nhu thé ndo:

Pién thoai di déng ciia t6i... can ndng cdp.

Ngoi nha cua toi... luén bua bon.

Céng viéc cia t6i... la nguén con ciia moi cing thang.

Me chéng t6i... qud nudng chiéu bon tré.

Vong eo cua toi... toi phai an kiéng lai thoi.

Trong cac hoi thao, t6i thinh thoang dé nghi nhitng nguoi tham gia hay liét ké
cac tinh hudéng khé khin cing véi nhimg suy nghi va cam xc ma ho ¢ khi &
trong tinh huéng d6 thanh mot ban ké an danh. Duéi day la mot s6 “1oi tu thuat”
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ma mot nhom giam déc diéu hanh thanh dat da liét ké trong budi hoi thao gan day,
cung v&i tinh hudng dan dén 1o tu thuat do:

« Thiy nguoi khac thanh cong: “T6i khong du gioi. Tai sao nguoi thanh cong
khong phai la t61?”

« Lam viéc dau tat mat t6i: “Doi toi that that bai. Moi th xung quanh t6i 1a
mot md bong bong, con cac con tdi thi oan trach to61 vi khong danh thoi gian quay
quan véi gia dinh.”

* Thuc hi¢én mdt nhi€ém vu khoé: “Tai sao nhiém vu nay lai khién t6i mat nhiéu
thoi gian nhu vay!? Néu toi co tai thi toi da c6 thé 1am nhanh hon rdi chu!”

« Hut co hoi thing chirc: “T6i that ngu xuan va tham hai. T6i di dé nguoi khac
cudp méat co hoi.”

* Puoc yéu cau lam mdt viéc chua ting lam trude day: “Toi thiy so. Chuyén
nay s& khong thé thanh cong dau.”

« Tham dy mot budi gip gd xa giao: “Toi s& ludng cudng va nguoi ta sé nhin
to1 nhu nguoi rirng cho ma xem.”

« Bi c4p trén phé binh: “T6i s& bi sa thai mat.”

» Gap ban cii: “To1 1a ké that bai. Ban bé cii déu c6 cudc séng thu vi hon toi.
Va ho cling kiém duoc nhiéu tién hon toi!”

« Pang cb ging giam can: “T6i that x4u xi. T6i nén bo cude cho rdi. Ai trong
cin phong nay ciing déu ua nhin hon t6i.”

Va day 1a mot goi ¥ vé 1y do chudi suy nghi cua ching ta rat dé chuyén tir
“trung 1ap” sang “mac cau’:

“Mot con vit xoe ra hai

“Cai canh”, ding khong? Hai tir nay tu dong nay ra trong dau ban ma khong
gap chut kho khan nao ca.

Ly do chung ta kho tranh duoc tinh trang “mac cau” 1 vi ¢6 qua nhiéu phan
mg cua ching ta déu 1 phan xa ty nhién.

“Mobi cau” thudng 1a mot tinh hudng ban gip trong cudc séng hing ngay. D6
c6 thé 12 mot cudc trd chuyén cang thang véi sép, mot 1an gip g& ho hang ma ban
dang lo lang, mot bai thuyét trinh sap dién ra, cudc thao luan véi ngudi ban doi vé
van dé tién bac, bang diém déng ngai ctia con hodc don gian chi 14 bi ket xe trong
gid cao diém.

Trong nhitng tinh huéng d6, phan tng tu dong cla ban s& xuat hién. Ban c6
thé néi 161 mia mai, nge‘it két ndi va tranh né cam xuc ctia minh, tri hodn, bo di chd
khac, nghi ngoi 0 € hoac gao thét tuc gian.

Khi tir dong dua ra nhirng phan tng bat loi thi ban di bi mac cdu. Két qua nay
dé doan nhu hai tir “c4i canh” ma ban 13p tirc nghi t¢i khi nghe “mot con vit...”
vay. Mdi cau treo ling lang ngay trude mit va ban khong chat do dy dép lay né.

Qua trinh mic cdu cua ban bat dau khi ban chdp nhan nhitng suy nghi cua
minh nhu thé chung la su that.

2

18



“Téi khéng giéi lam viéc nay. Téi ludn lam né réi tung lén.”

Thudng thi sau d6 ban bat dau tranh nhitng tinh hudng goi 1én cac suy nghi
do.

“Téi khéng cé gang lam viéc nay nita ddu.”

Hoic ban c¢6 thé quanh quan mai voi suy nghi do.

“Lan trudc téi da co gang lam nhung két qua thét dang xdu ho.”

C6 nhirng lic ban nghe theo 10i khuyén cta ban bé hodc ngudi than va cb
gang xua tan nhiing suy nghi nay.

“Téi khéng nén c6 nhitng suy nghi nhw thé nay. Loi suy nghi ndy hodn toan
phan tac dung.”

Hodc ban s& ty 1én tinh than va budc minh phai lam nhirng viéc minh sg, cho
du khi d6 ban dang bi théi thic béi “modc cau” chir khong phai béi mot dong luc
ma ban that long coi trong.

“Téi phdi co gang. Téi phdi hoc cdch thich chuyén nay, ngay cd khi né lam téi
t6n thwong vé cing.”

Tat ca nhitng tiéng néi huyén thuyén trong ndi tim nay khong chi 1am ban di
sai duong ma con rat can nguén luc tinh than quan trong ma I€ ra ban c6 thé sir
dung cho nhitng muc dich tdt dep hon. Bén canh do, con c6 mot yéu td khac 1am
tang thém stc hap dan cuia nhimg suy nghi “méi cau”, d6 1a co qua nhiéu thoi
quen tu duy cua chung ta that sy c6 khuynh huéng hoa lam mot vé1 cam xac va
tao ra phan (g & mic do cao hon rat nhiéu.

Gia st ban dang hoc mot ngdn ngir cia cac thién ha. Theo ngdon ngtr do thi
mot trong hai hinh trén dugc goi 1a “bouba” va hinh con lai 1a “kiki”. Gido vién
yéu cau ban doan xem hinh nio mang tén gi. Kha ning cao 1a ban chon hinh bén
trai la “kiki” va hinh bén phai la “bouba”.

Cac tac gia cua thir nghiém nay, V. S. Ramachandran va Edward Hubbard,
nhan thay c6 98% nguoi tham gia da tra 10i theo cach trén. Ngay ca nhiing em bé
hai tudi chua hoc cac quy tic ngdn ngit va khong noi tiéng Anh van c6 cung lya
chon nhu vay. D6 c6 vé 1a khuynh hudng chung duge khic ghi trong bo nio con
nguoi, cho du ho & hoc xa cua Ramachandran & Pai hoc California thudc thanh
phé San Diego nudc My, dudi nhimng buc tudng da cua Jerusalem, hay tai khu dan
cu noi tiéng Swahili biét 1ap bén Ho Tanganyika & mién trung chau Phi. Bat ké co
ngodn ngir, nén van hoa hay hé thdng chir viét thé nao, chi vai gidy sau khi duoc
cho xem hai biéu twong trén, trung tdm thinh gidc cua ngudi tham gia s& xac dinh
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tir “kiki” phan anh nhiing nét sic nhon, con tir “bouba” tuong (mg v&i nhing
duong cong mém mai va tron tria hon.

Su lién tu:c"mg mot hinh dang nhit dinh v&i mot 4m thanh nhét dinh dugc cho
la xay ra mot phan vi hoi goc (angular gyrus), ving ndo thuc hién phan doan nay,
nam & noi t1ep giap cua cac trung tam xuc giac, thinh giac va thi gidc trong nao
bd. Vung nay tham gia vao qua trinh pha tron cam giac, tich hgp am thanh, cam
xuc, hinh anh, ky hi€u va ctr chi, tham chi con chiu trach nhiém cho kha nang tu
duy an duy ctia chiing ta. Bénh nhén bi ton thuong héi goc co thé sir dung ngdn ngir
mot cach hoan hao nhung khong thé hiéu cac phép an du. Tinh trang nay ciing xay
ra & cac loai linh truong bac thap co kich thudc hoi goc bang khoang mot phan
tam kich thudc hoi goc cua con ngudi chung ta.

Kha ning két hop cac giac quan ciia con ngudi khong chi gitip cac nha vin,
nha tho sang tao nén nhitng tic pham hay, ma khong may 13 n6 con tao ra miéng
moi béo by dé nhir ching ta “can cau” va khong thoat ra dugc. D6 12 boi vi ching
ta khong suy nghi mét cach hoan toan trung lap nhu kiéu cua Ngai Spock trong bd
phim Star Wars (Chién tranh giita cdc vi sao): “Toi chi nghi 1 t6i dang bi ddi thu
xem thuong. That tha vi”.

Thay vao do, suy nghi cua ching ta thuong di kém véi cac hinh anh thi giac,
biéu tuong, sy dién giai theo phong cich ca nhan, cac nhan dinh, suy luan, khai
niém triru twong va hanh dong. Chinh diéu nay gitp nhitng suy nghi trong tam tri
chung ta thém song dong, nhung né ciing c6 thé khién chiing ta mat di tinh khach
quan va dé bi cac suy nghi 1am nhiéu loan - bat ké d6 1a suy nghi dang hay sai, c6
ich hay khong.

Tai toa an, thim phan thuong cho boi thim doan xem anh kham nghiém tir thi
chr hiém khi cho xem anh hién trudng toi 4c. D6 13 vi nhitng hinh anh dAm mau,
bao luc va hon loan cua hién truong co thé gay ra tdc dong tam 1y manh dén murc
tham phan e rang tic dong d6 s& 1an at kha ning suy xét cong tam va logic ma bdi
thAm doan phai c6. Anh kham nghiém ttr thi dwgc chup trén mit ban inox va dudi
anh dén sang rd - phong cach thuan y hoc 1am sang. Trai lai, anh hién trudng toi
ac ¢6 thé c6 nhirng chi tiét nho 1am bi kich hoa ndi dau ctia nan nhan hoic goi Ién
long thuong x6t dbi voi ho - vi du nhu tim hinh cta con nan nhan trén chiéc ké
vay mau, hoic soi ddy gidy dd coi trén d6i gidy thé thao d3 son vi duoc dung
nhiéu ctia ngudi bi hai. Nhitng hinh anh gy xuc dong nhu vy co thé kich thich
10ng thuwong cam ctia boi tham doan va dan ho dén 16i tu duy “tra thu”: “Nan nhan
cling chi 14 con ngudi nhu t6i. Bi cdo c6 chimg cr ngoai pham kha thuyét phuc,
nhung phai ¢6 ai do tra gia cho t0i ac tan bao nay!”.

Qua trinh nhan thic séng dong két hop véi cam xtc va duge cam xuc kich
dong chinh 1a mot co ché thich nghi mang tinh tién héa vo cung hitu ich cho con
ngudi khi séng trong sy rinh rap cua cac loai ran rét, su tir hay cac bo tdc thu dich.
Trude su de doa cia ké thu hodc thi sin moi, nguoi tho san bat hai lwom binh
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thuong khong thé lang phi thoi gian cho kiéu tu duy cham rdi nhu ctia Ngai
Spock: “Téi dang gip nguy hiém. To6i danh gia cic phuong an hanh dong cia
minh nhu thé nao?”.

Phéan g ma t6 tién chiing ta can dé séng sot chinh 1a danh-hay-chay, mot loai
phan g doi héi ho phai cam nhan dugc nguy hiém theo ban ning va ty dong dua
ra mot sd quyét dinh ¢6 thé du doan duoc két qua dudi su thoi thiac cua céac loai
hodc-mon dang tang vot trong hé thong noi tiét.

Hbi khoang hai muoi tudi, téi c6 sdng chung véi me chimg mot nam. Giai
doan d6, mdt nguoi ban cua téi da bi cudng hiép va ban trai cO éy thi b1 danh dap
trong chinh can ho cua hg. Nhom to1 pham da dot nhap vao nha va cho ho tro vé
sau bita an t6i dé ra tay. Nhu toi dd dé cap, nhimg t6i 4c khung khiép nhu thé nay
rat pho bién & Johannesburg. Sau khi chuyén ndy xdy ra, toéi cam thiy cing thang
hon bao gio hét.

Mot dém no, trén duong lai xe vé nha, t6i cam th?iy hoan toan mat phuong
huéng va cudi cung, toi lac vao mot khu phd noi tiéng 13 nguy hiém. Khi im duoc
duong vé nha, toi bat dau lo minh bi bam dudi. Nhung dén luc vé dén nha thi toi
khong thiy ai theo sau minh ca. Toi budc vao nha, dinh bung s& tro ra xe dé lay
hanh 1y sau. Khoang ba muoi phut sau, khi t6i tir trong nha di ra chd chiéc xe, moi
thir dudng nhu van an toan va 6n ca. Nhung roi toi ‘nghe tiéng dang héng cua ai
d6. Tbi nhin 1én va thay hai nguoi dan ong dang tién dén gan t6i voi khau sung
trong tay. N01 bat an dd don nén trong t6i suét nhirg gid phit lo s¢ vira qua, cling
v6i ky trc vé cudce tan cong ma ban toi da trai qua, nén gio day cam xdc trong toi
dang trao dén muc t6i khong thé nhin thém du chi mot gidy ma clr thé gao toang
1én. Nhiing 10i cong kich ddy xtic pham tudn ra khoi miéng toi (t6i khong phai 1a
ngudi ra vé kiéu cach, nhung ban hdy tin t6i, nhimg tir ngit d6 khong nén duoc lip
lai & day). Hai nguoi dan 6ng do bi giat minh va nhin t61 véi vé mat kinh hai. (T61
khong dam tudng tuong ho da nghi gi lac do, khi nhin thdy mot ba dién bong
nhién chii boi!) Sau d6, ho voi va 14n vao bui rAm va mat hit trén duong. Dén tan
hém nay t6i van biét on su phdi hop cia cac gidc quan trong ndo bd cua minh:
nhin, nhd, cdm nhan, nghe va phan tng - tat ca cung mot luc.

Tuy nhién, kha ning phdi hop tuyét voi ndy ciing khién chiing ta bi mac cau.
May min la trong thé giéi ngay nay, hau hét cac van dé, tham chi 1a hau hét cac
méi de doa cua ching ta, déu mo hd va dai han. D6 khong phai 1a “A! Co ran!”,
ma 1a “Céng viéc cua toi co 6n dinh khong?”, “Pén lic nghi huu thi toi c6 dé
danh du tién tiét kiém khong?” hodc “Con gai t6i c6 mai choi véi thing bé nha
Petersen dén mirc anh huéng xau dén thanh tich hoc tap khong?”. Nhung béi vi
chiing ta c6 nhitng cam xuc di kém véi suy nghi d6, nén ngay ca nhiing vién canh
“doi thudng” nhat ma ching ta nghi t6i - chang han nhu vién canh khi minh gia di
hodc ¢ con géi tudi day thi dang yéu - van tré thanh tac nhan kich thich ching ta
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dua ra mot phan ung tu dong dua vao ndi bat an cao do, su so hai va cam giac
nguy hiém c4n ké.

Sau day la cach mot suy nghi bat ky co thé trd thanh mot moc cau khé g

Nhirng cudc doc thoai ndi tim + Suy nghi hdn tap + Cii hich cam xic =
Mic ciu

1. Moi thr bit dau khi chiing ta lang nghe nhitng cudc ddc thoai ndi tam...

Mdy ngdy qua, téi khéng ¢ thoi gian dé tam sw véi con gdi Jane ciia t6i. Téi
khéng danh di thoi gian cho con bé. Téi cdn & bén con nhiéu hon. Nhung lam sao
16i c6 thé lam dwoc viéc nay khi ¢6 cd niii céng viéc dang cho t6i & cong ty? Téi
khéng thé xoay x¢ dwoc. C6 ban Michelle Smith ciia t6i thi dwong nhu luén c6 di
thoi gian dé tao ra khoanh khdc ddc biét véi con gdi ciia cé dy. C6 dy diing la mét
nguoi me tot. Nhitng moéi wu tién ciia c6 dy rat 6 rang. T6i bi lam sao vay? Téi
lam sai hét roi.

2. Nho suy nghi hén tap, cac cudc doc thoai noi tdm hoa 1an voi cac ky e,
hinh anh thi giac va cac biéu tuong. ..

Nhin con gai be bong cua téi ma xem. Con bé lon nhanh qua. Toi duwong nhuw
van ngui dwoc mui banh ma me thuong chuan bi cho téi khi téi tan hoc vé. Téi
ciing nén medng banh cho Jane. T6i gan nhw c6 thé nhin thdy canh con bé tot
nghiép trung hoc, song xa nha - véi thang bé khéng tot lanh gi ciia nha Petersen!
- va ghét toi. Tai sao khach hang nay lai gui email cong viéc cho toi vao thir Bay?
T6i phdi t6 ré thdi @6 cho g do biét méi dwoc. Va KHONG, JANE. ME KHONG
THE DUA CON BI MUA SAM PUQC. ME PHAI LAM VIEC, CON KHONG
HIEU SAO?

3. Cong thém cu hich cam xic...

Téi khong thé tin minh lai qudt théo dira con yéu quy ciia minh nhir vdy. Téi
cam thdy thdt tgi 16i. Téi sé chét trong c6 don vi con t6i ghét t6i. Téi timg yéu
thich céng viéc ciia minh, nhung gio ddy téi cam ghét né; né dang cudp mdt thoi
gian ma dang lé toi sé danh cho gia dinh. Toi la mot ke that bai tham hai. Cudc
doi toi that vo nghia. Toi la ké vo tich su.

Cu hich cam xuc chi la mot trong nhiéu “hiéu ung dac bi¢t” mang lai stuc
manh phi thudng cho céc kich ban ma ching ta tao ra dé tim kiém y nghia cudc
doi minh, ngay ca khi nhitng tinh tiét trong kich ban dé chi don thuan 13 tudng
tuong. Nha tho John Milton sdng & thé ky 17 di tom tit diéu ndy nhu sau: “Tam
tri 1a chd tra ngu cua chinh no, va trong chinh noi dé, n6 cé thé tu tao ra thién
duong trong dia nguc hodc dia nguc noi thién duong”. Tuy nhién, trong thé gioi
ctia nhitng cau cach ngdn ddy thuyét phuc cling c6 mot quan diém khac: “Néu chi
mo udc thdi ciing du tao ra déi canh thi heo ciing bay dugce”. Piéu d6 c6 nghia 1a
tam tri that su tao ra vil tru cia riéng nd, nhung chiing ta khong thé giai quyét cac
van dé chi b::ing nhirng cau khéng dinh ban than va tu duy tich cuc. Va thuc té 1a
cac giai phap “dan sticker mat cuoi 1én van d&” cua trao luu Ky Nguyén Méi co
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thé lam cho nhiing van dé d6 tré nén toi té hon. Vi vay, cau hoi dit ra cho ching
ta ngay luc nay chinh 1a: Ai chiu trach nhiém - nguoi tao ra suy nghi hay chinh
suy nghi do?

Va toi can nhac lai diéu nay: mot phan van dé cua chiing ta c6 thé chi don gian
la cach chung ta xur ly nhitng suy nghi ciia minh.

Tw duy nhanh va cham

Nam 1929, hoa si nguoi1 Bi René Magritte da tao ra ct hich trong gioi ngh¢
thuat thi gidc béng blrc tranh The Treachery of Images (tam dich: Sw phan boi cua
hinh dnh). Co thé ban d3 timg xem qua buc tranh d6 rdi. D6 14 birc tranh v& mot
cai tau thude, ngay bén dudi 1a dong chit ndi tiéng “Ceci n’est pas une pipe” (Pdy
khéng phdi la chiéc tau thudc).

Thoat tién, ban c6 thé nghi hoa si nay chi don gian 1a ngudi theo trudng phai
siéu thuc va mudn kich dong ngudi xem bang sy phi 1y. Nhung trén thuc té, btc
tranh ctia René Magritte ham chira mot canh bao quan trong vé cach chiing ta xir
ly thong tin va cho thiy 16i hoat dong di ngang vé tat ciia tAm tri doi khi co thé
khién chung ta voi va dua ra két lun sai 1am hodc mic ket trong nhirng 16i mon
nhan thurc tai hai.

Nhimng gi ching ta nhin thay khi quan sat burc tranh The Treachery of Images
la nhu:ng vét mau dau duoc vé trén nén vai theo cach lam cho chiing ta nghl den
mot chiée tu thube. Va Magritte hoan toan dung: d6 khéng phai 1a mot chiée tau
thudc. Po chi 14 hinh anh hai chiéu dai dién cho y tudng cia ching ta vé mot
chiéc tau thude, va cach duy nhét ban c6 thé “ddt” né 1a xé né ra khoi buc tranh va
nhét nd vao mot chiéc tau that. Bang cach riéng ctia minh, Magritte néi véi ching
ta rﬁng hinh anh ctia mdt sy vat khong phai 1a sy vat do trong thuc té, hodc noi
nhu triét gia Alfred Korzybski: “Ban d6 1anh tho khong phai 13 1anh tho”.

Con nguoi thich tao ra cac pham tru trong tam tri va sau do xép cac su vat,
hién tuwong, trai nghiém va tham chi ca con ngudi vao cac pham tri phu hop. Néu
mot thir gi d6 khong phu hop v6i pham tri co san, nd s& duge liét vao nhom
“nhimg thit khong phu hop”. Viéc phan loai nhu vay c6 thé hitu ich, chang han
nhu khi ban phén loai ¢6 phiéu vao nhom ri ro cao hodc rii ro thap dé cé thé dé
dang lua chon kénh dau tu pht hop véi muc tiéu tai chinh ciia minh.

Tuy nhién, khi tré nén quéa thoai mai va quen véi nhitng pham trit cting nhic
c6 san trong tAm tri, chung ta dang str dung thr ma cac nha tdm 1y hoc goi 1a su
két ludn voi vang, tuc 1a mot cach phan Uimg theo thoi quen va khong linh hoat véi
nhitng ¥y tudng, sy vat, con nguoi va tham chi vdi chinh ban than minh. Nhiing
pham tru quen thudc va c6 san ndy, cung véi nhitng nhan dinh chép nhoang ma
chung dan dén, thuong duoc goi 13 nguyén tic quyét dinh dira vao kinh nghiém.
Céc quyét dinh dya theo kinh nghiém nay c6 pham vi kha rong, tir nhimg diéu
cam ky hop 1y nhu “T6i khong dn cidc moén an vit clia cac quan ca phé ngoai troi &
Istanbul vao thang Tam” dén nhimg niém tin mi quang day doc hai nhu phan biét
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chung toc hodc thanh kién giai cp, hodc nhiing su ty gidi han ban than khién
chung ta mat di nhiéu niém vui, chang han nhu “T6i khéng hat”.

Ciing nhu khuynh huéng dé 13an suy nghi voi cam xtc, khuynh hudng xép
nhiing gi minh nhin thay vao “nhiing chiéc hop” c6 san trong tam tri dé dé dang
phan loai - va sau d6 1a dé dua ra nhiing quyét dinh nhanh chéng dya vao truc
giac - phat trién 13 ¢6 1y do. Cudc séng dé dang hon nhiéu khi ching ta khong phai
phan tich moi lya chon. (Hay nghi té1 nhiing nha hang hang sang, noi cdc nhan
vién phuc vu cir dit ra cho ban nhitng cau hoi ngay cang chi tiét hon vé yéu cau
dit mon cta ban cho dén khi ban mudn hét 1én: “Cu mang moén xa lach tron do ra
day cho to61 la dugc! Ruoi dai xOt mayonnaise 1én la dugc! Sao cling dugc!”) Tat
ca ching ta s& bi ket cimg trong su té liét néu phan tich vin dé ma khong c6 céac
quy tic dwa vao kinh nghiém riéng cua minh, vi chinh nhiing quy tac nay giup
chung ta hoan thanh cac hoat dong thong thuong ma khong can phai tiéu hao qué
nhiéu nang lugng tam tri.

Kinh nghiém duoc van dung khi chung ta gap ai dé va lap tuc bat dau xac dinh
minh mudn tim hiéu thém hay mudn tranh xa ngudi nay. Sau do, ching ta phat
hién hoa ra minh rat gioi “trong mit bat hinh dong”. Nhitng danh gia khong co
nhiéu cin cr ma ching ta dua ra chi sau vai gidy ngan ngui nay lai thuong kha
chuan xac. Bén canh d6, nhiéu nghién cru di chi ra rang nhitng an tugng dau tién
ctia chung ta vé mot ngudi xa la thuong giéng voi danh gia ma ban bé va gia dinh
ctia ngudi d6 dua ra vé tinh cach cia ho.

Céch nay hang ngan ndm, nho c¢6 kha ndng danh gid nhanh nhitng nguoi xa la
ma con ngudi c¢é thé xay dung cdc mdi quan hé dang tin cdy bén ngoai pham vi
quan hé mau mu. Tur d6 mdi ¢ su phat trién cla céc lang xa, thi tran va xa hoi -
noi cach khéc, chinh 1a sy hinh thanh cac nén vin minh.

Néu khong c6 kha niang phan doan dya vao kinh nghiém (“Anh chang nay bat
tay dut khoat, nu cudi ciing dep - ¢6 vé 1a mot chang trai t6t”) va phai phén tich
lai moi biéu cam, timg cdu d6i thoai va tit ca cac thong tin khac mdi khi gip g&
ngudi khac thi hin 13 chung ta s& khong con thoi gian dé sdng va tdn hudng cude
doi minh.

Tuy nhién, that khong may la nhiing danh gia ma chung ta dua ra chdp nhoang
c6 thé sai. An tuong dau tién ma chuing ta co vé con nguo1 hoac su vat co thé duoc
hinh thanh dya trén nhiing khuén mau thiéu chinh xac, hodc c6 thé bj thao tung
bdi nhirng ké Lra bip chuyén nghiép. Va mot khi nhiing an tugng hay danh gia nay
da duoc thiét 1ap, ching ta rat kho xem xét lai va thay doi chung. Khi dua ra
nhitng nhan dinh qua nhanh, ching ta thuong s& coi trong cac thong tin c6 sin va
xem nhe nhimg yéu té nhé nhung tinh té ma minh phai can nhiéu thoi gian méi
nhan ra.

Trong tac pham Thinking Fast and Slow (tam dich: Tw duy nhanh va chdm),
nha tdm 1y hoc Daniel Kahneman d3 mo ta hai ché d6 tu duy co ban cia tam tri
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con ngudi. Ché do tu duy thir nhat duoc goi 13 Hé théng 1, chuyén tao ra nhimg
suy nghi nhanh chong, tw dong, khong tén nhiéu cong sirc, co tinh lién két va tiém
an - nghia 1a chung khong hién hién rd rang dé chung ta 1ap tirc xem xét. Nhimg
suy nghi ciia Hé thong 1 thudng mang theo nhiéu cam xuc, bi chi phéi béi thoi
quen va chinh vi vay rat dé khién chiing ta bi mac cau.

Ché d6 tu duy tht hai, hay con goi 1a Hé théng 2, suy nghi cham hon va than
trong hon. Nhitng suy nghi nay doi héi nhiéu nd luc hon va mirc do chu ¥ sdu sic
hon. Chung ciing linh hoat hon va tuan thu cac quy tic ma chung ta di co ¥ thirc
thiét 1ap. Chinh nhiing hoat dong ctia Hé thong 2 nay sé gitip ching ta tao ra
khong gian giira tic nhan kich thich va phan tng ma Viktor Frankl da dé cap dén,
mot khong gian dé chiing ta thé hién tron ven ban chit con nguoi va phat huy tdi
da tiém nang ctia minh.

T6i nhé minh timg xem cudc trd chuyén gitra nguoi dan chuong trinh truyén
hinh Bill O’Reilly va dién vién hai David Letterman. Nguoi dan chuwong trinh dit
ra mot cAu hoi va bat dau néi dua vai dién vién hai: “Pay 1a mot cau hoi dé ot!”.

David dap: “Déi véi toi thi khong d&, vi t6i ludn suy nghi thdu dao”.

Ong da nhan duoc mot trang phéo tay cho cau tra 1oi nay.

Nhu t6i da dé cap o trén, 16i tu duy nhanh va dua theo truc gidc cua Hé thong
1 d6i khi c¢6 thé hiéu qua va chinh xac. Tién s Gerd Gigerenzer - vién truéng Vién
Phat trién Con ngudi Max Planck tai Berlin, nudc Ptic va c6 cong trinh nghién
ctru khoa hoc duoc nhac dén trong quyén sach Blink (tam dich: Chép mdf) cla
Malcolm Gladwell - 1a mdt nha tam 1y hoc xa hoi noi tiéng vo1 nhitng nghién ctru
vé tu duy theo truc gidc. Ong mo ta cac “phan Gmg cam tinh” nay nhu mot diéu gi
d6 bi an, bi an ngay ca véi ngudi tao ra ching. Tat ca nhiing gi ching ta biét 1a
cac phan ing cam tinh nay dugc hinh thanh dya trén nhitng goi y don gian trong
moi trudng xung quanh, dong thdi loc bo nhitng thong tin khac ma hoan canh
hoic kinh nghiém séng ctia chung ta (hoic sy quén lang, hodc thoi quen) cho 1a
khong can thiét.

Mot s6 phan tng theo truc gidc ¢ duge 1a nhd duoc rén luyén qua thoi gian.
Chéng han nhu mot bac thﬁy cd vua c6 thé nhin ludt qua van co ma nguoi khac
dang choi va doan dugc dén mudi may nudc co tiép theo, hodc cac y ta khoa tim
mach c6 thé phat hién tr sém nhitng bénh nhan c6 nguy co Ién con dau tim, hoac
mot nguoi linh ctru hoa biét chinh xac thoi diém nao can di tan ngudi dan.

Tuy vy, cac phan Gng theo truc giac ctia Hé thong I ciing c¢6 mat trai. Khi
nhitng nhan dinh dya vao kinh nghiém bat dau chi phdi cach chiing ta xir 1y thong
tin va hanh xu, s& c6 luc ching ta 4p dung nguyén tic quyét dinh duwa trén kinh
nghiém theo nhitng cach khong phu hop, tr d6 lam gidm kha nang phat hi¢n
nhirng khac biét bat thuong hodc cac co hoi moi. Ching ta mét di su linh hoat.

Khi ddm chim trong mot bd phim, mot khan gia binh thuong cé thé bo 15
nhitng “hat san” trong cdt truyén hodc canh phim, chiang han nhu khi quay can
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canh thi dién vién dang cam mat tach ca phé nhung trong mot canh quay goc rong
dién ra chi hai gidy sau do, tach ca phé di bién mat. Trong phong thi nghiém, céc
nha nghién ctru da ¢ ¥ tao ra nhiéu doan phim ngin c6 cac canh quay 15i va chiéu
cho nhitng nguoi tham gia thi nghiém xem. Vi dy, trong mot canh tro chuyén co
may quay chuyén d6i qua lai giita hai nhan vat trong canh phim, trang phuc cia
mot nhan vat lién tuc thay dbi. Hodc mot nhan vat ding 1én dé tra 101 dién thoai,
gdc quay thay ddi, va trong khung hinh tiép theo thi nhan vat nay lai do mot dién
vién hoan toan khac thay vai. C6 trung binh hai phan ba s6 ngudi tham gia thi
nghiém khong dé y nhitng 1i ndy, ngay ca khi dién vién chinh d bi thay.

Nhom nghién ciru nay ciing tién hanh mot thi nghiém khac: mot ngudi trong
nhom nghién ctru chin nhimg sinh vién don 1¢ trong san trudng lai dé hoi duong.
Khi sinh vién va mot thanh vién cua nhom nghién ctru dang no6i chuyén, hai thanh
vién khac ctia nhom s& khiéng mot canh ctra gd di chen vao giita ho. Trong mot
tich tic khi canh ctra che tim nhin cta sinh vién, cac thanh vién ctia nhém nghién
ctru s& thyc hién “man do thuat” hoan doi vi tri dé khi canh cira dwoc doi di thi
ngum hoi duong da duoc thay boi mot thanh vién khac. That ngac nhlen la mot
nira s sinh vién trong thir nghiém da khong nhan ra sy hoan doi va van tiép tuc
cugc tro chuyén nhu khong co6 gi xay ra.

Moét vi du dau budn vé hién twong ndy trong doi thuc di dién ra tai Boston
trude budi binh minh cia mot ngay thang Mot nam 1995, khi anh canh sat Kenny
Conley dang chay qua ddy hang rao ludi mit cao dé dudi theo nghi pham ctia mot
vu n6 sung. Conley qua tap trung vao viéc dudi bat ké xau dén mutc khong nhin
thdy mot su viéc khac dang xay ra ngay lic do: cac vién canh sat khac dang danh
nhir tir mot nguoi dan 6ng ma ho cho 1a nghi pham - nhung thuc té, nguoi nay 1a
mot canh sat chim. Sau do, trong phién toa, Conley da khai rang anh chay ngang
qua chinh dja diém ma dong nghiép ctia minh bj danh dép tan bao, nhung vi mai
tap trung vao nhiém vy nén anh da khong dey thay chuyén do.

Bal hoc rut ra: mot khi tm tri Am thim chuyén sang ché d6 mic dinh, chung
ta cAn phai rat linh hoat méi ap che dugc trang thai nay. Pay la ly do cac chuyen
gia lai thuong la nhung ngudi cudi cing nhan ra cac giai phap thong dung dé giai
quyet nhirng van dé don gian - mdt hién tuong ma nha kinh té hoc Thorstein
Veblen goi 1a “su mét nang luc do duogc dao tao” cua cac chuyén gia. Su tu tin thai
qua khién mot nguoi lanh nghé bo qua thong tin ma bdi canh thyc té mang lai, va
cang quen thudc véi mot loai van dé cy thé nao d6 thi mot chuyén gia cang dé co
khuynh huéng sir dung mot gidi phap c6 sin trong bo nhé cia minh hon 13 dua ra
phan tng phu hop véi tinh huéng dang dién ra trong thuc té.

Trong mot nghién ctru khac, cac béac si tim 1y dugc xem mot cudc phong van
ma theo nhu ho dugc thong bao thi ngudi duge phong van hodc 1a tng vién xin
viéc hoic 1a bénh nhan tdm than. Cac bac si nay dugc yéu cau st dung chuyén
mon dé danh gid nguoi duoc phong van. Khi tin rang nguoi dugce phong van dang
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xin viéc, cac bac si mé ta ngudi ndy 1a binh thuong va ¢ tim 1y kha 6n dinh; ciing
cung ddi twong phong van nay nhung duoc nhan dinh nhu mot bénh nhan thi cac
bac si lai mo ta ho 13 nhitng ngudi dé bi cing thang va c6 niang luc han ché. Thay
vi tap trung chu ¥ dén ngudi dang hién dién trudc mat, cac bac si trong nghién ciru
nay da dua vao nhiing goi ¥ hoi hot dé dua ra cac danh gia ciing hoi hot dua vao
kinh nghiém cua minh. Thue té d3 cho thiy c6 1& ho that sy dd bi “ru ngt” boi su
tu tin thai qua vao nang luc chuyén mon cua ban than.

Noi chung, cac chuyén gia - hodc nhitng nguoi duge danh gia cao trong linh
vuc hoat dong cua ho - thuong bi méc cau boi ho khong thoat dugc chinh sy tu
phu ctia ban than. Nhung vi thé hoic thanh tich trong linh vuc nay khong phai lac
nao ciing lién quan dén linh vyc khac. Mot nhém cac nha moi giéi chimg khoan
ma toi ting gap tai hoi thao déu dong ¥ rang bac si phau thuat c6 tiéng 13 nhiing
nha dau tu t6i nhat vi ho chi lang nghe tu van dau tu tir cic bac si phau thuat khac.
Nhung diéu mia mai 1a cac nha dau tu ching khoan nay ciing dang sir dung mot
kiéu nguyén tic quyét dinh dua trén kinh nghiém ngd ngan khi dong thuan véi
nhau vé kha niang dau tu yéu kém cua béc si phiu thuat. Mot vi du khac 1a trong
nhirng budi di ngoai cua toan cong ty, cac vi CEO thuong ty mic dinh ho phai 1a
ngudi chi huy ma khong nghi rang anh nhan vién tré tudi méi vao 1am viéc trong
phong van thu sau khi xudt ngii kia ¢ thé c6 k¥ nang va kinh nghiém phu hop
hon ho dé huéng din moi ngudi trong cac hoat dong lién quan tdi leo ndi va du
day thung.

Nhitng ngudi bi cuén vao mot 16i suy nghi hodc cach cu xir nhat dinh nao do
khong that sy quan tam dén thuc té. Ho khong cam nhan duoc tinh huéng - nhitng
gi dang thdt sy dién ra, so v6i nhirng gi ho nghi 1a dang dién ra. Thay vao d6, ho
nhin thé gi61 theo cach ho mudn théy, hoac vi ho da phan loai cac su viéc vao
nhitng hang muc c6 thé c6 ciing c6 thé khong lién quan dén tinh hudng thuc té.

Pa sb cac nan nhin thuong vong trong héa hoan hodc tai nan may bay 1a
nhirng ngudi da c¢d thoat ra ngoai qua cung canh cira ma ho da di vao. Trong con
hoang loan, ho hanh dong dwa theo mot khudn mau duoc thiét lap tu trudce thay vi
tim 161 thoat khac. Tuong tu nhu vay, ndi dau ma chiing ta phai ganh chiu, cam
giac chan nan dén mic mudn bod cudc, nhitng thir thach trong moi quan hé va
nhiéu kho khin khac trong cudc song ctia ching ta hau nhu khong bao gio duoc
giai quyét bang 161 tu duy cii va rap khuon. Kha ning linh hoat trong cam xtc
nghia 13 nhay véi tinh hudng va phan tng pht hop véi thuc té dang dién ra.

Chac chin chiing ta khong mudn chdm dit nhitng suy nghi va cam xuc dang
tudn chay trong tdm tri minh, boi vi diéu d6 déng nghia véi hoi két cta chiing ta.
Nhung mdt lan nita, cAu hoi dit ra 1a: “Ai chju trach nhiém, nguoi ¢ cac suy nghi
hay chinh cac suy nghi?”. Ching ta dang leo 1ai cuoc do1 minh theo nhitng gia tri
riéng va nhiig diéu quan trong ddi véi chung ta, hay ching ta chi don gian 14 troi
theo dong doi1?
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Khi ching ta khong lam chu cudc do1 minh, khong hanh dong theo y chi va
v6i day du cac phuong an liwa chon ma mot tri tué thong sudt co thé goi 1én, do
chinh 13 lac chiing ta bi méc ciu.

Bon “méc ciau” pho bién nhat

Méc ciu 1: Do 16i cho suy nghi

“To61 nghi to1 s€ tu lam minh b€ mat, vay nén té1 da khong tro chuyén véi ai tai
bira tiéc.”

“T6i nghi ¢o ay kha thd o, vi vay toi khong chia sé thong tin du 4n véi ¢ ay
nira.”

“T6i nghi anh Ay s& bat dau n6i vé tinh hinh tai chinh cia chung toi nén toi bo
ra khoi phong.”

“T6i nghi minh s& néi ra nhitng 15i nghe rat ngu ngdc, thé nén t6i khong noi gi
hét.”

“T6i nghi ¢6 ay s& 1a nguoi chi dong, nén toi da khong goi dién cho co ay.”

Trong cac vi du trén, ngudi noi d6 16i cho nhitng suy nghi ctia minh khi lam
hoic khong 1am viéc gi d6. Khi ban bat dau db 16i cho suy nghi, sé khong c6 du
khong gian giira kich thich va phan ung - néi theo cach ciia Frankl - d¢ ban dua ra
cac lua chon that su. Néu chi co y nghi thoi thi khong thé tao ra hanh vi. Nhitng
ciu chuyén cii ciing khong din dén hanh vi. Chinh chiing ta tao ra hanh vi cia
minh.

Moc ciu 2: Tam vién y ma

“Tam vién y ma” (tdm nhu khi leo, ¥ nhu ngua chay) 1a mot cach dién dat
thuong duoc dung dé mo ta mot tam tri khong yén va ctr nhay tir chu dé nay sang
chu dé khac. C6 thé ban dang tranh cii voi nguoi ban doi ctia minh (hodc véi cha
me, con cai, ban be, déng nghiép) va anh éy gian dir di ra khoi nha. Trong luc ngéi
trén tau dién dén van phong, ban nghe tAm tri minh 6n ao: “Téi nay minh s& noi
cho anh 4y biét minh that vong thé nao khi anh 4y chi trich cha me minh”. Khi ban
1én ké hoach cho cudc nébi chuyén do, suy nghi dya trén dy cam nay bién thanh
mot cudc trd chuyén tudng tuwong trong tam tri ban. Anh dy c6 thé ndi thém diéu
gi d6 kho nghe vé cha me cua ban, nén ban s& dap tra b@ing nhitng nhan xét vé
ngudi em trai “khong nén than” cua anh y. Ban dy doan nhitng 16i ma ban cho
rang anh ay s& ndi va ban tinh trudc s& dap tra thé ndo. Khi dén duoc chd lam thi
ban da mét Iir vi cudc tranh cai dit doi ma ban tu nghi ra trong tam tri minh.

Khi dang & trang thai tAm vién y mé, chung ta rat dé bat dau qua trinh “toi té
hoa”, tirc 1a nghi ra nhiing kich ban x4u nhét hodc lam qua lén nhiing van dé nho.
Hanh dong nay lam ton hao ning lugng va lang phi thoi gian cua chung ta. Tai hai
hon, khi ddm chim trong nhimg cdu chuyén tudng twong ndy, ban khong sdng
trong thuc tai. Ban khong dé y nhiing bong hoa trong cong vién hay nhitng khuén
mat tha vi trén tau. Ban cling khong cho nao cia minh khoang khong gian trung
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1ap can thiét dé sang tao ra cac giai phap, c6 thé bao gdm ca giai phap cho van dé
d3 khién ban phién ndo ban dau.

Nguoi tAm vién ¥ ma thuong bi niu kéo boi qua khtr (“T6i khong thé tha thi
cho nhiing viéc ong ay da 1am”) va thuc giuc boi tuong lai (“Toi v6 cing trong
doi dén ngay toi nghi viéc va cho sép biét toi that sy tirc gian dén thé nao”). Tam
tri ho lic nay ciing thuong chira day nhitng tir nglt phan xét va mang tinh ép budc,
chang han nhu “phai”, “khong thé” va “nén” (“Toi phai giam can”, “Toi khong
thé that bai”, “Toi khong nén cam thiy thé nay”). Trang thai tim vién ¥ ma khién
ban xa ro1 thuc tai va xa ro1 nhirng diéu t6t nhét cho cudc doi minh.

Méc cau 3: Nhitng y niém cii va lac hau

Kevin that long khat khao mot mdi quan hé nghiém tac. Ngoai mit, anh 4y rét
vui vé va phu phiém. Nhung trong tham tam, anh da dong cira trai tim, khong tin
tuéng va ludn giit khoang cach véi phu nir. Khong c6 gi ddng ngac nhién khi tat
ca cac cudc tinh cia anh déu tan v&. Kevin ké véi toi rang cha cta anh 1a mot ké
nghién rugu c¢6 khuynh huéng bao luc, thuong xuyén chui bdi va ddnh anh khi
anh pham 15i, d6i khi 1a ngay trudc mit ban bé cia anh. Tir khi con nhd, Kevin da
hoc duoc cach giéu ndi budn hoic khong thé hién cac diém yéu cua minh, vi cha
s€ lg1 dung nhirng diéu d6 dé 1am ton thuong anh. Bai hoc Kevin nhan dugc khi
d6 1a néu ngay ca nhitng ngudi than can nhit cling cong kich ban, tot hon hét 1a
hay tach ban than khoi cam xuac cua chinh minh va khéi moi nguoi xung quanh.
Hanh vi cua Kevin that sy c6 tac dung khi anh con nho; n6 bao vé tinh than cta
anh va giit an toan cho anh vé mit thé chat. Nhung d6 1a trong qua khtr.

Hai muoi nim sau, niém tin vun v& cta Kevin khong khac gi mot doi gidy qua
nho ludn bé chan anh. Anh cu xir nhu thé mdi ngdy anh van séng trong bi kich
thud bé. Thtr anh can chinh 1a phan Gng linh hoat trong cam xtc dé thich Gmg véi
nhirng tinh hudng rat khac va tich cuc hon nhiéu trong cudc song trudong thanh cta
anh & hién tai. Nhitng suy nghi cii va kho chiu ctia anh chi don gian l1a khong con
httu ich cho anh nira.

Tina, mot trong nhitng khach hang tham gia chwong trinh tap huin cta toi, vira
méi dugc dé bat 1am CEO ctia mot cong ty dich vu tai chinh 16n. Thué ma1 vao
nghé, c¢6 1am nhan vién giao dich ching khoan & New York, trong mot méi truong
canh tranh khong khoan nhugng va nam gidi ap ddo. Trén san giao dich, c6 da hoc
duoc ring néi vé cudc sdng ca nhan cia minh 1a didu cdm ky va co can thé hién
minh cling manh mé nhu nhiing nam ddéng nghiép day dan kinh nghiém Xxung
quanh. Cach nay tot cho ¢o khi ¢o lam viéc trén san giao dich, va co thay yéu cong
viéc ciia minh. Tuy nhién, khi chuyen dén mot t6 chirc méi, c6 nhan ra rang nguoi
ta khong mudn di theo mot ¢d may. Co can thé hién cam xuc va sy chan thanh,
nhung ¢6 lai gap kho khin trong viéc than thiét véi ngudi khac. Ciing gidng nhu
Kevin, c6 song trong mot cau chuyén 16i thoi. Nhimng gi da gitip c¢6 dat dugc vi tri
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hién tai khong thé dua c6 1én vi tri cao hon. C6 can linh hoat dé thich nghi voi
hoan canh da thay doi.

Moéc cau 4: Chinh nghia mu quang

Nguoi ta nodi rang trong mot phién toa, ban khong bao gid c6 duoc cong 1y;
néu may man thi ban chi c6 dugc mot thoa thuan tot nhat co thé ma théi. Trong rat
nhiéu khia canh khéc ciia cudc song, chung ta bam viu qua lau vao viéc phai gianh
ldy cong 1y, phai chimg to hodc phai ddp tan sy nghi ngd va chimg minh minh
diing. Bét ctr ai timg c6 mbi quan hé ling man kéo dai hon vai thang déu da trai
qua mot cudc tranh cai, dac bi¢t 1a tranh cai véi1 ngudi minh yéu thuong, ma trong
d6 c6 moét khoanh khic ban nhan ra mit ho da lang song, ca hai bén déu dat duoc
mot sy thiu hiéu hodc mot thoa thuin hoa binh nao d6 va lya chon tt nhét cua
ban luc nay la im lang, dé cho su viéc qua di, tat dén va di ngu. Nhung roi 6 diéu
gi d6 thoi thuc ban phai noi thém mot ciu nira dé chimg minh rang that ra ban
dung va nguoi kia sai - va thé 1a song gi6 lai ndi 1én.

Tuong ty nhu vy, nhu cau chimg minh minh ding hodc chimg minh minh bi
d6i xir bat cong c6 thé cudp mat cia ban nhiéu nim cudc doi. Trong nhiéu gia
dinh va ¢ nhiéu noi trén thé gidi, c6 nhitng méi thu truyén kiép ton tai lau dén ndi
khong ai con nhé duoc ngudn con ban dau nita. Tré tréu thay, diéu nay chi kéo dai
cam giac vé sy bat cong, boi vi ban dang ty day ban than minh ra khoi nhiing diéu
tdt dep khac ma ban tran trong, chéng han nhu sy két ndi than thiét véi gia dinh
hodc ban be. T6i thich hinh anh ma chung t6i thuong dung dé mo ta loai hién
tugng gidn qua mat khon va ty 1am ton thuong ban than nay: ghét mat nén cat
mili.

*

Triét gia Hy Lap c6 dai Heraclitus, nguoi duge ton 13 ong to cua phép bién
ching, da noi rang ban khong thé tam hai lan trén mot dong séng. Y cua ong la
thé gii ludn thay ddi va do d6, né luon mang dén cho ching ta nhiéu co hoi va
tinh huéng méi. Pé tan dung tdi da dic diém nay, ching ta phai lién tuc pha bo
cac nhom pham tru cii va xay dung cdc nhom maoi. Cac giai phap maéi va tha vi
nhat thuong dén khi chung ta tu duy theo “tdm tri cia ngudi méi bat dau”, tirc 1a
tiép can nhimng trai nghiém méi la v6i thai dd hao hing cta nguoi mai duoc bat
dau hanh trinh cta riéng minh. Pay chinh 14 nén tang ctia kha nang linh hoat cam
xuc.

Cach nay mot hoac hai thé hé, xa hoi gén nhu van van hanh dya trén kiéu phan
loai “hoat dong cua nam gidi” va “hoat dong cua nit giéi”. Ngay nay, néu con
phan biét cung nhic nhu vay, ban co thé bj chi trich. Tuong tu, mot $6 nguodi trong
ching ta c6 khuynh hudng ty dong khung minh, khong nhan ra gia tr1 ban than
trong tu cach mot ca nhan, nhin nhan ban than mot cach han hep va don di¢u -
chang han nhu nghi minh 14 nguoi gidu, nguoi map, ngudi 1ap di hoic ké qué
mua. Chung ta tu lau da hoc duoc rﬁng tu phan loai ban than theo kiéu “vo cua
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Johnson” 1a mét su x4c nhan han ché va sai lac. Nhung that ra thi nhiing cai nhan
nhu “CEO”, “c4 nhan xuat ching”, “dira tré thong minh nhat 16p” hay tham chi 1a
“van dong vién Olympic” ciing khong kha hon. Moi thtr d4 thay d6i. Chung ta can
su linh hoat dé ddm bao minh ciing c6 thé thay d6i cho phu hop.

Linh hoat cam xtc c6 nghia la nhan thuc va chép nhén tit ca cac cam xac cla
ban, tham chi rat ra dugce bai hoc tir nhiing cdm xuc kho chiu nhat. Linh hoat cam
xuc cling c6 nghia la vugt qua nhirng nhan thic cling nhu phan tng cam xtc cé
diéu kién hodc di duoc lap trinh san (cac “moc cau” cua ban) dé séng trong thuc
tai v6i cai nhin rd rang vé tinh hubng trudc mit, phan tGng thich hop va sau d6
hanh dong phi hop vai cac gia tri sdu sac nhat cia ban.

Trong cac chuong tiép theo, t6i s& huéng din ban cach tré thanh mot nguoi
linh hoat cam xuc dé nhd d6 ban co thé séng mét cudc doi tron ven nhat.

THU UIEN EBOOK

SACHMOI
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3
THOAT KHOI MOC CAU

hung ta c¢6 nhiéu cam xuc khac nhau, nhung trong khudn khé quyén

sach nay, ching t6i xac dinh c6 bay cam xuc co ban: vui vé, budn b, tirc

ian, so hai, ngac nhién, khinh thuong va ghé tom. Tat ca nhirng cam xuc

nay da gitp chung ta sng sot qua hang triéu ndm tién hoéa va van con 1a mot

phan trong con nguoi ching ta ngay nay. Tuy nhién, trong bay cam xtc do, cac

cam xuc tuc gian, budn ba, so hii, khinh thuong va ghé tom thudéc nhom gay kho

chiu trén nic thang cam xtc. (“Ngac nhién” c6 thé thuéc nhoém dé chiu hoic kho
chiu.)

Tai sao phan 16n nhitng cam xtc co ban cia ching ta déu phan 4nh mit toi
ctia trai nghiém lam ngudi? Néu co nhiéu cam xtc gdy phién toai cho chung ta
nhu vdy nhung dong thoi ching van hitu ich dé co thé gitip ching ta vuot qua
qua trinh chon loc ty nhién, phai chang diéu ndy c6 nghia 1a ngay ca nhitng cam
xuc tiéu cuc va kho chiu cling c6 ¥ nghia riéng ctia n6? Phai chiang day 1a 1y do
chung ta khong nén tranh né ma nén don nhan nhitng cam xac d6 nhu mot phan
hitu ich cta cudc séng du d6i khi chung khién chung ta cam thiy khong thoai
mai?

bung vay.

Chinh xac la nhu vay.

Tuy nhién, da $6 chung ta déu khong hoc duoc cach don nhan va séng vOi tat
cd cam x0c cua minh. Hau hét chung ta st dung cac hanh vi mac dinh vo1 hy
vong c6 thé 1am 1éch hudng hodc nguy trang nhitng cam xuc tiéu cuc dé ching ta
khong phai ddi mit v6i chiing. Mot s6 ngudi khac thi ddm chim trong nhitng cam
xac nay va khong thé thoat ra dugce. Hodc ching ta ¢b gang d6i pho voi nghich
canh va cam xuc khé chiu bang sy hoai nghi, mia mai hodc chim biém dé khong
phai thira nhan rang c6 nhitng cam xuc dang dugc xem xét nghiém tac. (Nhu triét
gia ngudi Puc Nietzsche ting noi: “Nhimg cdu ndi dua chinh 1a mé chon cua
cam xuc”.) Bén canh do, c6 nhitng nguoi ¢b 10 di cam xac cta minh va “rii sach
n6”, nhu 16i mot bai hat cia ca si Taylor Swift. Khi chung ta c6 ging “thoat khoi
moc cau” bﬁng cach giét chét cam xdc cia minh, nan nhan that sy chinh 1a hanh
phuc va suc khée cua chung ta.

Dé xem nhitng phan tmg ctia ban thudc nhém nao trong sd cac giai phap kém
hiéu qua néi trén, hiy thir tra 10 cho céc tinh hudng nay:

Tinh hu("ing 1: Sép thong bao vé mot su thay ddi khién ban that vong. Ban
rat c6 thé sé:
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A. Bo qua sy thit vong va tuce glan cia minh. Cam x0c ndy sé& tir tir bién mat
va ban c6 nhiéu viéc khac can giai quyét.

B. Ngidm nghi mii vé nhitng 10i ban s& néi véi sép, tap duot trong dau hét 1an
nay dén 1an khac nhitng cdu nhu “Minh s& noi...” va “Sép sé& néi...”.

C. Danh thoi gian nghi xem tai sao su thay d6i d6 lai khién ban phién long,
1én ké hoach néi rd chuyén nay voi sép va sau d6 trd lai véi cong viée.

Tinh huong 2: Pira con ba tudi ciia ban dé do choi trén san nha. Ban vé nha
sau mot ngay lam viéc cang thang, dap phai mon d6 choi va truot chan. Ban 16n
tiéng la con. Sau do, ban c¢6 nhiéu kha ning sé:

A. Xua d1 sy kho chiu va ty nhu: “Khong sao, minh chi vira c6 mot ngay dai
mét moi1 ma thoi™.

B. Tu trach ban than ca budi tbi vi da quat méng con, tu hoi tai sao minh luon
phan img nhu vay va két luan rang minh 1a bc phu huynh toi t¢ nhét thé gi6i.

C. Tam sy vo1 nguoi ban dorl vé ngay cang thang ma ban vua trai qua, nhan
ra phan u’ng v6i con trai bat ngudn tir su that vong cua ban véi sép. Om con, xin
16i con va db con ng.

Tinh hudng 3: Ban dang dau kho vi chuyén tinh yéu tan v&. Ban sé&:

A. Di choi véi ban bé dé tu khién minh phan tam. Ban tham chi c6 thé gap go
d6i tuong méi ndo d6. Nhitng viée nay gitp lam té liét ndi dau.

B. Lui thiii & nha va ty hoi ban c6 thé 1am gi khac di. Tai sao ban luon do té
trong chuyén tinh cam?

C. Cam thay budn ba trong mot thoi gian. Viét vé trai nghiém nay hodc tro
chuyén vai1 ban be va rit ra bai hoc tur 14n tan v& nay.

Néu da sd cau tra 1o cta ban 13 A, ban 1a kiéu nguoi Pong Chai Cam Xic.
Nguoi Dong Chai ¢ ging thdo g& vudng mic bang cach gat cam xuc sang mot
bén va tiép tuc 1am nhing cong viéc khac. Ho co6 khuynh hudng xua di nhimng
cam xuc khong mong muon vi chung khlen ho khong thoai mai hoac mat tap
trung, hodc vi ho nghi rang minh s& c6 vé yéu 6t hoidc sé& bi xa lanh néu khong to
ra vui vé va hoat bat.

Neu phan tmg theo kiéu Pong Chai va 13 ngu’orl ghét cong viéc, co thé ban s&
¢ gang hop 1y hoa nhu’ng cam xdc tiéu cuc bang cach tw nhu: “It ra thi toi ciing
c6 cong an viéc lam”. Néu khong hai long véi chuyén tinh cam, ban c6 thé sé
ddm chim trong mot dy an cong viéc ma minh phdi hoan thanh. Néu dang ban
ron cham soc nguoi khac dén mirc bo quén ban than, ban co thé s& gat noi budn
hoic sy cang thang sang mot bén bang cach ti nhil “roi s& dén lac minh co thoi
gian cho ban than”. Néu nhan vién cta ban dang rét lo ling vé viéc cat giam ngin
sach va van dé tai co cau, c6 kha ning ban sé& tranh n6i vé nhiing chu dé do vi so
khudy dong nhiing cam xtic khé chiu trong long ho.
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Nhiéu nghién ciru di chi ra rang khong phai lac nao cic hanh xtr ciia ching ta
cling theo quy tic gidi tinh, nhung dan ong thudng c6 khuynh hudng “déng chai”
hon phu nir.

Vao nhitng nam 1990, khi t6i bat dau hoc tam 1y hoc, c6 vé nhitng quyén
sach viét vé su khac biét trong cach biéu 16 cam xuc gilta nam va nit rat thinh
hanh. Quyén Men Are From Mars, Women Are From Venus (Pdan éng sao Hoéa,
dan ba sao Kim) cua chuyén gia tu van vé cac mdi quan hé John Gray dd ban
duoc mudi triéu ban. Mot quyén sach thanh cong vang doi khac thoi d6 1a You
Just Don't Understand (tam dich: Khéng thé hiéu) ctia Deborah Tannen, ban vé
nhimg cach khac nhau ma dan éng va dan ba st dung ngdn ngir dé giao tiép -
hoic dé khéng giao tiép - voi nhau.

Ngay nay, ban c6 thé thay ngudi ta chAm biém kiéu giao tiép rap khuén nay
qua nhiing vé hai kich hodc cac phim ngin. Poan phim hai ngan dugc trinh chiéu
trén Internet It s Not About the Nail (tam dich: Khong phdi vi cdy dinh) 1&‘1 mot vi
du dién hinh. Trong ph1m nay, mot cd gai tré than thé voi ban trai vé ndi budn
buc ctia ¢o: “Anh hiéu ap luc nay khong? Em c6 thé cam nhén nd ngay trong dau
minh, c& lién tuc nhu vdy. Em khong biét cam giac nay c6 bao gio dung lai
khong nira”.

May quay lia sang trai va nguoi ta thiy mot cdy dinh dai khoang nam xang-
ti-mét nho ra tur tran co gai.

Ban trai ctia ¢6 than nhién: “Pung 1a c6 mot ciy dinh dang 16 ra tir trong dau
em”.

“Pay khong phai 13 chuyén ciy dinh!”, c¢6 gai gao 1én. “Anh dimg cb chi ra
van dé. Anh lc nao ciing lam nhu vdy. Anh ludn ¢ xir Iy moi thtr trong khi em
chi can anh lang nghe em noi.”

Chang trai thd dai va 1an nay anh thir néi cach khac: “Chuyén nay nghe co vé
ap luc that déy. Anh rit tiéc”.

“Plng vdy d6. Cam on anh”, c6 gai dap. Sau d6 cb ruén nguoi qua dé hon
ban trai va cay dinh ctr vay dam sau hon vao tran cua co.

“Ui dal”

Video nay mang lai tiéng cudi vi né phan anh mot phan su that, d6 1a nam
gidi thuong dugc xem 1a nhitng ngudi tap trung giai quyét van de, con nir gidi la
nhimg sinh vat gidu cam xtc hon. Anh chang ban trai toc vang trong video thé
hién hanh vi kinh dién cua kiéu “déng chai”: tom gon van dé, day no sang mot
bén, tiép tuc xtr Iy nhitng chuyén khac. Hanh dong, hanh dong, hanh dong! Ban
gai cua anh that sy c6 mot cdy dinh trén tran va anh can chi ra chuyén d6 dé tim
cach khic phuc

Van dé cta khuynh hudng “dong chal la Viéc bo qua nhitng cam xac kho
chiju khong gitip ching ta giai quyét gbc ré ciia van dé. (Pung, cdy dinh giy ra
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con dau, nhung tai sao ciy dinh lai cam vao dau cb gai?) Nhitng van dé sau xa
hon van con y nguyén.

To1 da khong it 1an gap nhiing nguoi Dong Chai ma sau nhiéu nam, ho bdng
nhan ra ho van lam cong viéc kho s d6, van & trong mbi quan hé hodc hoan canh
t6i t& nhu ho da ting trai qua trude ddy. Ho qua tip trung vao viéc tién vé phia
trude va 1am nhimg viéc “phai lam” dén muc bo bé cam xac chan thuce ciia minh
sudt nhiéu nim, va do d6, ho khong dat dugc bat ky su thay déi néo dang ké.

Mot khia canh khéc cua khuynh hudng “déng chai” 13 ¢ gang suy nghi tich
cuc dé day nhimg ¥ nghi tiéu cuc ra khoi tim tri. That khong may, co gang khong
lam viéc gi d6 thuong chi khién ching ta hao ton thém tam tri. Bén canh d6, néu
dé ¥, ban s& thay khi ¢ géng xem nhe hoac phét 16 nhitng suy nghi va cam xtc
nao d6, chiing ta chi cang khién chung am i chd ngay bung 1én.

Trong mot nghién ciru vo cing don gian nhung rat ndi tiéng do nha tam ly
hoc xa hoi Damel Wegner thyc hién, mot nhoém nguo'l tham gia dugc y€u cau
khong nghi vé gau trang, nhung két qua 1a ho da that bai tham hai v61 nhiém vu
do. Trén thuc té, sau kh1 yéu cau “khong nghl vé giu trang” duoc hiy bo thi
nhom nay van nghi vé giu tring nhiéu hO’n han so voi nhoém d6i chu’ng, tuc 1a
nhom hoan toan khong nhan dugc yéu cau nay. Bat ky ai dang trong ché d6 an
kiéng va them mot chiéc banh kem so-co-la déu hiéu su phan tac dung cua cau
“chi can khong nghi t6i 1a duoc” va cac chién lugce né tranh twong ty khac.

Trd tréu o chd khuynh huéng Péng Chai khién ching ta cam théy minh nam
quyen kiém soat, trong khi that ra thi n6 ngan khong cho chung ta kiém soat. Thu
nhit, chinh nhig cam xtic cua ban méi dang kiém soat tinh hinh. Thtr hai,
nhitng cam xuc bi d¢ nén thuong khong tranh khoi bi boc 10 theo nhitng cach
khong mong doi, mdt qua trinh ma cac nha tam 1y hoc goi 1a ro ri cam xuc. Vi
du, ban tirc gian véi anh trai va c6 gang kiém ché con gian d6. Thé nhung sau khi
ubng mot ly ruou vang trong bira tiée tdi ciia gia dinh, ban budt miéng nodi ra mot
cau kho nghe. Gio thi ban da tao ra mot con “song gi6 gia dinh”. Mot vi du khac:
ban 10 di ndi that vong khi vudt mat co hoi thing tién tai noi lam viéc, va sau d6
mot vai ngay, ban nhan ra minh khoéc nitc né nhu mot dura tré¢ khi xem bo
phim Armageddon (Ngay tin thé) lan thir muoi. D6 1a mat nguy hiém cua
khuynh huéng Bong Chai.

Hanh vi “dong chai” thuong dugce thyc hién voi nhitng y dinh tdt dep nhat va
d6i voi ngudi ¢ dau oc thuc té thi céch nay co vé hi¢u qué Chung ta ty nhu:
“Hay suy nghl tich cuc”, “Hiy tién vé phia trudc” va “Bit tay vao vigc di”. Va
biim, chi can nhu thé 1a nhitng cam xuc khong mong muon duong nhu da tan
bién. Nhung that ra thi nhitng cam xtic d6 chi “lan” siu xubng va c6 thé troi 1én
bat ctr lic nao. Khong nhitng vay, ap luc dé nén ma nhitng cam xuc ndy phai
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ganh chiu trude d6 thudng khién cho qua trinh tréi 1én ctia chiing ménh liét dén
murc khong thé tudng tuong duoc.

Khéng c6 gi la khi phan tmg “dong chai” c¢6 thé gdy anh hudng tiéu cuc dén
cac mdi quan h¢. “Ching t61 vura cai nhau rat to, thé ma anh éy van di 1am nhu
thé khong c6 chuyén gi xay ra”, vg ctia mot nguoi Pong Chai than phién. “Anh
ay khong hé quan tdm dén mdi quan hé nay!”

Trong mot nghién ciru, cic nha khoa hoc nhan thy cach phan tmg Péng Chai
1am tang huyét p cua nguwoi khdc, ngay ca khi nhitng ngudi d6 khong biét ngudi
Dong Chai dang “dong chai”. Hay tudng tugng luc cac luat su chuyén phu trach
cac vu ly hon blet veé nghlen ctru nay ma xem: “Thua quy toa, chong cua khach
hang cta toi sap khién c6 ay 1én con dau tim béi vi anh ta khong chiu thé hién
cam xuc cua minh!”.

Mic Ket trong vong xody gian dir

Néu céac dap an ban chon trong phan cau h01 tinh huéng & dau chuong nay la
B, ban co khuynh huéng Ap U Uu Tu. Néu mau nguoi Péng Chai thuong 13 dan
ong thi kiéu Ap U thuong 13 phu nit.

Khi b1 mac vao nhiing cam giac khong thoai mal ngudi Ap U ddm chim
trong ndi dau kho ctia minh, khong ngumg khot lai * Vet thuong” hét 1an nay dén
1an khac trong tdm tri. Ngudi Ap U khong thé budng Van dé Xuong va ho gap kho
khan trong viéc tach ban than ra khoi nd1 am anh vé mét tdn thuong, that bai,
thiéu sot hay ndi bat an nao do.

“Ap U uvu tu” kha glong voi lo lang Ca hal qua trinh nay déu tap trung vao
ban than chu thé va déu lién quan dén viéc cd ging khéng sdng trong thu’c tai.
Tuy nhién, ndi lo lang hudéng dén nhimg chuyén trong twong lai, con sy ap 0 thi
luén ngoai nhin qua khtr - mét hanh dong tham chi con vo nghia hon lo lang.
Nguoi Ap U mat kha nang nhin nhan ban chat van dé vi ho 1am cho viéc bé xé ra
to va nhiing sai lam nho tro nén khong khac gi t01 ac tay troi.

Tuy nhlen khong giong nhu khuynh hudng Dong Chai, trong qué trinh nd
luc giai quyét van dé, ngudi Ap U it ra cling “cam nhan dugc cam xuc cia
minh”, tirc 1a ho nhén thirc dugc minh dang cam thay nhu thé nao. Tuy hiém khi
gip nguy co ro ri cam xtc, nhung ngudi Ap U c6 thé bi nhan chim trong con 1i
cam xuc. V01 ngudi Ap U, cam x@c tré nén manh hon theo cing mot cach cua
cac con cudng phong: cudn xody va tich thém ning luong sau mdi budc di
chuyén.

Nha tam 1y hoc Brad Bushman da thyc hién mot nghién ctru ma trong do, ong
yéu cau cac sinh vién trai long vao mot tiéu luan. Sau do, ong yéu cau “mat sinh
vién khac” cho mot 15i binh gay gat. Trong thue té, sinh vién khac” chinh la
Bushman va nhén xét 1 nhu nhau trong tit ca cac bai viét: “Day 1a mot trong
nhirng bai luan t¢ nhét ma toi tung doc”.
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Loi binh nay di phat huy hiéu qua nhu Bushman mong mudn khi khién
nhitng ngudi tham gia nghién ctu that sy n6i gian. Sau d6, Bushman yéu cau ho
danh it phiit dé ddm bao cat. Ong dé nghi nhom dau tién nghi vé con gian cia ho
(cling chinh 13 hanh vi Ap U) trong khi ddm. Ong tham chi con cho ho mot buc
anh gia ctia “ngudi phé binh” dé “bom” thém strc manh cho cac ct ddm. Pdi voi
nhém thtr hai, Bushman khuyén khich ho vira ddm bao cat vira tu khién ban than
xao nhing con gian bang cach nghi dén nhitng bién phap cai thién strc khoe thé
chat (day chinh 13 kiéu Pong Chai). Nhém thtr ba 1a nhém ddi ching va cac
thanh vién trong nhém nay chi viéc ngdi yén trong vai phut khi Bushman gia vo
stra may vi tinh ctia minh.

Sau khi dam da bao cat, moi ngudi tham gia dugc phat mdt cai co1 hoi va
duoc yéu cau hiy hudng vé ngu’orl bén canh ho dé thoi coi - day la mot cach do
mirc do hung hang ctia chu thé (ngudi thoi c01) Két qua cho thdy ca ba nhom van
con tire gian, nhung nhom ddi chimg ¢ biéu hién it hung hing nhat, thé hién qua
viéc it thoi coi hoi nhat. Nhom “dong chai” hung hang hon nhom d6i ching (va
thoi coi nhiéu hon). Nhung nhom “dp 0” mdi 1a nhitng nguoi gidn dit nhét va
“trit gian” sang nhitng nguoi xung quanh mot cach hung hing nhit biang nhimng
tiéng coi dinh tai nhirc oc.

Gidng nhu: mau ngudi Dong Chai, ngudi Ap U ciing chon cach phan ing ma
ho cho 1a tot nhat. Qua trlnh tram ngm suy nghi Ve cac cam xuc kho chiu giup
ho c6 mot a0 tuong dé chiu rang ho dang hét strc nd luc giai quyét van dé. Ching
ta muon giai quyét sy bat hanh cta ban than hodc tim cach du’crng dau v6i nghich
canh, vi vay ching ta ¢ gang 1y giai vin dé cho that thong sudt, sau do lai suy
nghi va suy nghi thém nita. Cudi cing, khoang cach gitta ching ta va giai phap
van khong rat ngan thém chat nao va chung ta van chua giai quyét duoc cin
nguyén giy ra khon canh ctia minh.

Phan tng theo kiéu “4p 0” con khién ban dé d6 15i cho ban than hon véi
nhimg cdu hoi nhu “Tai sao toi ludn phan Gng nhu thé nay?” va “Tai sao toi
khong thé xir Iy van dé tot hon?”. Gidng nhu kiéu “déng chai”, qua trinh ap G nay
tiéu tén mot luong ning luong tri ndo khong 16. Do that su 1a mot qua trinh khién
ban ki€t sttc ma khong mang lai hi¢u qua tuong xing.

“Ap 0” khong phai luc ndo ciing 12 hanh dong ma ban 1am mot minh. Khi di
choi v6i ban bé va than van vé kha ning quan ly tai chinh kém coi1 cua cha minh
hodc khi dang than phlen v6i dong nghlep vé thai do cua sép, tic 1a ban dang
“lan truyén su ap 4. C6 thé ban cho rang nhiing lan than thd nay s¢ giup ban
than cam thay dé chiu hon, nhung thuc té 1a ban khong c6 budc tién hay giai
phap ndo ca, hau qua 1a ban cang kho chiu hon vé cha minh hodc buc boi voi sép
dén muc khong thé tap trung 1am viéc ctia minh.
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Ban con nhd chung ta di noi thé nao vé tac dong cua nguoi Dong Chai dbi
v6i nhitng ngudi thuong yéu ho khong? Ngudi Ap U ciing “khé d6i phd” khong
kém, nhung ly do la vi ho ¢6 khuynh hudng trat nhimg cam xuc chan thyc va
nang né cua ho 1én nguoi khac. Ho muén trat bau tdm su v6i nhimng ngu’orl than
thiét, nhung ngay ca nhiing nguoi gan gui va than thiét nhat cling s& dan dan cam
thdy mét moi véi nhu cau néi lién tuc vé ndi s hai, lo lang va nhitng kho khin
ctia ngudi Ap U. Hon nita, ngudi Ap U chi quan tdm dén ban than nén khong thé
quan tam dén nhu ciu cua nguc‘)’i khac. Chinh vi vay, sau cung thi nhiing nguot
ling nghe ho thuong sé roi di, dé lai cho ho cam giac vira that vong vira c6 don.

T4t nhién, nguoi Ap U co the rcn vao cai bay cua nhitng ndi bat an “khd so vi
minh kho s&”, tirc 13 ho lo ling vé tit ca nhimg lo ling ctia minh.

Néu tu duy c6 Hé thong 1 va Hé thong 2 thi trong tdm 1y hoc, ching ta c
nhitng suy nghi duoc phan thanh Logi I va Loai 2. Suy nghi Logi I 1a nhiing lo
lang binh thuong ctia con nguoi trong cude sdng hang ngay, chang han nhu ndi lo
vé mot du an 16n trong cong viéc, mot lich trinh ban ron qua muc, tran cai va
dém qua, nhirng mdi ban tdm trong qua trinh nudi day con. Suy nghi Logi I rat rd
rang va cu thé: “Toi lo lang vé X hodc “T6i budn vi Y.

Suy ngh1 Logi 2 phat sinh khi ban budc vao mé€ cung cua nhirng tam guong
phan chiéu va bat dau tao ra tang tang 16p lop nhitng suy nghi vo ich vé nhu:ng
suy nghi cia minh. “T6i lo 12 minh dang lo lang qua nhiéu” hodc “Tdi cing thang
vi ¢l bi cang thang”. Pdi v6i nhitng cam xuc khién minh phién ndo, chung ta
cam thay c6 16i vi di dé chung xuat hién. “T6i khong chi lo lang vé X hay budn
vi Y, ma t6i con khong c6 quyén dé lo lang hodc budn phién nhu vay.” Ching ta
tirc gian vi da gian dit, lo lang vé cac ndi lo lang va khong vui vi nhitng chuyén
khong vui cua minh.

Ban cang ving vay trong cic cdm xuc ctia minh thi ban cang chim sau vao d6
hon, hét nhu khi dirng gitra mdt bai cat 1un vay.

*

Cho du ching ta nghi minh s& dat dugc gi khi phan trng theo cach Dong Chai
hoic Ap U, ca hai phuong phap nay déu khéng co lg1 cho strc khoe hay hanh
phuc cua chiing ta. Viéc nay rat giéng voi khi ban uong mot vién thube aspirin de
xoa diu con dau dau. Vién thudc 1am con dau bién mét trong vai gid, nhung néu
nguyén nhan gay ra ching dau dau cua ban 1a thiéu ngi, sung hach bach huyet o

cO0 hoac mot con cam lanh nghiém trong thi ngay khi thuéc giam dau hét tac
dung, con dau dau s& quay lai va khién ban dau dén nhu cii.

Dong chai cam Xuc va ap 0 uu tu 13 vién thudc cam xuc ngan han ma ching
ta sur dung vi cho rang d6 1a giai phap t6t nhat. Nhung néu khong truy dén tan
cung gbc 18 cua cac cam xtc kho chiu, chung ta s& bo 1& co hoi xur 1y rdt rao van
de.
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T6i c6 thé gio hai tay thang ra phia truéc dé bung mot chong sach va giir
vitng tu thé d6 trong vai phat. Nhung sau hai phit... ba phut... muoi phit, tay toi
s& bat dau run. Chuyén tuong tu s& xay ra khi chung ta d(’)ng chai cam xuc. Gong
len dé giir cho moi thr cach mlnh mot sai tay 13 mot viée rat mat sire. Trén thuc
té, viéc nay gdy mét moi dén ndi ching ta thuong sé buong tay vi klet suc.

Nhung khi t6i 6m chit chong sach vao ngudi nhu thé mudn siét nat ching, co
canh tay cia toi ciing s& bit dau run 1én. O tu thé ndy, canh tay va ban tay cta toi
phai ghi chit trong mot tu thé va khong thé 1am duoc gi khac. Pay 1a chuyén xay
ra v6i chung ta khi chung ta 4p t ndi mudn phién.

Trong ca hai truong hop, ching ta mat kha nang song hét minh véi thé gisi
xung quanh dé 6m lay nhitng dtra con yéu quy, trd chuyén véi dong nghlep, sang
tao ra diéu gi d6 mdi mé hodc chi don gian 1a tan huong hu’(mg c6 mdi cit ngoai
san. Khi chung ta dong chai cam xuc hoac ap U mudn phlen, sy co1 mo va long
nhiét tinh cta chung ta bi thay thé bang cac nguyén tic, nhitng cau chuyén mang
tinh rang budc tir qua khtr va nhitng phan xét ac y. Dan dan, kha ning giai quyét
van dé va dua ra quyét dinh cta ching ta that sy giam sﬁt Nhﬁ’ng cach phan tng
cu’ng nhic nay khién chung ta khong thé linh hoat khi can d6i mat v6i nhimg tinh
huong cang thang trong cudc song.

Néu thinh thoang ban phan tGng theo kiéu Pong Chai hoic Ap U, hay thim
chi 12‘1 thay d6i qua lai giita hai trang thai ndy (néi cho cung thi quyén sach nay
no6i vé sy linh hoat ma) thi ciing khong sao ca. That ra, d01 khi nhitng cach ung
pho nay c6 thé chinh 14 lya chon tét nhat. Chang han, néu ngudi yéu bdng nhién
gy su voi ban vao dém trude ngdy thi, co 1& cach phan Gng hiéu qua nhat ma
ban co6 thé dua ra 13 gat ndi phién muodn sang mot bén dé tap trung vao ky thi
quan trong trudc mat. (Xin gtri dén ban sy cam thong chan thanh nhat cta toi néu
do 1a tinh huéng that su xay ra vo1 ban.)

Chi khi nhitng phuong phap nay bi st dung nhu cach dbi pho mic dinh - mot
viéc ma ching ta rat thuong lam - thi chung méi tré nén phan tac dung va khién
chung ta vuéng sau hon vao nhitng chiéc “moéc cau”.

*

Chung ta di hoc cach 4p 1 ndi phién mudn hodc dong chai cam xuc tir rat
som trong cudc doi minh. Do d6, néu ban co6 con thi hiy danh thoi gian ngdm
nghi vé ndi dung nhitng cudc trdo chuyén ma ban s& néi vai con.

Nhitng quy tic bt thanh vin vé cam xuc (cling nhu vé cach dan 6ng va phu
nit phan Gng voi cam xuc) bao gdm nhirg diéu ma cac nha tam Iy hoc goi 1a cac
quy tdc biéu 16 cam xuc. Vi dy, “Pan ong con trai 16n roi khong dugc khoc” va
“Khéng duge ndi gian ¢ ddy. Con vao phong minh di va ching nao twoi cudi vui
vé duogc thi hiy di ra” 1a nhimg quy tic biéu 10 cam xGc ma ngudi 16n ap dit 1én
con tré. Toi khong bao gid quén ngay tang 1& cia cha. Khi d6, nguoi than va ban
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bé da “dong vién” nguoi anh trai mudi hai tudi cua t6i rang anh khong duoc khoc
vi anh can tap trung cham s6c cho me t61, chi gai to1 va toi.

Chung ta hoc cac quy tac biéu 16 cam x@c tir nhitng ngudi chim soc, nudi
nang minh, va sau d6, chiing ta thuong vo thirc truyén dat cic quy tic nay cho
con cai. Vi dy, ching ta rat hay hoi cac bé trai vé nhiém vu (“H6m nay con lam
gl ¢ truong?”, “Tran dau thé nao?”, “Con c6 thang khong?”), trong khi d6, chung
ta lai c6 xu hudng hoi cac bé gai vé cam xuc (“Con cam thay thé nao?”, “Con ¢
vui khong?”). Tré em nhanh chong tiép thu cac quy tic bat thanh vin nay, nhung
nhu ching ta s& thiy trong Chwong 10, khong phai lic nao cac quy tic ap dit
kiéu nay ciing c6 ich cho tré.

Moéc cau mang tén Mat Cuoi

Ap U va Dong Chai khong phai Ia nhlmg cach khong hleu qua duy nhat ma
con ngu0’1 dung dé doi pho vOi nhu’ng cing thang trong cudc sdng. Mot cach img
pho pho bién khac 12 tin rang chi can “ctr cuoi” thi moi chuyén s& tét dep.

Bat ké kich ban cta Hollywood néi gi di nita, Forrest Gump! khong that sy 1a
ngudi phat minh ra biéu tugng mat cudi. Nhung sau nim muoi ndm va hang tram
triéu chiéc nat, 4o thun va ly ca phé in dong chit “Have a nice day” (“Chiic mot
ngay tot 1anh™), hinh anh gwong mit tron mau vang tuoi v4i nu cudi toe toét va
d6i mat den tron da tré thanh mot biéu tugng pho bién.

1 Bs phim dién anh My cua dao dién Robert Zemeckis, dioc chuyén thé tir
tdc pham van hoc ciing tén cia tac gia Winston Groom. BY phim ké vé cudc doi
ciia Forrest Gump, mot nguoi c6 chi s6 10 1a 75.

Trong thoi dai k¥ thuat s6 ngay nay, Mit Cudi da dugc bién d6i thanh cac
chudi ky tu va biéu tuong cam xuc xuat hién khip moi noi. Cling vdi ting tién
bo - hodc buée thut Iui, ddi véi mot sd nguoi - trong nén van hoa tiéu dung cua
chung ta, noi cac chuyén gia tiép thi tranh nhau dap tng nhitng mong mubn ma
chung ta tham chi con khong biét minh co, sy vui vé han hoan dén tr biéu tuong
Mit Cudi cang duoc réo riét san lung hon bao gid hét.

Chang pha1 luc nao ciing vui vé ludn t6t cho chung ta hay sao? Chang phai
chung ta séng vi niém vui va hanh phuc hay sao?

Cau tra 1oi con tily vao tinh hudng thuc té.

Céch nay vai ndm, hai nha nghién ciru LeeAnne Harker va Dacher Keltner
ctia Pai hoc California tai Berkeley da luc lai bd anh ky yéu cta lra sinh vién
nim 1958 va 1960 cia truong Cao dang Mills, mot truong nir sinh tu thuc gan
Pai hoc California, dé xem nit sinh ndo cudi chan thanh va nit sinh nao cudi gia
tao trong cic tdm anh d6. Pa sd cac nha nghién ctru vé hanh phic déu dong y
réng nu cuoi chan thanh va nu cudi gia tao kich hoat cac nhom co khéac nhau, vi
vay Harker va Keltner di kiém tra xem co go mé 16n (zygomaticus major) hay co
vong mi (orbicularis oculi) c6 dang hoat dong trén khudn mat ctia cac nit sinh
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trong hinh hay khong. Khi ching ta n& mt nu cuoi chan thyc, hd rang va 10 ra
diu chan chim noi khoe mét, ca hai co néi trén déu hoat dong. Mat khac, vi
khong thé tu y diéu khién co vong mi, nén néu chung ta chi ra vé hanh phic thi
nhom co nhd nam gan mét nay s& khong nhuc nhich. Pay chinh 1a co so dé
Harker va Keltner xac dinh d¢ chan thuc cua nhiing nu cudi vui vé ma cac nir
sinh da thé hién tai thoi diém chup anh.

Ba muoi ndm sau thoi diém bo anh ky yéu dugc chup, so v&i nhitng nguoi
ban cung khoa c6 nu cuoi it that hon, nhitng nit sinh da cuoi tuoi tdn va chan
thuc nhat trong khoanh khic man sap méay anh déng lai dang c6 cudc séng tot
dep hon nhiéu. Ho ¢4 hon nhan hanh phuc hon, doi séng tinh than cling nhu suc
khoe thé chat tot hon va nhin chung 12 mén nguyén hon véi cudc séng ctia minh.

Néu duoc lya chon, han 13 ching ta déu thich luon duge vui vé, va thuc té thi
trang thai hai l1ong man nguyén do thdt su mang lai nhiéu loi ich. Cang c6 cam
Xﬁc “lac quan’ > thi con nguoi cang it nguy co mac cac bénh tam 1y khac nhau nhu
tram cam, bat an va cac chimg réi loan nhan cach.

Céac cam xuc tich cyc ciing thiic ddy ching ta thanh cong, giup ching ta dua
ra cac quyét dinh chinh xac hon, giup ta giam nguy co mac bénh va kéo dai tudi
tho. Trong mdt sd trudong hop, cam xuc tich cuc tham chi con giup mé rong
huéng suy nghi va hanh dong ctia chiing ta bang cach hudng sy cha ¥ cta chiung
ta dén nhitng thong tin va co hoi méi. Cac cam xtic ndy gitp xay dung ngudn lyuc
x4 hoi, thé chit va nhan thire thiét yéu dé ching ta dat duoc két qua tdt dep va co
cac moi quan hé dang tin cay.

Véi tat ca nhiing loi ich ké trén, ban c6 thé cho rang sy vui vé ciling quan
trong nhu thuc pham va 4nh nang mit troi d6i voi stre khoe thé chat va tinh than
cua con nguoi. Tuy nhién, nhu ching ta co6 the thdy qua ty 18 béo ph1 va ung thu
da ngay cang tang trong xa hoi, nhing diéu tot dep hoan toan co thé gy ra tac
hai néu bi lam dung. Bén canh dé, nghién ciru da cho thdy chung ta khong chi co
thé lam dung sy vui vé, ma con trai nghiém nhiing phién ban sai trai cua trang
thai nay, cling nhu ¢6 gang tim vui sai cach va sai thoi diém.

T6i khong néi rang tot hon 1a ¢t di loanh quanh voi tm trang ¢ dot, ma toi
hy vong ban tiép tuc theo dudi cam gidc vui vé mét cach hop 1y, nhin nhan nhimng
cam xuc “tiéu cyc” cua minh dudi géc d6 moi va hoc cach coi mo voi ching
hon. Trén thuce té, toi cho rang Vlec mo ta nhlmg cam xuc nay la “tiéu cuc” chi
cang khién nguoi ta cing cb niém tin sai 1am rang ching la... tiéu cuc, chir
khong thay duoc d6 1a nhitng cam xuc hitu ich - du doi khi kha kho chiu - ddi véi
con ngudi. Néu c6 thé thuyét phuc ban tin rang day thuc chat 12 nhimg cam xtc
tich cuec, toi sé rat vui (nhung khong vui thai qua).

Khi qua vui, ching ta c¢6 xu huéng lo 14 nhimg méi de doa va nguy hiém
nghiém trong. Vui thai qua co thé giét ban. Ban c6 thé c6 cac hanh vi nguy hiém
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hon nhu uéng qua nhiéu bia rugu (“Khui chai thir nam di, t61 dai!”), an qua do
(“LAy thém banh nira di!”), bé qua cac bién phap ngira thai (“C6 thé c6 chuyén gi
duoc chr?””) va tham chi 14 st dung ma tay (“Quay tdi bén ludn di!”). Khong chi
vay, budng tha ban than trong nhitng niém vui thai qua va khong c6 nhimg cam
xuc dang myc hon cé thé 1a mot dau hiéu cia chimg cudng hoic hung cam, mot
triéu chirg nguy hiém cta bénh tim than.

Poi khi nhitng ngudi ¢6 mitc d vui vé cao thé hién nhitng hanh vi ciing nhac
hon. D6 1a vi tAm trang anh huong dén cach nio xir 1y thong tin. Khi cudc song
t6t dep va ching ta cam thay that dé chiu, ciing nhu khi méi truong an toan va
quen thudc, chung ta c6 khuynh huéng khong danh du thoi gian dé suy nghi k¥
vé bét cr diéu gi qua thtr thach - diéu nay giup 1y giai tai sao nhitng ngudi qua
lac quan c6 thé kém sang tao hon so voi nhitng ngudi ¢6 cam xuc tich cue & muc
do vua phai.

To1 khong co v “dong khuon” nhitng ngum vui v¢, nhung khi ¢ trong tam
trang “Moi thir déu that tuyét voil”, chung ta de c6 khuynh huéng két luan voi
vang va ctng nhic dua trén cac khudn miu c6 sin. Nhitng nguoi vui vé thuong
coi trong qua mirc théng tin ban ddu va bo qua hodc it chi trong céc chi tiét xuat
hién sau. Piéu nay thudng xay ra theo dang hiéu ng hao quang (halo effect),
mot thién kién nhan thirc xuat hién khi ban dé cho 4n tugng tich cuc va lac quan
ban dau khién ban dua ra nhitng danh gia khong chinh xac. Vi duy, chung ta tu
dong cho rang anh chang dang yéu vira gip & bita tiéc kia 1a ngudi tir té chi vi
anh ay an mic dep va ké mot cau chuyén hai huée. Hodc ching ta khang dinh
rang ngudi dan 6ng trung nién deo kinh xach cip tap kla thong minh va dang tin
cdy hon cb gai toc vang hai muoi hai tudi mic chiéc quan sooc mau hong tuoi.

Cam xac ma chung ta goi 1a “tiéu cuc” tao diéu kién cho mét qua trinh xir 1y
nhan thirc cham hon va c6 hé théng hon. Ching ta b6t y lai vao nhiing két luan
vOi vang va cha ¥ nhiéu hon dén cac chi tiét quan trong. (Puoc r6i, anh chang d6
that hap din va c6 vé c6 ¥ voi ban, nhung tai sao anh ta ctr gidu ban tay deo nhan
cudi sau lung vay?) Ban c6 thdy thu vi khong khi nhung tham tir noi tiéng nhat
trong cac tiéu thuyét trinh tham ludn 1a nguoi dac biét gat gong hodc nong tinh,
va dira tré vo tu vo tAm nhat trong trudng hiém khi 13 hoc sinh gioi tiéu biéu?

Tam trang “tiéu cuc” khoi goi mot kiéu tu duy tap trung va coi mé hon, gitp
ban that su xem xét cac dir kién mot cach mdi mé va sang tao. Khi tim trang lang
xubng chinh 14 lac ching ta tap trung va dao siu suy nghi. Ngudi dang trong tim
trang “tiéu cuc” c¢6 khuynh hudng hoai nghi hon va kho méc Lira hon, trong khi
ngudi vui vé c6 thé chip nhan nhirng cau tra 101 hoi hot va tin vao nhitng nu cudi
gia tao. (Nu cudi khoe ham rang trang dudi hang ria mép lich 1am kia 13 su hoat
dong ctia co gd ma 1on thoi hay 6 ca co vong mi nita?) Ai lai mudn nghi ngo su
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that dang hién hién khi moi thir dang dién ra t6t dep nhu vay? Vi vay, nguoil vui
vé cur thé tin tudng va don nhan nhitng gi dang bay ra trudc mat.
*

Nghich 1y ctia niém vui 1a vé co ban, hanh dong c¢d ¥ dat dugc cam giac vui
vé khong phtl hop vé6i chinh ban chit ctia niém vui. Ban s& cam thay vui vé that
su khi thyc hién cac hoat dong ma ban lam vi bi thu hat boi chinh hoat dong do
chtr khong phai vi bat ky 1y do bén ngoai ndo, ngay ca khi Iy do d6 c6 vé rat hién
nhién nhu mong mudn dugc vui ve.

C6 gang vui vé thuong tao ra ky vong, nhung nhu chiing ta van thu’orng noi,
ky vong khong thanh s& tao nén ndi oan gian. D6 1a 1y do tai sao ngay 1€ va cac
su kién gia dinh thuong dé khién nguoi ta that vong, tham chi 1a dau budn. Ky
vong cuia ching ta qua cao dén murc chung ta gan nhu khong thé tranh dugc cam
giac that vong.

Trong mo{t nghién ctru, mot nhdm nguoi tham gia duge cho xem mot bai bao
gia dé cao nhitng loi ich cua cam giac vui vé; trong khi d6, nhom d6i chimg duogc
doc mot bai bao khong dé cap gi dén trang thai vui vé nay. Sau do, ca hai nhom
duoc xem ngau nhién cac doan phim do cac nha nghién ctru lya chon sin v&i nodi
dung hoidc budn hodc vui. Khi xem doan phim c6 nodi dung vui vé, nhitng ngudi
d3 duogc bai bao thuyét phuc dé tin vao gia tri ciia su vui vé lai cam thdy kém vui
hon so vé&i nhitng ngudi ciing xem doan phim d6 nhung thuéc nhém ddi chimg.
Viéc danh gia qua cao trang thai vui vé da khién ho ky vong qué cao vé cach moi
th&r van hanh va do d6, ho d& bi that vong.

Trong mot nghién ctru khac, nguoi tham gia duoc nghe ban Rite of Spring
(Nghi 1é muia xudn) cua nha soan nhac Stravinsky, mot ban giao hudng cé giai
diéu khong hai hoa va chéi tai dén mirc da bi phan dbi kich liét khi dugc cong
dién 1an dau vao nam 1913. Mot s6 nguoi tham gia duoc yéu cau “cb ging lam
cho minh cam thay cang vui vé cang tot” khi nghe ban nhac nay. Sau khi trai
nghiém két thuc, nhitng ngudi nay di ty danh gia ban than 1a kém vui vé hon so
v6i nhom khéng dugc yéu cau phai ¢b ging vui ve.

Qua chu trong vao viée di tim cam giac vui vé ciing ¢ thé khién ngudi ta tu
co 1ap ban than. Trong mot nghién ctru khac nita, khi dién vao ban danh gia ban
than mdi ngdy, nhimg nguoi tham gia cang dé& cao muc tiéu “sdng vui vé” thi
cang c6 khuynh hudng mo ta ban than 1a nguoi co don.

Bén canh d6, cam giac vui vé ciing ¢ mudn hinh van trang & nhitng nén van
hoa khac nhau, chinh vi vy nguoi ta rat d& vui sai cach. Trong nhiéu nén vin
hoa phuong Tay, cam giac vui vé thuong duge xac dinh dudi dang thanh tuu ca
nhan (bao gom ca sy thoa man), trong khi & Pong A, n6 lai gan lién v6i sy hoa
hop xa hoi. O My, ngudi My goc A thuong tim kiém trang thai man nguyén,
trong khi da s6 ngudi My gbc Au thich cam giac hung phan. Vin hoa Nhat Ban
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duoc xdy dung dua trén 10ng trung thanh va méi lién hé giita 1ong trung thanh
v6i cam gidc toi 16i, con vin hoéa My lai huéng t6i nhitng cam xtc it mang tinh
xa ho1 hon nhu cam giac ty hao hodac tirc gian. Viéc ban c6 thé séng vui vé trong
mdt nén van hoa nao d6 phu thudc khong it vao muirc do déng di¢u gilra cam x1c
ctia ban va cach nén vin hoa d6 dinh nghia cam giac vui vé.

Noi tom lai, theo dudi cam xtc vui vé c6 thé cling tai hai nhu viéc dong chai
cam xdc va 4p U vu tu ma ching ta da dé cap & trén. Tat ca nhitng co ché d6i phod
nay déu xuat phat tor sy kho chiu véi cac cam xuac “ti€u cuc”, cling nhu tir viéc
chung ta khong mudn c6 bét ky trai nghiém nao c6 lién quan - di nho nhat - voi
cam giac khong vui.

Lgi ich cia nhirng cam xuic kho chiu

Pung 1a khong c6 gi vui khi roi vao tdm trang khé chiu, va chic chin viéc
lién tuc ddm chim trong cac cam xuc “ti€u cuc” khong hé ¢6 1oi cho strc khoe cta
chiing ta. Tuy nhién, viéc trai nghiém ndi budn, sy tic gian, cam gidc toi 16i hodc
so hii vin c6 thé mang lai cho ching ta nhiing loi ich nhét dinh, chang han nhu:

1. Giip chiing ta xAy dung ly 1¢ virng chic. Khi trai nghiém nhiing cam xuc
“tiéu cuc”, chung ta c6 khuynh hudng st dung thong tin ¢6 can ctt ro rang va cu
thé, nam bat chinh x4c tinh hinh thuc té va it c6 nguy co dua ra nhitng phan xét
sai 1éch. T4t ca nhitng diéu nay giup ching ta toat ra than thai cua nguoi c¢6 ning
lwc chuyén mon va uy tin, nhd d6 ching ta c6 thé tré thanh nhitng tac gia hoic
dién gia c6 strc thuyét phuc hon.

2. Cai thién tri nhé. Mot nghién ctru cho thay vao nhitng ngay am u lanh 180
khi tAm trang con nguoi dé 0 dot, ngudi di mua sam nhé duoc nhiéu chi tiét bai
tri bén trong ctra hang hon han so v&i nhitng ngay am ap va khién nguoi ta cam
thdy thoai mai. Cac nha nghién ciru cling phat hién rang khi tim trang khong tot,
chung ta thudng it tiép nhan thong tin sai 1éch va nhd vay, tri nhé cia ta ciing it
bi 14n 16n.

3. Khuyén khich tinh kién tri. Noi cho cung, khi ban di cam thay thoai mai
roi thi ¢6 1y do gi dé tu thic day ban than nita? Trong cac bai kiém tra hoc luc,
khi ¢ tAm trang u sdu, ngudi ta thuong cb ging tra 1oi nhiéu cau hoi hon - va ¢o
sd cdu tra 1oi ding nhiéu hon - so v&i khi cam thay vui vé. Cac bac phy huynh co
thé luu ¥ van dé nay va ¢ gang dimg dé con minh vui vé thai qué trude ky thi.

4. Giup chung ta lich sw va chu dao hon. Nhitng nguoi ¢ trong trang thai it
hung phan hon thudng than trong hon, chu déo hon va thudng vo thirc bat chude
cu chi cling nhu 161 n61 cia nguot ma hg dang tuong tac - mot hanh vi da dugc
ching minh 1 ¢6 thé cung c¢b mbi lién két xd hoi. Khi cam thay sang khodi,
chung ta tu tin khang dinh ban than hon, diéu nay dong nghia véi viée ta tap
trung nhiéu hon vao cai toi cia minh va d& b qua nhitng diéu tét dep noi ngudi
khéac hoac nhitng gi ho dang trai qua.
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5. Ciing ¢6 1ong bao dung. Nhitng ngudi co tdm trang khong qua vui vé
thuong chil ¥ hon dén su cong bang va c¢d khuynh hudng tir chéi tiép tay cho su
bét cong.

6. Khién chiing ta it sa vao thién kién xic nhan. Mot nghién ctru ¢6 d6i
tuong 1a nhimg ngudi ¢6 quan diém chinh tri manh mé cho thay nhitng ngu:c)’l
dang tic gian thuong chon doc nhidu bai viét bat dong quan diém véi ¥ kién cua
ho thay vi sa vao thién kién xac nhan - mot khuynh hudng phd b1en ma trong do
nguoi ta tim kiém nhung thong tin g1up xac nhan hodc cing cb niém tin cia
minh. Sau khi tim hiéu nhitng quan diém trai nguoc d6, ho trd nén céi mo hon
v6i viéc thay d6i suy nghi ctia minh. C6 vé nhu sy tirc gin tao ra tdm Iy “chinh
phuc su phan d6i” va thoi thic chung ta tim hiéu quan diém cta phia ddi lap véi
muc dich bé giy lap luan cua ho, nhung nghich 1y 13 chinh vi hiéu ré quan diém
ctia d6i phuong nén chung ta ciing dé bi ho thuyét phuc hon.

Mt tot ciia con gidn (va cac cam xiic khé chiu khac)

Gia vo vui vé 1a mot hanh dong tai hai, con ty ép ban than phai vui vé mot
cach “chan that” hon chinh 13 hanh dong ty hiy hoai ban than. Mot phan 1a vi
hanh dong nay lam gia ting nhitng ky vong khong thé dap tmg, mot phan khac 1a
vi nu cudi gia tao va khao khat co duoc cam giac vui vé khién ching ta khong
thé don nhan nhirng loi ich ma cac cam xtc kho chiu mang lai.

Thong thudng, khi céi toi ciia ching ta chiu it nhiéu ton thuong thi chung ta
moi thdy rd nhitng chi tiét tiém 4n trong cudc sdng - nhitng chi tiét khong dé
nhan ra, d6i khi khién ta day dut nhung lai ¢6 vai tro quan trong. Khong co gi la
khi cac dai van hao, tu céc tac gié bi kich Hy Lap, cac thi si lﬁng man, cho dén
tac gla ctia nhitng bo tiéu thuyét Nga dd so trong thé ky 19, déu da phat hién
nhiéu bai hoc gia tri chira du’ng nhiéu thong tin vé mat tdi trong cam xuc con

ngudi. Chinh nha tho noi tiéng John Milton? d phai thot 1én trong bai tho u sau
1l Penseroso (tam dich: Nguwoi nghiém trang): “Hail divinest melancholy” (“Ton
vinh ndi u sau than thanh”).

2 John Milton (1608 - 1674): nha tho, soan gid, nha binh ludn van hoc nguwoi
Anh, mét céng chive ciia Khoi thinh vieong chung Anh. Ong néi tiéng véi bai tho
Paradise Lost (tam dich: Thién dwong dd mat), Paradise Regained (tam dich:
Thién dwong tré lai) va Areopagitica - bai ludn 1én an chinh sach kiém duyét néi
dung cua Nghj vién Anh.

Cam xuc chan thyc c6 thé 1a nhing “sir gia” dén dé giup ching ta hiéu ban
thAn minh va khoi goi nhiéu nhan thirc sang sudt vé nhimg nga ré quan trong
trong cudc doi. Toi dd nhan ra diéu nay khi mot khach hang dén gap toi vi anh
“thudng xuyén gian dir”. T6i va anh ay da cung ngdi lai dé phan tich va phan loai
nhirng cam xtc cta anh. Anh nhén ra c6 1& anh khong phai c6 van dé véi cam xtc
gian dir ma 13 c6 van dé véi ngudi vo thuong xuyén dit ra cho anh nhiing yéu
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cau bat kha thi. Bang cach chap nhan va hiéu nhiing cam xtic khé chiu ctia minh
chtr khong ¢b gang tran ap hozc diéu chinh chung, anh bat dau cai thién doi sdng
hon nhan, khong phai bang cach thay dbi ban than dé cb gang dap ing cac yéu
ciu cla vo, ma bang cach dit ra cac gigi han hop 1y hon dé hai vo chong déu biét
hanh vi nao la chap nhan duoc.

Bén canh ttrc gian (con goi 1a phan nd), d6 ky ciling 13 mot trong “bay mdi toi
dau bi mang tiéng x4u. Trén thuc té, sy d6 ky co thé tré thanh dong luc manh
mé hon ca sy ngudong md trong vi¢c thdi thuc ching ta ty hoan thién ban than.
Mot nghién ctu da cho thay so v&i nhiing sinh vién thé hién su ngudng mo,
nhing sinh vién thé hién long do ky vo hai ddi v6i ngudi co thanh tich hoc tap
cao hon ciing thuong cho thdy quyét tam vuon 1én cao hon. Nhom sinh vién d6
ky trong nghién ctru ndy da doc stc hoc tap va nhd d6 di dat thanh tich kha quan
hon trong cac bai kiém tra khac nhau lién quan dén ngén ngir.

3 Con goi la “bay méi tgi khoi nguyén”, bao gom kiéu ngao, lwoi biéng, tham
an, do ky, phan né, tham lam va dam 6. Theo quan diém Ki-té gido, ddy la nhém
cdc t4i 16i chinh ma con ngwoi dé mdc phdi va la nguén goc phat sinh nhiéu logi
t6i 16i khac.

Nhitng cam xtic bi mang tiéng x4u khac ciling rat hiru ich cho chung ta vi
nhiéu 1y do khac nhau. Su nguong ngiing va cam giac ti 18i c¢6 thé dong vai tro
quan trong trong cac mdi quan hé xa hoi vi chiing thiic day tinh than nhuong bod
va ciing ¢b tinh than hop tac. Cam giac budn ba 1a tin hiéu cho chung ta biét co
diéu gi d6 khong ding, va thuong thi nhd d6 ta méi tim kiém nhiing giai phap tot
hon. Bén canh d6, khi chiing ta thé hién ndi budn ra ngoai, nhitng nguoi xung
quanh c6 thé biét chung ta dang can sy hd trg. Néu che gidu ndi budn bang cach
¢ to ra vui vé, ban dang tu bo 16 su dan dit dén tir bén trong va co 1& 1a ca su hod
trg dén tir bén ngoai.

*

C6 thé ban con nhd, khi chung ta xem xét cac tinh hudng “mac ciu” thuong
gdp, ludn c6 phuong an lga chon C. Phuong an C khong phai 1a dong chai cam
xuc, cling khong phai la ap uuu tu, ma la séng trong thuc tai va c61 mé don nhan
tat c4 cam xUc ctia ban vdi tinh than hoc hoi va thai do chap nhan.

D6 chinh 14 ndi dung ma toi s& dé cap trong phan tiép theo, dé gitip ban thay
duoc nhitng phuong phap that sy hiéu qua c6 thé dua ban thoat khoi cac moc
cdu, cling nhu thuc hanh 16i song khoe manh hon va hanh phuc hon.
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4
PUONG PAU VOI NHUNG CAM XUC KHO CHIU

am 1975, ¢6 mot nha 1am phim tré tudi loay hoay mai van chua viét
ng mot kich ban vé cudc phiéu luu gay cin ngoai khong gian. Thé 1a
orlg quyét dinh doc lai The Hero with a Thousand Faces(tam dich: Anh
hiing muén mdt) cua nha nghién ctru Joseph Campbell, quyén sach ma ong rat
yéu thich hdi con hoc dai hoc. Trong tac pham kinh dién duoc xuit ban vao nim
1949 nay, Campbell d3 phan tich mot y tuong duge trinh bay 1an dau tién boi nha
tam 1y hoc Carl Jung, d6 1a con ngudi chung ta déu st dung mot sé6 mo hinh tu
duy chung nhung v6 thirc ndo d6 dé tmg pho véi cac mdi quan hé va cac trai
nghiém séng quan trong. Theo Campbell va Jung, tir thud so khai ctia nén vin
minh, con ngudi da 1ong cac md hinh tu duy nay vao nhitng cau chuyén than
thoai. Nhitng cau chuyén nay xoay quanh cac chu dé ma con nguoi ¢ thoi dai nao
cling quan tAm nhu gia dinh, ndi so, thanh cong va that bai, déng thoi sir dung
mot s6 yéu to ma chung ta goi 1a cac hinh mau(archetype), co ban gdm co6 hinh
mAu ngudi anh hung, ngudi huéng din va moét hanh trinh tim kiém. Cac hinh
mAu ciing bao gdm nhiéu cong cu cu thé va dic biét nhu thanh kiém nhiém mau
va hd nudc chira dung mot bi mat nao d6 bén dudi bé mat tinh lang. Cac hinh
mau nay xudt hién trong moi cau chuyén, tur cac truyén thuyét vé vua Arthur cho
dén truyén Harry Potter hay cac game nhap vai online. Su ton tai ctia cac hinh
mAau chung c6 thé 1y giai tai sao con ngudi & khap noi trén thé gidi lai yéu thich
nhitng cdu chuyén twong tu nhau va tai sao ban c6 thé tim thay nhiéu mau
chuyén than thoai kha gidng nhau trong cac nén van hoa rat khac nhau.

Nha lam phim tré néi trén da st dung cac hinh mau va viét lai kich ban cia
minh theo huéng mot chuyén phiéu luu ddm chat than thoai hon. Nha lam phim
dé chinh 1a George Lucas va by phim Star Wars cua 6ng da tré thanh mot trong
nhimg tac pham an khach nhat trong lich sir dién anh.

Tuy nhién, than thoai khong chi dem dén sy thanh cong vang doi & phong vé.
Thoi xa xua, trude khi cé sach bao, phim anh, hodc cac triét gia, gido su giang
day van hoc va nha tam 1y hoc.. ., nhiing cau chuyén dugc don nhan rong rai nay
1a phuong tién dé nguoi ta luu truyen cac bai hoc quan trong cua cudc séng. Va
mot trong nhitng bai hoc thudng xuyén dugc nhic dén tir than thoai nay sang
truyén thuyét khac chinh 1a that tai hai khi nguoi ta ¢t tim cach né tranh nhimng
ndi s¢ 16n nhit cua minh. Trong cac cau chuyén than thoai, nhan vat anh hung
khong c6 lua chon nao khac ngoai lua chon dan than vao noi tam toi dang so -
chang han nhu mét dam lay, hang dong hoidc mot Ngbi sao Tir than - va truc tiép
dbi dau voi bat cir thir gi an nap trong do.
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Trong doi thyc, chiung ta thuong thay ban than dl’rng & ria nhitng noi tam t6i
cua riéng minh - cang dang s¢ hon khi chiing lai nam trong ndi tdm ta. Do1 khi
nhung noi nay dy yéu ma quy quai, doi khi chi c6 vai con tleu yéu lan khuét noi
goc t6i. Nhung cho du dai dién cho nhiing ton thuong sau sic hay nhitng khoanh
khac ho then chong qua, nhung am anh kinh hoang hay ndi s¢ vun vit thi nhiing
tao vat do déu co thé khién chung ta vudng mic.

Da so nhimg cau chuyén cua chung ta déu khong dic biét “hoanh trang”.
Khéng miy ngudi trong ching ta ¢6 cau chuyén du ly ky dé duoc dung thanh cac
thuoc phim Hollywood du chi 14 phim céu khach ré tién. That ra d6 13 diéu may
man, vi da s6 chung ta déu khong phai day dut voi nhitng ky trc rung ron nhu
trong cac bo phim kinh di. Nhu’ng con quai vat an minh noi goc khuit noi tam ta
chi 1a vét tich cta nhirng noi bt an, su tu ti va ndi so that bai hét stc binh thuong
ma hau nhu ai ciing c¢6. Po ¢ thé 1a con gidn van con am i sudt tir thud nién
thiéu khi ban phat hién mot ngudi ban than thiét néi xdu sau lung minh. C6 thé
d6 13 sy bat man vi cam thay sép méi danh gia thap ning luc ctia ban. Nhiing tinh
tiét nhu thé nay thdm chi con khong du kich tich dé tao thanh mot budi tro
chuyén hap din va cam dong trén séng truyén hinh, nhung lai dt dé xui khién
ban hanh xt bét lgi cho ban than.

Vay ching ta c6 thé cir don gian phai ai d6 mang thanh guom anh sang dén
dé quét sach ké xau va thoi bay Ngbi sao Tir than hay khong?

Khong thé. Do khong phai 1a giai phap ¢ thién ha nay ciia chung ta.

Du hoi la ling nhung mét vi du vé giai phap “diét ma” hiéu qua, it nhat la
theo cach an du, lai dén tir The Babadook (Sach ma), mot phim di¢n anh kinh di
do Uc phat hanh vao nim 2014. Bo phim ké vé mot nguoi me don than bi gidy
vO bdi mot sinh vat ma quai bude ra tir quyén sach truyén cta con trai. Sau nhiéu
lan duong dau, cudi cuing ngudi me hiéu ra rang quai vat dé chinh 1a hién than
ctia nhitng cam xtic ma c6 co6 khi lam me va ndi oan gidn ma cd da trit 1én con
trai ciia minh ké tir khi chong c0, cha cua cau be, gdp nan qua doi trong luc 1ai xe
dua c6 dén bénh vién dé sinh dira bé nay. Vi vay, quai vat do ciing dai dién cho
ndi dau budn trong long cd. Cubi cing (canh bao: phan sau dy sé& tiét 16 noi
dung phim') nguol me da tri¢t ti€u sttc anh huéng cia m¢ cam xiac dang so
chdng chét trong long minh, khong ch1 bing cach d6i mat véi chung, ma con
thong qua viéc dé quai vat Babadook song ¢ tang ham nha mlnh dudi sy cham
soc cua cd. Noi cach khéc, ¢d hoc cach ché ngu va diéu chinh ndi sg ma khong
dé no chi phdi cudc séng ctia minh. Co vé day 1a két cuc ky la cho méot bo phim
vi binh thuong thi nhan vat chinh s€ danh bai quai vat, nhung néu hiéu cac cam
xUc cua con nguo'i thi ban sé& thay két cuc nay hoan toan hop 1y va c6 hau.

Cung glong nhu hanh trinh cta bat ky nhan vt anh hing ndo, qué trinh dén
v6i cudce sdng tt dep hon ciia ching ta bat dau bang viée budc ra va dwong dau
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véi khé khan. Nhung diéu d6 khong c6 nghia 1a chung ta phai ha guc hoic tiéu
diét toan bo 1ii quai vat, bon Babadook hay tham chi & dam tiéu yéu dang khién
minh phién ndo, ma c6 nghia 1a ta phai d6i mit cling nhu tim mot cach thirc coi
mo, chan thanh nao d6 dé chung sdng hoa binh véi chiing. Khi chung ta toan tim
toan ¥ dwong dau thir thach voi tinh thin d6n nhan va nhan thirc ding dan thi
ngay ca nhitng quai vat hung ton nhat ciing thuong phai cti dau. Chi can dbi dién
va dinh danh nhiing diéu dang so, chung ta thudng co6 thé tudc di sitc manh cia
chung. Chiing ta két thuc cudc gidng co bang cach budng dau day ¢ phia minh
xudng.

Céc nghién ctru tdm 1y hoc sudt hang chuc nim qua cho thay khi ching ta ddi
mat v4i nhiing ndi bat an, sy hdi tiée va cac trai nghiém dau budn khong ai tranh
duoc trong doi, mirc do hai 10ng véi cude séng cua ching ta khong phu thude
qua nhiéu vao s lan ta trai nghiém hay tham chi l1a mtc d6 nghiém trong cia
nhimg trai nghiém d6, ma phy thudc vao cach ching ta dwong dau véi ching.
Noi cach khac, no phu thudc vao viéc chung ta dong chai hay ap U nhing cam
xtc kho chiu, dé cho chung chi phéi hanh vi ctia minh, hay ching ta budc ra dé
duong dau voi ching bang tinh than hoc héi va thai do don nhan - khong né tranh
that bai, ndi héi tiéc hoic khuyét diém cta ban than.

Puong dau v6i kho khin khong phai 1a mot hanh dong doi héi ¥ chi kién
cuong nhu nguoi anh hing, ma chi don gian 13 nhin thang vao nhiing ké hanh ha
ta va noi: “Puoc rdi. Cac ngu’c‘ri ¢ day va to1 cling ¢ day. Hay noi chuyén voi
nhau, vi téi do manh mé dé tlep nhan toan by cam xuc va trai nghlem da qua cua
minh. Téi ¢ thé chap nhan tit ca nhimng khia canh ndy trong su ton tai ciia minh
ma khong guc nga hay hoang loan”.

Tac gia ngu:O’l Y gbc Do Thai Primo Levi, mot ngu’(n song sOt tur cac trai tu
than ciia Pirc Quoc xi giéng nhu Viktor Frankl, da noi vé ndi kho ma 6ng khong
ludng trude khi trd lai qué huwong nude Y vao cudi Chién tranh thé gidi thir hai.
Vao thoi diém d6, ngudi ta ¢t vdy quanh Levi va nhimg nguoi séng sot tidu tuy
di cung ong va hoi: “Chuyén gi da xay ra vdi cac anh vay?”. Nhung khi nhiing
ngudi sdng sot bat dau tim tir ngir dé dién ta trai nghiém kinh hoang ctia minh thi
dam dong lai tir tir quay lung bo di vi khong thé hodc khong mudbn nghe va chap
nhan nhirng diéu ho dang nghe.

Vén duge dao tao dé trd thanh nha héa hoc nén sau khi hoi huong, Levi lam
cong nhan trong nha may son. Trong quang thoi gian nay, 6ng da tim duogc cach
duong dau v6i qua khtr diy 4m anh, do 1a ghi lai nhimg manh ky rc ma ong nh¢
dugc vé cac trai nghiém da qua lén cac tdm vé tau hodc mau gidy cii. Vao ban
dém, khi trd vé phong ky tuc x4, ong danh may lai nhiing thong tin nay. Theo
thoi gian, mot ban thao dd thanh hinh va sau nay trd thanh quyén sach dau tay
cta éng, If This Is a Man (tam dich: Néu day la con nguweor). Levi da nhan ra tim
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quan trong cta viéc dé cho nhitng cam giac va trai nghiém cua ban than duogc
thira nhan, khong chi bo1 nguot khac ma con boi chinh minh.

Trong qua trinh hoc cach hiéu va chdp nhan toan bo con ngudi minh, bao
gom ca wu va khuyét diém, sé rat co ich néu ta nhd rang tat ca nhitng nhan vat
anh hung ma minh yéu thich déu c6 mot diém chung, d6 la ho déu khong hoan
hao. Sy hoan hao 1a mot thir phién dién, phi thyc té va rat nham chan. D6 1a 1y do
céc nhan vat chinh thu hat nhat luén c6 khuyét diém hoic goc khuat tim hon, va
tai sao nhitng ké phan dién that sy 16i cudn ludn c6 da nhén tinh dé ching ta co
thé phan nao dong cam vdi ho.

Mot bd phim lam hai 1ong khan gia 1a bo phim giai quyét duoc su phic tap
gilta mat tot cling nhu mat xdu ciia nhan vat anh hing va ké ac. Trong doi thuc,
thanh cong ciia ching ta phu thudc vao viéc ta c6 thé chung séng v6i nhing
khuyét diém va mat toi cta ban than dén mic nao, cling nhu hoc héi duoc gi tir
chung. Va con dudng dan dén giai phap ciing nhu qua trinh hoc hoi d6 bat dau
bang viéc dam dimg ra dwong dau véi nghich canh.

Trong mot cudc khédo sat cd sy tham gia tra 101 cua hang ngan nguo1i, cac nha
nghién ctru & Anh di phat hién trong s6 cic “théi quen hanh phiic” ma nhiéu
nguoi cong nhan nhu bi quyét cua mot cudc séng tron ven hon, tu chép nhan ban
than 1a thoi quen c6 lién hé mat thiét nhat véi cam giéc man nguyén noi chung.
Tuy nhién, cling chinh ngh1en ctru ndy da chi ra rang ty chap nhan lai la thoi
quen it dugc thyc hanh nhat! Nhitng nguoi tham gia khao sat cho biét ho rat gio1
gitip d& va chia sé voi ngudi khac, nhung khi duoc yéu cau danh gia mic do dbi
dai tir té v6i ban than thi gan mot nira trong sd ho tu cho minh diém nam hoic
thip hon trén thang diém muoi. Chi c6 5% s6 ngudi tham gia khao sat ty cho
minh diém mudi vé kha nang ty chép nhan ban than.

Yéu thuwong ban than

Hoi con & Nam Phi, c6 mot cdu chuyén t01 rat thudng dugc nghe ké lai nhung
chua bao gio c6 co hoi xac mlnh Tuong truyen rang tai mot s6 bo lac, khi thanh
vién nao do c6 hanh dong x4u hoidc pham sai lam, anh ta phai ding mot minh &
trung tim cua ngdi lang. T4t ca thanh vién cua bd toc s& tip trung xung quanh
anh. Sau d0, ting nguoi mot - dan 6ng, phu nit va tré nho - sé tién hanh bién
phap trimg phat. Nhung cach trimg phat ctia dan lang khong phai 1a noi vé sai
pham ma 13 ti mi liét ké tit ca nhitng phdm chdt ciua anh. Cho du c6 that hay
khong, cau chuyén ndy ciing phan 4nh stc manh cta nhimg 10i t6t dep. Mot
phién ban cua cau chuyén nay la mdt canh trong by phim dién anh Its a
Wonderful Life (tua tiéng Viét: Cudc song tuoi dep)t, khi tat ca cac cong dan cia
thi tran Bedford Falls nhic George Bailey nhd vé nhirng tic dong to 16n ma anh
da mang lai cho ban be¢ va hang x6m cua minh trong vai tro chu cua mgt cong ty
nho chuyén vé cho vay va tiét kiém.
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L B6 phim cé chii dé vé Gidng sinh do My san xudt vao ndm 1946, dwoc dao
dién Frank Capra chuyén thé tir truyén ngan The Greatest Gift (Mén qua tuyét
voi nhat) ciia Philip Van Doren Stern. Bé phim dwoc Vién phim My xép vao nhém
100 phim My hay nhcft trong 100 ndm qua va ditng & vi tri thir nhat trong sé
nhitng bé phim truyén cam hirng nhat moi thoi dai.

Hay tudng tuong sé ra sao néu mdi ngudi chiing ta ciing yéu thuong va cam
thong véi ban than nhu trong hai cau chuyén trén, thay vi tu két t6i minh nhu
chiing ta van thuong lam. Yéu thuong va cam thong voi ban than khong cé nghia
1a co tinh xem nhe nhiing sai 1am hay khuyét diém ciia minh, xoan xit tim cach
che day hodc tham chi 1a phu nhan ching, ma la tha thit cho chinh minh khi
pham sai 1am hodc khi biét minh con nhiéu thiéu sét, dé tir d6 chiing ta co thé
tiép tuc hudng t6i nhirng diéu tot dep hon va hiéu qua hon.

Puong dau véi thir thach doi hoi ching ta phai ¢6 can dam. That dang so khi
hinh dung chung ta c6 thé biét dugc diéu gi vé ban than néu nhin vao ndi tim
minh. Néu ching ta “khui” ra mot sy that co thé 1am lung lay mot mbi quan hé
nao d6 thi sao? Hodc néu ching ta tré nén nghi ngd 16i séng tuy con lau mai
hoan hdo nhung chi it cling quen thudc ctia minh?

Thé nhung duong dau khong cé nghia 13 cidm bua ta ddp nat moi rao can.
Puong dau 1a xem xét nhirng chuyén da dién ra va bdi canh hién tai dé timra y
nghia day du cua nhitng su kién ma ta dang d6i mat, va sau d6 van dung nhan
thirc nay dé cai thién tinh hinh.

Budc ra va duong dau véi thuc té d(‘)i hoi chung ta thtra nhan nhitng suy nghi
cua ban than ma khong mac dmh tin rang ching phan anh diang su that. (Nguoi
c6 phan tng theo kiéu Ap U can luu ¥ diéu nay, boi vi cang thuong Xuyen nghe
di nghe lai nhitng 1061 mo ho, du chi trong tdm tri minh, ching ta cang dé chap
nhan nhitng 10i d6 nhu su that). Puong dau 1a budc dau tién ctia qua trinh dua
ching ta thoat khéi moc cau nay.

Cudi cung thi tinh trang chia r& chung toc tai qué huwong Nam Phi cua toi
cling da két thuc vao ndm 1994 voi chién thiang bau cir ciia Nelson Mandela, tong
théng da den dau tién ctia dat nude nay. Mot phan niang luc 1anh dao thién tai cia
Mandela dugc thé hién trong viéc ong vua khéc phuc nhirng thi¢t hai ma sy thu
han tham cdn c6 dé gay ra, vira 1éo lai dat nudc vuot qua con khat mau va ham
mudn tra thi ma nhiéu qubc gia khac trén thé gidi vi khong thé vuot qua nén méi
mai chim trong chién su. Pé d6i mat voi qua khtr dau thuong cia Nam Phi, chinh
quyén Mandela di thanh 1ap Uy ban Su that va Hoa giai, noi moi nguoi co thé
dén bay to, thu nhan nhitng sai 1am ho di pham hoic ndi bat cong ma ho phai
chiu dung va sau d6 c6 thé bo lai ganh ning dé budc sang mot chiang duong méi.
Giai phap nay khong nham an miéng tra miéng, trimg phat hay budc toi bat ky ai,
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ma n6 hudéng t6i muc tidu chira lanh, han gin va tiép tuc xdy dung mot xa hoi
moi, cong bang va dan chu.

Tuy nhién, ngay ca khi c6 trong tay sy that va bién phdp hoa giai, chung ta
van khong thé kiém soat duoc ca thé gidi, nghia 1a thé gidi s& khong bao gio 1a
mot noi hoan hao. Dé tién 1én, ching ta chi c6 duy nhat mot cach 1a hoc chip
nhan.

Trén thuc té, mot trong nhfmg nghich 1y 16n nhat cua tréi nghiém lam nguoi
la ching ta khong thé thay d6i ban than hay hoan canh néu khong chap nhan
nhiing gi dang ton tai ngay luc nay. Chap nhan 1a diéu kién tién quyét dé thay
d6i. Piéu nay nghia 1a ching ta can dé cho thé gidi ndy ton tai dung voi ban chat
ctia nd, vi chi khi ngimg ¢ gang kiém soat vil try thi ching ta méi c6 thé chung
song hoa binh véi vil tru. Ching ta van khong thich nhitng gi minh khong thich -
chiung ta chi ngung gay chién véi chung. Va mot khi cudc chién cham dut, qua
trinh thay doi c6 thé bat dau. Ban khong thé xay dyng lai mot thanh phé khi nod
dang b1 bom dan tan ph4, ma qua trinh tai thiét chi c6 thé bat dau khi cac cudc
tAn cong dimg lai va hoa binh xuat hién. Piéu twong tu ciing dién ra véi thé gidi
ndi tdm cua ching ta: chi khi ngung chéng lai thuc tai, ching ta méi ¢o thé thuc
hién duoc nhitng nd luc mang tinh xay dung hon va c¢é ich hon.

T6i thudng tu van cho khach hang rang c6 mot cach kha hiéu qua dé tré nén
yéu thuong va biét chip nhan ban than hon, d6 14 hiy nhd lai chinh minh héi bé.
Suy cho cung, ban khong thé Iwra chon cha me, hoan canh kinh té, tinh cach hoac
voc dang co thé cia minh. Nhan ra ban phai choi v6i nhitng quan bai duoc chia
san thuong 1a budc dau tién trong hanh trinh d6i xir véi ban than tir té hon va bao
dung hon. Ban d3 nd lyc 1am t6t hét muc ¢6 thé trong nhitng hoan canh d6 va ban
d3 sdng sot.

Tiép theo, hiy nghi vé dira tré bi ton thwong ma ban timg 13, va gio day dira
tré do dang chay dén bén ban, m0t nguoi truong thanh ¢ hién tai. Ban co 1ap tic
xem thuong dra tré, bat no giai thich, khiang dinh day 1a 18i ctia né va néi “Pang
doi!” hay khong? Han 1a khong. Thuong thi ban s& vong tay 6m lay dira bé dang
budn ba nay vao 10ng va an i no.

Vay tai sao ban lai khong y€u thuong va bao dung v&i con nguoi truéng
thanh cia minh nhu ban lam véi dtra tré kia?

Péi xir tir t& voi ban than cang tré nén quan trong horn trong nhirng chang
duong ddi nhdp nhod. Nhitng nguoi dang dau kho vi mot moi quan hé tan v&, vi bi
mat céng an viéc lam hodc hut co hoi thing tién rat thu’crng quay sang tu trach
moéc va trimg phat ban than. Poan doc thoai ndi tim d6 bat dau voi nhung 101
nhu “I& ra minh nén...”, “gia ma minh d4...”, “phai chi minh c6 thé...” va ciu tu
trach kinh dién “minh khong du tai gioi/tot dep”.

29 €6

52



Trong mot nghién ciru vé ngudi dang trdi qua qua trinh ly hon, cic nha
nghién ctru nhan thay sau chin thang ly hon, nhitng nguoi biét yéu thuong va
cam thong v6i ban than khi méi budc vao trai nghiém nhiéu ton thuong nay
thudng 6n dinh tdm 1y va séng tot hon so véi nhitng nguoi tu 1am khé minh bang
nhitng 10i ty trach nhu “vi minh khong du thu hat nén cudc hon nhan nay méi d6
vo”.

Bén canh d6, khi phai déi mat véi cam xuc cliia minh trong nhitng giai doan
kho khan, diéu quan trong la ban hay nhd su khac nhau giira cdam gidc t6i 16i va
sw ho then. Cam giac t6i 18i xuat hién khi ban thay c6 16i va hbi han vi biét minh
d3 that bai hodc pham sai 1am. Cam glac nay khong dé chiu, nhung ciing nhu tat
ca cac cam xtc khac, nd c¢6 1y do dé ton tai. Trén thuc té, xa hoi can chung ta co
cam giac t0i 16i ndy vi nhd vdy chung ta méi khong 1ap lai sai 1am. Nhiéu nghién
ctru da cho thdy, thiéu cam giac ti 18i 1a mot trong nhimg dic diém ndi bat cia
ngudi mac ching rdi loan nhan cach chong d6i xa hoiZ.

2 Mét héi chieng roi loan nhdn cdach. Nguwoi mdc hoi chirng ndy thwong coi
nhe cdm gidc ciia moi nguoi, khéng cé cam gide hoi hdn hodc xdu hé, thich thao
ting nguwoi khdc, ich ky, c6 khuynh hwéng lira doi dé dat dwoc muc dich cd nhan.

Néu cam giac toi 16i tap trung vao nhitng hanh vi sai trai cu thé thi sy ho then
lién quan dén cam gidc chan ghét hodc ghé tom va tap trung vao dic diém tinh
cach ctia mot ca nhan. Cam giac ho then khién nguoi ta khong nhin nhan ban
than nhu mdt nguo1 pham sai 1am, ma thay vao do, ho théy minh 1a nguoi XAu.
D6 1a 1y do ngudi ¢ cam giac ho then thudng thay ban than thap kém va khong
c6 gia tri. PO ciing 1a Iy do su ho then hiém khi hudng ching ta dén nhitng hanh
dong khic phuc sai 1am. Trén thuc té, cac nghién ciru cho thdy nhimg nguoi cam
thay ho then thudng c6 phan tng phong thi, c6 thé vi ho mudn thoat tdi, chbi bo
trach nhiém hodc tham chi d6 16i cho nguoi khac. Ciling theo nghién ctru, cac tu
nhan c6 biéu hién ho then trong thoi gian bi giam gilt thudng co ty 1¢ tai pham
khi dugc phong thich nhiéu hon so véi nhitng ti nhan thé hién cam giac toi 15i.

Vay thi sy khéac biét chinh gifra hai loai cam xtc nay 1a gi? DPo6 chinh Ia tinh
yéu thuong ban than. Pung 1a ban di lam sai chuyén gi d6. Pung 1a ban thay
hanh dong do6 that t¢, va tat nhién ban cling nén cam théy nhu vay. Tham chi ban
c6 thé da lam viéc gi d6 that su sai trai. Nhung ngay ca nhu vay thi hanh vi pham
16i d6 ciling khong bién ban tro thanh con ngudi t6i té hét thude chita. Ban c6 thé
stra sai, xin 10i va tra no cho xa hoi béng cach lam viéc, du dé 1a cong viéc giao
hang hay lao dong cong ich. Ban c6 thé nd lyc rt kinh nghiém tir nhitng sai 1am
ciia minh va lam t6t hon trong tuong lai. Ty yéu thuong ban than chinh la
phuong thude chuyén tri sy ho then.

Néu ban cho rang yéu thuong ban than chi 13 cai ¢& dé dé dai véi chinh minh,
hay luu ¥ nhitng diéu sau day:
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Yéu thwong ban thian khong phai 1a ty lira doi

Thuc té hoan toan nguoc lai. Yéu thuong ban than nghia 1a nhin nhan ban
than duoi lang kinh khach quan, tirc 1a mot cai nhin bao quat, toan di¢n va khong
pha nhan thyuc té, ma thay vao d6 1a thira nhan nhimg thtr thach va thét bai cta
minh nhu mot phan cua qua trinh [am nguoi. Trong mot nghlen cu’u nguoi tham
gia dén dy mot budi tuyen dung gia va duoc yéu cau mo ta diém yéu 16n nhat cta
minh. Két qua cho thay nhu’ng nguoi yéu thu’orng ban than hon khong hé “noi
giam noi tranh” vé diém yéu ctia minh nhiéu hon nhitng ngudi khac. Tuy nhién,
ho it lo lang va it t6 ra so sét hon han nhitng nguot khac khi phai thira nhan
nhiing diém yéu ctia minh.

That ra, yéu thuong ban than khac véi ty lra dbi. Chung ta khong thé that su
thuong yéu ban than néu khong ddi mat voi sy that vé viéec minh 13 ai va dang
cam thay nhu thé ndo. Chinh khi thiéu tinh yéu ban than, chung ta moi dé co
khuynh huong gla vO diing cam va t6 ra ty tin thai qua nham pha nhan kha ning
minh c6 thé that bai. Khi thiéu bao dung v&i ban than, chung ta thiy thé gi6i nay
cling kém rong lugng hét nhu minh nén sé rat kinh khing néu ching ta pham sai
lam.

Hay tudng tuong cdu chuyén vé mot nit sinh cuc ky sang da va cham chi da
t6t nghiép trung hoc véi thanh tich dang né va duoc nhan vao mét trong nhimng
truong dai hoc danh gia nhat thé gidi ma ai cling mubn duogc theo hoc. Co6 nhap
hoc va nhan ra cac sinh vién xung quanh deu thong minh va cham chi nhu minh.
That ra, mot s6 ban hoc méi ciia cd con xuat sic hon ¢b - ho xuét than tir nhimng
gia dinh danh tiéng, duoc xa hoi trong vong, va timg hoc & cac ngdi truong cd
chat luong hang dau. Néu chi dong khung ban than trong mét hinh mau han hep
nhu “dira tré c6 bd ndo thién tai” hay “hoc sinh thong minh nhat 16p” nhu tir
truéc dén nay, co sinh vién cua ching ta s& cam thay nhu thé nao vé ban than
minh lac nay? Khi loay hoay c¢d ging bat kip tit ca cac sinh vién uu ti xung
quanh, co éy s& can co su linh hoat cam xuc du dé dinh vi lai ban than theo cach
mo1, rong m& hon va linh hoat hon. DPé lam duoc diéu do, co can ty cam thong
v6i ban than khi phai vat va nhu mot chii ci nhé bdng nhan ra minh vira boi ra
bién 16n.

Long cam thong mang lai cho chung ta sy tu do dé nhin nhén lai ban than va
quan trong hon ca 1a ty do dé vap ngd, trong d6 bao gom ty do d6n nhan rui ro
ma nho do ta mo1 that sy phat huy duge kha nang sang tao cua minh.

Yéu thwong ban than khong 1am ban yéu dudi hoic ludi biéng

X4 hoi cong nghiép hoa thdi thiic chiing ta cham dén cyc han cua ban than,
dac biét la khi duoc trang bi du loai cong nghé¢ nhu ngay nay. Sy thoi thic nay
duoc thé hién ngay trong cac ban md ta céng viéc ctia mot sé nganh nghé nhu
luat, y, duoc, ngan hang dau tu, kinh doanh va céng nghé. Nhung ngay ca nhiing
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nguoi lam viéc trong cac linh vyc it canh tranh hon cling cam nhan duoc ap luc
nay. Gid day, tit ca chung ta déu phai chay nhanh hon, lam viéc cham chi hon,
thirc khuya hon va ¢b ging dam dwong nhiéu nhiém vu cing mot lac hon chi dé
khong bi tudt lai phia sau. Trong moi trudng canh tranh gay git khién chung ta
c¢6 cam giac nhu thé minh phai miét mai chay trén mot dudng dua khong c6 diém
cudi nhu thé nay, thé hién tinh yéu thuong va cam thong véi ban than c6 thé bi
xem la dau hiéu cta su thiéu tham vong hodc khong co du khat khao thanh cong
bang nhitng d6i thu & duong dua bén canh.

C6 mdt quan niém sai lam réng ban can phai cliing ran voi ban than thi moi
gilt dugc wu thé ctia minh. Tuy nhién, nhimg ngudi biét chap nhan that bai hon
lai ¢ thé c6 nhiéu dong luc dé cai thién hon. Nhimg ngudi yéu thuong ban than
cling hudng té1 muc tiéu cao khong kém nhitng nguot thuong xuyén tu chi trich.
Piém khéc biét gitta hai nhém nay 1a ngudi biét cam thong véi chinh minh khong
sup d6 khi khong dat dugc cac muc tiéu dé ra - mot chuyén co thé xay ra vao llc
nay hodc luc khac.

Trén thuc té, yéu thuong ban than co thé gitip ban hoan thién hon nhiing
pham chét cta minh. Béi vi suy cho cung, tinh yéu thuong thuong di kém véi
nhimg thoi quen lanh manh nhu an udng dung cach, tap thé duc, ngl du giac va
kiém soat sy cing thiang trong nhiing giai doan kho khin, khi ma ban can quan
tam cham séc ban than nhat. Khong nhiing vdy, yéu thuong ban than con gitp
nang cao hé mién dich, ting strc dé khang ciing nhu cung cd méi két nbi xa hoi
va cam xuc tich cuc. Tat ca nhitng diéu nay gitip ban c6 thé tiép tuc nd luc theo
dudi muc tiéu va trd thanh phién ban tét dep nhat ctia minh.

*

That khong may, x3 hoi hién dai chd trong tiéu dung ngdy nay mudn ban cho
chung ta nhimng chiéc dién thoai théng minh va céc loai thirc n nhanh nhiéu dau
md hon 13 nhimg san pham giup chung ta ting cudng strc khoe thé chét 13n tinh
than. Mot trong nhitng nhiém vu co ban cuia quang cao la lam cho ching ta cam
thdy khong hai long véi hién tai dé chiing ta khao khéat c6 duoc nhitng mén d6
moi, bat ké mon d6 d6 co can thiét hodc c6 ich cho minh hay khong. Sy tu chap
nhan va yéu thuong ban than khong lam thay d6i hoat dong mua ban hang hoa
nay. Thay vao do, thir ching ta c6 thé giai quyét khi biét yéu thuong ban than
chinh 1a nhitng 16i du dd khong ngimg khién ching ta muén so sanh ban than voi
ngudi khac va ludn cam thdy minh khong c6 du.

Cac xa hi trude dﬁy déu khuyén khich va ting ho mo hinh dai gia dinh clng
nhu cdu trac lang x4 6n dinh quy mé nho. Tuy nhién, nhu’ng cong dan cia thé
giog1 cong nghi¢p hoa nhu ching ta ngay nay thuong song trong cac thanh phd
don lap tira twa nhau va cach nhirng nguoi ho hang 6 gan nhat ciia minh dén hang
tram hodc tham chi 1a hang ngan ciy sd. Tai nhiing thanh phé do, ching ta bi
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“oanh tac” bdi hinh anh cua nhirng thiét bi sanh diéu va cac mon phu kién hao
nhoang ma minh khong sé hitu, ciing nhu boéi hang ngan tAm anh da dugc chinh
stra hoan my dén muc phi thuc té cia nhing quy ngai, quy cd thoi thuong.
Khong nhiing vay, nguoi ta con hao hirng dang 1én mang xa hoi nhirng birc anh
chup nhanh bita in tdi sang trong va cac tam “selfie®” rang r& cho thiy ho dang
tan huong ky nghi tuyét voi thé nao. Thé nén gid ddy mdi nguoi chung ta lién tuc
so sanh ban than khong chi v&i nhitng nguoi giau ¢d, xinh dep va ¢ vé khong co
khuyét diém gi trén Internet, ma con véi tat ca nhitng nguoi quen ctia minh, bao
gém thang nhoc ma ban cho 13 dot dic hoi trung hoc nhung bay gid lai thudong
xuyén lugn 16 quanh thi tran trén mot chiéc Lamborghini sang chanh.

3 La tur dung dé mé ta mot bire anh ky thuat sO tu chup, thuong dwoc thuc
hién bang may danh ky thudt so6, dién thoai théng minh hodc webcam ciia cdc thiét
bi dién tw di dong.

Han 13 khong ai qua ngac nhién khi biét rang theo nghién ciru, nhan thirc cua
ching ta vé chinh minh c6 thé s& sup d6 néu ching ta gip nhitng nguoi thu hut
hon, giau c6 hon hodc quyén lyc hon minh. Pay chinh 13 hiéu itng twong phan
(contrast effect), tuc 1a binh thuong ban hoan toan thoai mai dién bo 4o tam binh
dan ctia minh trong khu hd boi gan nha, nhung khi di giita nhitng c6 nguoi miu
chan dai mac céac bd bikini goi cam trén bai bién cua thién duong du lich Rio de
Janeiro hodc trén 16i bo hanh Venice & Los Angeles thi ¢c6 thé cai t6i ctia ban s&
lung lay, boi gio ddy ban thay rd sy tuong phan gita hinh anh cta minh véi hinh
anh ctia nguoi khac. Tai hai hon, dan 6ng ty thdy minh bét yéu vo hodc ngudi
tinh hon sau khi xem cic mau quang cdo khéu goi trén tap chi. Ban co6 thé hai
long voi cude sdng trong ngdi nha nho khang trang va tu hao vé ngudi chong
dang 1am cong tac giang day cho tré em khuyét tat, nhung mutc do hai long cia
ban s& giam sau khi ban tinh ¢ gip lai ngudi yéu cii va biét béy gid anh ay
khong chi 12 bac si phau thuat 16ng nguc dang tinh nguyen hd trg'y te tai to churc
phi chinh phu Bdc si khdéng bién gidi, ma con mdi xuat ban cudn tiéu thuyét dau
tay.

Tac dung cua su chép nhan ban than thuong dugc phat huy rdé vao bat ky luc
nao chung ta bat dau so sanh minh véi nguoi khac. Mot nghién ctru cho thay
nhimg ngudi dan 6ng hodc phu nir tré tudi it so sanh vé ngoai, tri tué hodc mirc
d6 giau c6 ciia minh v&i nguoi khac cling chinh 13 nhitng ngudi it thé hién hanh
vi ty trach va it c6 cam giac toi 161 hoic tiéc nudi nhat so v4i cac nhom khac.

Khuynh hudng so sanh ban than v4i ngudi khac khién chiing ta cam thay tu ti
ngay ca khi minh khong phai 1a nguoi bi 1ép vé. Tiép nbi nghién ciru néi trén, cac
nha nghién ctru da dé nghi cac canh sat hdy ty so sanh ho vdi cac nhan vién bao
vé. Két qua cho thay nhiing canh sat hét myc tin rang canh sat chan chinh thi wu
td hon nhan vién bao vé lai 1a nhimg nguoi co chi sd sirc khoe tim than thap
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nhét, cu thé 1a chi sd vé su ty nhan thicc ban than va cam giac thoa man trong
cudc séng. C6 vé nhu mdt khi ban bat dau so sanh ban than véi nguoi khac thi
ngay ca khi tin minh c6 uvu thé, ban van s& bam vao chiéc moc cau wu thé va s
cong nhdn tir bén ngoai dé gilt virng cam nhan cua ban vé gia tri ban than. Do 1a
mot cudc dua ma ban khong bao gio thing. S& ludn 6 ai d6 s hitu chiée xe chay
nhanh hon chiéc xe cua ban, ai d6 c¢6 bung phang eo thon hon ban hoic ¢ trong
ngdi nha 16n hon ngdi nha cua ban. Trong mot thé gidi co nhitng ngudi nhu siéu
sao bong da David Beckham nit minh tinh Jennifer Lawrence, cac nha khoa hoc
dat Glal Nobel, cac tiéu thuyét gia co sach ban chay va nhiing ty pht hai muoi
lam tudi, viéc nhin nhan gia tri cia ban than dua vao cac wu diém vuot troi cla
minh so v&i nguoi khac chinh 13 con duong dam bao dwa ban dén bén bo kho s6.

Thé nén, day 1a 1oi khuyén t6i danh cho nhimng ai muén phat trién sy linh hoat
cam xuc: hdy tap trung vao viéc cua ban than. Con nhé lo1 dan “Dung nhin bai
ctia nguoi khac” ma thay co hay noi trong cac budi kiém tra hoi chung ta con di
hoc khéng? Thiy ¢ dan do nhu vay dé nhic hoc sinh ding gian 1an trong lc
lam bai, nhung bén canh do, 161 ddn nay con c6 mot muc dich khac, d6 1a ngan
ching ta tu nghi ngd ban than.

Hay tudng tuong ban dang quay vé thoi trung hoc. Liic nay ban dang 1am bai
kiém tra. Ban 1an luot tra 101 cac cau hoi trong trang thai hoan toan ty tin vi ban
d3 cam cui hoc bai sudt ca tudn qua. Nhung rdi ban vo tinh liéc qua ban bén trai
va théy cau ban siéu thong minh van thu’(‘mg gio tay phat biéu trong 16p dang
ngo1 do, ban cling thay dap an cua cau ay hoan toan khac v6i dap an ma ban dua
ra. Didu d6 khién ban lo lang: “Cau y c6 ding khong? Minh sai roi sa0? Minh
d3 tin chiac dap an 13 ‘Magna Carta’, nhung cau 4y biét rat nhiéu thir. C6 18 cau
tra 10i dung phdi la ‘Bhagavad Gita’”. Poan xem chuyén gi xay ra tiép theo? Ban
stra bai 1am ctia minh va dua ra ciu tra 10i sai bét. Hoa ra cau ban kia khong hé
thong minh hodc biét nhiéu hon ban.

Tap trung vao viéc ciia minh cang trd nén quan trong hon khi ban muén so
sanh ban than voi mot ngudi hoan toan khong cing ding cip véi minh. Co thé
ban s& duoc truyén cam hing khi nhin vao nhiing ngudi c6 thanh tich cao hon
ban mot chut, nhung s& vo cung tai hai néu ban tu so sanh minh véi mot siéu sao
hodc mét thién tai trim-nim-c6-mot. Mot phan 1y do 1a vi chung ta co khuynh
huong chi tap trung vao két qua sau cung ma khong xem xét nhimg yéu té can
thiét dé dat duoc két qua nay.

Gia s ban choi vi cam trong mot nhom nhac thinh phong, chi dé giai tri thoi.
Khi biét nghé si vi cAm duoc ngdi ¢ hang ghé dau trén san khiu choi giéi hon
ban mét chat, ban s& c6 dong luc dé trau ddi k§ ning choi dan cua minh. Néu
luyén cham chi hon thi c¢6 thé ban s& dat duoc trinh d6 cao nhu ngudi d6. Nhung
néu so sanh ban than véi mot ngh¢ si vi cam béc thﬁy nhu Joshua Bell, ban don
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gian 1a s& ndi dién. Ban phai nhd rang ngoai viée c6 tai ning thién bam va ning
khiéu xuét chung, Bell da bat dau hoc vi cAm tir ndm 1én bén tudi, sau khi me
ong thdy ong ciang day thun 1én cac tay nam hoc ti quan 4o va bung ra giai diéu
ma trude d6 6ng dd nghe me choi trén cdy dwong cam. Ban nghi ké tir khi bat
d4u hoc vi cam cho t&i hai muoi nim sau do, Bell da danh bao nhiéu thoi gian ty
luyén tap trong can phong cua minh? Ban c6 tinh than ky luat va cam két cao nhur
ong ay khong? Hay nghl vé tit ca nhitng viéc ong da khong thé lam V1 phai danh
khoang thoi gian d6 dé tap dan. Va ngay ca khi nghi ring minh sin sang tap
luyén cat lyc nhu Bell di 1am thi trong sudt quing thoi gian qua ban ciing dau co
dugc co hdi nhu Bell da co, vay tai sao ban cu phai tu lam kho minh béng cach
so sanh v6i 6ng Ay? Viéc so sanh ban thdn véi nhimg Joshua Bell, Mark
Zuckerberg, Michael Jordan hodc Meryl Streep ngoai kia khong khac gi viéc ban
hoc bo1 va so sanh minh v61 ¢4 heo. So sanh nhu vay c6 ich gi? Ban phai 1a ban,
v6i nhitng ddc diém nhu ban von cé, thay vi khong ngimg gidy vo ban than dé tro
thanh phién ban mo nhat cua ai do.

Nhirng 10i chi trich trong ngi tam

Chung ta déu timg nghe téi “ké chi trich trong ndi tim”, nhung mét sd nguoi
con c6 han trong tAm mot cong t6 vién hoic mot tham phan chuyén tuyén an tir
hinh. Trong khi tinh yéu thuong ban than c6 thé giup ching ta nhin nhan chinh
minh nhu mdt nguo1 dang hoc hoi dé tién bo, chrfmg han nhu “Ding la minh chua
da gioi nén chua duoc chon, nhung minh dang nd lyc dé dat toi trinh d6 d6”, thi
da s6 chung ta lai tu hanh ha minh khi mé ta ban than bang nhiing 10i 1én 4n day
ghét bo nhu “dd gia tao”, “tén lira dao” hodc “ké thua cudc”.

Ban s& phan tng thé nao néu con minh c6 thanh tich hoc tap kém hon ban bé
cung 16p hodc an qua nhiéu banh quy va van dong qua it? ba sd chiing ta s& co
gang tim gia su cho con, dep hop banh quy di va thay bang miy qua tdo cit san,
hodc dé nghi ca nha cing di cim trai. Nhung khi nhiing nguoi truéng thanh
chung ta gip kho khan tai noi 1am viéc hodc ting thém vai ky thi phan tmg dau
tién cua chung ta la ty xi va ban than, mot hanh dong hoan toan khong giup ta co
dong luc dé thay doi.

Khi bét an, chung ta goi cho nguoi ma minh yéu thuong. Tai sao? Vi sy 4m
ap va tir té gitip chung ta cam thay an toan, dugc tran trong va tin 1a minh c6 thé
duong dau véi nghich canh. Vay tai sao chiing ta khong thé 1am nguoi ban day
tinh yéu thuong ctia chinh minh va hudng sy tir té ciing nhu 10ng cam thong d6
vé phia ban than?

Va tai sao chiing ta dé tAm dén 161 phé binh ma thinh thoang méi nghe duoc
tor ai d6 hon la nhitng 101 khen tang ma ban bé rt thuong danh cho minh? Con
ngudi co thé cay nghlet bat cong, xau bung, ich ky, tu loi va don gian la xau
tinh. Chinh vi vay, ban rat can ghi nh¢ rang 161 danh gi4 tiéu cuc cia ai d6 vé ban
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hiém khi mang tinh khach quan va ban hoan toan khong can tin nhiing chi trich
d6, cang khong can phai dé ching anh huong dén danh gia cua ban vé chinh
minbh.

Kho giai quyet nhat co le 1a nhitng cau chuyen cO chira mdt phan su that, boi
vi chung ta dat rat nhidu niém tin vao “sy that”, bat ké su that d6 chlem ty 1€ bao
nhiéu hodc dugc sang loc nhu thé nao. Co thé ban choi thé thao “rat dé”, nhu
nhimg gi ban bé cung 16p timg nhan xét vé ban trong gid hoc bong da ¢ truong.
Nhung c6 1& ban khong gioi choi thé thao vi ban thich vé& tranh, doc sach hoic
giai cau d6 hon 1a tranh gianh mot qua bong véi nhiing dira tré khac. Hodc c6 thé
vi ban nghi khong tham gia vai tran d4u dé bau ban véi cau ban méc chiing hen
suyén thi quan trong hon 1a tré thanh hoc sinh dting dau mén gido duc thé chat
cua truong. Ban tin vao “su that” nao? Cau chuyén cua ban 1a cua ban. Ban can
1am chi cdu chuyén cua minh chir khong phai dé né chi phdi ban, dong thoi hay
tran trong cau chuyén d6 véi tat ca tinh yéu thuong.

Me chong c6 thé goi ban 1 “nguoi bdc déng”, nhung c6 thé ban chi don gian
1a thich “su phong khoang”. Chdng ctia ban c6 thé cho rang ban 1a mot ké cudng
kiém soat, nhung ban ludn co thé chon déng ¥ vo1 nhan dinh d6 hodc chon nhin
nhan ban than nhu mot nguodi “cod tinh t6 chic”. Vo ban c6 thé ca cam vé cai
bung md& cua ban, nhung nay, ban da ndm muoi tudi rdi nén chuyén c6 m& bung
la binh thuong ma! Trong moi truong hop, cau hoi ma ban nén dat ra 1a nhiing
nhan xét do co ich cho ban nhu thé nao. Néu mirc cholesterol ctia ban cao va ban
khong thé leo cau thang ma khong thd hon hén, ¢ 18 ban nén ding ky tap thé duc
dai han o phong gym. Néu bi dau dau do cing thang va thu’ong thirc dén nira dém
dé xep quan 40, c6 thé ban can cin nhic giam bét tinh “co to chiuc” cua minh.
Piéu t6i mudn ndi 1a ban chinh 14 ngudi dua ra quyét dinh cudi ciing vé nhiing gi
c6 gia tri cho cudc séng cia minh.

Xay dyng tinh yéu thuong lanh manh voi ban than khong co nghia la tu lua
dbi. Ban can ¢6 nhan thic sdu sic vé con ngum minh, bao gom ca mat t6t va mat
chua t6t, dong thoi tu diéu chinh ban than dé hoa hop tot nhét voi thé gidi xung
quanh. Ngay ca khi dang dbi mit v&i thue té, ban van ludn c6 thé lua chon cach
phan trng cua minh.

Chon thai do sin sang

Chung ta muén cudc sdng cang ruc rd va cang it dau kho cang tot. Nhu:ng
cudc doi luén co cach budc ta phai cti dau va ndi dau 13 mot phan khong thé
thiéu trong thé gi6i nay. Chung ta tré trung cho dén khi tudi xuan qua hét. Chung
ta khoe manh cho dén khi bénh tat kéo téi. Chung ta 0 bén nhiing ngudi minh
yéu thuong cho dén khi tiéc tan. Vé dep cua cudc séng gan lién voi sy mong
manh cua no.
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Mot trong nhitng chién thing vé vang nhat cta con ngudi 1a c6 thé tiép nhan
ca niém vui 14n ndi budn, cling nhu biét cach chung séng véi nhitng diéu khién
minh kho chiu. Piéu ndy c6 nghia 13 chung ta khong phan xét cac cam giac 1a
“t5t” hay “xau” ma chi don gian nhin nhan sy hién dién cua ching. Toi biét trong
nén vin hoa cia ching ta ludn tdn tai mot mic dinh ré‘mg ta can lam gi do dé giai
quyét su 16i loan trong ndi tam minh. Ta phai cuc luc d4u tranh vé&i sy rdi loan
d6, stra chita né, kiém soat no, dan ap né bang y chi manh mé nhét c6 thé va phai
luon duy tri thai do tich cuc. Tuy nhién, viéc chung ta that su can lam cling la
viéc don gian va hién nhién nhat, d6 chinh 1a khong 1am gi ca. Ching ta chi can
chao dén nhiing trai nghiém ndi tdm nay, tiép nhan va quan sat dién bién cia
ching ma khéng can nhao nhao tim 16i thoat.

Néu ban dang ¢ ging cai nghién thudc 14, co giai doan ban s& v6 cung thém
hat mot diéu thude. Cam giac thém mudn d6 1a binh thuong va c6 co so tir co ché
sinh Iy cua con nguoi - vay tai sao ban lai phan xét n6? Trén thuc té, chinh cam
giac “phai kiém soat con thém mudn” méi 1a thir c6 thé khién con thém tré thanh
mot cam dd khong thé cudng lai. P6 13 1y do tai sao thai do coi md don nhén -
tire 1a chu dong két thiic su gidng co bang cach budng mot dau day - 1a cach 1am
dung dan.

Ban khong thé lua chon hodc kiém soat nhitng khao khat cua minh. Tuy
nhién, ban ¢o thé quyét dinh minh c6 chdm diéu thudc d6 khéng, ¢ an ly kem
thir hai hodc vé nha voi ai d6 ban chi méi gip & quan bar dém nay hay khong.
Khi c6 su linh hoat cam xuc, ban khong lang phi ning luong dé giing co véi
nhitng thoi thuc trong tdm tri minh. Ban chi don gian 1a dua ra céac lua chon dua
vao nhirng gia tri ma minh coi trong.

Trong mot nghién ctru, cac chuyén gia d3 yéu cau nhitng nguoi dang cai
thudc 14 tham gia chuong trinh hay dé con thém thudc, nhiing suy nghi va cam
xuc lién quan dén thudc 1a duge tu do dén va di chir dimg cb kiém soat chiing.
Chuong trinh nghién clru tap trung sur dung an du vé mot chiéc xe va nhiing
nguo’l tham gia 13 tai xé, con viée cai thude 13 myc tiéu ca nhan quan trong ma tai
xé mudn lai chiéc xe ctia minh hudng toi. Nhitng hanh khach dang nhon nhao
trén bang ghé sau cia chiéc xe nay chinh la tét ca nhitng suy nghi va cam xuc cua
nguoi cam lai. Ching giong nhu 1l ban xAu thoi trung hoc, luén miéng gao to
“Hut di! Chi mot diéu théi ma!” va “Cau khong bao gio bo thube duge dau thang
nhat gan a!”. Nguoi tham gia chuong trinh vAn cho phép cac “hanh khach” bat
hao d6 ngdi trén xe trong luc tiép tuc lai chiéc xe do6 thang tién vé dich.

Sau d6, cac nha nghién ciru dbi chiéu két qua cai thudc cua nhitng nguoi
duogc chon mdt cach ngau nhién vao nhom “san sang” noi trén - tirc 1a nhém hoc
cich don nhén su hién dién cua con thém thube ma khong bi n6 danh bai - voi
két qua ctia nhém nhirng nguoi tham gia duoc hudng dan cai thude theo chuong
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trinh chuan ctia Vién Ung thu Hoa Ky. Khong c6 gi ngac nhién khi nhoém “tai x&”
san sang chd cac “vi khach bat hao” ¢o ty 18 cai thudc thanh cong cao hon gip
do1 so vo1 nhom con lai.

Trong lGc vat 1on vé1 hoan canh kho khan, doi khi ching ta khién moi viéc
tré nén bat loi hon cho chinh minh. Mot ndi dau von di c6 thé vuot qua lai bi
bién thanh ndi théng kho dai dang, nhu trong cau chuyén sau day cua Theresa.
Sau khi Theresa bi sdy thai & do tudi ngoai bén muoi, bac si chan doan co s¢
khong thé mang thai duoc nita, du 1a theo cach tu nhién hay thuy tinh trong ong
nghiém. Nhu vy lan mang thai nay da 1a co hoéi cudi cung cua co. Chuyen nay
thoi da 1a dang budn rdi. Nhu’ng sau do, Theresa con tur xat mudi vao vét thuong
10ng ctia minh khi ty nhi rang ¢ phai vuot qua ndi mat mat ndy, rang phu nir say
thai 14 chuyén khong hiém va tat ca 1a 15i ctia c6 vi dd doi dén khi 10n tudi méi
nghi dén chuyén mang thai. Co ty trach ban than vi khong tap trung vao nhiéu
phudc lanh khac ma minh di nhan dugc trong doi. Chang c6 gi bat ngd khi
khong hanh dong nao ké trén dem lai loi ich cho co.

Viéc Theresa can lam 1a duong dau véi ndi budn, sy that vong cua minh va
nhan thirc thyc tai nay. Diéu nay co nghia la c6 can thira nhan ding muc d6 dau
budn cta minh, néi 10i tam biét v4i dira con dd mat, tran trong ky ¢rc vé mam
song khong thé thanh hinh ndy va sau d6 1a dé cho ban than duoc trai nghiém
tron ven moi cam xtc ma minh dang c6. Piéu nay khong nhat thiét dong nghia
voi viée ¢d phai “vuot qua” ndi budn mat mat hodc vui vé véi viée minh khong
bao gio sinh con duoc nita. Tuy nhién, bang cach d6i mat v4i ndi dau, thira nhan
va sau d6 trai nghiém tron ven ting giai doan ctia qua trinh budn thuong nay,
Theresa c6 thé that su vuot qua thu thach, rat dugce bai hoc kinh nghiém va tim
lai anh sang cudc doi thay vi clir méc ket va té liét trong ndi sdu mudn tim tdi.

Nhung dé duy tri duoc sy binh than ndy, chung ta cAn mot vai cong cu tim 1y
co ban, bao gdm vén tir vung da dang vé cam xc.

Tré so sinh khoc ré vi chung khong thé biéu dat sy khong vui cia minh bang
cach nao khac. Bét ky su khé chiu nao - déi bung, ti udt, bi dau... - déu dan toi
mot tran khoc nirc nd ma cé 18 chi cha me cua bé méi c6 thé doan dugce nguyén
nhan, con hang x6m xung quanh thi chi biét d6 13 nhiing tiéng khdc om som.
Theo thoi gian, chiing ta day con minh cach xac dinh va bay té chinh xac nhu cau
cling nhu sy bat man cta chung. Ching ta day con: “Hiy dung 1i néi dé biéu dat
diéu con muébn”.

That khong may, nhiéu ngudi trudong thanh van khéng st dung tir ngir dé xac
dinh va tim hiéu cac trai nghiém cua minh, ciing nhu nhitng cam xuc lién quan
dén céc trai nghiém d6. Vi khong c6 kha ning sir dung ngdn tir dé hiéu duoc su
khac biét tinh té vé mat y nghia cta su viéc, nhiing nguoi nay khong thé 1y giai
cac van dé ca nhan theo hudng “xir 1y dugc”. Chi can dinh danh dugc cac cam
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xuc, ching ta s& c6 thé tao ra sy thay doi 16n gitp bién nhimg cam xtc budn b,
dau dén va u 4m dang cudn trao trd thanh mot trai nghiém cu thé, co tén goi va
2161 han 10 rang.

Nhiéu nam trudc, t6i c6 mot khach hang tén Thomas, ngudi timg gitt vi tri
diéu hanh cdp cao trong mot cong ty 16n. Mot budi sang, anh dén van phong dé
bat dau mot ngdy 1am viéc ban ron nhung lai bi mot con co giat bat ngd. Thomas
khong co tién st bi co giat, va sau khi cho anh lam mot loat xét nghiém, cac bac
st két luan kha nang anh bi tai phat chiing co giat 1a cuc ky thép.

Thé nhung Thomas bat dau bi 4m anh. Nbi s bi co giat da khién anh té liét
dén mirc khong thé tiép tuc cudc sdng binh thuong. Pén thoi diém dugc chuyén
t6i phong kham cong ddng noi toi 1am viéc, Thomas di 12 ngudi vo gia cu. Anh
bi dinh chat trong cai bay cia chiéc moc cau “chac chin minh s& bi mdt con co
giat khac” dén muc khong dam di 1am nira. Ctr nhu vay nén anh da mét viéc, chia
tay vo va cudi cung 1a ra duong 6.

MB&i 1an gap Thomas, t6i déu chao anh bang mot cau hoi thim thong thudng
v6i dai ¥ “Anh cam thay thé nao rdi?”. Nhung du toi c6 thay d6i cach hoi nhu thé
nao di nita, anh van ludn c6 cung mot 1oi dap: “Téi chi hoi lo ling mot chit”.
Chuyén d6 khién t01 to mo vO cung. Nguoi dan ong nay song trén duong phd
trong tinh trang gan nhu luon hoang loan, nhung tat ca nhiing gi anh c6 thé noi
vé tinh hinh ctia minh 13 “chi hoi lo lang mdt chut”.

Trong mot budi tri liéu héng tudn, t6i va Thomas nhic dén me cta anh, nguoi
duy nhat anh van con giir lién lac. Ba vin ludén quan tdm anh sau khi nhing
ngudi khac déu da bo cudc, va anh ciing thudng dén vién dudng 1o tham ba. Khi
t61 hoi dao ndy ba ay thé nao, Thomas tra 16i: “Hoi dang lo mot chat. Me t6i qua
doi roi”,

Sau cau tra 161 minh hoa cuc ky sinh dong cho sy bat lgc cua Thomas trong
viéc phan biét cam xuc, t6i nhan ra Thomas mic ching mdt khad néing dién dat
cam xiic (alexithymia), hiéu theo nghia den 1a “khong c6 von tir dé dién ta tAm
trang”. Nhitng nguoi gdp phai tinh trang nay thuong c6 kho khan trong viéc
truyén dat cam giac cia ho va phai dya vao nhitng miéu ta chung chung don gian
nhu “T6i cam thiy cang thang”. Ho ludn “6n” hodc “khong tét 1am”. Cach dién
dat ctia ho kha gidng cach néi “Chi 1a mot vét tray thoi!” hodc “Chi bj thuong
ngoai da thoi” ciia Hiép si Ao den trong bo phim haiMonty Python and the Holy
Grail (tya tiéng Viét: Monty Python va cdi Chén Thanh) mbi 1an bi chém mat
mot tay hodc mot chan.

Ngbn tir ¢6 sitc manh vo cing to 16n. Mot tir bi dung sai c6 thé khién chién
tranh bung no, chua ké vo sd cudc hon nhan tan vd. Co su khac nhau mot troi
mot vuc gitra “cing thang” va “tirc glan” “cang thang” va “thdt vong”, hoic
“cang thang” va “bat an”. Néu khong thé dinh danh chinh x4c nhitng gi minh
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dang cam nhan, ching ta s& kho truyén dat cho ngudi khac hiéu ta can dugc hd
tro thé nao.

Néu khach hang cua toi néi “Toi cam thdy cang thang” va toi hiéu cau do
theo ding nghia bé n6i ctia n6 thi ¢ 18 t6i s& khuyén co Ay liét ké cac mdi vu tién
hozc ban giao bét cong viée cho ngudi khac. Nhung an dudi dong chit “Toi cam
thdy cing thang”, diéu ma c6 mudn dién dat c6 thé 1a “T6i di nghi sy nghiép cua
minh s€ thanh cong hon thé. T6i that that vong vé cude séng cua minh”, va do lai
12 mot van dé hoan toan khac. Khi sy that dang sau cam giac “cing thang” do
duoc phoi bay, 161 khuyén vé viéc ban giao hodc thiét 1ap tht tu vu tién s& khong
thé giai quyét dugc van dé.

Mat kha nang dién dat cam xiic khong phai 1a mot chimg bénh duoc chan
doan 1am sang, nhung noé khién hang triéu nguoi gap khé khin trong cudc song
hing ngay. Hau qua cua chimg bénh nay ciing c6 anh hudng rat rd rang. Tinh
trang kho dinh danh cam xtUc thuong di kem véi strc khoe tam than kém, su
khong hai 1ong trong cong viéc va trong cac mdi quan hé, ciing nhu nhiéu ching
bénh khac. Nhimg nguoi gip tinh trang nay ciing thudng mic cac triéu ching vé
thé chét nhu nhic dau va dau lung, nhu thé cam xuc cua ho dang dugc thé hién
trén phuong dién thé chat thay vi 151 noi. Mot su that khac 1a khi nguoi ta khong
thé dién ta & cam xdc ciia minh bang ngdn tir, cam xuc duy nhit c6 thé bat ra
mot cach rd rang chinh 1a tirc gidn, va khong may 13 ngudi ta thuong thé hién su
tirc gidn ndy bang nim dam, hodc c6 khi con té hon.

Hoc cach miéu ta cam xac bang von tir vung phong phti hon chinh 13 phuong
phap chic chin c6 thé mang lai sy thay d6i 16n. Nhimg ngudi c6 thé xac dlnh day
du cac cung bac cam xuc - vi du nhu nhén biét duoc sy khac nhau gitra n01 budn
voi sy nham chan, dang thuong, c6 don hay lo ling - s& tmg pho t6t hon rat nhiéu
vO1 nhitng thang tram trong cudc séng so v4i nhig ngudi chi nhin moi thir qua
lang kinh trang den don diéu.

“Cam x1c nay co tac dung gi?”

Tam quan trong cua vi¢c dinh danh chinh xac nhiing cam x{c cua minh con
thé hién & chd mot khi ching ta c6 thé goi tén cam xuc thi chung co thé mang lai
cho ta nhiéu théng tin hitu ich. Cam xtc c6 thé bao higu cho ta biét dau 1a phan
thuong va dau 13 mdi de doa. Chung gitp ta nhan ra ndi dau cua ban than m1nh
Chung ciing ¢6 thé cho chiing ta biét nén tham gia vao tinh huéng ndo va can
tranh can dy chuyen gi. Luc ndy, cam xtic khong phai 13 rio can ma c6 thé 1a
ngon hai dang dan duong, gitip chiing ta x4c dinh dung nhitng gi minh quan tim
nhat va thuc ddy ta tao ra nhung thay d6i tich cuc.

Khach hang cua toi sinh séng & khap noi trén thé gidi nén t6i rat thuong di
day di d6. Trong nhirng chuyén di, t6i thudng nhin ra minh & trong nhitng hoan
canh tuong tuy nhau: mot can phong khach san tinh twom co tam nhin dep, bita tbi
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duoc phuc vu tai phong va mot cam giac Am thim xuat hién ma t6i goi 1a “cam
gidc t0i 16i”. T6i cam thay t61 161 vi khong danh thoi gian & bén cac con, Noah va
Sophie. Toi cam thay ¢ 16i khi chdng t6i, Anthony, phai & nha ma khong c6 toi.
D6 khong phai 1a mot cam giac thoai mai nhung cir xuat hién hét 1an nay dén lan
khac.

T6i ting bi ket trong nhitng cau chuyén cii rich: t6i 1a mot ba me tdi; t6i bo
mic nhimg ngudi than yéu cta minh. Nhung theo thdi gian, t6i dd hoc cach ddi
dién voi sy that, khong chi bé‘mg cach xac dinh cam giac to1 16i minh cd, ma con
bang cach tim hiéu xem cam giac d6 c6 thé hiru ich nhu thé nao. T6i nhan ra cam
giac ti 161 c6 thé gitp t6i thiét 1ap cac mdi wu tién va do6i khi con diéu chinh
hanh dong ctia minh cho théa dang. Suy cho cung, chung ta dau c6 ay nay vé
nhitng diéu minh khong quan tam.

Mot cau hoi hay ma ban c6 thé tu dit ra khi mudn hoc hoi tir nhirng cam x1c
cua minh la “Cam xuc nay co6 tac dung gi?”. Cam xuc nay phuc vu cho muc dich
gi? N6 dang truyén tai thong diép gi? N6 mang lai cho minh diéu gi? Céi gi dang
bi chén vui dudi ndi budn, su that vong hodc niém han hoan d6?

Cam giac toi 16i khi di cong tac cho toi biét téi nhé con va tran trong gia dinh
minh. N6 nhéc t6i nhd cudc doi minh dang di dﬁng hudng vi to1 ngay cang danh
nhiéu thoi gian hon cho gia dinh. Cam giac toi 16i cua toi 1a bang ch1 duong cho
t6i dén v6i nhitng ngudi toi yéu thuong va cude doi ma toi mudn sdng.

Tuong ty nhu vay, con tlrc gian co thé 1a ddu hiéu cho thay mét diéu gi do
quan trong v61 ban dang bi xam pham. Ban c6 bao gio gian dit véi mot déng
nghiép vi ngudi nay bac bo ¥ tudng cua ban trude mit sép chuwa? Xét bé ndi thi
su tie gian d6 ¢6 vé nhu chi don gian 13 tirc gidn, nhung an siu trong do ¢ thé 1a
mot tin hiéu cho théy ban coi trong tinh than 1am viéc nhom, hodc ban khong yén
tim vé cong viéc nay nhu ban nghi. Trai nghiém cam giac gian dir 1a chuyén
khong vui vé gi, nhung ban c6 thé dung nhiing nhan thitc c6 duoc tir cam giac
nay dé chu dong hon trong hanh trinh ctia minh. Sy tirc gidn c6 thé 1a mili tén chi
duong cho ban dén véi nhitng thay doi tich cyc nhu tim cong viéec méi hodc 1én
ké hoach dé trinh bay lai véi sép vé ¥ tuong ctia ban.

Mot khi chung ta thoi gidy giua tim cach rii bo nhitng cam xuc khoé chiu hodc
che gidu ching dudi 16p man tu duy tich cyuc, nhitng cam xtc kho chiu d6 cé thé
day cho ta nhiéu bai hoc quy gia. Tu nghi ngo, tu chi trich, tham chi ca su tic
gian va tiéc nubi déu co thé soi sang nhing noi toi tim, am dam va dang so ma
ban mudn 16 di nhat, ddng thoi cling 14 nhitng noi d& bi tén thuong hoic yéu 6t
nhat trong tdm hon ban. Pdi dién véi nhimg cam xuc ndy cd thé giup ban du
doan nhitng cam biy va chuan bi cac phuong phap hiéu qua hon dé duong dau
v6i thoi khic quyét dinh.
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Néu c6 thé d6i mat voi nhitng cam xtic bén trong 13n cac lwa chon bén ngoai
ma van phan biét 1d rang su khac nhau giita hai nhom nay, ban s& c6 nhiéu co
may c6 mot ngay t6t 1anh hon va ca mot cudc song y nghia hon. Ban s¢é dua ra
cac quyét dinh quan trong dua vao goc nhin bao quat nhat c6 thé. Pé c6 duoc kha
ning nay, ban can su trung thuc va chinh tryc dé hop nhét nhiing trai nghiém cua
ban than thanh mdt cau chuyén doc dao cua riéng ban, cau chuyén phuc vu cho
ban, gitp ban hiéu duoc con duong da qua, nhan thirc ding vi tri hién tai dé co
thé thay rd hon chan troi ban muén dén.
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5
BUOC RA KHOI VONG TRON THOAI MAI

i40 su wu ta James Pennebaker ctia Pai hoc Texas két hon ngay sau

K t6t nghiép dai hoc vao dau nhitng nim 1970. Sau ba nam két hon, 6ng

vo bit ddu c6 nhitng hoai nghi vé mdi quan hé cua hai ngudi. Viéc ndy

khién Pennebaker bdi rdi, bat an va chim trong phién muon. Ong an it hon, ubng

rugu nhiéu hon va bat dau hat thude. Ong ngay cang co lap ban than vi xdu hd
v6i nhitng cam xtc ma éng tu cho 1a yéu dudi.

Vao mot budi sang khoang mot thang sau khi roi vao giai doan suy sup tinh
than, Pennebaker budc xudng givdng va ngdi trude chiéc may danh chir trén ban
1am viéc. Ong nhin cham cham chiéc may mot lac rdi bat dau gd ra nhitng dong
suy nghi thang than va khéng go bo vé cudc hon nhan, cha me, doi sng tinh duc,
su nghiép va tham chi cai chét ctia minh.

Khi 6ng viét va tiép tuc viét trong nhitng ngdy sau d6, mot chuyén thi vi da
xay ra. TAm trang ning né cta éng tir tir trd nén nhe nhdm hon va éng cam thay
duoc giai phong. Ong bat dau két ndi lai véi tinh yéu sdu dam danh cho vo.
Nhung tac dong cta qué trinh viét lach nay khong chi ding lai & 6. Lan dau tién
trong doi, Pennebaker bit dau nhin ra dugc muc dich séng va nhirng Iya chon ma
ong co6 cho cudc doi cua minh.

Trai nghiém ca nhan ctia Pennebaker trong giai doan chong gai nay chinh la
phat sing m& man cho bén muoi ndm nghién ciru vé mbi lién hé giita hoat dong
viét lach va xtr Iy cam xtic. Pennebaker di thyc hién nhiéu nghién ctru ma trong
d6 nguoi tham gia duoc chia thanh hai nhom: mét nhom duge yéu cau viét vé
nhirng trai nghi¢ém cam xuc ndi bat cta ho va nhom con lai viét vé nhirng chuyén
nho nho trong cudc sdng hang ngay nhu cam nhan vé déi gidy ho mang hém nay,
vé nhitng chiéc xe chay luét qua trén duong... Ca hai nhom déu thuc hién viéc
viét lach nay khoang hai muoi phat mot ngay, trong ba ngay lién tiép.

Trong cac thi nghiém ctia Pennebaker, mot s6 ngudi tham gia da viét vé ndi
dau khi bi lam dung tinh duc boi ai d6 ma ho timg hét long tin tudong trong gia
dinh; nhitng nguoi khac chia sé vé nhitng that bai tham hai ctia ban than; s khac
viét vé cam giac suy sup khi tinh yéu tan v& hodc khi phai trai qua ndi mat mat vi
sinh 130 bénh tir. Mot phy nit miéu ta cam giac toi 10i da khién ¢6 dan vat tr 1au
tlr sau mot sy ¢d xdy ra vao nam c6 muoi tudi. Khi do, co quén don mot mon do
choi trén san nha va ba ngoai c6 di truot chan té ngd vi giam phai nd. Ct nga d6
d3 khién ba qua doi khong 1au sau d6. Mot ngudi khac viét vé mot dém hé nong
btic vao ndm anh chin tudi. Pém d6, cha anh di dan anh ra ngoai va binh tinh néi
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voi dira con trai chin tudi clia dng rang sai lﬁm 16n nhét trong cudc doi 6ng chinh
1a da quyét dlnh c6 con, dong thoi thong bao rang ong sap roi khoi ngoi nha nay.

Trong mdi nghién ctru, Pennebaker nhdn thiy nhiing ngudi Vlet vé cac glal
doan day cam xuc trong doi minh thudng co sy cai thién 1 rét vé sttc khoe thé
chit va tinh than. Ho ¢6 tAm trang vui vé hon, b6t chan nan hon va it lo léng hon.
Trong nhitng thang sau dot viét lach d6, ho bdt bi cao huyét ap, chirc ning mién
dich cta co thé ho trd nén t6t hon va ho it phai di kham bénh hon. Nhom nay
cling phan hoi rang chét luong cac mbi quan hé ctia ho dugce nang cao, tri nhé
ctia ho duoc cai thién va ho dat duge nhiéu thanh cong trong cong viéc hon.

Khi ma1 phat hién ra nghién ctru ctia Pennebaker, t61 da giat minh vi né goi
lai mot trai nghiém cta t6i thoi nién thiéu, d6 13 viét nhat ky vé cin bénh ung thu
cua cha. Trong giai doan sttc khoe cha t61 giam sut vi bénh tat - va ca khi ong da
nhiam mét xudi tay sau d6 - cudc séng cua toi thay doi mot cach bi thuong, va
viéc viét nhat ky da gitp toi trat ndi an han ctia minh vé khoang thoi gian toi da
khong & canh 6ng, cling nhu vé tit ca nhimg 10i toi chwa kip néi v6i ong. Toi
cling viét vé nhitng khoanh khac khong khién minh hdi tiéc va vé viéc minh da
nd lyc hét strc nhu thé ndo. Théng qua nhitng dong nhat ky dé, toi hoc duoc cach
nhin nhan tit ca nhimg cam xtc cia minh, ca nhitng cam xuc d& chiu 1an kho
chiu. Viéc nay giap to1 hiéu ban than va nhan ra mot sy that quan trong, do la
“Téi du kién cudng”. Toi nhan ra toi c6 thé don nhan va chung sdng véi chinh
minh mot cach tron ven, ngay ca voi nhitng khia canh ma t61 khong qua tu hao.

Tuy nhién, ban dau t6i van hoai nghi két qua nghién ctru ctia Pennebaker vi
chung c6 vé tich cuc dén muc khoé tin. Lam thé nao viéc viét lach chi hai muoi
phut mot ngay trong ba ngay lién tiép lai co thé tao ra tac dong tich cyuc va lau dai
dén Vay d6i voi cude sdng con ngudi? Toi ghi chép lai cac nghién ciu cua ong
trong sb tay ctia minh. Nhiéu nim sau d6, khi dang hoan thién luan an tién si vé
dé tai cam xdc, t6i da co co hoi gip g& Pennebaker. Cudc gip g ndy tao diéu
kién cho mdt cudc thao luan vo cung soé1 ndi ma qua do to1 dugc tim hiéu tuong
tan hon vé cong trinh nghién ctru ciia 6ng.

Tbi d3 doc vé mot thur nghiém ma Pennebaker tién hanh tai mét cong ty may
vi tinh & Dallas. Khi d6, cong ty nay da sa thai mdt tram k¥ su c6 tham nién cao,
da s6 ho déu 13 nam gidi trén nam muoi tudi va da 1am viéc cho cong ty sudt tir
sau khi t6t nghiép dai hoc. Ho da trai qua phan 16n quing doi lam viéc cua minh
¢ cOng ty nay, day la mo1 truong lam viée duy nhat ma ho ting biét t6i, va do do,
viéc bi sa thai khién ho hoang mang va béi rbi. Ho phai doi mat véi thuc té 13 co
kha niang khong bao gid duoc lam viée trong nganh nay nira. Sau bon thang that
nghiép, chua c6 ai trong sd nhitng k¥ su ndy tim duoc cong viéc méi.

Pennebaker va nhom cua 6ng tu hoi phuong phép viét vé nhiing trai nghiém
ctia ban than c6 hiru ich ddi voi nhitng k¥ su “bi giam bién ché” nay khong. San
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1ong 1am bat cir didu gi c6 thé cai thién tuong lai nghé nghiép ciia minh, cac k¥
su ndy da dong ¥ tham gia thir nghiém. Do d6, Pennebaker di yéu cdu mot nhom
k¥ su viét vé viéc bi sa thai. Nhom nay dao sdu vao cam giac xau ho, bi chdi bo
va khinh thuong ma ho phai ném trai, ciing nhu nhitng ap luc lién quan ma ho
phai ganh chiu vé mit sitc khoe, hon nhan va tai chinh, cing cac ndi lo ling sau
sdc vé tuong lai ctia minh. Hai nhom ddi chimg con lai duoc yéu cau viét vé cach
ho quan 1y thoi gian hodc khong viét gi ca.

Trudce khi thtr nghiém cua Pennebaker bat dau, dong luc va nd luc tim viée
m&i clia ba nhom k¥ su nay déu nhu nhau. Nhung sau d6, mirc do khac biét giira
cac nhom da thay d6i dang ké. Chi vai thang sau nhimg lan viét vé cam xtc do,
nhom k¥ su ddo sau dé hiéu tudng tan nhitng cam nhan cia ban than c6 xu huéng
duoc tuyén dung cao hon gip ba lin so v6i nhitng ngudi trong hai nhém ddi
chig. Qua trinh gidi bay cam xic qua cau chir khong chi giup nhom k¥ su nay
6 thé ddi mat va hiéu duoc trai nghiém cua ban than, ma con gitp ho thoat khoi
su tri tré gdy ra boi cam giac chan nan va bat dau thuc hién nhitng hanh dong co
y nghia hon.

Sau khi thyc hién nhiéu nghién ctru khac c¢6 sy tham gia ciia hang ngan nguoi
- bao gdm ca tré em va ngudi cao tudi, sinh vién va ngudi di 1am, ngudi khoe
manh va bénh nhan - chiung t61 co6 thé ty tin noi ré‘mg viéc dbi dién voi cam xic
va st dung tir ngir dé dién dat cam xtc 1a mot cach cuc ky hitu hiéu dé d6i pho
v6i cam gidc cing thang, bat an va mat mat. (Tin tot danh cho nhitng ngudi
khong thich viét tay hodc danh may 1a diéu ky diéu khong nim & hanh dong viét
hozc gd chir. Néu dung bat ky hinh thirc ndo khac dé dién dat cam xdac ctia minh,
chang han nhu ghi 4m, ban ciing déu c6 thé thu duoc két qua twong tu nhu viét
hodc danh may.)

Tuy nhién, sau khi dbi dién v&i van dé thi chiing ta van can thuc hién mot
budc quan trong khac co lién quan té1 sy linh hoat cam xtc, do6 1a thoat ra khoi
cam xuc. Nhitng phan tich sdu hon duoc thuc hién trong nhiéu nim cho thiy
khong giong kiéu ngudi Pong Chai hoic Ap U, hodc nhitng ngudi chi biét than
thd va mang chui, nhitng nguoi co nhiéu tién bd nhat trong nhoém viét lach bat
dau phat trién nhan thirc cao hon, thé hién qua cac cum tir ma ho dung nhu “Tbi
da hoc duoc...”, “To1 bSng hiéu ra...”, “Ly do ma...”, “Gio day to1 nhan ra...”
va “Toi hiéu duge...”. Trong qua trinh viét lach, ho da co thé tach biét rach roi
gifta suy nghi va nguoi c¢o suy nghi do, gitra cam giac vo1 nguoi co cam giac do.
Piéu nay gitp ho c6 dugc mot goc nhin moi, g& bé vudng mic va vugt qua trd
ngai dé dén véi twong lai phia trude.

Nhitng nguoi van dung thanh céng phuong phap dién dat cam xtc bang ngdn
tir khong hé tim ra cach dé thich cam giac bi phan boi, thua cudc, that nghiép
hozc bénh tat. Nhung bang cach thdo g& nhimg vudng mic tich tu giita cac thoi
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thuc va hanh dong dé nhin théy toan canh nhiing trai nghiém ctia minh v&1 mot
tdm nhin thoang hon, ho d3 c6 thé vuot qua nghich canh. C6 thé ban s& khong
ngo, nhung nhung ngu’orl nay rat thuong tim dugc cach b1en nhu:ng tr¢ ngai nay
thanh co hoi dé két ndi truc tlep hon véi nhitng gia tri sdu sac nhat ciia minh.

Quy tic viét ciia Pennebaker

Hay dat ddng ho hen gio hai muoi phut va mo so ghi chép ra hodc tao tap tin
moi trén may vi tinh ctia ban. Khi dong hd bat dau tinh gio, hiy bat dau viét vé
nhirng cam xUc ban da trai nghiém trong mot tuan, mot thang hodc mot nam vura
qua. Ping ban tdm vé diu cdu c6 dung chuan hoic cach dién dat c6 mach lac hay
khong. Hay ctr thoai mai viét ra nhimg suy nghi cia minh, mét cach hiéu ky va
khong phan xét. Ban chi viét cho riéng minh doc chir khong phai cho mot nguoi
doc nao khac. Hay duy tri hoat dong viét lach nay lién tuc trong vai ngdy. Sau do,
hay x¢ bo nhﬁ’ng to ghi chép do di hodc dong tap tin trén may ma khong luu no
lai. Hoac néu ban cam thdy d4 san sang thi hay bat dau xay dung mot trang blog
hozc tim mot nha xuét ban dé cong tac cho quyen sach sap ra dcn ctia minh. Piéu
quan trong 1a gio ddy ban da trat hét ndi niém ra nhung trang gidy va giai phong
tam tri minh. Ban d3 bat dau qua trinh “thoat ra” khoi trai nghiém cua ban than
dé co dugc cai nhin bao quat vé chinh trai nghiém do.

Nhin moi thir tir m¢t géc do khac

C. W. Metcalf 1a mot dién vién hai trén truyén hinh trudc khi tro thanh “cb
van kha nang hai hudc” cho céc to chirc 10n. Nhitng man trinh dién dic sic cia
ong trén san khau khong chi tao ra nhiing trang cudi ¥ nhi ma con huéng din
nguoi ta cach tng pho VOl su cang thang mdi khi cong ty cit giam nhan su hoic
ap luc phai phat trién - hodc bat ky van dé& nao dang khién ho phién ndo trong
moi1 truong lam viéc khi d6. Mot trong nhirng tiét muc toi yéu thich 1a khi
Metcalf kéo ra mét chiéc ghé, dinh danh no 13 “cong viéc ctia minh” va bét dau
dung thu ngon ngir va hanh dong hai hudc dac trung dé trat con thinh nd vé cong
viéc nhin-kiéu-gi- cling- -hét-sirc-t6i-té ctia minh. Sau d6, 6ng ding lai dé hit mot
hoi, chi vao mot chiée ghe khac cach d6 vai mét va noi: “Cong viéce cua toi that
su rat t8”. Cudi cung, dng nodi ra cdu thoai then chdt: “On troi, t6i dang dimg ¢
bén nay roi”.

Tat ca chung ta déu c6 kha ning ma Metcalf mo ta trong man trinh dién cua
ong, do la tach ban than ra khoi nhﬁ’ng trai nghiém va nhin chiing tr mot goc do
khac. Nhiéu nam trude, toi tung dam chim trong con gian, dién tiét goi dién la
mang mot nhan vién truc téng dai cham séc khach hang veé vigc ctr tinh sai hoa
don dién thoai cua t6i. Toi da tu khién minh hao hoi ton sirc va lang phi hang gio
ddng hd dé cb giai quyét van dé hoa don dién thoai va giai quyét ludn ca su bat
lyc cua cong ty vién thong trong viéc khic phuc sai 1am cua ho.
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Sau d6, khong biét vi 1y do gi, t01 chi don gian la thoat ra kh01 con thinh ng
cua minh. Sy “thoat ra” nay gan gidng véi trai nghlem ‘xuat hon” ma nh1eu
nguoi da ké, tic 1a linh hon duong nhu bay Ién tran nha va tir d6 nhin xudng
canh tuong bén dudi. Tir goc nhin méi mé nay, toi co thé nhin thay ban chat con
gian ciia minh: mu quang va nhim sai d6i twong. Toi c6 thé cam thong véi cd
nhan vién cham séc khach hang t61 nghiép dang phai lam mét cong viée t6i té 1a
tlep chuyén nhimg khach hang cau ban nhu t6i sudt ca ngay! Toi ciing hiéu ra
rang vige to1 trat glan len co ay khong giai quyét dugc gi ca. Do do, t6i da thay
doi thai do va xin 16i co ay. Sau do, tor mGt goc nhin giap to1 co thé nhin nhan van
dé tir vi tri ctia nguoi khac, ching t6i chuyén sang giai doan cung giai quyét van
dé dya trén tinh than xay dung va hop tac.

Khi do, t61 da thoat ra khoi con gian ctia minh, tirc 1a tao ra khoang cach gitra
cac kich thich bén ngoai va phan tng cua t6i1. Tham chi to1 con khoi phuc dugce
mot chut long cam thong trong qua trinh nay. Chinh trong trang thai thoat khoi
cam xuc ciia minh, ching ta moi ¢ thé lua chon cach hanh xtr dya trén cac gia
tri ctia ban than, chir khong phai dé minh bi cuén theo nhitng thoi thuc dén tir suy
nghi, cam x0c va cau chuyén cua minh. Khoang cach maéi1 dugce tao ra nay gitp
chung ta nam bt tinh hudng tot hon, thay doi phu’ong hudéng hanh déng cho phu
hop hon v6i nhimng gi dang dién ra, thay vi bi cudn theo con bdc dong tai hai -
chang han nhiing ludng suy nghi “Céng Iy & dau? Téi khéng thé bi déi xir nhuw
thé nay!”.

Khi thoat ra khoi tim nhin han hep ctia minh, ban c6 thé thdy nhimng diéu ban
chua timg thay trude d6. (D6 1a Iy do nguoi ta ndi “gian qua mat khon”.)

Vi du, hdy xem hinh 4nh bén dudi. Ban thiy gi?

ABC

RO rang d6 13 ba chir cai dau tién trong bang chir cai tiéng Anh. Nhung c6 thé
con c6 mot kha nang khac.

Khi bi “mic cau”, ching ta thuong chi c6 mot goc nhin, mot cau tra 161, mot
cach lam viéc. Ching ta vudng vao nhiing suy nghi, cam xic va cau chuyén cua
minh. Chung lan at ching ta, chi phdi hanh dong cta chung ta, khién chung ta
khong con linh hoat nita va thuong dé lai cho chung ta ciu hoi “Khi d6 toi da
nghi gi vay tri?!” sau khi moi chuyén qua di. Chi khi budc ra khoi tinh hudéng
thi ching ta méi nhéan ra c6 thé con c6 nhiéu cach khac dé nhin nhan van dé.

Quay lai v6i chudi hinh anh bén trén, han 13 ban thdy nhiing nét ¢ gifta tao
thanh mot chit “B” r0 rang. Nhung bay gio, ban hdy nhin vao cling nhitng duong

70



nét do trong hinh anh bén dudi.

12 B 14

Pay chinh 1a mot vi du minh hoa cho nhiing gi c6 thé xay ra khi ban nhin
cung mot thtr tir mot goc do khac. Khi do, chung ta cé y thire tot hon vé bdi canh
xung quanh, thdy dugc nhiéu kha ning hon va co thé phan tng theo nhiéu cach
khac nhau hon. No6i cach khéc, chung ta linh hoat hon.

Ban c6 thé chi dong trau dbi kha ning tao ra khoang cach ma t6i di vo tinh
c6 dugc trong con gian dir tdi té noi trén. Trong thuc té, dé séng mot cudc doi cod
¥y nghia, c6 muc dich va dé dat duoc sy phat trién dich thuc, mot trong nhing k¥
ning thiét yéu ma chung ta cAn xdy dung cho ban than chinh 13 kha ning nhin
thiy birc tranh toan canh - mot tAm nhin tir trén cao dé gitp ban md rong goc
nhin va nam bt tot bdi canh xung quanh. K§ ning nay giup ban c6 dugc cai nhin
méi vé nhirng cam xuc cua chinh minh, cling nhu vé cach nguoi khac cam nhan,
va day chinh 13 yéu td then chét gitip chung ta xdy dung ning luc tu soi xét ban
than.

Mot tim nhin bao quat s& dic biét hiru ich khi chung ta pham sai 1dm. Chung
ta ¢ thé gidy vo ban than bang cach déng chai cam xtic 13n 4p U wu tu chi vi
nhimg so s6t nho nhat, chang han nhu ta giat minh tinh gidc gitra dém vi bi dan
vit boi mot hanh dong ngu ngde nao d6 minh d lam vao thud thiéu nién cach
nay hai muoi hay bén muoi nam.

Nhitng thr ma ching ta nhin nhan nhu “sai 1am” thuong 13 nhimng thir xuat
hién khi cudc séng khong dién ra dung nhu ching ta du kién. Khi ké hoach bi
pha v&, chung ta ty trach vi da khong dua ra quyét dinh pht hop hodc hanh dong
ding din. Sai 1am thuong dugc mac dinh la d4u hiéu canh béo réng chung ta
khong thé 1&o 14i cudc doi minh gilra mot thé g101 tinh tai, mot thé 2161 van hanh
theo “mét cach c¢d dinh nao d6”. Tuy nhién, nhu Téng tham muu truéng Helmuth
von Moltke (thudng duge goi 1a “Moltke 16n”) ctia quan doi Puc thé ky 19 da
n6i (va toi dién giai lai), khong co ké hoach tac chién nao khéng can diéu chinh
sau lﬁn dau tién giap mat quan dich Cho du chung ta c6 chic chfm nhu dinh dong
cot vé phu’O'ng an hanh dong t6t nhat cia minh, thé g101 nay van khong ngung
thay doi va xung quanh ta van luén c6 nhitng tinh hudng khong thé ludong trude.
Va vi khong ai biét chac chuyén gi sé xay ra, trong trin chlen hay trong nhiing
tinh hudng khéc, nén moi ngudi budc phai dwa ra mot vai quyét dinh ma sau nay
ho méi biét 12 khong may hiéu qua.
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Tuy nhién, ban co thé xem xét sai 1Am ctia minh & nhiéu gboc do khac. Vi duy,
nhimg sai 1am “tot” c¢6 thé day cho chiing ta nhiéu bai hoc ¢6 gia tri nhu “Ping
vOi vudt ve nhitng cht ché ma ban khong than quen”. Khi nhin nhan van dé theo
cach do, chung ta s€ nhan ra bai hoc kinh nghiém va co hoi dé cai thién ban than.
Pé c¢6 dugc nhéan thirc d6, ching ta can ¢ kha niang dénh gia nhiing sai 1am cua
minh tir nhiéu goc do khac nhau.

*

Subt mot thoi gian dai, cac nha su va cac nha huyén hoc da thuc hanh nhimg
phuong phap nhu thién dinh dé tach biét suy nghi va ngudi mang suy nghi, giita
thoi thiic va hanh dong, tir d6 giai phong tam tri khoi nhirng khuén kho han hep
cling nhu céc dién giai léch lac.

Vao cudi nhimg nam 60, khi cac phuong phap nay lan dau tién tré nén pho
bién ¢ phuong Tay, rat nhiéu ngum o cac quoc gla nay da thyc hanh 16i séng
“Hién dién & ddy va ngay luc nay”. Lbi séng nay bat ngudn tir viéc tdm tri vo ky
luat ctia chung ta rat dé& bi phan tdm va bi 16i kéo boi nhitng ky tc cii, ciing nhur
cac vién canh tuong lai. Chi khi séng tron ven vo1 hién tai, toan tam toan y voi
nhimg gi “& day ngay lac nay” thi ching ta méi c6 thé tng phod voi hoan canh
hién tai theo tinh than cta sy linh hoat cam xuc.

Tt ngay cac nhom nhac dinh ddm nhu The Beatles, Beach Boys va nit minh
tinh Mia Farrow dén An D¢ dé ling nghe nhiing bai giang ctia nha tién tri vi dai
Mabharishil, nhiéu nghién ctu thudéc nganh khoa hoc hanh vi va nhan thirc da
duoc thuc hién nham lam sang té nhitng diéu mo ho dén tir phuwong Pong nay, va
trong tdm nghién ciru chinh 13 phuong phap chi ¥ dén nhimng gi dang dién ra
trong hién tai mot cdch c6 muc dich va khong phan xét - phuong phép chanh
niém.

L Maharishi ¢6 tén khai sinh la Mahesh Prasad Varma (]91 8 - 2008), néi
tiéng la mot nha tién tri vi dai va bdc thay yoga ngwoi An Dé. Ong la ngu’m da
phdt trién cdc kj thudt Thién siéu viét, dong thoi la nha lanh dao va cé vin c6 uy
tin ciia phong trao Thién siéu viét todn cau.

Gan day hon, cic nha nghién ctru cta truong Harvard da tién hanh chup cat
16p ndo ciia muodi sau nguoi trude va sau khi nhiing nguoi nay thyc hién mat
chuong trinh thuc hanh chanh niém kéo dai tdm tuan dé xoa dju cam giac cang
thang. Két qua cho thay ndo cta ho khong chi thay d6i ¢ ving c6 lién quan dén
cam giac cang thang, ma con & cac ving lién quan dén tri nhd, ¥ thirc vé ban than
va su dong cam.

C6 vé qua trinh thuc hanh chanh niém c6 thé giup cai thién nhimng két ndi bén
trong mang ludi than kinh ma nho d6 chung ta khong bi phan tim. Bang cach
gitip chiing ta tap trung tot hon, chanh niém ciing 1am ting ning luc cua ching ta.
Phuong phép chanh ni¢ém giup ching ta cai thién tri nhé, kha nang sang tao, tam
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trang, cling nhu cac méi quan hé, stc khoe va tudi tho noi chung. Bang cach that
su chu ¥ dén nhu’ng gi dang dién ra xung quanh thay vi bé qua hodc mic cho
dong doi dua day, ching ta c¢6 thé trd nén linh hoat hon va c6 nhan thirc sau sic
hon.

Mot trong nhitng nguoi tién phong trong mang nghién ctru vé chanh niém,
gido su tam 1y Ellen Langer ctia Pai hoc Harvard, di phat hién ra ring cac nhac
cong choi nhac trong tinh than chanh niém thudng dugc khan gia yéu thich hon.
Nguoi ban tap chi biét ban hang trong chanh niém c6 duoc doanh thu cao hon.
Nir dién gia tap trung vao bai thuyét trinh ctia minh dugc nhin nhan 13 ¢o sic
thuyét phuc hon va thanh cong hon, vi hoa ra tinh than chanh niém cua dién gia
c6 thé ap dao thai d6 phan biét gidi tinh tir phia khan gia. Trong khi do6, néu
chung ta 13 khan gia, sy tap trung ling nghe trong chanh niém gitp chung ta
khong bi phan tam, giam bat nhitng phan doan vo1 vang va nhan ra thong di¢p
ngudi khdc mudn truyén tai.

That khong may, thuat ngtt “chanh niém” rat thuong bi lam dung, dic biét 1a
trong cac bai viét vé kinh doanh, dén murc hién tai nguoi ta da bat dau cam théy
hoi phan cam mdi khi nghe nhic dén. (Khi thiy nhitng quyén sach véi tya dé nhu
Thuat lanh dgo trong chdnh niém danh cho nguoi moi bat dau xuat hién nhan
nhéan thi ban biét khai niém nay da bi lam dung dén muc nao réi!) Hién nhién,
phai tap trung cao do trong moi hanh dong va vao moi thdi diém 13 chuyén gan
nhu bat kha thi. Ban that su khéng can phai “do rac trong chanh niém” hay “chai
dau trong chanh ni€ém”, trir khi ban cam théy lam vay 1a hiru ich.

Khong chi vdy, ddi v6i nhiéu nguoi, viéc thyc hanh chanh niém con c6 vé
kha mo hd boi n6é dugc dién dat theo vin phong hoa my dic trung cua cac thién
vién. Vi vay, c6 18 ban s& d& hiéu chanh niém that sy 1a gi hon bang cach xem xét
mot 16i song d6i 1ap véi chanh niém, d6 14 16i séng vo thuc.

Lbi séng vo thirc rat d& khién chung ta vuéng vao nhiing chiéc moc cau.
Nguoi ta song vo thirc khi tw dong phan ing chtr khong c6 ¥ thirc vé nhiing gi
dang dién ra Xung quanh Ho khong that su dé tam vao thuc tai, ma thay vao do,
ho phu thudc rat nhiéu vao cac quy tic cimg nhic hodc cac kiéu phan loai hoi
hot.

Ban biét minh dang séng v thirc néu:

* Ban quén tén cua ai d6 ngay khi vira nghe xong.

« Ban viit tin dung thé vao thung rac va cit mau gidy vun vao thi xach.

« Ban khong thé nhé n6i minh d khéa cira khi ra khoi nha hay chua.

« Ban va vao hoidc lam d6 v& dd dac vi khong that su “hién dién” trong khong
gian ban dang 6.

« Ban qua tap trung vao nhimg gi sip xay ra dén mirc quén mat viéc can lam
trudc mat.
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« Ban khong nhan ra tir “tin dung” va “thé” duoc doi chd cho nhau trong cu
vi du thir hai.

« Ban an du khong d6i va mua sim du khong can thiét.

* Ban cam théy minh c6 mgt vai cam xuc “khong biét tir dau ra”.

Nguoc lai, 16 séng chanh niém giip ban nhan théy nhitng cam xuc kho chiu
va céc suy nghi gay phién nio ma khong bi sa lay vao d6. Khi c6 y thirc vé con
tirc gidn cta minh, ban ¢ thé quan sat né mot cach nhay bén hon, tap trung hon,
v6i nhitng cam xuc rd rang hon va cé thé con truy ra duoc ngon ngudn ciia con
gian. Tham chi c6 khi ban s€ phat hién ra “con tirc gian” cua ban that ra la mot
ndi budn hoic ndi s nao do.

Tuy nhién, sy tinh thirc va diém tinh - trang thai don nhan va séng trong thuc
tai - di kém véi 16i song chanh niém cao do 1a thtr ma khong phai ai ciing c¢6 thé
dé dang dat duoc.

Nha toan hoc va triét hoc noi tiéng thé ky 17 Blaise Pascal da viét: “Moi ndi
dau cua con ngudi déu bat nguodn tir viéc khong thé ngdi mot minh trong cin
phong tinh lang”. Cac nha nghién ciru dén tir truong Dai hoc Harvard va Dai hoc
Virginia di tién hanh mot loat thi nghiém dé kiém chung ket luan cua Pascal. Vi
dy, nha tam ly hoc Tlmothy Wilson va cac cong sy di yéu cau nhiing ngu’crl tham
gia thi nghiém ngdi suy ngam mot minh trong khoang mudi pht. Két qua 1a da
sO nhiing ngum nay déu cam thay kho so khi phai trai qua khoang thcn gian nhu
vay. Mot s6 nguoi tha chiu mot cu chich dién nhe con hon 1a chi ng01 do va cam
nhan thoi gian troi qua.

Thi nghiém nay cho thdy con ngudi c¢6 thé khé chiu dén mirc nio véi thé gidi
ndi tAm ctia minh. C6 thé ho khong nhén thirc duoc rang ai cling c6 mot “cai t6i”
- mét thue thé tich biét vai nhirng khao khat va cam nhan cua ching ta, vuot ra
khoi nhitng gi duoc thé hién trong 1y lich c4 nhan, vi thé hodc hinh anh cua
chung ta trong x4 hoi; nhiéu hon nhitng gi chung ta sé hitu, diéu chung ta biét,
nguoi ching ta yéu hay nhiing viéc chiung ta lam.

Chanh niém co thé giup chung ta thoai mai hon khi d6i dién véi su ton tai
trong ndi tdm nay, cling nhu’ gilp ta co thé tuan thi 10i rin dén tir Nha tién tri cua
Pén Delphi thoi Hy Lap ¢6 dai vé su tu hoan thién ban than, d6 1a Hay nr biét
minh.

Chung ta khong thé doc duoc nhitng chi dan in trén vo hop néu bi mac ket
bén trong chiéc hop. Léi sdng chanh niém gitip chiing ta trd nén linh hoat hon vé
mit cam xuc bang cach hudng dan ta quan sat chu thé cia suy nghi. Chi bang
mot hanh dong don gian nhu tap trung chi y, cai tdi cia moi ngudi s& duoc dua
ra khoi bong ti. Piéu ndy tao ra khoang cich ma ching ta can gitta suy nghi va
hanh dong dé dam bao hanh dong cua ta dugc thyc hién mdt cach co chu y chu
khong phai chi don gian 1a theo thoi quen.
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Tuy nhién, chanh niém khong chi dung lai & mirc nhan thirc dugc “To1 dang
nghe cai gi d6” hodc biét “Téi dang nhin thay cai gi d6”, hay tham chi 1a dé y
“T6i dang cam thdy...”. Chanh niém 13 1am tat ca nhimng viéc d6 voi su can bang
va binh than, ¢6i m& va hiéu ky, khong phan xét. Khi lam dugc nhu vay, chung ta
cling ¢6 thé tao ra nhitng hang muc méi mé va linh hoat. Do d6, mot tAm tri
chanh niém c6 thé gitp ching ta nhin thé gidi tir nhidu goc do, cling nhu song
v6i ¥ thire ty chap nhén, khoan dung va tir té hon véi ban than.

Mét s6 phwong phap thuwe hanh séng trong chanh niém

Biit dau tir hoi thé

Hay danh tron mot phut dé khong lam gi ca ma chi tip trung vao hoi thd cua
minh. Ban c¢6 thé bit dau b'flng cach hit vao va thd ra that cham - dém dén bon
khi ban hit vao va lai dém dén bdn khi ban thd ra. Mot cach tu nhién, tam tri cua
ban s& nghi lan man hét chuyén nay dén chuyén kia. Hiy nhan ra trang thai d6 va
sau d6 cit dé mic nd dién ra. Pung ty trach vi “khong giéi kiém soat tim tri
minh”. M&i 1an mot ¥ nghi nao d6 nay ra trong dau, ban chi can cd gang kéo su
cht y cua minh tré lai véi hoi thé. Chi co vay théi. Piéu quan trong 13 ban toan
tam toan y tham gia vao bai thyc hanh nay, chr khong phai la ban ¢6 thanh cong
vO1 no hay khong.

Tap trung quan sat

Hay chon mot vat trong tam mat ban - mot bong hoa, con con tring hay ngon
chan cai cua ban cling dugc - va tap trung vao no trong mot phat. Hay that su
nhin va quan sat no nhu thé ban vira tir sao Hoa dén va 1an dau tién trong thay no.
Ban c¢6 thé ¢ gang nhan dién né trén nhiéu phuong dién khac nhau, dong thot
tap trung vao mau sic, két ciu, chuyén dong va moi dic diém khac.

Chi tam vao mgt tho6i quen nao dé

Hay chon mot thoi quen ma ban thyc hién moi ngay nhung chua bao gio that
sy coi trong no, vi du nhu pha ca phé hoac danh rang. LAn t6i, khi thuc hién thoi
quen d6, ban hay tap trung vao ting budc, ting hanh dong, timg yéu to lién quan
dén n6 nhu khung canh, am thanh, cht liéu va mui huong. Hay nhan thic tron
ven qua trinh thuc hién thoi quen do.

Thét sy ling nghe

Ban c6 thé chon mot ban nhac jazz ém diu hodc nhac ¢ dién va dé ban than
dam chim trong giai diéu d6 - hiy deo tai nghe néu can. Hay ling nghe nhu thé
day la ban nhac dau tién ban duoc nghe. Pung danh gia ma hdy chi ¢6 ging cam
nhan cac khia canh khac nhau cua giai di¢u, nhip di¢u va cAu truc cta ban nhac.

Cudi cung, nd luc thuc hanh chanh niém s& gitip ban nhin nhan nhiing suy
nghi va trai nghiém cta minh & mot tim cao khic chir khong con bi bo budc
trong pham vi cua tri tu¢ hoac tham chi 1a cam xtc cua ban than. Ban c6 thé
gidng nhu nha tho Andrew Marvell, di dén mot khu vuon va dat muc tiéu “nghi

75



vé mau xanh trong mot khoanh vuon xanh”. Hodc ban c6 thé khong suy nghi gi
ca. Co thé ban chi mudn tran trong hon nhiing tan ciy ciia Me Thién nhién. Pay
la khi tam tri ngung tap trung Véo vigc tré nén 1y tri, ngfrng hoat dong nhu mot cd
may giai quyét hodc phan loai van dé va trd nén thim hut gidng nhu mot miéng
bot bién. Tam tri ctia ban chi & d6 va tiép nhan thé gidi dung nhu nhimng gi dang
dién ra.

Su tiép nhan binh than d6 tao ra méi lién két ty nhién véi sy hiéu ky, va khi
hai yéu t6 nay hoa hop v6i nhau thi nhitng diéu tuyét voi co thé xay ra.

To6i thuong ké cau chuyén Harold va cdy bit chi mau tim dé dd con gai
Sophie ngu. D6 1a mot cau chuyén vui vé vé cau bé Harold bon tudi rat hiéu ky
va c6 kha nang bién moi thr bé v& thanh hién thuc. Vi mudn 1én mat trang nén
Harold v& mdt con duong dan Ién tan troi, va nho d(’) bé co thé dét chan lén mat
trang. B¢ vé mot cdy tdo va sau do lai vé mot con rong dé bao vé may qua tdo. B¢
so con rong nén lai v& thém lan nudc che phia trén ddu minh dé tron rong. Bé bi
lac va v& ra cac 6 ctra dé tim dudng tro vé nha.

Harold khong biét minh dang di dau hay diéu gi dang chd phia trude, nhung
cdu bé van dung cdy bat chi mau tim ciia minh dé vé& ra nhiing kha ning khac
nhau.

Chung ta c6 quyén lya chon xem minh ¢ hiéu ky nhu cdu bé Harold hay
khong. Khi quyét dinh khdm pha thé gidi bén trong va bén ngoai véi tinh than
ham hiéu biét, chiing ta c6 thé tré' nén linh hoat hon khi dua ra nhimg quyét dinh
khac. Chung ta c¢6 thé chii dong linh hoat hon trong cach phan tng, ciing nhu dua
ra cac lua chon dya trén nhitng ky vong va ti€éu chi ma minh coi trong.

MB&i 1an doc cau chuyén nay cho con gai nghe, t6i déu nhan ra Harold khong
hé ¢ ngan cam xﬁc cua be¢ lai. Bé khong bo chay khi s¢g hai. Thay vao do, beé
nhin thang vao ndi so cua minh va tim cach vuot qua bang cac giai phap sang
tao, chang han nhu vé€ lan nudc bao boc minh khoi con rong va tao ra mdt cura so
méi dé thoat ra. Chung ta that su co thé hoc duoc mot, hai diéu hitu ich tir cau bé
Harold bén tudi.

Tao mot khong gian dém

Sonya 1a chuyén vién kiém toan c¢6 von sé hitu tai mot cong ty kiém toan
hang dau va 1a mot trong nhitng khach hang da tim dén su hd tro cia toi. Mic du
d3 c6 bang MBA va nhiéu thanh tich khéac, ¢6 van cam thay minh 13 mot ké Iira
dao. NoOi so mot ngay nao do minh s€ bi vach tran khién co khong dam phat biéu
va ctr 16ng ngdng trong qua trinh c¢b ching t6 ban than mdi ngay. Cac nha tam 1y
hoc goi ndi so ctia Sonya 1a hdi chitng ké mao danh, mot hoi chung tam 1y Xuét
hién o nhitng ngudi thiéu tu tin, khong tin 1a minh xtng dang véi nhiing thanh
qua dat duoc va do d6 ludn cam thay minh chi dang mao danh “ai d6” gidi giang
hon. Sonya di luon canh canh trong long ndi s¢ mot ngay nao do, ai d6 s& phat
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hién “sy that” khing khiép 13 ¢o khong xtg dang voi dia vi hién tai. Mac du
chua bao gio phal nhan danh gia xau vé ning lyc lam viéc nhung c6 van luén
cam thay cang thang, bat man va lo ling.

Sonya d bj vudng vao chiéc moc cau cua “nhitng suy nghi tir traich moc ban
than” ma ching ta da thao luan trong phan trudc. C6 xem ndi Y “Toi 1a ké lua
dao” 1a sy that. Co khong tham gia nhitng du 4n ma minh muén dam nhiém va
lam viéc véi nhan thire rang tai nang va nang luc ban than vo6 cing yéu kém, nhu
thé ¢b dang nhin chinh minh qua mot kinh vién vong nguoc nén moi thu déu bi
thu nho lai. Khi hoc dugc cach van dung su hiéu ky c6 y thac vao cac trai
nghiém cua minh, Sonya da c6 thé tach ban than khoi ndi so, chinh lai lang kinh
cho dung va nhin moi thir véi mat tam nhin rong mo hon.

Nguoi c6 nhitng suy nghi nhu Sonya cé thé noi: “Pung 1a t6i dang nghi minh
1a ké that bai. Co gi méi mé dau? Do chi 1a ‘dira tré bi ton thuong’ trong t6i dang
[én tiéng. T6i c6 rat nhiéu suy nghi. T6i c6 the nhan ra va thira nhan tat ca nhimg
suy nghi do, ca t6t 1an xdu, nhung t01 c6 quyén chi hanh dong dua theo nhiing
suy nghi c6 thé dua t6i dén v6i cude sdng ma t6i mong mudn”

*

Khi huéng dan cdc nhom giam doc dieu hanh, t6i thuong dé nghi ho thyc
hién mot bai thyc hanh c6 vé glong tro tré con ngd ngan nhung 1a1 co tac dong
sdu sac dén khong ngo. Toi yéu cau tat ca nhiing nguoi tham gia viét ra gidy ndi
s0' sau tham nhét ciia ho vé ban than, hoac bat ky nhan dinh ngam nao ho ludn
deo mang vao trong cong vi¢c, cac mbi quan h¢ va cudc song cua minh, vi du
nhu “To61 1a nguoi chan pheo”, “To1 khong dang yéu”, “Toi 1a ké Itra dao™ hoac
“Tbi 12 nguoi xdu”. Sau d6, to6i moi ho tw dan manh gidy d6 1én nguc 4o va chung
to1 m& nhac 1€n, vo nhu dang tham du mot bira tiec. Mo1 nguoi déu bat tay nhau,
nhin vao mat ngudi dbi dién va ty gidi thiéu ban than bang nhiing “danh xung”
ma ho di viét ra, nhu “Xin chao, t6i 1a nguoi chan phéo. Rat vui duoc gip ban”
ch:fmg han. (Nhan ti¢én, t61 da luon 1a “ké nhat nh&o” hodc dai khai vay, nén nhan
tén cua to1 trong bai thyc hanh nay 1a “To61 1a ké té nhat™.)

Pay 1a mot trai nghiém c6 tac dong rat sau siac. Mdi khi hoan thanh bai thuc
hanh do, cac giam dbc diéu hanh déu chia sé véi toi réng “su that” x4u xi ma ho
da ludn 4p dit 1én ban than - 10i danh gid khac nghiét ludn chi phdi ho bay lau
nay - gio ddy da duoc vo hiéu hoa. Nhiéu nim sau d6, toi van nhan duoc céc
email tam su réng that nhe nhom khi c6 thé nhin nhan mot ¥ nghi nhu mot ¥ nghi
ma thoi. Ho di dinh danh ndi s¢ cia minh va c¢6 duoc vai khoanh khic vui vé
trong qua trinh d6. Bang cach nay, ho tao cho ban than mot khong gian rong mo
hon. Ho budc ra khoi nhiing gi61 han ma ho da ty 4p dat cho chinh minh.

Ban co thé ty cam nhan mot chat hi¢u qua cua bai thyc hanh nay chi don gian
bang cach nhin cham chim vao nhiing chit cai trong tén ctia minh. Ban di nhin
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thdy nhimng ky tu ndy qua nhiéu lan dén marc cr thé ludt qua va 1ap tac nhan dién
ching nhu “tén cia minh”. Nhung khi that sy nhin vao cac ky tu dai dién cho
mot sd thanh 4m nhét dinh trong ngon ngit viét, ban bt diu nhén ra hinh dang
ctia chung, trong d6 ¢6 mot so trong kha ngd nghinh.

Hoic ban c6 thé doc to mot tir don gian nhu “sita” chang han. Bay gio hay
lap lai tr do trong ba muoi gidy. Khi lam nhu vay, ban s& nhan thiy c6 mot su
thay doi. Luc bat dau, ban nhan dinh tir ndy theo dung nghia den cua nd: chat
long mau tring ma ban thu’orng dung dé tron bot ngii cdc, pha ca phe hodc nhing
banh quy nhu tré con van 1am. Tuy nhién, khi ban lip lai tir ndy nhiéu lan thi mot
hiéu Gng ky la bat dau xay ra. Nhimng lién két thuong thay véi tir “sitra” tir tir bién
mat va ban bat dau dé y dén cach phat 4m, cach khudn miéng cua ban chuyén
dong khi ndi ra tir d6. No61 cach khac, luc nay ban bat diu xem “sita” chi don gian
la mQt tur.

Bay gio hay thtr thuyc hanh vé1 mot khia canh nao d6 cua ban than ma ban
thiy dang ghét nhat hoic véi mot thir thaich ma ban gip hang ngay. Vi du nhu
“T01 map”, “Khong ai yéu thuong t6i” hodc “Toi s& lam hong bai thuyét trinh
mat thoi”. Hay chon mdt cau, sau do ldp di ldp lai cau no1 d6 muoi lan. Bay gio
ban hdy doc nguogc, doc xu61 hodc xao tron thur tu cua cac tur trong cau. Ban sé
thdy gio day nhitng thanh 4m ma cAu ndi ndy tao ra di khong con y nghia, tinh
lién tudng va tac dong 16n dén ban nita, ma ching tro nén xa la, thiéu strc anh
hudng va c6 phan budn cudi. Ban khong con cam thay réi ram, ciing khong con
nhin nhan thé giéi bang nhitng suy nghi tiéu cuc nita. Thay vao d6, ban dang
quan sat thé gid1. Ban tao ra dugc mot khoang dém dé tach biét ¥y nghi va chu thé
ctia y nghi d6. Ban diéu chinh duoc lang kinh ctia minh cho dung hudng.

Su linh hoat va khoang dém ma ban vura tao ra nay mang dén cho ban mot
mon qua tuyét voi, do chinh la kha nang lya chon. Ban bit dau nhin nhan suy
nghi chi don gian la suy nghi - va chung that sy chi la nhu vay - chit khong phai
la ménh 1énh ma ban phai tuan thu hay tham chi phai phién nao vi ching. Ban co
thé c6 suy nghi rang minh 1a ké mao danh; hiy nhan ra suy nghi d6 rdi chu dong
gac nd sang mot bén, vi viéc quan trong hon ma ban cin lam lac nay 1a dua ra
nhimg dong gop co ¥ nghia cho cudc hop dang dién ra trude mat. Ban co thé trai
nghiém va tham chi hop 1y hoa suy nghi ring nguoi ban doi ciia minh phai 1a
ngudi chit dong lam lanh sau tran cii v sang nay; sau do, ban hidy nhac dién
thoai 1én dé goi cho anh 4y hodc c6 dy. Ban c6 thé thira nhan con thém banh ngot
cia minh, nhdn biét y nghi “Minh mudn in miéng banh d6!” va sau d6 chon in
mot mon ¢ 1g1 cho strc khoe hon. Nhitng hanh d@ng nay khong phai la dong chai
cam xuc, vi ban khong bo qua, phu nhan hoac ¢6 gang dé nén suy nghi, cam xuc
hay mong mudn ctia minh. Thay vao d6, ban cha ¥ dén né ciing nhu thong tin ma
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n6 mang lai v6i tinh than hiéu ky, nhung khong dé né chi phdi hodc quyét dinh
thay ban.

Khi c6 vi thé du cao trong cong ty, ban s& c6 nhan vién cip dudi va ho s& ndp
bao cdo cho ban. O cuong vi nguoi diéu hanh, ban phai quyét dinh bao cdo nao
can duoc xir Iy va bao cao nao c6 thé gac sang mot bén. Ban cling can 1am viéc
tuong tu v6i cic suy nghi va cam xtc ciia minh. Hay nhé rang suy nghi va cam
xuc gidng nhu nhitng phuy ta tu loi ctr dén roi di va khong phai luc nao ciling néi
ra su that. D6 1a 1y do chiing ta can xir Iy cam xuc va suy nghi nhu cach chung ta
xur ly bdo cao cuia nhan vién trong cong ty, tirc 1a xem chiing nhu “thu bay to 1ap
truong” can duoc xem xét va danh gid, chir khong phai 13 nhitng ban mo ta thuc
té dang tin cay dé ta dwa vao d6 hanh dong. Suy nghi va cam xuc chira thong tin
chtr khong phai ménh 1énh. C6 mot sb thong tin chung ta can hanh dong dé phan
mg ngay véi nd, mot s6 s& duoc ching ta luu y theo ddi va mot sé khac thi
khong dang ban tam.

Kha ning linh hoat cam xuc nghia 13 ching ta van c6 nhitng suy nghi hoic
cam xuc gy phién toai nhung dong thoi van c6 thé thyc hién nhimg hanh dong
gitip chiing ta dugc sdng cudc doi minh mong mudn. P chinh 14 qua trinh ma t6i
goi la thoat ra khoi cam xtic va khong con bi vudng vao cac “moc cau”.

Mot kiéu “thoat ra” khac trén phuong dién ngon ngir di dugc thé hién vao
mua hé nam 2010, khi siéu sao bong 16 LeBron James phai ddi mit véi mot
quyét dinh khé khan ma sau cung di khién anh hing chiu nhiéu tai tiéng nhung
d6ng thoi cling mang vé cho anh hai giai vo dich thé giéi trong hai nam lién tiép.
Mua heé nam doé, anh phai Iya chon ¢ lai Cleveland, Ohio, vo1 do1 Cavaliers, doi
bong dd nudi dudng su nghiép cia anh ngay tir nhitng ngay dau tién, hay 1a dén
Florida dé gia nhap do6i Miami Heat, mot budc ngoat o thé gitip anh vuon 1én
dang céap moi trong sy nghiép cua minh. Anh da quyét dinh dén Florida va sau do
mo ta ngan gon qua trinh suy nghi cua minh nhu sau: “T61 khong mudn dua ra
mot quyét dinh cam tinh. T6i mudn lam nhiing gi tot nhat cho LeBron James va
thyc hién nhirng viéc khién cho LeBron James hanh phuc”.

Hay chii y cach anh 4y dé cap dén ban than. Pau tién, anh st dung dai tir
nhan xung ngéi thir nhat “T6i”, nhung sau d6, khi giai thich vé viéc khong mudn
ra mot quyet dinh cam tinh thi anh chuyén sang ng01 thir ba “LeBron James”.
Vao thoi diém do, nhiéu nguoi chdng lai anh di cho rang anh chon cach dlen dat
nhu vay chi dé thé hién cai toi qua l6n cta minh (neu ban xem xét danh tleng cua
cac van dong vién noi tiéng thi chuyén nay ciing dé hiéu). Thé nhung, sau nhiing
thanh coéng ruc r& & Miami, anh di quay lai dé chori cho d6i b(’)ng ¢ Cleveland.
Hanh dong nay cho thdy c6 thé anh that su rat glang xé vé quyét dinh ctia minh.
Néu vy, anh d3 sir dung ngdn tir nhur mot cach dé kiém soat cam xic.
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Céac nghién ctru cho thay st dung cach dién dat ng6i tha ba 1a mot phuong
phap hiéu qua dé tach ban than khéi cam giac cang thang (hodc lo lang, that vong
hay budn bi), nhd d6 ban c6 thé diéu chinh phan tng ctia minh. Cach 1am nay
cling giup ban xem cac tinh hudng cing thing trong twong lai nhu thir thach cht
khong phai mdi de doa.

M6t s6 phuwong phap dé thoat ra khéi cam xic

1. Hiéu riang moi thir déu dang van dong. Hay nhin nhan ban than 13 nguoi
dang & trong mot hanh trinh dai va dang trén da phat trién lién tuc. Nhitng nhan
dinh doc doan dugc rut ra tir nhiing trai nghiém da qua (“To1 khong co6 ky nang
no6i chuyén trudc dam dong” hodc “Toi choi thé thao rat t&”) chi co ¥ nghia nhu
nhitng cau chuyén cli ma thoi. Ching khong phai 1a dinh ménh cua ban.

2. Chap nhan sy ton tai cua cac nghich ly. Trong Thlen tong Phat giao,
ngu0’1 ta thuong nghién ngdm nhung nghich Iy nhu “Tiéng v6 clia mot ban tay thi
thé nao?”. At han trong cugc song cua ban ciling c6 nhiing nghich 1y ma ban c6
thé nghién ngim theo kiéu thién dinh nhu vdy. Chang han, ban co thé vira yéu
vira ghét qué huong, gia dinh, hodc co thé cua minh. Ban ¢6 thé cam thiy minh
vua la nan nhan vura 1a nguoi phai chiu trach nhiém cho su dd v& cuia mot mdi
quan hé. Viéc chép nhén sy ton tai cta nhirng diéu co vé rit mau thuin v&i nhau
c6 thé gitp ban tré nén virg vang hon trudc nhitng bat dinh cua cudc doi.

3. Cat tiéng cwoi. Tinh hai hudc c6 thé 1a mot cong cu dé giai phong ban
khoi su go bod ctia cam xuc, vi nd budc ban phai nhin van dé theo nhiing goc do
m&i. Mién 1a ban khong str dung 6c hai hudc dé che gidu ndi dau that sy (tic 1a
khong “dong chai”), qua trinh tim kiém diéu gi d6 budn cuoi vé ban than hoic
hoan canh cua minh c6 thé gitp ban chdp nhan nhitng cam xuc minh dang c6 va
sau do6 tach bi¢t ban than v6i nhitng cam xtc do.

4. Thay d6i géc nhin. Hiy c6 ging xem xét van dé cua ban tir goc do cia
ngudi khac, chang han nhu goc d6 ciia nha si, con cai hodc tham chi cha ché cua
ban.

5. X4c dinh cam xic hoiic suy nghi ciia minh. Khi bj vuéng méc vao mét y
nghi hay cam xuc ndo d6, ban hiy xac dinh ding ban chét cta nd - mot ¥ nghi 1a
mot ¥ nghi, mot cam xdc la mgt cam xtc. Ban co thé lam diéu nay béng cach su
dung cau md dau “T6i dang nghi 1a...” hodc “Téi dang cam thiy...”. Hay nhé
rang ban khong can phai chip nhan nhitng quan diém dén tir cac suy nghi hoic
cam x(ic ctia minh, cang khong can phai hanh dong theo ching. Pay 1a “bi kip”
ma toi thuong st dung nhat. N6 rat tién dung khi ban khong c6 nhiéu thoi gian
hodc dang ket gilra mot cudc tro chuyén kho khan.

6. N6i chuyén véi chinh minh trong vai ngudi thir ba. Nhu ban c6 thé thay
tor vi du cua LeBron James, cach nay giup ban vuot ra khoi goc nhin “chi biét léy
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ban than 1am trung tim” va nho d6 c6 thé diéu chinh phan Gmg cta minh cho phu
hop.

Hoc cach buong bé

Khi ¢6 cach nhin nhin van dé thoang hon, c¢di md va bao quat hon, chung ta
c6 thé nim bat nhitng suy nghi va cam xtc ctia minh mét cach nhe nhang, khéng
bi vudng mic vao cac cau chuyén cii va ciing khong c6 dinh kién v6i nhitng trai
nghiém méi. Chung ta c6 thé dé cho moi thir dén va di mot cach ty nhién.

Monica va David d két hon v6i nhau. Ho yéu nhau say dam, nhung Monica
ludn phién 1ong mot chuyén, d6 13 ngay nao sau khi di 1am vé chong co ciling coi
40 khodc va virt bira xudng san nha. Ndi phién ndo cia Monica nghe c6 vé kha
nho nhit, nhung bat ky ai da két hén hodc chung séng v6i nguoi ban doi cia
minh du lau déu biét rang nhitng chuyén kho chiu nho nhé nhu khong day nap
tuyp kem dénh rang, 1am roi vai ca phé hodc nhai d6 an nhop nhép... déu cé thé
khién ching ta roi vao vong lan quan cta nhitng mic dinh va dién giai tiéu cuc
vé hanh vi caa dbi phuong.

VAan dé 1a khi bi cudn vao mot cam xic hay suy nghi nao do, ching ta chi
nhin nhan sy viéc theo mot chiéu hudng nhat dinh. Chung ta khong con nhan
dinh nhitng ngudi c6 lién quan dén cac cam xtc hay suy nghi d6 nhu mot thé
tron ven, mot sy ton tai vuot khoi nhirng gi ching ta nhan thirc vé ho hodc can &
ho.

Monica chia sé v&i toi: “Ngay nao to1 cting noi ‘David, anh lam on dung vt
40 khoac xudng san nita duoc khong?’. Nhung ngay ndo anh 4y ciing virt quan 4o
xubng san! Anh 4y giai thich 1a anh qud mét va qua vui khi nhin thiy t6i nén
khong dé y dén viéc treo 4o khoac dung chd”.

Monica cb géng hiéu 101 giai thich cta chéng, nhung c6 van rét khé chiu, va
chong co thi van ngay ngay vit 40 khoac xudng san nha. Co c¢b gang phot 1o
chiéc 4o khoac nam sal chd. Néu n6 ngang duong thi co s& han hoc giam 1én nod
ma di. Co ciing ¢ gang tu treo chiéc 4o 1én, thuong 1a theo cach rat ham huc dé
David c6 thé thdy co da rat nd luc kiém ché nhu thé nao. Pén giai doan nay thi
chiéc 40 khodac trén san nha da khong con don gian 1a mot chiéc 4o khoac trén
san nha. N6 di tré thanh mot biéu tuong cua mot “su that”, dé la David khong
nghiém tac tiép thu ¥ kién ctia Monica trong mot van dé ma c6 coi trong. Chiéc
40 khoac nam sai chd 12 minh chirng cho viéc David da lo 1a va xem nhe vg. Mac
du chuyén chiéc 4o khoac that sy khong dang ké so voi rat nhiéu chuyén khac
trong cudc sdng, nhung bat ¢t khi nao vo chong ho tranh cai thi no lai xuét hién.

ROi dén mét ngay, khi sép to1 sinh nhat cua David, Monica c6 mot goc nhin
m&i khién co thay doi suy nghi. Co d3 lam dugc diéu d6 bang cach tach minh ra
khoi nhitng suy nghi trong du - nhiing suy dién “anh iy lam vay vi xem nhe
minh”. Cd tao ra khoang khong gian tach biét gitta ndi buc doc ctia minh véi
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nhimg cam xtc ning né ma né gy ra. Cé quyét dinh budng bo nhitng mic dinh
cht quan ma minh d3 gan cho chiéc 40 khoac d6 va nhin nhan hanh dong “vit 40
khoac bira bai” ctia David véi thién ¥ cao nhat c6 thé. Thay vi cr 1an quan véi
nhimg suy dién vé hanh dong cua David, ¢c6 mudn ting anh mdt mén qua sinh
nhat, d6 1a co s€ chép nhan hanh dong nay nhu mot phﬁn cua David, nguoi dan
ong cd yéu, va co s& vui 1ong treo 40 khodc ctia anh 1én diing chd ma khong oan
gian hay cam thiy bi ton thuong gi ca. Co két thuc tran giang co giita hai ngudi
bang cach budng bo ndi tirc gian.

Monica tam sy: “T61 khong lam chuyén do6 mot cach gugng ép hay voil cam
giac thua cudc. T61 lam vay voi thién chi, su tr té, chép nhan va long cam thong
vi toi yéu anh Ay va toi tran trong mdi quan hé ciia chung t6i. T6i biét néu co
chuyén khong may xay ra v6i David, toi s& san sang danh doi hang triéu thir trén
doi dé lai duoc thiy anh vt chiée 4o khodc 4y xudng san mdi ngay”.

Mot nguodi ban cua to1, Richard, da chia sé vé khoang thoi gian muoi lam
nam anh éy that vong vé ¢6 vo Gail cia minh. Richard 1am viéc tai nha, con Gail
phai vurot mot ching duong kha xa dé dén cong ty mdi ngdy. Do d6, Richard dam
nhan vai tro cua mot ong chdng ndi trg phu trach viéc nha, bao gém mua sam va
chuan bi cac bita an. Dan da, Gail ngdy cang it dung vao chuyen nau nuong, con
Richard thi tré thanh mot dau bép kha gioi. Tuy nhién, vao cudi tuin va dic biét
1a khi c6 ban bé dén choi, anh luén hy vong vo s& cing vao bép voi minh, chu
yéu 1a vi cung nhau ndu nuéng s& vui hon. Nhung Gail chua bao gid 1am vay.
Richard ngay cang tirc gian va thit vong. Gail dang loi dung anh a? Tai sao ¢6 lai
d6i xir v6i anh nhu ngudi gitp viée vay? Co Ay xem anh 1a gi, c6 TAm hay sao?

ROi dén mot ngay, khi dang 1dm moén an dai khach thi Richard chot nhan ra
mot chuyén. Anh biét Gail yéu anh va c6 khong phai 1a nguoi ich ky. Anh ciing
biét c6 khong thich ndu an, nhung co lai thich bay bién nhitng bo dd in bang st
dep mét 1én ban an va cdm hoa trang tri, nhitng hoat dong gop phén tao nén mot
bita tiéc t6i hoan hao. Anh c6 thé tu do Iya chon bat ky cach 1y giai nao khac cho
viéc vo khong sin 1ong gitip minh chuyén bép ntic, nhung nhing cach 1y giai d6
khong hé giup ich cho mdi quan hé ciia vo chong anh.

Richard di chon budng b cam giac bi ddi xir bat cong, cung véi ky vong
Gail s& gitip anh lit rau, xdo thit trong bép. Khi nhan ra va chip nhin nhimng
chuyén nay, anh théy nhe nhdm hon rat nhiéu va cdm nhén siu sic su tu do cua
mot tim tri moi duge giai phong. Khong nhitng vay, anh con c¢6 duge ngudn
ning lugng va sitc manh mai dé vun dap lai mbi quan hé ctia anh véi Gail.

Mbi ngudi s& budng bd nhitng thit khac nhau. C6 lic 1a budng bd mat trai
nghiém trong qua kha. C6 lic 1a théi ky vong hodc chAm dit mot méi quan hé.
Ciing c6 khi budng bo nghia 1a tha thir cho nguoi khac hoac cho chinh minh.
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Chi can ndi ra hai chit “budng bo” cling du dé goi 1én cam giac nhe nhdm va
hy vong. Nhung ciing chinh hai tir d6 c6 thé 1am day 1én ndi bat an rang chung ta
s& chang con lai gi - ring chung ta ty ddy minh vao mot tinh huéng vo vong. Tuy
nhién, sy that la khi budng boé mot thir, chung ta s€ con lai moi thir khac. Néu clr
bam viu vao mot “mau” cam xc, ching ta sé khong cam nhan dugc minh la mdt
phan ctia mot vii try nang dong.

Tbi d3 noi vé gia tri cua viec diéu chinh lang kinh dé c6 duogc tim nhin rong
hon. Phi hanh gia 1 nhitng nguoi c6 tim nhin rong theo diing nghia den nhat. Ho
thuong dung thuat ngit “hiéu Ung toan canh” dé néi vé sy thay d6i 1on vé mit
nhan thirc ma ho duogc trai nghiém sau khi du hanh trén vii try, nhin xuéng toan
canh trai dat va thiy tat ca chung ta ciing voi nhitng van dé cua chung ta, du 1on
hay nho, déu gidng nhu nhitng chim xanh nho xiu tréi noi gitra khoang khong
mau den vi dai. D6 chinh xac la “budc ra ngoai kia” dé c6 dugc mot gboc nhin
moi, cuc ky moi.

Mot trong nhitng phi hanh g1a dugc trai nghiém hi¢u u’ng toan canh ro nét
nhat 1a Edgar Mitchell, nguoi diéu khién mo-dun tham hiém mat tring cia tau
Apollo 14 va 12 ngudi thir sau trén thé gidi dit chan 1én mit tring vao nam 1971.
Mitchell dd mo ta khoanh khic “giac ngd” ctia minh nhu sau: “Trong chuyén bay
tr& vé trai dat, khi duoc nhin thdy va bay qua khoang cach 240.000 dam trong
khong gian dé huéng vé hanh tinh qué hwong minh, toi chot cam nhéan dugc vil
tru 1a tri tu¢, tinh yéu thuong va sy hai hoa”.

Khong phai ai cling c6 co hoi trai nghiém tam nhin ky di€u nhu vay dé co
duoc khoanh khic “bung tinh”, nhung it nhat thi khi thyc hanh “budng bo”, da s6
moi nguoi s€ co thé “nhin moi tht nhe nhang hon mgt chit” hodc “bot bau viu
hon mdt chut”. Va khi chuyén d6 xay ra, trai tim ban s& rong md. Piéu nay
khong c6 nghia la ching ta ph6é mac doi minh cho s6 phan dinh doat, ma 1a
chung ta d6n nhan cudc sdng dung nhu thyuc té dang dién ra chir khéng bop méo
n6 qua nhiing lang kinh cing nhéc trong tam tri minh.
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6
SONG DPUNG VOI LY TUONG CUA MINH

ao dién Tom Shadyac 13 nguoi di cho Jim Carrey co hoi nhan vai dién

B dau tién trong Ace Ventura: Pet Detective (tua tiéng Viét: Tham tir thil

Zrng) va sau d6 tiép tuc 1am dao dién cho anh trong cac bd phim in

khach khac nhw Liar, Liar (tua tiéng Viét: Pimg néi déi, bé oi) va Bruce

Almighty (tua tiéng Viét: Mot ngay lam thuwong dé). Tom Shadyac ciing ting 1am

viéc voi cac dién vién tén tudi nhu Eddie Murphy, Robin Williams, Morgan
Freeman va Steve Carell.

Dén dau nhitng nim 2000, cac bd phim cua Shadyac d3 thu vé tong cong hon
hai ty d6-la, con ban than Shadyac c6 trong tay hon nim muoi triéu do-la. Ong
sO& htru mot biét thu rong mdt ngan sau tram mét vuong & Los Angeles, cung mot
dan siéu xe sang trong va may bay riéng dé phuc vu viéc di lai. Theo tiéu chuin
ctia da s6 moi nguoi, ong da thanh coéng trong nganh phim anh siéu canh tranh,
nhung theo tiéu chuan cia riéng 6ng thi by nhiéu van chua du.

Shadyac ting viét: “L6i sdng cua toi ciing 6n, nhung chic chin 16i séng d6
da khong gitp t6i dat dugc hanh phuc & mirc do cao hon. Téi chi thdy no that
binh thuong, va & mot goc do nao do, kha tiéu cuc. Khi nghi té1 nhu cu cua
ngudi khac - nhitng nguoi khong thé dap ung ndi cac nhu cau ca nhan co ban vé
d6 an thirc ubng, thudc men... - toi cam thay co dleu gi dé khong dung. Khong ai
chay to1 va dang 1€n cho ban tat ca nhirng khoan tién dé ban trang tral cudc song.
Ban phai nd luc dé c6 duge so tién d6. Va khi toi yéu cau khoan tién minh dang
nhan duogc, ngu y déng sau hanh dong do6 chinh Ia t61 c6 gia tri cao hon nhiing
nguoi khac; ¢6 gia tri hon cac dau bép, tho bao tri, nhan vién tap vu... Nhung to1
khong tin nhu vay. Toi biét gido trinh kinh té day ching ta vé nhiing gié tri khac
nhau cia cac vai tro khac nhau, nhung trai tim t6i lai khéng dong tinh véi diéu
do”.

Shadyac biét néu xét theo chuan muc chung cua x3 hoi thi “gia tri” cta éng
d3 dugc cong nhan, nhung ban than 6ng van can mot cai gi d6 khac. Thé 13 6ng
quyét dinh ban biét thy cia minh va chuyén dén séng trong mot ngdi nha nho
hon, noi vin ddy du tién nghi va phu hop hon v4i mong muén cua 6ng chir
khong hé mang dén cam giac “khd hanh”. Khong nhiing vy, 6ng con bt dau di
lai bang vé hang tiét kiém cta cac hiang hang khong thuong mai thong thuong va
di chuyén trong thanh phé bang xe dap. Ong khat khe hon trong viéc lua chon
cac du an phim anh va quyén gop tién cho cac to chirc ma 6ng tin tudng. Shadyac
khong tir bo toan bd cua cai vat chit ma ong so hiru; 6ng chi ha bac uu tién cua

84



chung xudng vi tri phtt hop hon trong cudc séng dé co thé cong hién nhiéu thoi
gian va ning luong hon cho nhitng mdi vu tién that su ctia minh.

Bén canh do, Shadyac cling dam bao nhiing Iya chon cua 6ng la dé phuc vu
cho chinh ban than 6ng. Trong mdt cudc phong van, dng chia sé: “Toi khong thé
phan xét ai vi con dudng cua toi khong giéng con dudng ctia ngudi khac. Khong
phai 13 ti tir bo moi thr. T6i chi don gian 1a dap umg cac nhu cau ciia minh ma
thoi”.

Boi vi Shadyac da ap dung nhung nguyen tic ma ong hét stc tin tuong dé
diéu chinh 16i sdng ctia minh, nén rat c6 thé cac nguyén tac do sé tiép tyc 1a kim
chi nam hu’crng ong téi cudc sdng ma 6ng mong mudn, cho du hoan canh xung
quanh c6 bién dong ra sao di nita. Ong 1y giai: “Ching ta ¢6 mot hinh miu thanh
cong rét coi trong bé ndi. Ban phéi c6 mot dia vi nhat dinh trong cong viéc, cling
nhu giau c¢6 0 mot mire do nhat dinh nao do. T01 cho rang thanh cong dich thyc
nam & cac gla tri ndi tai... D6 la tinh yéu, su tu té va tinh cong dong”.

Mot so dong nghiép & Hollywood cho rang ong khong con minh man va da
khong ngan ngai néi thang vO1 6ng nhu vay. Nhiing nguorl khac thi khen ngoi
Shadyac vi nhu’ng quyét dinh ctia 6ng. Nhung ca hai kleu phan tmg d6 déu khong
quan trong d6i voi Shadyac. Trong mét cudc phong van khac, khi dugc hoi co
hanh phuc hon véi 16i sbng méi khong, éng 1ap tirc khang dinh: “Chiac chin 1a
c6”. Ong biét minh dang lam nhiing viéc dang din cho ban than va nhan thuc
nay gitip ong thém can dam dé di theo con dudng riéng, bat ké nhiing 10i chi trich
hay tung ho.

Toém lai, Shadyac song theo 1y tudng ciia minh.

“Song theo 1y tudng ciia minh” 1a nghé thuat sdng theo cac gia tri cua riéng
c4 nhan ban - nhitng niém tin va hanh vi ma ban coi trong ciing nhu c6 thé mang
lai cho ban sy thda mén va cam giac sdng co ¥ nghia. Budc quan trong tiép theo
dé dat dugc kha nang linh hoat cam xuc chinh la xac dinh va hanh dong dya trén
cac gia tri that sy thudc vé ban, chtr khong phai nhitng gia tri ma nguoi khac ap
dat 1én ban, cling khong phai nhitng gi ban nghi 1a minh “nén” quan tam, ma la
nhitng gi ban that l1ong quan tam.

Quyét dinh theo y mudn ciia ngudi khac

Xac dinh nhiing gia tr1 ma ban coi trong va dua ra hanh dong phu hgp voi
nhitng gia tri d6 khong phai luc nao ciing dé dang. Chung ta lién tuc bi “doi
bom™ du loai thong tin - tir xa hoi1, cac chuong trinh quang cao, tir nhiing 161 day
ctia cha me va thay co, tir cic budi thuyét giang, cling nhu tir gia dinh, ban bé va
dong nghiép - vé nhﬁ’ng gia tri ndo 14 quan trong va diéu gi lam nén gia tri cla
ban than ta. Hau hét chiing ta déu khong c6 may bay riéng va nhimg dinh thy xa
hoa, nhung tit ca chung ta déu timg ném trai cing mot loai ap luc x4 hoi nhu
Shadyac da gap. D6 co thé 1a ap luc khi c6 nang hang xom 14i chiéc 6-t0 lang lay

85



hon chiéc Toyota nha ban hoic mdi ngay déu mua mot ly ca phé gia nim do-la
ctia Starbucks thay vi tu pha tai nha. C6 4y c6 thé di nghi dudng & nhiing noi
sang trong hon ban, c6 dugc nhiéu sy hd tro tdt hon trong cong viéc ndi trg; hodc
c6 vé su nghiép cia c6 Ay thanh cong hon, hon nhan hanh phuc hon hodc ¢6 ay 1a
mot nguot me thong thai hon ban.

Cho du trong hoan canh nao, hanh vi so sanh déu nhu nhau. Tuong ty cach
Shadyac tiép tuc theo dudi con dudng ma ong nghi 13 danh cho minh &
Hollywood cho dén khi nhéan ra d6 hoan toan khong phéi la su lya chon cua bdn
than ong, tat ca ching ta déu co khuynh hu:ong nhiam mat lao 1én phia trudce, cb
ging cdy cudc qua ngay. Néu can chi din, ching ta s& nhin quanh xem ngudi
khac dang lam gi va vo thic chon lga nhitng gi ma chung ta da duogc day la bi
quyét chung dé dat dugc mot cude séng dang thoa min, chang han nhu co tim
bé'mg dai hoc, s& hiru nha ctra hoac sinh con. Trén thuc té, nhirng bi quyét do
khong danh cho tit ca moi nguoi. Chi 1a moi chuyén s& d& dang va nhanh chong
hon nhiéu néu ching ta lam theo s6 dong thay vi nd luc tim hiéu xem diéu gi méi
that sy mang lai hanh phic cho ban than minh.

Hanh dong va su lya chon ctia nguoi khac anh hudng dén chung ta nhiéu hon
chiing ta nghi. Su anh hudng nay dién ra & moi muc do va thong qua mot hién
tuong tha vi goi 1a sw Idy lan xd héi. Néu thuat ngir nay khién ban lién tuong dén
mot loal virus lay lan trong cong dong thong qua nhung tiép xtic ¢ vé binh
thuong thi ding roi day. Cac nghién ciru cho thay mot sO hanh vi ¢o tinh lay lan
khong khac gi virus cam cam, nghia 1 ban c6 thé bi nhiém ching tir ngudi khac.
Nguy co béo phi cua ban tang 1én theo sé lwong nguoi béo phi ma ban tiép xic.
Xac suét ly hon ciia ban ciing cao hon néu cac doi vo chong khéc trong ~vong tron
x3 hoi ctia ban da chia tay nhau, di ban cho rang ly hon 1a mot quyét dinh rat
riéng tu va cd nhan.

Khong nhiing vay, moi chuyén con c6 thé tro nén vo cung ky la. Khong giéng
nhu cac bénh truyén nh1em lay lan qua dudng tiép xuc gitta ngudi v6i nguoi, ban
c6 thé “nhim” mot s6 hanh vi tir nhitng ngudi ma ban tham chi chua bao gio
tiép xtc. Mot nghién ctru da phat hién ré‘mg cac cap vo chong ¢4 nhiéu kha nang
ly hon hon khong chi khi ban be cua hg ly hon, ma con khi ban be ctua ban be ho
ly hon. Pang vay day, cudc séng ca nhan ctia ban c6 thé bi anh hudng boi nhimng
ngudi ma ban khong hé quen biét.

Piéu nay van ding ddi véi cac quyét dinh it quan trong hon trong cudc sdng.
Mot gido su chuyén nganh marketing cua Dai hoc Stanford da theo doi hon
250.000 hanh khach trén cac chuyén bay va chimng minh duogc rang kha nang mua
hang trong chuyén bay cua ban s€ tang thém 30% néu hanh khach ngoi ke bén
ban 1am diéu nay. Néu ban thuong xuyén di chuyén bang may bay, con sé 30%
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c6 thé dong nghia vai rat nhiéu bo phim do té va hang déng d6 an vat ma 18 ra
ban c6 thé dé dang lya chon khong mua.

Nhitng kiéu Iyra chon ndy duoc dua ra dua trén qua trinh quyét dinh thiéu suy
x¢ét, khi khong c6 khoang khong gian dém gitta su thoi thuc va hanh déng, giﬁ’a
nguoi suy nghi va suy ngh1 cling nhu khi ban nang hanh dong theo bay dan trdi
day manh mé. Doi khi, kiéu lua chon nay 1a chap nhan dugc (xem thém mot bo
phim c6 tra phi trén may bay khong khién ban thiét hai thém bao nhiéu); déi khi
no con co lo1 cho ban. Vi du, néu ban bé cua ban tap thé duc déu dan thi rt co
thé ban ciing s1eng van dong hon.

Tuy nhién, néu dua ra qua nhiéu quyet dinh mét cach tu dong va thiéu suy xeét
nhu vay trong mot thoi gian dai, cudi ciing ban s& cam thdy nhu minh dang séng
cudc doi cua ai do khac - mot cudc doi tuan theo nhirng gia tr1 ma ban khong that
su tan thanh. D6 13 chua ké ban s& ting thém vai ky vi may moén an vit ma ban
khong that su thich trén may bay, hoac vi ly do nao d6 ban da khong co6 thoi gian
dé doc quyén sach ma ban dy dinh doc ma thay vao d6 1a lang phi hang gio dong
ho dé lam nhitng viéc ma von di ban khong c6 y dinh lam. Va co thé ban sé tu
hoi: “Tai sao minh lai thanh ra nhu thé nay?”.

Chinh thai d6 “mic dong doi x6 day” nay s& rat can muc dich séng va lam
viéc ctia ban, khién cac méi quan hé ca nhan va déng nghi€p c6 v€ nhat nhoa va
gan nhu dam bao rang ban s& khong thé sdng mot cude doi tu chit véi mot muc
dich séng ro rang. Tat ca nhitng diéu nay co nghia 1a ban c6 thé s& khong dat
dugc nhitng gi ban that su mudn gat hai trong doi.

Pé dua ra nhitng quyét dinh phu hop véi 16i séng ma ban mudn, ban phai két
nbi duge v4i nhimng gia tri ma ban coi trong va dung ching nhu nhitng bién bao
chi duong. Néu chua bao gio danh thoi gian dé xac dinh cac gia tri cia ban than,
ban s€ luon hanh dong ma khong c6 dy tinh hay chuan bi chu ddo trudc, hét nhu
cach ching ta lang phi thoi gian dé lang thang trén Internet, gui chuyén tiép
nhitng email vo nghia, xem hét chuong trinh truyén hinh nay dén chuong trinh
truyén hinh khac va van cam thay khong méan nguyén. Ban c6 thé thay tinh trang
thiéu chu ¥ rd rang nay dugc thé hién trong cac lua chon cta ngudi khac (hodc
qua viéc ho khong dua ra lya chon) & moi khia canh cua cudc séng, tir chon
ngudi yéu cho dén chon noi nghi mat.

Tuy nhién, khong phai lac ndo viéc khong ndm rd gia tri ciia minh ciing dan
dén nhimg quyét dinh thiéu suy xét. Mot nguy co khac 1a ban c6 thé dua ra
nhirng lya chon c6 vé thau d4o va tu chu nhung lai khong phuc vu cho 1¢1 ich cua
ban. Vi dy, ban c¢6 thé quyét dinh mua mot cin nha cach chd 1am hai gio déng hd
di duong vi thich vién canh cic con cia minh duge 16n 1én trong mot ngdi nha
16n ¢6 san vudn rong rii, ma khong nhan thic dugc rang quing thoi gian di
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duong 1au nhu vay s& 1am ban mat di nhimg gid phut quy bau ma ban that su
mudn danh cho gia dinh.

Chung ta tiéu ton rat nhiéu ning luong cho nhitng quyét dinh tai hai nay,
trong khi ning lugng d6 nén dugce dung dé hoan thanh nhitng myc tiéu ma ching
ta dé ra cho cudc doi minh.

Ban s& rat nhanh kiét sirc néu ctr dua ra cac lua chon va diéu chinh cac moi
quan hé ma khong c6 sin trong tAm tri mot bo gié tr1 chu dao ro rang. Khi lam
vay, ban khong chi trai nghiém sy bdi r01 khi m01 ngay phai d6i mat vi mot thé
gio1 co qua nhiéu lira chon dugc bay sin trude mét, ma doi khi con phal ‘tail hién
cam xuc” sao cho phu hop véi nhitng gi ngudi khac ky vong ban s& thé hién - tic
1a ban phai to ra vo cung hao himg vo1 mot ky nghi nira tai khu nghi duong ma
nim nao ban ciing ghé trong sudt sdu nim qua, ngay ca khi ban that sy mudn
chon mot noi khac.

Ban mudn cudc doi minh trong nhw thé nao?

Trong mdt nghién ctru, cac nha tim 1y hoc d3 yéu ciu mot nhom thanh nién &
d6 tudi doi muoi viét mot 14 thu vé ban than & hién tai dé gui cho chinh ho trong
tuong lai. Khung thot g1an “trong tuong lai” ndy 1a khac nhau. Cu thé, mot sb
ngudi duoc yéu cau viét cho “phién ban twong lai gan ctia ban than” & thoi diém
ba thang sau, trong khi nhitng ngudi con lai viét cho “phién ban tuong lai xa” &
hai muoi nim sau. T4t ca cac thanh nién nay déu dugc huéng dan “Hiy nghi vé
ngudi ma ban sé trd thanh [trong twong lai]... va viét vé con ngudi ban & hién
tai, nhitng chu dé ma ban quan tam va coi trong, cling nhu cach ban nhin nhan
cudc doi minh”. Noi cach khac, ho di duoc yéu cdu suy ngdm va dién dat thanh
101 nhitng gia tri quan trong d6i voi ho.

Sau khi viét nhitng btrc thu nay, ca hai nhom duge doc mot bang ciu hoi vé
ba tinh hudng c6 lién quan t&i hanh vi pham phép - d6 1a mua mot chiéc may vi
tinh ma ho biét 1a hang an cép, lira ddo dé chiém doat tién bao hiém hodc tai
phim 1au - va duoc hoi vé kha ning ho sé& tiép tay cho cac hoat dong nay. Nhém
viét thu cho ban than trong tuong lai xa c¢6 khuynh huéng tham gia vao bat ky
hanh dong nao trong ba hanh dong xau ké trén it hon han so voi nhom viét thu
cho phién ban “twong lai gan”.

Thoat nhin, ¢ thé ban khong rd 1am thé nao ma hanh dong viét thu’ cho chinh
minh lai c¢6 thé thay d6i thai do cta ban vé hanh vi g xur. Trén thuc té, khi tham
gia hoat dong viét thu nay, ngudi viét dang tao ra sie tiép noi ciia ban than, tic 1a
ho nhan thirc duoc m01 lién quan gitra ban than trong qua khtr, hién tai va tuong
lai. Bang cach két n6i v6i ban than & twong lai xa va nhirng gia tri ca nhan, ho
hiéu dugc rang ban than minh c6 nhitng niém tin cot 101 va cac gia tri dao duc
khong bi lung lay ngay ca khi hoan canh va cic yéu to khac trong cudc doi cua
ho thay d6i.

88



Nguoc lai, nhimg nguoi duoc yéu cau nghi vé tuong lai ba thang t6i van tiép
tuc nhin nhan phién ban twong lai xa cia minh nhu nhiing d6i twong xa la va mo
hd. Nhirng lya chon cua ho phan anh diéu d6: ho lya chon nhu thé dang ra quyét
dinh cho ai d6 khac chtr khong phai ban than minh. Suy cho cung, khi ban tin
rang phién ban hai muoi nim sau ciia minh khong lién quan t6i ban than ¢ hién
tai thi ¢ quan trong gi dau néu bay gid ban mua hang in cap, lra cong ty bao
hiém hoic sa vao nhing thoi xau d& pham phai hon nhu hat thude 14, phung phi
tién danh dum va chim trong no tin dung?

Viéc tao ra su tiép ndi ctia ban than vira c6 thé gitip ban ngin chan cac lua
chon co6 hai, vura khuyén khich nhiing quyét dinh c6 lgi. Trong mot cudc thi
nghiém khac, nhimg sinh vién tham gia dugc yéu cau gia vo nhu vira nhan duoc
1.000 d6-1a “tir trén troi roi xudng” va phan bo s tién d6 vao bén hang muc khac
nhau: “ding dé mua qua cho mdt ngudi dic biét”, “dau tu vao quy luong huu”,
“dung cho mot ky nghi xa hoa va vui vé” va “guri ngan hang”. Nhung trudc khi
nhitng ngudi tham gia thi nghiém bat dau phan chia so tlen tudng tuong do, cac
nha nghién ctru da dua ho vao mot thuc té 40. Mot ntra sd nguoi tham gia dugc
nhin théy anh dai dién ky thuat s6 cta ban than & hién tai, trong khi ntra con lai
nhin thdy anh dai dién k¥ thuat sé mo phong ban than vao nim bay muoi tuoi.
Nhu ban ¢6 thé doan, nhom duoc xem anh dai dién khi vé gia da phan bo sb tién
“trdi cho” vao quy huu tri nhidu gan gip d6i nhém con lai. Khi danh thoi gian dé
nghi dén vién canh tuong lai xa, con ngudi c6 xu hudng dua ra nhitng hanh dong
¢ loi vé 1au vé dai hon.

Jeff Kinney 1a tac gia cta bo truyén thiéu nhi ndi tleng Diary of a Wimpy Kid
(tam dich: Nhat ky cua chu bé nhiit nhaf), mot tac pham da duoc dich ra bon
muoi lam thi tiéng voi téng cong mot trim ndm muoi tridu ban ban ra. Mic du
rat phén khich v61 sy thanh cong cua bd truyén va co ké hoach tiép tuc sang tac,
Kinney ciing biét rang chi mot tac pham nay thoi thi khong du dé tén tudi cua
ong tr thanh bat tir. Trong maot 1an tra 161 phong van cta t& New York Times, éng
chia sé: “Néu ca doi t6i chi c6 Wimpy Kid thi t6i cam thay khong tron ven cho
lam. T6i khong mudn ngdi thiét ké vo gbi hinh Wimpy Kid sudt quang doi con lai
cua minh”

Bang cach két ndi v6i ban than trong twong lai, Kinney da tim thay dong luc
dé diéu chinh con dudng su nghiép cho phu hop hon véi cac gia tri cia minh.
Ong mo mot hiéu sach & qué nha va tai do, thinh thoang ong to chire cac 16p day
v& hoat hinh, khi cin 6ng ciing phu trach quay thu ngan va phuc vu ca phé. Ong
mudn 1am viée gi d6 co ich cho thé gii nay dé dén dap cho qua nhiéu diéu tot
dep ma 6ng da nhan duoc, va 6ng cam thiy quyét dinh md hiéu sach 1a ding dan.
“Néu cudc doi ciia mot dira tré co thé thay doi nho su hién dién cua hi¢u sach nay
thi moi nd lic ma toi bo ra déu dang gia”, Kinney khang dinh.
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Cau chuyén cua Kinney va Shadyac minh hoa cho mét chan 1y con 16n hon
nhiéu. D6 1a néu hiéu 1d va séng phi hop véi cac gia tri ctia ban than, ban s& co
thé cam thay thoai mai v6i chinh minh hon. Ban khong can so sanh minh véi
nguoi khac vi ban than ban chinh 1a mot thanh cong tbt dep - theo dinh nghia ctua
riéng ban. Shadyac dién giai thanh cong 13 sdng mot cudc doi tran ngap tinh yéu
thuong va tinh than hd trg cong ddng; Kinney cho rang thanh cong 14 su dén dap
cho x4 hoi. Theo tiéu chuin cta riéng ho thi ca hai déu di thanh cong 16n.

X4ac dinh nhirng gla tri c0 y nghia véi ban than

Tir “gid tri” ¢ thé nghe rat khong hap dan vi chung khién ngudi ta lién tuong
dén cam giac bi han ché, trimg phat, hoic t& hon 13 bi phan xét. Ching ta nghe rat
nhiéu vé viéc c6 cac gia tri “ding” (hodc “sai”), nhung nhu thé nao méi that sy 1a

“gia tri dung”? Va ai 1a ngudi quyét dinh gia tri nao 1a dang co va gia tri ndao
khong?

Trudce tién, to1 khong nghi rang cac khai niém cung nhac vé dang va sai c6
thé g1up ich cho chung ta trong van dé nay. Va di nhién cac khai niém d6 khong
thudc vé mdt quyen sach vé sy linh hoat cam xtc! Thay vao do, t61 nhin nhan cac
gia tri khong phai nhu cac quy tic duoc dit ra dé khéng ché ching ta, ma nhu
nhimg pham chat dugc tao ra boi cac hanh dong c6 muc dich ma ching ta c6 thé
dua vao trong nhiéu khia canh cta cudc song. Mdi nguoi déu co nhiing gié tri
khac nhau; nhitng gi 1a “ding” ddi véi nguoi nay khong chic sé dung dbi véi
ngudi khac. Tuy vay, viéc xac dinh diéu gi 1a quan trong d6i voi ban, bat ké d6 1a
thanh cong trong sy nghi¢p, su sang tao, cac moi1 quan h¢ than thiét, su trung
thuc hay 10ng vi tha - ¢6 ca mot danh sach gan nhu vo han dé ban lya chon -
cling déu cho ban mot ngudn tai nguyén vo gia dé tao ra sw néi tiép ciia ban than.
Céc gia tri ¢6 vai tro nhu truc xuong séng tam 1y dé giit ban 6n dinh.

Ban khong nhat thiét phai dya vao chi mot gia tri. Mot dong nghiép cua toi
mo ta cac gia tri nhu “nhiing mat cat trén mot vién kim cuong”. Ong néi: “Khi
ban xoay mo{t mat cat truc dién v6i minh thi nhitng mat khac phai xoay vé céc
huéng khac, nhung cac mit cat vin & d6, van 1a mot phan cua vién kim cuong va
c6 thé dugc nhin thdy khi ban quan sat vién kim cuong duéi lang kinh”

Dudi day 1a mot s6 dic diém khéc cua cac gia tri:

* Cac gia tri dugc chung ta ty do lua chon chir khong phai bi ap dat.

« Céc gia tri khong phai 1a muc tiéu cubi cung; ching khong c¢b dinh ma ludn
& trang thai tiép dién.

« C4c gia tri mang tinh huéng dan chit khong phai ép budc.

 Cac gia tri mang tinh dong, khong pha1 tinh.

« Chung gitp ban dén gan hon véi 16i song ma ban mong mudn.

* Ching giai phong ban khoi nhirng phép so sanh mang tinh xa hoi.
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« Chung nudi dudng su ty chdp nhan ban than, mot yéu td rat quan trong ddi
véi stre khoe tinh than cta ban.

Trén hét, gia tr1 1a cai gi d6 ma ban c6 thé sir dung dugc. Cac gia tri giip ban
di dang hudng trong hanh trinh cudc doi minh, bat ké dich dén & dau.

Khi viét quyén hdi ky Eat, Pray, Love (twa tiéng Viét: An, Cau nguyén va
Yéu), tac gia Elizabeth Gilbert di khong it 1an tu nghi ngd ban than, nghi ngd
quyén sach va toan bd ké hoach viét lach ctia minh. Ba nhé lai: “Trong dau toi
khong ngimg vang 1én cau néi CHUYEN NAY SE KHONG BI PEN PAU”. Ba
bi gidy vo trong ndi thong khd va oan han ca vii try vi di khién minh tré thanh
mot nha vin. Va sau d, tir trong vong lan quin cta nhitng ¥ nghi tu phan xét ban
than, ba vyc day tinh than véi mot gia tri ma chinh ba ciling khong biét 13 minh
co.

“T6i chot nhan ra mot chuyén, do6 1a t6i chi hira v6i vil tru rang t6i s& viét chur
t6i chua bao gio cam két minh sé& viét that xuat sac. Thé 13 toi vui dau va doc stic
viét, ding nhu nhing gi toi da hira.”

Bang cach xac dinh va giit vitng nguyén tic c6 ¥ nghia d6i v6i minh - tirc 13
tr& thanh mot ngudi sang tao thong qua viét lach - Gilbert da hoan thanh quyén
héi ky. Sau d6 thi nhu ching ta di biét, tic pham cua ba dé lai dau an sau dam
trong lich sir nganh xuét ban sach.

Pay 1a mot vai cau hoi ma ban co thé ty dit ra dé bat dau xac dinh cac gia tri
cua minh:

« Tr trong tham tam, diéu gi 12 quan trong véi t61?

« T6i mubn xay dung nhitng mdi quan hé nao?

« T6i mudn cudc doi cia minh tap trung vao diéu gi?

« Phan 16n thoi gian trong ngdy toi cam thay thé nao? Toi cam thiy minh day
strc s6ng nhat trong nhitng tinh huéng nao?

« Néu mot phép la xay ra 1am cho tit ca nhiing ndi au lo, cing thang trong
cudc song cua toi déu bién mat thi doi toi s& nhu thé ndo va t6i s& theo dudi
nhitng diéu méi mé nao?

Khi tra 101 nhitng cdu hoi ndy, ban s& c6 thé bat dau tim ra cic nguyén tic chi
dan cia doi minh, nhiéu nguyén tac trong sé d6 vén di da hién dién trong ban
ngay tir dau cho du ban khong thé hién chung mot cach ro rang. Nhu’ng nguoi
xung quanh c6 hay hoi xin 16i khuyén va y kién chuyen mon cua ban vé mot vai
linh vuc nhat dinh nao d6 khéng? Ban c6 cam thay minh tran day niang luong
nhét khi dugc thuc hién nhirng hoat dong hay dyu an cu thé nao khong? Co nhiing
dip nao khién ban cam thay duoc thoai méi 1 chinh minh nhat khong?

Van dé khong nam & chd céi gi d6 1a “dung” hay “sai”, ma 1a diéu dé c6 lién
quan thé nao dén cach ban mudn séng cudc doi minh. Khi biét minh thdr sw quan
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tdm nhitng gi, ban s& khong con bi rang budc boi nhirng diéu minh khdng quan
tam.

Vi du, néu “tré thanh mot phu huynh t5t” 14 muc tiéu ma ban coi trong thi
viéc hiéu cu thé thé nao 1a bﬁc phu huynh tt theo quan diém cta ban sé quan
trong hon nhiéu 50 VOl Vlec cd gang chay theo nhitng tiéu chuan chung chung vé

“mot phy huynh t6t”. C6 rat nhiéu kiéu cha me trén thé gidi nay va khong c6 mot
cach 1am cha 1am me nao 13 “ding” cho tat ca moi ngudi, ngay ca khi ban chi xét
trong pham vi thanh phé, thi trin hodc khu nha ctia minh.

Sau day la mot s6 cau hoi ma ban co thé tu dit ra cho minh veé tiéu chuén ctua
mot “bac phu huynh t6t”: Toi mudn dé lai cho nguoi khac 4n twong gi khi ho
théy t6i vOi cac con cua t6i? Néu tu quan sat qua trinh nuo1 day con cua minh, to1
mudn thay nhiing gi? Céch hanh xtr ciia t6i ¢6 nhat quan ¢ mot mac do hop Iy
khi thay doi tir tinh huong nay sang tinh huéng khac khong? Hanh vi cua 61 ¢6
pht hop véi niém tin c6t 16i cta toi v& mot bac phu huynh t6t khong‘?

L& di nhién, viéc nudi day con chi 1a mot vi du. Ban c6 thé ap dung kiéu cau
hoi twong tu cho hau hét cac khia canh ctia cudc sdng hang ngay. Dé bat dau, mdi
t6i trude khi di ngl, ban hdy viét ra cau tra 161 cho cau hoi sau: “Khi nhin lai
ngdy hom nay, t6i thdy minh da lam duoc viéc gi ximg dang véi thoi gian minh
d3 bo ra?”. Piéu quan trong khong phéi la ban thich hay khong thich lam viéc gi
trong ngay hom do, ma 1a ban nhén thay Vlec lam nao c6 gia tri.

Néu sau mot Val tudn, ban phat hién c6 rat it tha dé liét ké vao cau tra 161 cho
cau hoi nay, hay t1ep can van dé tr mot khia canh khac bang cach tu hoi khi ban
thirc ddy mdi sang: “Néu hom nay 13 ngdy cudi ciing cua toi trén thé gisi nay, toi
s& 1am gi dé né trd thanh mot ngdy dang man nguyén?”. Vi du, néu tran trong
moi quan hé¢ Vé’i vo nhung da quen khong cat 1oi chao mdi khi ¢6 Ay di 1am vé,
ban c6 thé quyét dlnh tam dung bat cir cong viéc gi ban dang lam va chao don co
ay bang mot cai 6m am ap khi c6 dy budc qua ngudng cira phong khach. Mot khi
da thyc hién mot hanh dong mdi mé nao do, ban cé thé quyet dinh xem hanh
dong d6 co dang vai thoi gian ban bo ra hay khéng, va chang bao 1au sau ban s&
cO danh sach cac hanh dong va trai nghiém phu hop v6i nhitng gia tri ma ban tin
la quan trong.

Nguoi té giac

Vao nam hai muoi bdn tudi, trung si Joseph Darby van dang thudc doi du bi
ctia quan doi Hoa Ky. Anh nhan dugc lénh tp trung vao nhig ngiy dau cia
cudc chién tranh Iraq va duoc diéu dén nha ti Abu Ghraib, noi ma lic béy gio
chua ai biét s& tr& thanh trai giam ddy tai tiéng vi tinh trang linh My lam dung
tinh duc va ngugc dai tu nhan. Sau blrc tuong nha tu, nhitng hanh vi ddi bai d6
dudng nhu da tré thanh chuyén binh thudng va hét nguoi linh nay dén nguoi linh
khac 1an luot tiép tay cho toi ac. Nhung Darby thi khéc, du lic dau anh timg c6
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dinh hua theo khi xem nhitng birc anh chup lai canh lam dung va ngugc dai tu
nhan trong dia CD ma cac si quan khac dua cho.

“Ban dau t6i cam thay chuyén nay kha tha vi”, Darby chia sé trong mét cudc
phong van. Thé nhung cang ching kién nhiéu thi anh cang nhén ra rang hanh vi
lam dyng ti nhan ¢ nha ti nay “dd vi pham tit ca nhing gia tri ma toi tin tudng
cling nhu moi nguyén tic t6i duge day vé chién tranh”. Sau vai ngay dan do suy
nghi, anh d3 trinh dia CD d6 cho mdt si quan cép trén, va tir hanh dong nay cta
Darby, nhiéu si quan c6 mit trong nhitng birc anh nguoc dii ti nhan da bi truy to.

Tuén thu quy tic chung va trung thanh 13 nhitng khai niém then chdt ciia van
hoa quan doi. Nhung trong diéu kién lam viéc cang thang, cic binh si cla céac
don vi quan doi c6 quy mo khép kin cé thé sa vao cai bay nguy hiém cua “tinh
than tap thé” va 1am ra nhitg hanh vi bao luc phi nhin tinh ma néu & trong céac
hoan canh khac thi ho ludén xem la sai trai. TO1 ac tai nha tu Abu Ghraib 1a mot vi
du dién hinh cho hién tuong tu duy cta ca nhan bj ép tuan theo tu duy tap thé.
Chéng lai hanh vi cta tap thé doi hoi nhiéu sttc manh, va Darby da lam duoc viée
kho khin nay bang cach hanh dong theo chan 1y ma anh tin tudng tir sau trong
tham tam minh. Nho gitr vitng nhitng gia tri ma ban than coi trong, anh khong
chi khong tiép tay cho hanh vi xau cia tap thé ma con ¢o can dam t6 gidc cac
hanh vi do, du da c6 luc anh s¢ bi phat hién la nguoi t6 giac dén muc phai di ngu
v6i mot khau stng duoc gidu dudi gbi.

Mic du hanh dong ciia Darby da tao ra mot cai két khién nhiéu ngudi choang
vang, qua trinh dan t&i sy lya chon cua anh that ra lai kha don gian. Anh c6 ¥
thitc ¢4 nhan manh ma vé dang va sai, do do, viéc anh quyét dinh tr& thanh nguot
t giac 1a hoan toan dé hiéu.

Khi két ndi v6i chinh ban than minh va vai nhitng gi ban tin 1a quan trong,
khoang céach gitra cach ban cam nhan va cach ban cu xu s€ dugc thu hep lai. Ban
bat dau séng mot cude doi khong c6 qua nhiu hdi tiéc va ciing khong co nhiéu
1an tir hoai nghi ban than.

Pa sb chung ta s& khong bao gid roi vao hoan canh khﬁng khiép nhu nhiing
gi trung si Darby gap phai, nhung ching ta déu phai d6i mat v6i nhidu sy lua
chon khac chang han nhu c6 nén kiém séng bang cach ban hop dong bao hiém
ng xau hay khéng, an cu 0 dau, day con nhu’ thé nao. Ngay ca nhitng lya chon
don gian trong cudc song thudng nhat nhu t6i nay tu nau an hay goi pizza, di bo
hay l4i xe... ciing khién ta ban tdim. Nhu triét gia Aristotle da no1 voi nhimng
ngudi ban dén tir Hy Lap ctia 6ng tir 1au truée khi qubc gia ndy gia nhap Lién
minh chau Au: “Chung ta la nhiing gi chung ta thuong xuyén lam”.

Pay 1a Iy do sy hiéu biét rd rang vé cac gid tri cia ban than 13 rit quan trong
d6i v6i hanh trinh tim kiém sy thay doi va cam giac vién man. Cac gié trj khong
chi 1a nhiing diéu ma ching ta nén c6. Trén thuc té, nhidu nghién ctru di cho thay
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cac gia tri co thé giip ching ta c6 duoc ngudn sttc manh ¥ chi va long can dam ¢
mirc d6 cao hon, dong thoi bao vé ching ta khong bi léy nhiém nhing thoi xéu
trong xa hoi. Hon nira, cac gia tri con giap chung ta chong lai nhitng khuén mau
tu duy han siu trong tiém thirc, cling nhu cac niém tin han hep dang g0 bo va lam
giam “strc chién ddu” cia ta trong khi ta con khong biét chung c6 ton tai.

Gié sir ban 1a mot nit sinh vién ndm nhit v6i udc mo trd thanh bac si, nhung
ban trudng thanh trong mot nén vin héa ludn day ban réng “con gai rat do khoa
hoc”. Sau do, ban Vép phai mot that bai, chéng han nhu bi diém kém trong bai
kiém tra du tién cua mon sinh hoc. Trong hoan canh nhu vdy, kha ning cao 1a
ban s& doi nganh hoc va tir bé udc mo. Trir khi ban biét rd diéu gi 1a quan trong
d6i voi minh.

Mot nghién ctru c6 strc anh huong 16n cho thay chi bang cach xac dinh dugc
cac gia tri ma minh coi trong, mot nhom hoc sinh cp hai da c6 thé tu bao vé ban
than khoi nhitng dinh kién nguy hai cta x4 hoi, tha dinh kién cho rang cic em
khong c6 kha nang hoc tap tot nhu nhimg nguoi ban dong trang ltra duoc xem 1a
c6 “dang cap xa hoi cao hon”. Cu thé, trong nghién ctru nay, cac hoc sinh ngudi
My gbc Phi va gbc La-tinh duoc yéu cau hoan thanh mot bai tp trong mudi
phut, d6 1a viét ra nhitng diéu quan trong nhat ddi voi ban than cac em. Cau tra
101 ctia cac em réat da dang, tir khiéu vii, chuyén gia dinh cho dén chinh tri, va tac
dong cua bai tap don gian nay that dang ngac nhién. Sau khi tip trung vao mbi
lién két giira ban than voi thé glorl va nhitng nguoi xung quanh cac hoc sinh da
mau ndy dd co thé cai thién diém trung binh cdc moén hoc du dé thu hep khoang
cach thanh tich giita cAc em v&i cic ban hoc sinh da tring cung 16p. Doi voi
nhiéu trudng hop, hi¢u qua cua bai tap nay tham chi con keo dai dén tan khi cac
em vao trudng cip ba. Tt ca 1a nhd vai phat suy ngdm vé cac gia tri cot 15i cta
ban than.

Mot thi nghiém c6 kich ban tuong ty da duoc trién khai cho mot nhom cac nit
sinh vién dang hoc 16p Vat 1y dai cuong - méi trudng hoan hao dé nhiing dinh
kién vé gid1 tinh va nang luc khoa hoc dugc dip “sinh s61”. So v&i nhitng sinh
vién khong dugc yéu cau lam bai tap xac dinh gia tri, nhitng sinh vién dugc chon
ngau nhién dé lam bai tip ndy da c6 thanh tich tot hon trong cac bai kiém tra vt
Iy noi riéng va trong toan khoa hoc néi chung. Bang cach suy ngdm nhiing gia tri
quan trong ddi v4i ca nhan minh, ho da co thé phat huy tiem nang that sy cua ban
than, bat ké dinh kién xa hoi c6 hoai nghi ning luc ctia ho nhu thé nao di nira.

Thoi gian ciia chung ta trén hanh tinh nay 13 hitu han, thé nén ching ta can ¢b
gang st dung khoang thoi gian do sao cho that khon ngoan, dé vun dap nén mot
diéu gi 46 co y nghia d6i voi ban than mlnh Va rat nhiéu nghién ctru déu cho
chung ta thiy rang mot ¥ thirc manh mé& vé nhitng gi 1a quan trong véi ban than
s& ¢ thé dan ching ta dén v6i niém hanh phuc to 16n hon, c6 dugc co thé khoe
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manh hon, cudc hén nhan bén chit hon, cling nhu dat dugc nhiéu thanh tyu hon
trén con duong hoc van va su nghiép. Mot nghién ctru thudc loai ndy con ching
minh rang nhirng nguoi chi xac dinh dugc mot gia tri cot 161 th01 cling da co phan
g tot hon véi cac canh béo veé nhu’ng van dé strc khoe tiém an (ciing nhu manh
dan hon trong viéc tim cach giai quyét ching) va c6i md hon voi nhitng quan
diém van hoa khac nhau cta nhitng ngudi xung quanh.

Khi dua ra lva chon dya vao nhitng gia tri ma minh coi trong, chir khong phai
dua vao nhﬁ:ng tiéu chuan “dﬁng hay ‘sal” ma ngu’éri khac dat ra, chﬁng ta co du
sttc manh dé ddi mat v6i gan nhu bat ky tinh huong nao trong cudc song va4i tinh
than hoc héi va xdy dung. Thay vi phai loay loay “song cudc doi cia ngu’(n khac”
hodc ket cung trong Vong lan quan cua cac phep so sanh, chiing ta c6 thé ty tin di
con du’orng ctia minh va dén voi mot tuong lai tét dep hon.

Song ding véi nhirng gia tri ciia ban than

T4t nhién, viéc xac dinh duogc nhitng gi ban that sy quan tdm chi maéi [a mot
ntra qua trinh theo dudi Iy tudng ctia doi minh. Sau khi di x4c dinh duoc cac gia
trj ¢6 y nghia d6i v4i ban than, ban can hoc cach ap dung nhirng gia tri nay vao
cudc séng. Qua trinh nay do1 hoi mot mirc 46 can dam nhét dinh, nhung muyc ti€u
ctia ban khong phai 13 tré thanh mot ngudi hoan toan khong cé ndi s¢. Thay vao
d6, ban nén duong dau véi nhitng ndi s¢ ciia minh, vuot qua ching dé hudng dén
nhimg diéu that sy quan trong trong doi, va cac gia tri ¢t 16i chinh 1a kim chi
nam cia ban trong su6t hanh trinh d6. Can dam khong phai 13 khéng cam thay so
hai, ma 1a dam duong dau véi ndi so.

Khi Irena Sendler con 1a mot ¢ bé bay tudi séng ¢ Ba Lan, ngudi cha lam
bac si ctia ba d3 ludn day ba rang “Néu nhin thiy ai d6 dang dudi nude, con phai
nhay xubng ctru ho”. Sau d6, khi Pirc qudc xi xdm chiém qué huong ba trong
Chién tranh thé gi6i thi hai, gid tri vé sy gitip d& ma ba hang gin gitr nay da thoi
thic ba cuu mang nguot hang x6m Do Thai ciia minh.

Khi cudc chién leo thang, Sendler va nhiing ngu’bi ban cung chi hudng da
tlep tuc phat huy tinh than twong than tuong 4i bang cach lam gia hang ngan bo
ho so dé gitip cac gia dinh Do Thai thoat khoi canh séng bi tham trong cac khu 6
chudt & Warsaw. Khong nhirng Vay, ba con cai trang thanh nhan vién xa h01 phu
trach kiém tra chiing sot phat ban dé 1én dua tré em ra khoi noi dia nguc tran gian
nay.

Mic cho hoan canh dang so va nguy hiém can ké, Sendler chua bao gir nao
ning, ngay ca khi ba bi co quan mat vu cua Pirc qudc xa bat va két 4n ti chung
than. Sau nay, ba chia sé rang minh da cam thay nhe nhdm nhu thé nao khi nghe
ban an d6, boi vi cudi cung ba cling duoc giai phong khoi ndi so da ludn deo bam
ké tir khi ba bat dau hanh trinh qua cam cta minh.
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May man thay, mdt ngudi linh canh da gitip ba trén thoat va tim noi an nau
sau do. Tuy nhién, thay vi tu bao ve ban than trong phan thdi gian con lai cua
cudc chién, Sendler van kién dinh séng dung véi nhu:ng gi4 tri cia minh va tiép
tuc mao hiém dé ciru nhiing dua tré ngu:o’l Do Théi - tong cong ba da giai ctiru
duoc it nhat 13 2.500 dira tré. Ba da quyét dinh gitr viing 1y tuong ctia minh du s&
dé dang va an toan hon rat nhiéu néu ba chon bo cudc. Boi vi Sendler biét néu
khong c6 hanh dong cu thé thi mot gia tri chi mai 1a nguon cam hing chi khong
thé tr& thanh mot phan cta con ngudi minh.

Cho du nhitng hanh dong dwa trén gia tri co ban cua ban lién quan téi van dé
song con, nhu trudng hop cua Sendler, hay nhitng chuyén hét sirc doi thuong nhu
“T6i nén di ngi ding gid hay xem Netflix thém chut nita?” thi cudi cung ban
cling s€ déi mat Vé’i diéu ma toi goi 1a diém lwa chon, mot nga ba noi ban phai
dua ra quyét dinh vé con dudng minh s& di. Nhung khong giong nhiéu lya chon
khac - vi du nhu mang do61 giay mau den hay mau nau, uong ca phé hay tra - moi
diém lya chon mang dén cho ban co hoi dé theo dudi 1y twdng ctia minh. Ban s¢
di theo céc gié tri cta ban than va hanh xtr theo cach ciia con ngudi ma ban mudn
tr¢ thanh, hay ban s€ di nguoc lai cac gia tr1 d6 va c6 nhirng hanh dong phu nhan
ching? Ban cang kién dinh chon con duong hwong toi gia tri cua minh, cudc doi
ctia ban cang tré nén dang séng va cd y nghia hon. Nhung that khong may, khi bi
cubn vao nhitng suy nghi, cam xuc kho chiu va cac tinh hudng nhiéu thtr thach,
chung ta thudng bat dau di 1éch khoi nhimg gia tri ctia minh.

Néu tran trong cac mbi quan h¢ va mong mudn duge két hon, ban c6 thé phan
anh diéu d6 qua nhitng hanh dong nhu hen ho qua cac dich vu trén Internet, tham
gia 16p hoc nau an hodc 16p hudng dan leo nui, tré thanh thanh vién ctia mot cau
lac bo doc sach dé c6 thé gip g& ngudi cing sé thich. Néu cir khiang khing rang
minh qua nhut nhat hodc qué dé cang thang nén khong thé thyc hién nhitng hanh
dong @06, ban dang t diy minh xa roi cac gid tri ma ban coi trong va chon huéng
di hoan toan nguoc lai voi ching.

Néu muén khoe manh hon, ban c6 thé bt dﬁu bang cach thay d6i ché do an
uong, di tap gym hodc don gian 1a chon di ciu thang bo thay cho thang may.
Piéu quan trong 14 ban khong chi cam két véi cac gia tri cot 18i trén phuong dién
tam tri. Ban phai that sy hanh dong theo nhirng gia tri do, hay noi cach khac, ban
can thuc hién 1y tudong ciia minh bang cac hanh dong cu thé. Suy cho cung, khi
chay xe dap, ban chi c6 thé gitr thing bang khi lién tuc dap xe. Chuyén tuong tur
cling xay ra vo1 cac gia tri - chi khi lién tuc dugc dua vao hanh dong thi ching
moi that sy phat huy tac dung.

Sw xung dot giitra cac muc tiéu

P43 bao nhiéu 1an ban théy minh bi giéng x¢ gilra hai lya chon ma ban déu coi
trong nhu nhau? Cong viéc va gia dinh? Cham soc cho ban than hay la quan tam
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nguoi khac? Di theo gia tri tinh than hay gia tr1 vat chit? Noi cach khac, néu viéc
lga chon gia tri nay khién ban phai phu nhan gia tri kia thi sao?

Piém mau chét dé giai quyét van dé nay 1a hiy xem cac gia tri nhu nhitng lua
chon khac nhau va ngang hang véi nhau, khong c6 cai nao tot hon hay té hon cai
nao. Sau do, tuy vao ti€u chi lga chon ma ban dua ra, ban s€ quyét dinh minh
mudn hanh dong theo gia tri ndo, khong pha1 vi gia tri do t6t hon nhirng gia tri
con lai, ma don gian chi vi ngay tai thoi diém do, ban can phai dua ra mot quyét
dinh. Va dé dua ra mot quyét dinh dung dan, chung ta phai that sy hiéu ban than
minh.

Triét gia Ruth Chang ting no6i: “Nhiing lua chon 13 co hoi dé chung ta ton
vinh su ddc biét ctia loai ngudi... ching t6 chiing ta ¢6 sttc manh du dé tao thanh
1y do cho sy phat trién vuot bic cua con nguot”.

Thong thudng, nhitng gi chung ta coi 13 sy xung dot vé gid tri that ra lai 1a su
xung d6t vé muc tiéu (va hiy nhé ring cac gia tri khong phai 13 muc tiéu), hodc
1a van dé vé quan ly thoi gian, sy kho khan trong viéc cam két voi mot ké hoach
hodac mdt hanh dong nao do. Hodc co thé van dé chi don gian la nguoi trAn méat
thit nhu chiing ta khong thé ¢ hai noi ciing mot lic. Mot trong nhitng khé khan
16n nhat ma nhiéu nguoi gip phai trén phuong dién ndy 13 cAn bang giita cudc
sdng ca nhan va cong viéc. Nhiéu nguoi trong ching ta - bao gdm ca toi - ludn bi
giang co gifta cong viéc va thoi gian cho gia dinh.

Nhung néu su lua chon khong phai 13 gitra cong viéc va gia dinh thi sao? Néu
su lya chon cta chung ta 13 chu toan ca cong viéc va gia dinh thay vi bi giang xé
va héo mon vi suy nghi phai chon mot trong hai thi sao?

Néu ban ndi “T6i coi trong viéc 1am mot ngudi cha yéu thuong gia dinh; toi
s& thé hién tinh yéu thuong d6 trong nhitng 1an twong tac véi cac con ctia minh”
va “To1 cot trong viéc lam mot nhan vién c6 nang lyc; to1 s€ thé hién nang luc do
trong cong viéc ciia minh mdi ngay” thi két qua ma ban c6 dugc sé rat khac véi
khi ban no61 “T61 coi trong viéc lam mot nguot cha yéu thuong gia dinh nén du co
chuyén gi di nita, toi cling s& rdi van phong vao ding nam gid chiéu mdi ngay”.
Vi cach néi thir nhat, ban khong con nhin nhan cong viéc va gia dinh nhu hai
khia canh xung dot voi nhau nita, ma ban dang mo rong nhimg kha nang dé minh
c6 thé dat dugc ca hai gia tri d6 trong cugc song.

Vi céc gia tri lién quan dén chdt lwong cua hanh dong hon 13 sé ligng, nén
luong thoi gian ban danh cho cac gia tri khong nhat thiét phan anh tim quan
trong cua cac gia tri nay ddi voi ban, cling khong gidi han mirc do cam két cta
ban trong cong viéc hoic trong nhitng khoanh khic quy bau bén gia dinh va
ngudi than. Néu ban phai 1am viéc mudi hai tiéng ddng hd mot ngdy dé hoan
thanh mot dy 4n, mot hanh dong don gian nhu giri tin nhin hodc email ngan gon
cho nguoi ban doi van co6 thé gitup ban duy tri sy két ndi voi gia tri “lam mot
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nguol vo/nguoi chéng t5t” ma ban coi trong. Cac nha tam ly hoc goi hanh dong
nay 1a “nhimg twong tac xa hoi don gian va gon nhe”. Co thé ban thudng xuyén
phai di cong tac, nhung ban co thé goi dién thoai cho cic con vao mdi ti trude
gid nga va that sy tip trung tro chuyén véi con. Gin gilt nhitng gia tri nay c6 thé
ddng nghia v6i viée ban phai lam viéc cham chi hon va hiéu qua hon trong gid
lam dé co thé ra vé vao thoi diém hop 1y. Co thé ban ciing phai rit khoi doi bong
ctia cong ty hodc it tham gia cic cudc vui sau gid lam ciung dong nghiép, nhung
khi xem xét nhitng hoat dong ndy véi viéc ban tran trong cudc song gia dinh cua
minh dén murc nao, ban s& thiy nhitng danh ddi nay 1a xtimg dang.

T4t nhién, d6i khi ching ta phai dua ra nhitng quyét dinh phuc tap hon. Néu
cong viéc budc ban phai di cong tac vao ding ngay sinh nhat ciia con trai, nhiéu
kha ning 12 ban s& khong thé & nha mimg sinh nhat con du ban c6 coi trong mdi
quan hé véi cac con dén murc ndo di nita. (Ban ciing coi trong viéc c6 kha ning
thanh toan chi phi sinh hoat va chu cdp ddy di cho cac con.) Nhung vi that su
mudn 1am mot béac phu huynh yéu thuong con, ban co thé tim cach khac dé thé
hién tinh yéu thuong cuia minh, chéng han nhu tO chirc tiéc sinh nhat cho con
truge khi 1én duong, guri cho con mgt mon qua dac biét vao dung ngay sinh nhat
hodc goi video call trong bira tiéc cua con.

Tat ca ching ta déu phai phan bo thoi gian cho cac gia tri khac nhau trong
cudc sdng theo cach nay hodc cach khéc, tiiy vao hoan canh cu thé ctia minh. Khi
ban dang danh thoi gian cho gia tr1 nay khong c6 nghia 1a ban dang xem nhe
nhitng gia tri con lai.

That ra, qua trinh dua ra nhitng lya chon kho khin c6 thé giai phong ban, vi
trong qua trinh do, ban s€ xac dinh dugc minh that sy 1a nguoi nhu thé nao va thé
hién duoc nguén strc manh ma tat ca ching ta déu so hitu dé dinh hinh cudc doi
minh. Néu c¢6 thé chii dong chip nhan ndi dau lién quan dén viéc tir b con
duong ma minh khong thé chon, ban sé& c6 thé toan tim toan ¥ v6i quyét dinh ma
minh d dwa ra va tiép tuc hanh trinh ctia minh véi mot tim tri sang to.

Trén thuc té, cac gia tri khong gidi han hoac han ché ching ta. Thay vao do,
bang cach mang lai mdt mang ludi hd tro lién tuc, cic gid tri giup md rong pham
vi hoat dong ctia chiing ta - mot viéc ma binh thuong c6 thé ching ta s& khong
dam lam. Nhan thuc dugc cac gia tri ciia minh cling giup chung ta linh hoat va
c6i md don nhan nhitng trai nghiém moi. Ching ta c6 thé sir dung céc gia tri ma
minh uu tién dé thyc hién nhiéu hanh dong c6 chu y va dang théa man hon, ciing
nhu giam bét nhitng hanh dong thiéu suy xét va kém hiéu qua.

Tuy nhién, séng theo nhimng gia tri cta ban than - di theo 1y tuong doi minh -
s& khong mang lai cho ban mot cudc sdng bang phang. Tat ca chung ta déu phai
d6i miat voi nhitng tinh hudng tién thoai ludng nan, bat ké niém tin ctia ching ta
vitng chic thé nao va cac quyét dinh ctia chung ta ra sao. Huéng dén cac gia tri
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ctia ban than khong phai luc nao ciing 1a chuyén vui vé hay dé dang, it nhat 1 khi
ban dang & trong qué trinh d6. Vi du, néu ban s¢ giao tiép xi hoi va mot ngudi
ban moi ban dén du tiéc, phan g ma ban dé dua ra nhét co 18 sé 1a tir chdi.
Nhung néu coi trong mébi quan hé ban bé va dé gia tri nay dan dat hanh dong cua
minh, ban s& ¢d géng virot qua ndi s¢ va nhan 16i moi du tiée. Khi dén bira tiéc,
ban s€ phai trai nghiém mot cam giac kho chiu khac - kho chiu nhiéu hon so véi
khi ban chon ¢ nha. Nhung sy kho chiu lic ban dau nay la “tién vé” ma ban can
tra dé budc vao mot cude sdng cd y nghia hon.

Nhu nha vin Elizabeth Gilbert di kham pha dugc, ngay ca sau khi ba bat dau
chi tap trung véo viét lach thi qua trinh sang tac van rat khé khan. Trung si Darby
va Irena Sendler thi hoc duoc rang séng dung voi niém tin cia minh ¢ nghia 13
di theo nhitng con duong cé thé khién cudc séng cta ho cam go hon. Toi van nhé
mot cudc tro chuyén cO ¥y nghia sau séc to1 tung dugc trai nghiém véi nha dong
vat hoc noi tiéng Jane Goodall Ba ké rang trong sur nghlep vinh quang cua minh,
su nghiép ma ba da cong hién hét cho hoat dong bao ton va bao vé phuc loi cta
dong vat, co thoi diém ba thudng xuyén roi nude mat. Sau d6, mot ngudi ban hoi
tai sao ba lai buén dén nhu vay. “Va toi da néi mot diéu khién chinh minh ngd
ngang. Do 1a mot cau tra 1oi chua timg xuét hién trong tam tri ciia toi trudc dy.
T6i ndi v6i ban minh: “T6i nghi t6i khoc vi biét minh dang tir bé quyén duoc ich
ky’. Vay d6. Nghe la lung 1im dung khong?”

Mot dong nghiép cua t6i dd mo ta tinh trang khé xir cia Goodall thé nay:
“Tam tri ctia ban néi ‘Toi nghi néu 1am cong viéc ma minh coi trong nay thi t6i
s& khong cam thiy qua budn ba hoidc mau thuan sau khi dua ra lwa chon’. Nhung
thue té don gian 1a ban van dang phai lya chon”.

Su lya chon nao cling co méat mat. Ban tr bo con duong ma minh khong chon
va bat ky su tir bé nao ciling kéo theo mot ndi budn, niém dau hay tham chi 1a ca
ndi tiéc nudi. Ban c6 thé biét Iy do minh 1am mot viée ndo d6 - hiy nhd cau hoi
“To1 da lam viéc gi that sy xirng dang véi thoi gian ma minh da bo ra?” - nhung
roi ban van cam théy lo léng hodc budn rau vé su lya chon do. Su khac biét nam
& chd ban that sy dau tu vao diéu ma minh da chon va nhd vy, ban cé thé linh
hoat vuogt qua nhitng cam xtc khoé chiu. Ngay ca néu su lya chon cua ban hoa ra
1a “sai”, it nhat ban ciing cam thdy nhe nhdm hon khi biét minh d3 quyét dinh
dua trén nhimg 1y do chinh dang. Ban c6 thé ddi dién véi chinh minh bang long
can dam, tinh than hoc hoi va sy cam thong.

%k

T6i timg nghe cdu chuyén vé mét ngudi phu nir duoc chan doan 13 khong con
bao nhiéu ngay dé song.

C6 4y hoi bac si: “Co hy vong gi khong?”.

Bac si tra 1o1: “Hy vong cho chuyén gi?”.
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Khi tra 101 bang mot cau hoi nhu vy, ngu ¥ cia vi bac si 1a ngay ca khi dang
tién gan dén cai chét - mot qua trinh ma tit ca ching ta déu dang trai qua ngay
lac nay - ching ta van c6 thé lya chon minh s& sdng nhitng ngay con lai nhu thé
nao, dwa vao nhiing gié tri c¢6t 18i ctia minh.

T6i dd nhé lai cau chuyén nay khi c¢6 ban kiém dong nghiép Linda cia toi
dugc chan doan mic ching xo cung teo co mot bén (Amyotrophic Lateral
Sclerosis - ALS), mot can bénh than kinh hiém nghéo. Linda yéu thuong cac con,
tran trong tinh ban va yéu thich nhay maa. Du v6 cung dau kho khi cin bénh va
cac triéu chimg ngay cang nghiém trong, Linda van tiép tuc dang nhimg dong
cap nhat ddy tinh yéu cudc séng 1én mang xa hoi. Khi phai ddi mit véi diém lua
chon ctia minh, c¢6 dd quyét dinh chon cach virgt qua ndi 50' va tiép tuc két ndi
v6i thé gioi. Ngay truée khi chuyén vao nha an dudng cudi dm danh cho bénh
nhan giai doan cudi, va khong lau tru:()’c khi qua doi, Linda viét: “Toi du dlnh
danh khoang thoi gian tinh ling cudi doi ¢ noi thiéng liéng nay dé suy ngim vé
cudc sdng va cai chét ciia minh. Toi cam thdy may man. Nhiéu nguoi da phai roi
b6 thé gidi nay ma khéng c6 co hdi dé danh gia lai st ménh cua ho... Trong khi
chd doi, hdy nhay mua néu c6 thé”.

Khi hiéu minh 13 ai va nd lyc vi muc tiéu gi, ban s& c6 thé ddi mit voi nhitng
nga ré trong doi voi mot trang bi quyén niang nhat, d6 chinh 13 ban thé tron ven
ctia ban. Va hiy nhay maa néu co thé.
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7
THAY POI NHO TAO NEN SU KHAC BIET LON

ynthia va David dang tranh cdi vé chuyén tién bac. Cynthia dd cd

gang tan tién va tiét kiém chi tiéu sudt nhiéu thang rong dé danh dum mot

oan tién du phong cho trudng hop khan cip. Thé ma bay gio chong ¢o

lai mudn st dung s6 tién d6 dé dua ca nha di kham pha Vuon Qudc gia Grand

Canyon. P6 khong phai 1 ¥ tudng tdi - ai cling biét ho cdn mot ky nghi - nhung

Cynthia mudn ho phaithire té mot chit, it nhat 13 trong giai doan nay. Nhung

David thi lai nghi khac. Anh néi voi vo: “Bon tré sé 16n rat nhanh dén muc ching

ta khong kip nhan ra, trong khi chiing ta s& ngdy cang gia nua va 6m yéu. Chung

ta dd ban vé chuyén di nay trong nhiéu nam roi. Néu bay gid khong di thi phai
cho téi1 khi nao nira?”.

Hai vo chdng ctr cdi t6i cdi lui vé chuyén nay, bau khong khi cang thang ngay
cang ning né khi nhitng cdu trach moc cii rich ¢t lién tuc thém dau vao lua -
“Anh hanh xir khong khac gi cha anh hét!”, “Em dung 13 y hét nhu me em!”. Sau
d6, Cynthia vo tinh nhin xudng va hoi: “V§ cta anh bi sao vay?”. David lac nay
cling nhin Xuéng va sau mot hdi xem xét ban chan 14m lem ctia minh, anh diu
giong giai thich: “Ban ndy anh phai dudi méot con giu trac Bac My ra khoi vuon,
vi v01 qua nén khong kip mang giay”.

Ho nhin nhau, ca hai déu bat cudi va bau khéng khi céng thang giira hai vo
chong bong chdc tan bién, nhu thé bau troi am u van vi bong tré nén dé chiu hon
khi cudi cung con mua nang hat cling trut Xuong

Xung d6t vi van dé tién bac 1a chuyén thuong thiy trong rat nhiéu gia dinh
trén khip thé gidi. Piém khac thudng duy nhat trong cudc cdi va giita Cynthia va
David 1a n6 dang dugc cac chuyén gia tam 1y hoc quay phim lai. Cac nha nghién
clru mudn quan sat cac cap vo chong “trong moi truong sdng tu nhién”. Nhung
s& rat bat tién néu doi ngii nghién ctru tac nghiép ngay trong nha cua cac cip vo
chdng, thé nén ho di chon phuong an hop 1y nhat trong hoan canh nay, d6 1a
dung mot cin hd nho ngay trong tda nha nghién cru, vén nam trong khudn vién
trong gidng cong vién cia truong Pai hoc Washington ¢ Seattle. Cin ho tam nay
duoc thiét ké gdm mot phong don co ban bép, d6 nodi thit co ban, ti-vi va dan am
thanh. Cac cdp vo chong tham gia nghién ciru 1an lugt chuyén vao cian ho nay va
ddng ¥ dé cac nha nghién ctru quan sat sudt hai muoi bon gio - thudng 1a bt dau
vao sang Cha nhat. Khi dén lugt minh, mdi doi vo chéng dugce yéu ciu mang
theo do an, thirc udng va bat cir vat dung gi khac ma ho can dé trai qua mot ngay
cudi tuan binh thuong trong nha - chéng han nhu dia phim, sach, tham chi 1a tai
liéu cong viéc. Ngoai ra thi chi dan duy nhat ma ho nhan duoc 1a hay tu nhién
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nhu & nha. Ho dugc ghi hinh trong subt muc‘ri hai gio dong ho ctia ngay hom do,
thuong 1a tur chin gio sang dén chin gio toi.

Mot trong nhimng diéu khién nhom nghlen ctru 4n tuong nhit 1a cach cac céa
nhan thyc hién va dap lai “cac nd luc két ndi cam xuc”, chang han nhu cdu hoi
ctia Cynthia vé d6i v6 14m lem cua David. Cac nha nghién ctru d3 xép hang cac
nd luc nay duva trén mirc 6 thu hat cam xuc cua chiing. Sau day 1a mot vai vi du
vé cac nd luc két ndi cam xuc, dugc xép theo thir tu tir thip dén cao:

« N§ luc don gian dé thu hut sy chl ¥ ctia dbi phuong: “Bén kia c6 chiée
thuyén dep qua.”

« NG lyc thu hiit sy quan tdm ciia d6i phuong: “Chang phai cha ciia anh timng
14i mot chiée thuyén twong ty nhu vy sao?”

* NO luc thu hat su huorng u’ng cta dbi phu’O’ng “Nay, v6i mot chiée thuyén
nhu Vay thi chung ta c6 thé di khap thé giéi ddy.”

« NO lyc méo rong chu dé cua cudc tro chuyén: “Em c0 lién lac véi anh trai
chua? Anh 4y c6 sira chiéc thuyén cua anh chwa?”

e NO luc bay tro: Cudn to bao lai va gd nhe lén dau do6i phuong, “Do6. Ca
ngdy nay em da rat muén lam diéu nay!”

« N§ luc hai hudc: “Mot gido si, mot linh muc va mot nha tdm than hoc cing
ngdi trén mot chiéc thuyén...”

« N§ luc thu hut tinh yéu thwong: thuong duoc thé hién qua ctr chi, nhung
thinh thoang ciing dugc bay té thanh nhitng 15i nhu “Em can mot cai 6m.”

« N§ lyc thu hat sy an i, xoa dju vé mat tinh than: “Anh van khong thé hiéu
tai sao minh khong dugc thang chirc.”

« N& luc tdm sy: “Hoi nho khi di thuyén ra khoi ciing 6ng, anh d3 cam thay
nhu thé nao?”

Céac nha nghién ciru nhan thdy sau mdi nd lyc “md duong” ndy, ngudi tiép
nhan s& c6 mot trong ba kiéu phan tmg sau:

* “Pon nhan” nd lyc cua ddi phuong v&i1 cac mirc do nhiét tinh khac nhau, tu
am tr cho qua chuyén cho dén toan tAm toan y tham gia;

* “Phot 107, thuong 1a béng cach khong dap lai 161 binh luan hodc cau hoi cua
dbi phu’crng,

« “Chbng d6i” (“Anh khong thdy em dang c6 tap trung doc sach hay sa0?”).

Cach céc cip vo chong phan tng voi nhimg nd luc thu hiit cam xuc nay tiét
16 kha nhiéu vé tuong lai cia ho. Mic du thoat nhin thi nhitng hanh vi nho nho
nay khong co gl quan trong, nhung that ra chung chinh la nhirng dau hleu du bao
chinh xac nhat vé mirc d6 hoa hop ctia mdi cip vo chong vé lau vé dai. Trong
mot nghlen curu n01 tlep Vao sau nam sau do, cac cap vo chdng chi dap lai ba
trong s6 muoi nd luc két ndi trong thi nghiém ban dau déu da ly hon, trong khi
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nhimg cip nhiét tinh dap lai chin trong sé muoi nd luc két ndi thi van duy tri mdi
quan hé vo chong.

Trong doi séng hon nhan, thai do quan tam hodc xao nhang duoc thé hién
trong cac khoanh khac ngan ngui sé tao ra mot moi trudng ing xtr gitip vun dap
hoac lam lui tan tinh cam vo chéng. Cho du ¢6 vé vun vit nhu thé nao di nita thi
mdi hanh vi déu mang dén mot cam nhan nao d6 va strc anh hudng cua ching s&
16n dan theo thoi gian, vi hanh vi ndy s& kéo theo nhitng hanh vi khac. Nhiing
gidy phut tirc gidn va day nghién hodc bao dung va day yéu thuong ctia mdi
nguoi s& tao ra mot vong phan hoi khién méi quan hé caa ho tré nén t6i té hon
hodc tot dep hon.

*

Vao dau thap nién 50, danh ca Kitty Kallen da c6 mo{t ban tinh ca rat ndi
tiéng vé tinh yéu tan v& mang tén Little things mean a lot (tam dich: Nhitng diéu
nhé bé cé y nghia Ién lao). Va ba da ding. Piéu chinh nhitng diéu nho nho trong
cudc séng 6 thé tao ra tac dong manh mé vi khi do, chung ta co thé diéu chinh
hanh vi ctia minh cho phtt hgp hon vé6i nhiing gi that su quan trong d6i véi chiing
ta.

Thién nhién tng ho su tién hoa chir khong phai sy lap di lip lai. Két qua
nghién ctru tir nhiéu linh vyc khac nhau da chimg minh rang nhiing thay d6i nho
theo thoi gian ¢ thé nang cao dang ké kha ning phat trién cia chung ta. Vi vy,
cach hiéu qua nhat dé thay ddi cudc doi ctia ban khong phai 13 nghi viéc va
chuyén vao séng trong mot thién vién, ma 1 1am nhitng viéc ban c6 thé 1am, voi
nhitng gi ban dang c6 va bat dau tir vi tri ban dang ding - theo 10i cta Teddy
Roosevelt. M01 sy diéu chinh nho ¢ vé khong mang lai tic dong gi lon, nhung
hay thir nghi vé chung nhu 13 cac khung hinh trong mot bo phlm Néu ban chinh
stra timg khung hinh mét va sau d6 rap ching lai véi nhau, cudi cung ban s& co
mot b0 phim hoan toan khac véi cot truyén hoan toan khac.

Hoic (tiép tuc v6i vi du vé chiéc thuyén di néu ¢ phan trén) néu timg di
thuyén budm, ban s& biét ring chi can xoay canh budm mét hay hai d6 théi cling
du dé thay d6i dang ké hudng di cua con thuyen tren vinh. Hay tudng tuong su
thay d6i nay sé tao ra tac dong 16n nhu thé nao néu ban dang giwong budm trén
bién.

Khi nghi d&én nhimg phuong 4n qua vi mé cho cac van dé ciia minh (“T6i can
xay dung mot sy nghiép méi!” chiang han), chung ta dang ty khién minh c6 nguy
co phai that vong vi khong hoan thanh cic phuong an d6. Nhung néu chung ta
nhim t&i cac diéu chinh nhé (“Modi tudn, toi s& théo ludn v&1 mot nguot cod
chuyén mon khac véi minh™) thi cai gia phéi tra cho sy that bai 12 kha nho. Khi
chung ta biét minh khong bi mat mat qua nhiéu, mérc do cing thang cua chung ta
s& giam va su ty tin s& ting 1én. Chung ta cam thdy “Minh c6 thé giai quyét van
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dé nay” va niém tin ndy giup chung ta nd lyc hon ciing nhu sang tao hon khi
duong dau véi thir thach. Quan trong khong kém, ching ta cé thé thoa man duoc
nhu cau co ban ctia con nguoi, d6 1a c6 nhitng budc phat trién hudng téi nhimng
muc ti€u cO y nghia.

Néu mudn thyc hién nhitng thay doi nhé c6 tac dong 16n niy, ban c6 thé bat
dau tir ba khia canh 16n trong cudc sdng ctia minh. Ban ¢ thé diéu chinh quan
diém, hodc ndi theo cac nha tim 1y hoc thi do la 16i tu duy cua ban; ban co thé
diéu chinh dong lyc hanh dong; hodc ban co thé diéu chinh cac thoi quen. Khi
hoc cach tao ra nhitng thay doi nho trong ba linh vuc nay, ching ta s& san sang dé
tao ra su thay doi c6 strc anh huong 16n va bén viing trong sudt cudc doi minh.

Nhin cudc song dwéi mét goc d6 méi: Piéu chinh cach tw duy

Gi4o su tAm 1y hoc Alia Crum d3 tién hanh mot nghién ctru ma trong do, ba
d3 tao ra mot su thay doi nho trong 16i tu duy cua tdm muoi bon nit nhan vién vé
sinh khach san. Nhitng ngudi phu nit can ct chiu khé ma Crum tuyén chon nay
d3d 1am viéc sudt hang gio ddng hd va khi tan ca, ho lai voi va vé nha cham soc
gia dinh. Ho khong c6 thoi gian dén phong gym tap thé duc, con ché d6 an udng
ctia ho thi ¢6 qua nhiéu chat béo, caffeine va duong nhu da s6 ngudi My khac. Vi
vay, hau hét ho déu thira can hoic béo phi.

Y tuéng ciia Crum don gian ma tinh té. Ba mudn biét chuyén gi sé xay ra néu
ba yéu ciu cac nhan vién vé sinh nay lam mét viéc don gian nhu nghi khac di vé
cong viée ctia ho. S& thé nao néu thay vi cam thay but rit vi khong thuong xuyén
tap thé duc, ho nhan ra rﬁng cac hoat dong da chiém phﬁn 16m thoi gian trong
ngdy cta ho that ra chinh 13 nhimng bai tap thé duc?

Trir khi 6 mot cude doi vo cung may mén, néu khong thi han 13 ban di biét
don dep mot can nha tur trén Xuéng dudi 1a mot viéc vat va dén duong nao (do la
1y do khong may ai trong s6 chung ta that sy lam dugc chuyén nay). Vay ban hiy
tuong twong s& mét moi thé nao néu ban phai danh vai ngdy mot tuan dé khom
lung lau chui, bung bé d6 dac va hit byi hon mudi 1am phong khach san, bao
gom ca phong tim. Cac nhan vién vé sinh khach san nay khong nhin nhan cong
viéc cua minh nhu nhiing bai tap thé duc chinh thire, vi ho khong mudt md hoi
hoan thanh nhitng cong viéc nay trong phong gym hodc trén duong boi. Nhung
trén thuc té, cwong do van dong hang ngdy cta ho vuot xa cuong do van dong tdi
thiéu ma céc bac si khuyén nghi moi nguoi thuc hién dé c6 mot cude séng khoe
manh.

Crum d3 chia cac nhan vién nay thanh hai nhom. Ca hai nhém déu nhéan duoc
cac ban mo ta lo1 ich cua viéc tap thé duc, nhung chi c6 mot nhom duge biét ho
da dap ung du yéu cau van dong hang ngay.

Do 1a toan bo su can thi¢p ma Gido su Crum da thuc hién.
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Bén tuan sau khi nhan duge su can thi¢p vé nhan thirc d6 va khong co bat ky
thay d6i nao khac trong 16i song, nhitng ngudi phu nit trong nhém “biét thong
tin” da ha duoc chi sd huyét ap cua ho Xuéng mot cach dang ké so vGi nhom
“khong biét thong tin”. Ho cling giam dugc vai ky can nang, cai thién ty 1¢ mo
trong co thé ciing nhu ty 18 giita eo va hong. Mot diéu chinh nho trong cach nhin
nhéin van dé da tao nén mot sy khac biét rat 16m.

*

Khi méi bat dau dugc dao tao dé trg thanh nha tri liéu tdm 1y 1am sang, toi da
lam viéc nhu mot bac si thuc tap tai mot phong kham thudc truong dai hoc &
Melbourne, Australia. Khoang mot tudn mot 1an, t6i s& thao luan nhirng ca bénh
kho nhit ma toi gip véi Mike, mot dan anh va ciing 1a bac si hudng din cua toi.

Ban diu, cic ca bénh cua toi ¢ vé rat phtrc tap va cac nguén luc toi c6 dé xir
Iy cac ca d6 thi lai vo cung thiéu thén, dén ndi t6i cam thiy minh hoan toan bat
Irc. Mot sd ca bénh cua toi 12 nhitng ngudi da téi lui phong kham rat nhiéu lan
trong nhiéu nam lién ma khong c6 cai thién gi rd rang. Thanh that ma noi, sau vai
tuan thuc tip trong hoan canh nhu vay, t6i di nghi moi viéc ma toi duoc yéu cau
lam déu vo nghia va toi khéng thé giﬁp dugc ai ca. Sau do, to1 gap Carlos; va sau
cudc gap go d6 t6i da bi thuyét phuc rang minh khong thé giap dugc gi!

O tudi ba muoi bay, Carlos di nghl viéc chin nam va ly hon tdm nam. Trong
budi nodi chuyén dau tién toi da c6 thé nglri duwoc mui rugu trong hoi thé cua anh.

“Tbi bi trAm cam tir rat lau roi”, Carlos néi véi toi. Anh tin chic c6 cai gi d6
d3 vun v& bén trong minh va anh ding rugu dé ty han gin nd nhung that ra chi
cang khién van dé trd nén té hon.

T6i nhé minh da néi voi Mike trong cudc thao luan chidu hém do: “Toi
khong nghi t6i ¢ thé gitip gi duoc cho bénh nhan ndy. Anh 4y di trim cam gan
nhu ca cudc doi minh. Anh 4y khong ¢ bat ctr su hd tro nao. Anh iy khong phai
1a kiéu ngudi sé& dén budi tri lidu dung hen, va ngay ca khi co dén thi anh éy van
khong bo rugu! Toi khong thdy c6 co may nao cho Vlec anh 4y s& thay doi ca”
Mike cudi va noi véi toi rang t6i dang tiép cin cac van dé cta Carlos v6i “16i tu
duy bao thu”.

Nho nhitng nd luc ctia nha tdm 1y hoc Carol Dweck thudc Pai hoc Stanford
va quyén sach Mindset (tam dich: Tiw duy) cta ba, nhiéu ngudi di biét dén khai
niém i duy bdo thii va tw duy cdu tién. Nhimg ngudi co tu duy bao thu ung ho 1y
thuyét “thyc thé” va tin rﬁng cac pham chat quan trong nhu tri thong minh va tinh
cach la nhimg dac diém cb dinh khong thé thay doi. Nhimg ngu:m co tu duy cau
tién thi tin rang nhitng pham chat co ban nay 1a “c6 thé udn nan” va cé thé dugc
cai thién thong qua qua trinh hoc tap va nd lyc. Ty vao ting van dé ma ban sé
coO tu duy bao thu hodc tu duy cau tién. Chéng han, ban c6 thé “bao tht” khi noi
vé k¥ ning tinh toan ctia minh (“Téi khong giéi v6i cac con s6”) nhung “cau
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tién” khi noi dén cac ky niang xa hoi (“Toi chi can tim hiéu thém vé cic dong
nghiép mai 14 s& on thoi”).

Céc nghién ctru cho thiy niém tin vé kha ning thay d6i co thé tac dong sau
sic dén hanh vi. So v&i nhiing dtra tré tin rang tri thong minh c6 thé duoc cai
thién bang cach cham chi hoc tdp, nhitng dua tré tin rang tri thong minh cia
chung 13 khong thé thay d6i thuong c6 thanh tich hoc tdp kém hon trong nhing
mon ma chiing thay khoé tiép thu. Xét cho cung, nhitng nguoi sin sang thay doi,
tin ban than c6 thé dat dugc két qua tot hon va tin nhimg nd lyc ctia minh 1a ¢ y
nghia thuong c6 ¥ thitc chu dong trong nd lyc thé hién ning luc ban than va sin
sang duong dau voi thtr thach. Vi vy, trd ngai hodc that bai khong khién ho chan
nan dén muic bo cudc, ma thay vao do, ho co thé kién tri ngay ca khi dang nan
long.

Chung ta cling biét rang tu duy cia mot nguoi ¢ thé phat trién va thay doi.
Phy huynh nao khen ngoi thanh tich ctia con bang cach néi “Con da hoc hanh rat
cham chi!” sé& thiic day tu duy cdu tién cua tré. Nguoc lai, cha me ndo néi: “Nhin
diém A cua con kia! Con 12 mot thién tai!” s& khién tré c6 khuynh huéng hinh
thanh tu duy bao thi. Néu mot dta tré tin rang thanh cong phu thudc vao tri
thong minh bam sinh va tri théng minh 13 ¢é dinh, bé thudng c6 khuynh huéng
nghi minh khong thé lam duoc gi khi moi chuyén trd nén kho khin hon va bé sé
thiy minh hoc khong giéi méon ngoai ngit hodc s6 hoc.

Tuy nhién, Dweck ciling luu ¥ mot diéu quan trong 1a dimg nham 14n tu duy
cau tién v6i viéc nd lyc nhiéu hon. Néu mot dua tré danh hang gio dé cham chi
hoc hanh nhung vin khong cai thién duoc diém sb hodc khong thé tiép thu tot
kién thirc ctia mon hoc thi d6 1a luc cc bac phu huynh cAn xem xét cac chién
luoc khac. Cha me ciing khong nén chi diung lai & viéc don gian 1a khen ngoi nd
luc cua tré. Néu con cua ban khong vugt qua dugc bai kiém tra lich st thi cAu noi
“Con da ¢ ging r0i!” ¢ thé 1am cho tré cam thay duoc an ui nhung s& khong
g1up tre cai thlen thanh tich. Thay vao do, theo Dweck thi cac bac phu huynh nen

“noi vé nhiing nd lyc ma tré di 1am dugc va nhitng viéc ma tré co thé tiép tuc cd
gang trong lan sau”.

Trong mot nghién ctru & My gan day, cac nha nghién ctru di tu héi liéu ho c6
thé cai thién ty 1é thanh cong cua hai trdam sinh vién truong cao dang cong dong
chua nam viing kién thirc toan hoc co ban thoi trung hoc hay khong. Khong co gi
dang ngac nhién khi nhitng sinh vién cao dang cong dong cé trinh d6 toan hoc
chua dat chuan phai d6i mit voi rat nhiéu trd ngai khi ¢6 gang bat kip chuong
trinh hoc, dic biét 1a néu ho hy vong duoc chuyén tiép sang h¢ dai hoc bon nam.
Nhung néu bi xép vao 16p phu dao mon toan thi nhitng sinh vién nay c6 thé cam
thdy minh hoan toan khong c6 hy vong cai thién thanh tich mén toan.
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Nhu mot phan cta thi nghiém, cic nha nghién ctu da giri cho mot nira sd
sinh vién noi trén mot bai bao giai thich rang bd nio cia con ngudi, ké ca nio
clia nguoi trudng thanh, co thé phat trién va cai thién nhd luyén tap. Sau do
nhom nghién ciru yéu cau cac sinh vién nay tom tit nhitng gi ho di doc. So véi
nhirng sinh vién dugc doc mot bai bao khac trong nhém ddi chirng, nhom sinh
vién dugc doc bai viét vé kha niang phat trién cta bd ndo co ty 18 “cup tiét” phu
dao toan giam mot ntra va dat dugc thanh tich hoc tdt hon. T4t ca 1a nho ho di ¢6
mot sy thay d6i nho trong cach tu duy.

Trong trudng hop cua Carlos, t0i d suy nghi theo 16i tu duy bao thu. Toi
khong tin minh c¢6 kha ning hd tro Carlos, cling khong tin anh iy c6 thé hoan
thanh liéu trinh. Nhung Mike, bac si huéng dan cua tdi, lai c6 mot cach nhin
khac. Mike da giap to1 diéu chinh cach nhin nhan van dé mét chit dé xem tinh
huéng nay 14 co hoi chir khong phai 1a mot viéc ngu ngde. Quan trong hon ca,
anh gitp to1 tap trung vao cic budc nho trong qué trinh diéu tri cho Carlos
(chang han nhu toi can nhiing ky ning nao cho timg giai doan diéu tri khac nhau
va lam thé ndo dé xay dung mbi quan hé v&i Carlos) chir khong phai vao két qua
cubi cung (t6i thanh cong trong vai trd nha tri liéu khi giup chita lanh Carlos).
Nhén thtrc ndy d3 giai phong suy nghi ctia toi va gitp toi co thé tip trung kién
thirc ciing nhu ning luong ctia minh vao nhiing chuyén tich cuc hon. Su thay doi
thuong dugc nhin nhan nhu mot sy kién dién ra mét 1an, sau khi ban l1ap ra ban
ké hoach dau nim chéng han. Nhung that ra, thay ddi 1a mot qua trinh chtr khong
phai 1a mdt sy kién. Khi tap trung vao qua trinh nay, cac ca nhan cam théy ho
duogc phép méc sai 1am, rat ra bai hoc kinh nghiém va van cai thién dugc két qua
lam viéc clia minh vé lau vé dai.

Mic du cac 1y thuyét vé tu duy thuong lién quan dén tri tué va thanh cong
trong linh vuc hoc thuat, chiing that sy da vuot ra khoi nhiing linh vyc nay. Cach
tu duy co thé quyét dinh cach chung ta nhin nhan vi thé cia minh trong thé gisi
rong 16n nay. Khong chi vay, cach tu duy con c6 thé anh huong dén viée ta ¢ dau
giita 1an ranh sinh ti.

Ban tra 16i cAu hoi dudi day nhu thé nao?

Dung hay sai?

1. Nguoi gia ludn can duge hd tro.

2. Toi cang gia thi moi thir trong doi toi s& cang trd nén t6i té hon.

3. Nam nay t6i khong soi noi bang nim ngoai.

Gido su Becca Levy dén tir khoa Strc khoe cong ddng cua Pai hoc Yale rat
quan tdm dén cau tra 1oi cta nhitng ngudi tham gia nghién ctru khi duoc hoi cac
van dé trén. Sau do, ba theo ddi tinh trang strc khoe cta ho trong nhiéu thap nién.
Nhirng nguoi dua ra cau tra 101 “dung” cho cac cau hoi trén - nhitng nguol xem
tudi gia dong nghia véi su suy thoai hodc bét lyc - ¢6 nhiéu kha ning gip céc
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bénh 1y khac nhau, tir bénh vé ho hép dén lang tai hodc chét sém, khi ban than ho
gia di.

Vi dy, mot nghién ctru ctia Levy da cho thdy gan bon muoi ndm sau khi duoc
hoi quan diém vé tudi gia, nhiing nguo’l dua ra quan diém bi quan c6 khuynh
hudng bi dau t1m hodc dot quy cao gap hai lan nhlmg ngu0’1 c6 quan diém tich
cuc. Va diém mau chét 1a day: su khac biét dang ké nay van Xy ra ngay ca sau
khi Levy da kiém soat dugc cac yéu t6 co hai cho strc khoe phd bién nhu tudi tac,
can nang, huyet ap, bénh 1y man tinh, cholesterol, bénh sur gia dinh va thoi quen
hit thude. Vi vay, thur that sy co tac dong dén stc khoe 14au dai cua nhirng nguoi
tham gia nghién ctru khong phai 14 nhitng yéu t6 néi trén, ma 1a 16i tu duy bao
thu cta ho vé tudi gia am dam tai thoi diém dién ra nghién ctru. Trong mot phan
tich khac, Levy chi ra ring nhitng ngudi c¢6 quan diém tiéu cuc bao thi vé tudi
gia thuong chét sém hon bay nim rudi so v4i nhitg ngudi cé cai nhin lac quan
hon vé twong lai.

Néi nhu vay khong co nghia 13 nhitng mit am dam cta tudi gia 12 khong co
that. Khong c6 gi vui khi lung dau, gbi moi va da nhin nheo ca. Nhung chic
chan 1a rat nhiéu nhan dinh cta ching ta vé su suy giam kha ning tu duy va ning
lwe xur Iy van dé khi gia di déu mang tinh mic dinh chi quan. Khi hai muoi bén
tudi va khong thé tim thay chia khoa xe, ban c6 thé nghi “Chac tai t6i qua minh
di choi vé khuya qua ddy ma” , hay chi don gian la “Vi minh ¢6 qua nhiéu thu
phai nhé™. Nhung khi ndm muoi tuo1 va khong tim dugc chia khoa xe, ban c6 thé
1ap ttrc két luan “Oi minh gia 1am cAm roi”. That ra, ban luc nim muoi tudi cling
c6 the chi don gian 1a c6 qua nhicu thtr phai nhd, va tim muoi tudi thi ciing
tuong tu thoi. Cac nghlen ciru cho thdy, nhin chung, ngudi 16n tudi co6 mic do
man nguyen cao hon vé cudc song va it pham 161 hon trong cong viéc so v4i ban
than ho hoi tré. Nghién ctru ciing cho thay c6 nhiéu khia canh khac nhau trong
kha niang ghi nhé va tu duy cta ching ta that sy duoc cdi thién khi tudi tac ting
lén. Tuy nhién, khi khing khing bam liy nhiing mac dinh bi quan vé tudi gia,
chung ta thudng khong chil y dén nhimg su that nay.

Bo ndo cua chiing ta cuc ky chu trong dén nhiing gi chiing ta tin tuong. Mot
vai mili gidy trude khi chung ta thyc hién mot hanh dong nao d6 theo ¥ muén, bo
nao s€ phong ra cac song dién dé chuan bi. Sau d6, ndo méi guri tin hi¢u kich hoat
dén cac co bap lién quan. Qua trinh chuin bi ndy ctia ndo duoc goi 14 sw san sang
trueée khi van dong, va né nam ngoai nhan thirc sang sudt cia chung ta nhung lai
dugc kich hoat bai chu y cia ching ta. Khi cam giac vé su hanh dong va tinh
hiéu qua cta ban than chung ta suy giam, si san sang trudce khi vin déng trong
b6 ndo ching ta ciing bi suy yéu theo.

Nhén thitrc c6i md vé ban than chinh 13 nén tang cho tinh linh hoat cam xuc.
Nhitng nguoi ¢ tu duy cau tién va ¢ sy tu chil trong cudce sdng riéng cua ban
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than thuong coi mé hon trude nhitng trai nghiém méi, sin sang don nhan rui ro,
kién tri hon va kién cuong hon trong viéc dung day sau khi vap nga. Ho it khi mu
quang chiéu theo nhimg mong muébn hoic cac gia tri cua ngudi khac va thudng
c6 kha ning sang tao ciing nhu tinh than ty cht hon. Tt ca nhimg diéu nay giup
tao thanh kha nang lam viéc hiéu qua hon, bat ké 1a trong vai tro quan 1y, nghién
clru va phat trién san pham dao tao va huan luyén hay trong cac moi quan hé.

Nhiing thay d6i nho dé kich hoat y thirc vé ban than ciling c6 thé tao ra anh
huong sau sac, ngay ca khi thay d6i nay chi nam trong cau chit. Trong mat
nghién ctru, cac cu tri dugc yéu cau tra o1 mot s6 ciu hoi khao sat trude khi mot
cudc bau cir 16n dién ra. Nhitng cau hoi ndy dé cip dén viéc tham gia bau cir nhu
mot dong tur: “Pdi vai ban, viéc di bau vao ngay mai quan trong dén mirc nao?”,
hodc danh tir: “Doi véi ban, viéc dugc lam mot cu tri trong cudc bau ctr ngay mai
quan trong dén mirc nao?”. O cach hoi thir nhit, viéc bo phiéu di dugc mibu ta
chi nhu mét cong viée khac can hoan thanh trong danh sach cac viéc can lam cia
mot ngdy ban ron. Tuy nhién, trong cach truyén dat tht hai, hanh dong bo phiéu
dugc xem nhu mot co hoi dé nguoi thuc hién no tr¢ thanh nhan vat co gia tri -
“mot ctr tri”. Chi can thay ddi cach dién dat tir “di bau” sang “lam mot cu tri”
nhu vy thoi da giup ting hon 10% s6 luong cir tri chinh thirc dén bo phiéu.

*

Tat ca chung ta déu co nhiing dic diém va nhﬁng nét tinh cach ma chung ta
wdc gi minh co thé thay d6i dugc. Nhung khi ¢ ging thay ddi va gip pha1 kho
khan, d6i ltc chung ta lai tp trung qua nhiéu vao th ma ching ta cho 1a s6 phan
cua minh. Ching ta s€ noi: “To1 map. Trudc gio toi ludon map va toi s€ luén nhu
vay”. Hoac “To1 khong phai 1a nguoi c6 0c sang tao”, hay tham chi 1a “T61 luon
nghi sau nay minh sé& tr¢ thanh bac si hodc ké toan”.

Qua trinh diéu chinh cach tu duy cua ban bit dau véi viec xem xét lai nhirng
quan diém hodc ¥ niém cé vé “chic nhu dinh déng cot” vé ban than va vé thé
gidi - va chuyén nay c6 thé bét loi cho nhiing diéu ma ban luén xem trong. Sau
do, ban sé chu dong hudng ban than vao cac lya chon mang tinh hoc hoi, thu
nghiém, phét trién Vé thay d6i - tirng budc mot.

Tir choi hay siin sang Piéu chinh dong lwc hanh dong

Me t6i 12 mot nguoi rat co chu klen va khi nuodi day to1 truong thanh, ba da
tranh kiéu day con thuong dugc truyén qua céc thé hé phu nit trong gia dinh. Ba
khong bao gio day t6i hay “choi tro lat mém budc chit” hodc “ludn mang gidy va
deo thi Xéch cfmg téng” Thay vao do, ba thuong noi1 vt toéi: “Susan, con phai
ludn co tién dé co thé tu do lua chon diéu minh mudn!”.

Sau khi cha toi qua doi, me t6i phai mot minh nudi nang ba dira con va nd luc
sudt nhiéu nam chi dé c6 thé trang trai cudc séng. Ba kiém tién bang cach ban
vin phong pham cho cac doanh nghiép - mot cong viée tu kinh doanh ma ba ghét
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cay ghét dang. Ba thirc ddy liic nam gid sang dé dong géi but bi, but chi va cac
mon linh tinh khac; dem chung di g1ao khap thanh phd Johannesburg tai qué
huong Nam Phi cta ching toi; quay vé dé nhan dO’n dat hang mai cua khach va
tinh toan s6 sach; va sau d6 thi mét 1a va d6 sup xudng giudng vao nira dém. Ba
d3 xoay x& dé hoan thanh toan b nhitng viéc d6 trong khi van dau dén voi ndi
dau mat di nguoi chong ma ba sudt doi yéu thuong, gitp ba chi em t6i vuot qua
ndi dau mat cha va dam bao ching t6i dugc an hoc dén noi dén chén.

Me t6i di tryc tiép trai nghiém va hiéu rd cam giac t6i té khi bi rang budc boi
hoan canh, khi ma mdi quyét dinh déu phai dua trén nhiing gi ba phdi lam chix
khong phai nhitng gi ba muén lam, va ba mudn bao vé toi khoi mot sd phan
tuong tu. Ba day toi: “Con phai ludn c6 du tién dé mic ké mong mudn cia ngudi
khéac va tu do lya chon diéu minh mudn!”. Néu lam duoc nhu vay, to1 s€ khong
bao gio phai tiép tuc lam cong viéc ma tdi ghét hodc niu giit mbi quan hé khong
con co ich cho minh chi vi toé1 khong c6 du nguén luc tai chinh dé lya chon khéc
di.

Me t61 khong chi dua ra 101 khuyén tai chinh khon ngoan khi thuc giuc to1 tu
tao ra quy “tu do lya chon”, ma ba con nhin manh tim quan trong cua su ty chu -
nguén dong luc manh mé cua kha nang lam viéc theo tu do y chi va mong mudn
cua riéng minh, trai ngugc vo1 viée bi ép budc boi thé Ivc nao doé bén ngoai. Su
dung quyén ty chil - sitc manh dé ban lam nhiing gi minh“mudn lam” thay
vi“phdi lam” - 1a diéu kién tién quyét thir hai dé c¢6 dugc nhitng diéu chinh nho
mang lai su thay doi dang ké.

*

Ted la mgt bénh nhan cua to1 tai Luan Bon va theo thot gian, chiing to1 da tré
thanh ban t6t cia nhau. Anh thira hai muoi ky can ning, va vi phai thuong xuyén
di cong tac nén anh ludn gip kho khan khi c6 gang tuan tha nhing thoéi quen sinh
hoat co6 loi1 cho strc khoe. Sau mot chuyén bay dai, anh vé dén khach san trong
trang thai mét nhoai, do1 bung va nh¢ gia dinh; thé 14 anh tim sy thoai mai bﬁng
cach an mot chiéc banh mi kep phd mai va udng vai ly bia. Sau d6 anh vira xem
ti-vi vira nham nhap may moén an vit trong t lanh cia phong khach san dé giét
tho1 gian. Vo va bac si cua anh ludn nhic nhé anh giam can va tap thé duc,
nhung bang cach nao do, anh vin khong thé that su quyét tim thuc hién nhimg
viéc ma anh biét minh “phai lam”.

Ted két hon mudn va vg chéng anh khong thé co con, vi vay ho da nhan nuoi
mot cdu bé ngudi Romani tén Alex. Alex md coi tir bé va di phai trai qua nhimng
nim dau doi trong hoan canh rat dang thuong. Trong nhitng nam dau doi do, bé
gan nhu ludn bi nhét trong ciii nén khong thé di lai hay kham pha xung quanh.
Bé hau nhu khong duge bong bé, 6m ap hodc ndi chuyén véi ai. Khong chi vy,
bé con bi suy dinh dudng dén mtrc mat nang luc hoc tap dai han.
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Mic du gip rat nhiéu kho khian nhu vy, Alex 1a mot nghé si rat tai nang c6
kha ning thé hién nodi tim qua nhiing birc tranh ddy tinh lién twong. Mot ngay no,
vao nam Alex mudi tudi, em di v& bire tranh ta canh ban than minh bi bo roi gitra
khung canh hoang vu tiéu diéu. Alex dit tén b tranh d6 1a The Orphan (Tré mé
c6i). Trude gio Ted khong ngac nhién vé chu dé trong céac tac pham cia Alex boi
bé thuong miéu ta nhitng ky e dau doi ciia minh. Tuy nhién, 1an nay Ted nhan ra
nhan vat trong tranh khong phai 1a mot dira tré méi chap chitng biét di ma 13 mot
thanh nién. Khi Ted hoi vé diéu d6, Alex bat dau khoc. Trong tiéng ntic nd, Alex
giai thich rang cau chi biét cha minh s& qua doi trong vai nam t6i vi 16i song kém
lanh manh va c4u s& lai md c6i cha.

Sau nay, khi thuat lai cau chuyén nay véi t61, Ted nodi réng chinh trong
khoanh khic d6 anh d3 1ap tirc chuyén tir cam giac “phai thay d6i” sang cam giac
“mudn thay ddi” thoi quen sinh hoat cua ban than. Dot nhién Ted cdm nhan duoc
nguén dong lyc thoi thic anh séng mdt cudc doi khoe manh chi don thuan vi yéu
thuong con va mong mudn dugc nhin thiy con truéng thanh. Anh bat dau co
nhimg thay d6i nho - vi du nhu goi mén rau tron thay vi khoai tay chién, ct banh
keo trong tu lanh khach san cho khuat tdm nhin va chon di bo thay vi di taxi khi
c6 thé - va hiéu qua cia nhiing thay doi nho nay cit tich Iily theo thoi gian. Anh
da gidm can va duy tri dugc murc can nang hop ly. Khong nhirng vay, bay gio du
c6 di cong tac hay khong thi anh van giit dugc théi quen sinh hoat c6 loi cho stc
khoe vi anh muén nhu vay.

Khi ¢ ging thuc hién nhung hanh dong phu hop hon véi nhung gi minh that
su col trong, ching ta c6 thé quyét tdm ting gap doi tinh than ky luat va y chi,
nhung nhu da s6 ching ta da nghiém ra dugc sau nhiéu bai hoc dau thuong, cach
nay hiém khi mang dén két qua nhu y. Ban c6 thé ép minh dén phong tap thé
duc, nhung c6 bao nhiéu 14n ban that sy c6 mot budi tap hiéu qua va duy tri dugc
tho1 quen di tap déu dian? Hodc ban co thé goi dién thoai cho nguoi than vi cam
thdy c6 trach nhiém 1am vay, nhung c6 bao nhiéu 1an ban c6 mét cude trd chuyén
cO ¥y nghia v&1 ho? Khi lam mot viéc nao do vi bi ép budc chit khong phai tu
nguyén, ching ta roi vao cuoc chién cam go gitta nhitng ¥ dinh tich cuc va qua
trinh thyc hién khong xuat sic nhu mong doi, ngay ca khi myc tiéu cudi cung -
chang han nhu cai thién stc khoe va mdi quan hé gia dinh - duoc cho 1a phu hop
vO1 cac gia tri cua chung ta.

Hai ngan nam tram nam trudc, triét gia Plato da mé ta sy xung dot ndi tai nay
bé'mg hinh anh 4n du ctia mét ¢d xe duoc kéo bai hai con ngua khac nhau. Mot
con ngua la Bam Mg, dai dién cho nhitng thoi thac va khao khat trong no1 tam
cua chung ta, va con con lai 1a Ly Tri, dai dién cho tam tri hiéu 1y 1€ va co6 dao
dtrc cua chung ta. Noi cach khéc, Plato hiéu con ngudi lién tuc bi gidng co giita
hai chiéu huéng trai nguoc nhau, giita nhimng gi chiing ta mudn lam va nhimng gi
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chung ta biét minh nén lam. Ong thdy rang nhiém vu ciia chiing ta, trong vai trd
ngudi danh xe, 13 thuan hoa va huéng dan ca hai con ngua nay dé chung dua ta
dén duoc noi minh mudn.

Hoa ra nhiing gi Plato noi déu khong qua khac véi thyc té. Cac k¥ thuat quan
sat hoat dong than kinh hién dai cho chiing ta biét rang bat cit khi nao hé théng
tim kiém cam giac dugc tuong thudong trong bd ndo (dam mé) mau thuin véi cac
muc ti€u hcrp Iy va dai han cua ching ta (ly tri), b ndo s& cd gang ‘ghi day
cuong” dé kiém soat tinh hudng. Vi dy, ban dang 6 trong nha hang va thdy mot
miéng banh kem ngon lanh ¢ quiy trang miéng. Piéu nay kich hoat nhan can
vach (nucleus accumbens) - ving ndo lién quan dén cam giac vui thich. Ban
mudn an miéng banh d6, nhung ban ty nhéc nhc”r minh phéi kiém ché vi ban dang
trong ché d6 an kiéng. Khi ban gom hét quyet tam dé bé qua mon trang miéng
d6, ving hoi tran dudi - phan nio lién quan dén su ty kiém soat - dugc kich hoat.
Véi ca hai ving ndo nay hoat dong cung lic, bo ndo that sy dang phai tu chién
dau voi chinh nd trong khi chiing ta ¢6 gang quyét dinh an hay khong an miéng
banh kia.

Van dé cang phure tap hon khi cac ban ning co ban hon cia chung ta duoc
kich hoat truge. Van theo két qua quan sat hoat dong ¢ ndo, khi chiing ta ddi mat
v6i mot sy lua chon dién hinh, cac thudc tinh co ban nhu mui vi duoc xu 1y sém
hon trung binh khoang 0,195 gidy so v6i cac thudc tinh hen quan to1 ste khoe.
Noi cach khéc, bo ndo khuyén khich ching ta dwa ra mét sé lua chon nhat dinh
truée khi ¥ chi kip can thiép. Diéu nay co6 thé 1y giai tai sao co6 74% sb ngudi
tham gia mot nghién ctru ndi rang ho s& chon trai ciy thay vi sd-co-la “vao mot
ngay nao do trong twong lai”, nhung khi trai cay va so-co-la duge dat ngay trudce
mit ho thi ¢6 t&i 70% sd nguoil ¢ do chon s6-co-la. Boi vi d6 chinh 1a cach bd
ndo chung ta hoat dong - dong co nguyén thity s& ap ddo nhimg quyét dinh duoc
can nhéc can than. Hiém khi nhirng 101 1€ ép budc trong ndi tam ban co thé dua
ban dén véi muc tiéu dai han ctia minh.

May man thay, c6 mot diéu chinh nhé ma ching ta c6 thé 1lam dé tranh duoc
su giang co giira hai con ngua kéo cd xe cua minh trong an du ndi trén. Giéng
nhu Ted, chung ta c¢6 thé nhin nhan cic myc tiéu nhu nhitng gi minh mudn lam,
thay vi phdi 1am hay nén 1am. Khi diéu chinh dong luc ctia minh theo cach nay,
chung ta khong phai lo lang xem phan nao s& chiém uu thé - phan dam mé hay
phan 1y tri - vi toan bo ban than ta dang hoa hop voi nhau.

Nhitng muc tiéu ma ching ta “mudn 1am” phan anh su htng thii va cac gia tri
dich thuc cua ching ta (ly tudng). Chung ta theo du01 cac muc tiéu ndy vi niém
vui ctia ban than (lpi ich néi tai), vi tAim quan trong von co cua muc tiéu (loi ich
xdc dinh), hoac vi muc tiéu da duogc dong héa véi ban sic cua chung ta (loi ich
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tich hop). Nhung quan trong nhét, cac muc tiéu nay la do chung ta ty do lya
chon.

Trai lai, nhirng muc ti€éu ma chung ta “phai lam” la tha bi 4p dat, thuong la
bo1 mot nguot ban hodc mot thanh vién va cau nhau nao do6 trong nha (“Anh phai
bo cai tat do di!”), hodc boi1 cam giac tu tro1 bude ma ching ta cd vo1 mot doan
doc thoai ndi tam nao d6 hay mot muc ti€u bén ngoai (“Oi minh trong that queé
mua! Minh khong thé di du ddm cudi trong bo dang thé nay duoc!™).

Ban c6 thé chon 4n udng theo mot ché do tt cho strc khoe hon vi cam giac
so hai, xau hd hodc lo léng vé ngoai hinh cua minh. Hoac ban c6 thé quyét dinh
an uéng lanh manh vi ban nhan théy stc khoe tdt 1a diéu kién quan trong dé co
thé vui vé tan huong cudc sdng. Piém khac biét then chét giira hai loai 1y do nay
la nhitng dong luc mang tinh bét budc s€ gitp ban thuc hién nhitng thay ddi tich
cuc trong mot khoang thoi gian ngan, nhung cudi cing thi quyét tAm d6 ciling sé
bi pha v&. Lic nao ciing vy, s& t6i luc xung dong cam xac 1an ap chu ¥ - va
chuyén d6 chi can 0,195 gidy dé dién ra.

Vi dy, cac nghién ctru cho thay hai ngudi co cung muc ti€u giam can nam ky
s€ nhin cung mdt miéng banh kem theo cach rat khac nhau tuy vao dong CO glam
can cua ho. Ngu’orl c6 dong co “mudn glam can” s& that su thay m1eng banh it
hap dan hon (“Miéng banh tréng ngon diy nhung toi khong thém mudn n6 dén
vay”) va it gap tré ngai hon trong qua trinh gilr viing quyet tam dat duoc muc
tiéu dé ra (“Trong thie don con rat nhidu mon ngon khac tét cho stc khoe h0'n”)
Mot khi da diéu chinh dong co ctia minh, ngudi nay khong con cam thdy nhu
dang phai dau tranh chéng lai cac thé luc khé chdng dd.

Pong co “mudn-lam” gitp ban it ty dong bi cam dd béi tac nhan kich thich
c6 nguy co khién ban “sup h” - chang han nhu ngudi yéu cii hodc ly rugu vang
song sanh anh do trén khay ruou ma nguoi boi ban vira bung qua - va thay vao
do, no déy ban vé phia cac hanh vi co thé gitip ban dat dugc muc ti€u cua minh.
Nguoc lai, dong co “phai-lam” that ra lai lam tang sy cam dd vi no6 khién ban
cam théy bi go bo hodc bi tudce quyén. Chinh vi vay, viéc theo dudi mot muc ti€u
vi nhitng 1y do “phai-1am” ¢ thé lam suy yéu sy tu cha cua ban va khién ban dé
c6 khuynh huéng 1am nhitng viéc minh khong that sy mong mudn.

Bit ctr ai d3 timg & bén mot dra tré sau tudi déu biét cac bé co thé budng
binh ra sao mdi khi nguoi 16n nhan manh rang bé “phai 1am” viéc gi d6, du 1a di
ngil, danh rang hay chao hoi ai d6. Mot budi t6i, con trai Noah ciia toi da than tho
rang bé “phai lam” bai tip toan, du that ra bé rat thich mén toan. Piéu nay da cho
t6i co hoi hoan hao dé nim bét “thdi khic vang dé day con” - theo cach noi cia
cac bac cha me. Toi hoi Noah: “Con phai lam hay mudn lam bai tap?”. “Con

muon!”, thang bé cuo1 toe toét tra 101 va hon hé vé phong dé 1am bai.

113



Néu cudc séng 1a mot chudi nhirg khoanh khic ngin, mdi khoanh khic déu
dugc diéu chinh mot chat va tat ca nhirng khoanh khic d6 gop lai co thé tao ra sy
thay d6i dang ké, vay thi hdy tudng tuong ban c6 thé tién duoc bao xa nhd nhing
diéu chinh nho nho nay va tim kiém d@ng lyc “mudn le‘lm” an trong nhﬁ’ng viéc

“phai lam”. Day chinh la luc chung ta thay gia tri thiét yeu ctia viéc biét minh
that sy coi trong diéu gi. Khi hiéu minh mudn dat duoc dleu gi trong btrc tranh
toan canh, ching ta nhan ra nhiing vi¢c minh that su mudn 1am trong cac tinh
huéng ma néu khong c6 nhan thirc ndy thi chiing ta chi c¢6 thé thay nghia vu va su
¢p budc.

Vi du, t6i c6 thé dé déng noi toi lai “phél lam viéc vao mot ngay Chu nhat
dep troi dé hoan thanh quyén sach nay. Va néu di dén thu vién dé tap trung viét
sach, c6 thé tdi s& oan gian vi khong dugc danh thoi gian bén con hoac khong
dugc hudng dnh nang mat troi 4m 4p. Rét 1d rang, tuy c6 thé hoan thanh cong
viéc nhung toi s& khong toan tdm toan ¥ véi nd. Trai lai, néu toi nhan dinh 1am
viéc vao Chu nhat 1a chuyén minh “mudn” béng cach tu nhic nhé minh rﬁng
khong ai budc t6i phai viét mot cudn sach ca va toi dang viét sach dé truyén di
thong diép quan trong vé sy linh hoat trong cach tng phé véi cam xuc, cam giac
vui thich va ngudn ning luong doi dao cua toi s& dugc kich hoat. Toi s& coi mo
v6i nhimg ¥ tuong méi va dién giai cac luu ¥ ciia bién tip vién theo tinh than xay
du’ng chur khong pha1 la nhitng 101 chi trich hodc ménh 1€nh. Va nhu vay thi den
cuoi ngay, t6i s& van con ning luong dé tan huong mot khoang thoi gian vui vay
bén chong con trudc khi budce vao giac ngu yén binh.

T4t ca ching ta déu d& sa vao cai biy tinh vi ciia ngdn tir va 16i suy nghi
“HOm nay t01 phai thuc hién nhiém vu cua mot nguoi cha tdt” hodc “Tai lai phai
du mot cude hop chan ngit nira”. Khi 1am diéu nay, chung ta quén rang hoan
canh hién tai thuong la két qua cua cac lga chon ma trude doé ching ta da dua ra
dé phuc vu cho cac gia tri cia minh: “To1 mudn tré thanh mot nguoi cha tt”
hodc “T6i yéu cong viéc minh lam va t6i mudn minh that xuit sic trong cong
viéc”.

Can ndi rd 13 toi khong co ¥ cho rang ching ta chi can “suy nghi tich cuc” va
b6é qua nhitng moi ban tAm co that dang an siu trong tAm tri minh. Néu ban
khong thé tim thdy mot dong luc “mudn-lam” nao trong mot khia canh nao d6
ctia cudc doi minh, d6 c6 thé 1a dau hiéu cho théy ban can thay ddi. Néu ban dan
than vao cong viéc vi mudn tao ra sy khac biét nhung cong ty ciia ban tip trung
nhiéu hon véo doanh thu, c6 vé da dén luc ban can ddi viéc. Hodc néu ban nhan
ra rang nguol yéu cua minh khong phai 1a nguoi nhu ban nghi, c6 thé ban s&
mudn tim mot mdi quan hé méi. Tim ra viéc minh mudn lam khong dong nghia
vo1 viéc ban phai ¢6 mot lua chon cu thé nao do, ma la giup ban dé chon lya
nhirng thur c6 thé mang lai cho ban mot cudc doi nhu y.
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XAy dung dé truwong ton: Thay ddi théi quen

Ngay ca khi chiing ta ¢6 tu duy cau tién va két ndi duoc véi nhitng dong luc
chan thanh nhat bén trong minh, nhiig nd lyc cia chung ta van c6 thé roi vio
canh bi xép x6 trén cin gac mai cta rat nhiéu y dinh tot dep nhung khong duogc
thyc hién, va nim ngay bén canh chiéc xe dap thé thao m&i toanh hodc chiée may
ép trai cdy dat tién méi dugc st dung co hai lan. Cach duy nhat dé chung ta dam
bao nhiitng thay d6i ma minh tao ra c6 thé dugc duy tri lau dai 13 bién hanh dong
ma minh d3 cd ¥ chon thyc hién thanh mdt thoi quen.

Trong phan dau clia quyén sach nay, chung ta di duoc canh bao vé diém yéu
ctia cac phan ung ty dong theo Hé thong I, cac hanh vi ma chung ta ctr ty dong
thue hién khi khéng cha tdm vao cudc séng. Nhung chiing ta ciing cong nhan st
manh cta nhiing théi quen, thtr sitc manh duoc chiing minh qua nhiing 1an ching
ta vat va pha vd mot thoi quen nao d6. Nhu vay, néu mudn huéng nhitng hanh
dong ctia minh vé phia cac gia tri ca nhan - néu mudén lam chua kha ning linh hoat
trong cam xuc - ching ta can bién nhitng hanh vi ¢é chii ¥ cia minh thanh théi
quen, tirc 14 1am cho nhitng hanh vi d6 khic sau dén muc chung ta khong con can
phai “cé ¥ thuc hién chung nira.

Nhitng théi quen duorc ching ta ty ren luyén va phu hop v61 nhiing g1a tri
cing nhu dong lyc * ‘mudn-lam” cua ban than c6 1gi dlem 1a chung co thé dugc
duy tri 1au bén trong khi chung ta gan nhu khong can nd lyc gi thém, vao nhimng
lac kho khin ciing nhu thudn loi, khi chung ta that sy dé tdm cling nhu khi ta
hoan toan khong nh¢ téi. Vi dy, cho du ¢6 ra ro1 dén murc nao, chiing ta van luén
nhé danh riang sau khi thirc ddy va thit ddy an toan ngay khi ngdi vao xe 6-t0.
Kha nang hinh thanh nhiing thoi quen gin lién véi gia tri ban than khong chi gitup
nhitng ¥y dinh tich cuc cua ching ta dugc duy tri lau dai, ma con giap ching ta
“don tréng” tam tri minh dé tiép nhan cac nhiém vu khac.

May man thay, cdc nha khoa hoc d3 kham pha dugc mot vai bi quyét gitp
qua trinh tao dung thoi quen tré nén dé dang hon. Trong quyén sach ban chay
Nudgel, nha kinh té hoc Richard Thaler va gido su luat Cass Sunstein da cho
ching ta thdy cach lam thé nao dé tac dong 1én hanh vi ctia nguoi khac thong qua
nhitng lya chon dugc thiét ké k§ cang ma hai tac gia nay goi 1a “kién trac lya
chon”. Vi du, ban khong thé va ciing khong can budc moi ngudi phai trd thanh
nguoi hién tang. Tat ca nhirng gi ban can lam 1a thiét l1ap su lya chon sao cho
ngudi ta dé tinh nguyén trd thanh ngudi hién tang hon 1a quyét dinh khong hién
tang. O Pirc, ban phai thé hién rd rang su déng y bang cach danh dau chon vao
ban dang ky hién tang, va két qua 1a ty 1& hién tang & Ptc dat mtc 12%. Mit
khac, & nudc Ao lang giéng, ban dugc mac dinh Ia déng v hién tang, trur khi ban
danh dau chon khéng tham gia chuong trinh. Ty 1é hién tang & Ao 1a gan 100%.

L Pg dwoc First News xudt ban véi twa Cii hich.
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Mic du khong thé thay d6i hanh vi ciia minh chi don gian bang cach danh
dau chon vao mot biéu mau nao d6, chung ta van cé thé ap dung khai niém kién
trac lva chon vao cudc séng ca nhan. Khi lam nhu vay, ching ta tao diéu kién
cho ban than tao dung nhiing thoi quen tét dé dua ching ta dén gan hon véi muc
dich cuia minh.

Thoi quen dugc dinh nghia 13 mot phan tmg tu dong duoc kich hoat boi yéu
t6 khach quan trong mét tinh hudng thu:ong gap. Chung ta gap hang chuc, tham
chi 13 hang trim tinh hudng quen thuoc m01 ngay va thuong tu dong phan Ung
v6i chung trong vo thire. Nhung khi ¢b y tiép can cac tinh hudéng nay va tim co
hoi dé c6 nhitng hanh dong phu hop véi cac gia tri cta ban than, ta co thé sir
dung chung dé kich hoat céc thoi quen hitu ich hon. Hay xem xét mot vai y dinh
dugc xay dung dua trén cac gia tri cd nhan, cac bdi canh ma & do ban co thé chon
tudn tha cc gia tri d6 hay khong, cting véi nhimg su thay d6i nho ma ban c6 thé
ap dung.

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

Bdi canh: Phong khach san.

Piém lya chon: Mo ti-vi ngay khi ban vao phong, hay 1a ctr dé no tat?

Y dinh: Ban muon gilr sy lang man trong doi song hon nhan.

Bdi canh: Budi tdi ¢ nha.

Piém lua chon: Chao hoi qua loa khi ngudi ban doi budc vao va tiép tuc
cong viéc ban dang 1am do, hay 1 dung 1én chao don ho ndng nhiét?

Y dinh: Ban muén tan hudng khoang thoi gian it 61 bén con cai.

Bdi canh: Budi sang & nha.

Diém lua chon: Viéc dau tién ban 1am sau khi thuc day la kiém tra email, hay
la danh thot gian vui dua véi con?

Néu ban thuong chon bat ti-vi, chao hoi qua loa hoac kiém tra email trong
cac tinh hudng trén, viéc thay doi nhitng hanh vi ndy c6 thé s& doi hoi ban phai
nd luc mot chit trong giai doan dau. Nhung ban cang thudng xuyén thuc hién
hanh vi mdi thi n6 cang khic sdu vao tam tri, nho d6 phﬁn nao voO thuc cua ban
6 thé hudéng ban vao muc tiéu ma ban can hoan thanh.

Trong mot chudi nghién ciru duoc thuce hién trén hon 9.000 hanh khach, cic
nha nghién ctu da dat hai bang chi dan khac nhau tai mot nha ga. Mot bang du’crc
thé hién theo ngdn ngit “mudn-lam” dé thu hut nhitng hanh khach c6 mong mudn
tu chu, nd1 dung cua bang nay ghi: “Ban s€ di thang by cht?”. Bang con lai dugc
viét theo kiéu ménh lénh: “Hiy di thang bo”.

Cac bang hudng dan nay duoc dit cach giao diém cua 16i vao thang bo va
thang cudn mot khoang nhat dinh dé hanh khach c6 du thoi gian lya chon. Sau
khi quan sat, cac nha nghién ctru nhan thiy bang “Ban sé& di thang bo chi?” ¢o
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tac dong 16n nhat d6i voi phan tng cta hanh khach. Nhitng ngudi da doc chi dan
nay tham chi con chon di thang bo tai diém lwa chon tiép theo, du noi d6 khéng
c6 chi dan gi ca. Nhu vay, bang chi dan dé cao tinh than tu chi - tic 1a cho ngudi
ta cam giac duoc chon viéec minh mudn lam thay vi bi ép budc phai 1am - d3 dan
dén hanh vi c6 kha nang duoc duy tri bén viing hon.

Tuy nhién, khi cac nha nghién ctru dwa ra mot diéu chinh thu vi cho thi
nghiém nay bang cach dit cac bang chi dan ngay tai diém lua chon thang-bg-hay-
thang cuon, hanh khach lai co Xu huéng thyc hién yéu cau “Hay di thang bo”
nhiéu hon. Qua that, viéc két ndi véi nhitng dong luc ‘mudn-1am” 1a diém mau
chdt dé tao ra su thay ddi hiéu qué; nhung khi ban dang gép (hodc mét moi, doi
bung...) thi viéc biét chinh x4c minh can lam gi s& cuc ky c6 ich. Qua thi nghiém
nay ching ta lai duoc thdy sitc manh cia cac phan ung tu dong - hay néi cach
khac la strc manh cua cac théi quen.

Hinh anh chup cong huéng tir chirc niang (fMRI) cho thay viéc tiép xtc voi
cac tin hiéu ma chung ta lién két voi su tuong thudng - chang han nhu thic dn
ngon tién bac, tinh duc, thudc 1a ddi Vc’ri nguoi nghién hat thudc... - s& kich hoat

“vung tudng thu’ong cua nao, phan cau trac va hé thong than kinh thoi thiic con
nguoi tim kiém niém vui ¢6 san. Do d6, khi han ché tiép xtc véi cac tin hidu day
cam do nay, ban co thé tao diéu kién thuan lo1 hon cho “hé thong diéu hanh cap
cao cua nao”, vung nao két hop nhan thirc v61 cam xuc, dua ra mot hanh dong
phu hop.

Theo Thaler va Sunstein, sau day la mdt s6 diéu chinh nho khic ma ban co
thé thuc hién dé thay ddi cAu trac lya chon ctia minh:

1. Piéu chinh méi trwomg cua ban sao cho khi ban doi, mét, cang théng
hoac vo1 va thi su lua chon phu hop nhét véi céc gia tri cua ban cling la lya chon
dé thyc hién nhat.

Gia sir ban muén giam vai ky can ning. Cac nghién ctru cho thdy con nguoi
c6 khuynh huéng in khoang 90-97% luong thirc dn c6 trong dia ctia minh, bat ké
kich thuéc cua dia. Vi vay, ban hiy st dung nhirng chiéc dia nhé hon. Dra theo
nguyén 1y nay, mot chiéc dia co kich thudc nhé hon 10% sé& gitp ban giam duoc
10% lugng thirc an tiéu thu.

Bay gi0, hdy nhé lai nghién ctru ma toi da nhiac dén trong phan trude vé viée
hau hét nhimg ngudi tham gia nghién ciru déu ndi s& chon hoa qua thay vi s06-co-
la vao mot ngay nao d6 trong twong lai, nhung trén thuc té thi ho khong dua ra
lga chon c6 1gi cho strc khoe nay khi co trai cay va s6-co-la dit ngay trude mat.
Dua theo két qua nghién ciru nay, ban co thé tu gitip ban than trong tuong lai
bang cach chi mua nhitng loai thuc pham co loi cho stc khoe va bo qua nhiing
mon khong c6 lgi. Nhu vay thi sau nay, khi ban 1€n con thém banh quy thi ban da
thiét lap san mot moi truong thuan loi dé dua ra cac lya chon lanh manh hon -
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khong c6 chiéc banh quy ndo c6 san ¢ nha dé cam dd ban ca. Sau mot thoi gian,
6 thé ban sé phat hién ré‘mg nham nhap cac loai hat hodac gam mot qua tao la du
thoa man con thém an vit cia minh roi, va ban s& khong con thém thuéng may
chiéc banh chira day duong va chat béo ma ban timg rat thich nira.

Nghién CI’Iu cling cho thay ngubi ta c6 khuynh hu’c’mg an vit khi budn chan,
va trong da sb truong hop thi hau nhu moi nguoi déu cam thay budn chan khi
xem ti-vi. Vay nén hay loai bo chiéc ti-vi “day cam d&” ra khoi méi truong sdng
va thay vao d6, hiy chuyén sang doc mot quyén sach that su thu hat. Ban ciing
c6 thé choi giai cau do, 16i cay dan ukulele ma ban da noi himg mua cach day vai
thang ra va tip choi vai hop am, hodc sap xép lai nhitng birc anh gia dinh dang bi
cat trong hop gidy vao cac quyén album lich sy ma ban luén mudn trung bay 1én
k¢ sach nha minh.

Cay c6i va dong vat thuong phai chip nhan méi trudng sébng ma ching co,
con con ngudi ching ta voi bo ndo tién hoa co thé tic dong dén méi truong thay
vi chi chiu sy tic dong tir méi truong séng. Kha ning diéu chinh méi trudong
xung quanh nay cho ching ta co hoi tao ra khoang khong gian tach bict giﬁ:a tac
nhan kich thich tr bén ngoai va phan ng cua ban than dé chung ta co thé séng
cudc doi ma mmh that sy mong muon. Néu c6 mot sd hanh vi hay thoi quen nao
khac ma ban mudn thay d6i, hily xem xét nhitng chuéng ngai vat dang can tro
ban. R4t c6 thé ban s& xur Iy dugc cac chudng ngai do béng cach thuc hién mot
vai diéu chinh nho.

2. Thém m@t hanh vi méi vao mot théi quen hién hiru

Mot s6 nghién ciru dd cho thy khi nguoi tham gia thém mot hanh dong méi
vao mot thoi quen hién hitu - vi du nhu tron thém mot it trdi cay vao chén yén
mach mdi sang - thi kha ning hanh dong méi ndy trd thanh mot théi quen s& cao
hon nhiéu.

Gia st ban that sy mudn danh thém thoi gian chét luong bén con, nhung mdi
khi ¢ bén canh con thi ban lai luon chui miii vao dién thoai thay vi toan tam toan
¥ danh khoang thoi gian d6 cho con. Ban c6 thé ty nhti “Minh s& khong dung t6i
dién thoai”, nhung néu chiéc dién thoai van & ngay bén canh thi su thoi thuc cAm
né 1én “dé kiém tra tin nhin mot chut thoi1” s khién y dinh tdt dep cua ban gap
tré ngai.

C6 thé ban da c6 thoi quen cit chia khoa vao ngin kéo hay khay dung ngay
khi buéc vao nha. Vay thi trong truong hop nay, ban hdy tao mot thoi quen maoi
la chuyen dién thoai sang ché do im lang va cat no6 vao cliing noi ban cit chia
khoa mbi khi mudn danh thoi gian cho céc con.

Con néu ban mudn cac thanh vién trong d6i nhém cta minh c6 thém nhiéu
thot gian ddi thoai true tiép vo1 nhau khi lam vi€c thi sao? Hay ru ca nhom tham
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gla vao cur ca phé xé chiéu hing ngay va dung khoang thoi gian ndy nhu mét dip
két ndi moi nguoi véi nhau.

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

3. Dy doan céc tré ngai va chuin bi ing phé bang chién lwgc “néu - thi”

Gia sir toi qua ban cii nhau v6i ban trai va bay gid ban muén 1am lanh. Ban
biét ca hai déu c6 khuynh huéng méat binh tinh khi moi thir tré nén cing thang,
d6ng thoi ban ciing biét viéc 16n tiéng voi nhau chi lam ca hai tén thuong va ban
than ban d6i khi s& néi ra nhimg 10i khién minh phai hdi han. Ban mudn giai
quyét tinh hudng trudc mit chir khong dé moi chuyén dién ra nhu trudc kia nira.

Thong thuong, khi c6 thé doan trude nhitng tinh hudng hodc phan tmg khoé
chiu nhu thé nay, chung ta dé cho ban than bi vuong méc vao ching. Co thé
chung ta muén thay d6i, nhung khi phai d6i mat véi nhimg yéu tb kich thich cam
xuc ndy thi ching ta lai bat luc. Tuy nhién, sy linh hoat trong cam xtc gitip ban
6 thé Iui lai va nhin nhan nhitng khoanh khéc nay nhu co hoi dé thuc hién mot
cam két ma ban dua ra cho ban than dua vao céc gia tr1 ma ban coi trong. Cu thé,
trong tinh huéng gia dinh noi1 trén, trude khi néi chuyén lam lanh vé1 ban trai,
ban c6 thé ty cam két rang néu anh iy dé cap dén chu dé X - cha dé co thé kich
thich con gidn cta cé hai - #Ai ban s& lang nghe y kién ctia anh dy véi mot tAm tri
cO1 mo.

Tuong tu, c¢6 thé ban biét khi chudng bao thirc reo lac nim gio séng, ban c6
khuynh huéng trim mén ngu tiép thay vi thirc day chay bd. Do d6, buodi t01 trudc
khi di ngu ban tu nhil néu bi thoi ngl nuong cam dd thi ban sé& lap tirc ngdi day
dil c6 ué oai thé nao di nita, boi ban c6 thé cau ban trong vai phat nhung mot gio
d6ng ho sau ban s& cam thiy thoa min hon gip ngan lan sau khi khoi dau ngay
m&i bang cach tap thé duc mot chit. Ngay ca mot bd ndo ngai ngi ciing s& nhd
duoc cam két ndy, va ban cang thudng xuyén tuan thu cam két thi viéc thuc hién
cac cam két cang dé dang hon cho dén khi ching tré thanh mot thoi quen.

4. Suy nghi vé nhirng khé khin tiém an trong khi vin giir cai nhin tich
cuc

Trong nhimg phén trudc, ching ta da noéi vé kiéu tu duy tich cuc c6 thé can
tr& kha niang Gng phé linh hoat véi cam xtic nhu thé nao. Thay ddi thoi quen 13
mot vi du.

Mot s6 phu nit tham gia chuong trinh giam can dugc yéu cau hiy tudng
tugng rang ho da hoan thanh chwong trinh va c6 dugce voc dang thon tha hon.
Trong khi 6, mot nhom khac dugc yéu cau tudng tuong ra nhitng tinh huéng ma
ho c6 thé bi cam db va vi pham ché d¢ an kiéng. Mot nim sau, nhimg phu nit
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thudc nhom dau tién giam dugce sb can ning it hon so véi nhitg ngudi thude
nhom bi budc phai nghi vé nhitng thir thach thyc té ctia qua trinh giam can.

Céc nghién ctru twong tu di duoc tién hanh ¢ nhiéu qubc gia dé quan sat cac
doi tuong khac nhau véi cac muc ti€u rat da dang, bao gém cac sinh vién da1 hoc
mudn hen ho, bénh nhan mudn lai duoc tu d1 trén do1 chan cua minh, sinh vién
cao hoc mudn tim viéc lam, hoc sinh mudn dat diém cao... Trong moi truong
hop, két qua thi nghiém déu nhu nhau. Nhimg mo tudng vé mot tuong lai twoi
dep khong giup chung ta dat duge diéu minh mo udc mot cach dé dang. Trén
thuc té, ching con can tr¢ hanh trinh chinh phuc udc mo cua ban béng cach Itra
ndo ban tin rang ban di dat duoc muc tiéu. Nhitng mo tudéng nay lam cho ngudn
ning lugng chiing ta can dé duy tri dong luc va theo dudi muc tiéu trong thuc té
bi ti€u tan nhu bot khi b1 xi khoi chai vay.

Nhitng ngudi chinh phuc duge uéc mo ciia minh 13 nguoi biét két hop su lac
quan véi tinh thuc té. Dung 1a ban can tin réng minh c6 thé dat duoc muc tiu,
nhimg dong thdi ban ciing can cha y nhitng trd ngai c¢6 thé xuat hién trén dudng
di. Pay chinh la k¥ thuat twong phan tam ly

Trong mot nghién ctru gan day vé ché d6 an udng va van dong lanh manh
nhirng nguoi ap dung ky thuat trong phan tam ly ¢6 thoi lu:ong tap thé duc moi
tudn cao hon gap do6i va an mot lu’crng rau nhiéu hon dang ké suét bon thang sau
d6 so voi nhitng ngudi trong nhém dbi chimg. K thuat twong phan tam 1y ciing
duoc dung dé gitip nhiéu nguoi phuc hdi nhanh hon khi bi dau lung méan tinh,
cam thay hai long hon trong cdc mbi quan hé, dat thanh tich cao hon va xoay x¢
t6t hon trude nhitng ap luc trong cong viée.

Bang cach tuong tugng vién canh twong lai trong khi van nhan thtc rd tinh
hinh thyuc té, ban s& lién két dugc hai bdi canh nay voi nhau. Diéu nay tao ra mot
duong din trong tdm tri ban, trong d6 c6 tinh dén nhiing trd ngai 14n cac ké
hoach dé vuot qua chung. Con dudng nay c6 thé dan ban di tir vi tri hién tai dén
vi tri ban muén dén. Va do chinh 1a dai 16 cua sy d6i mai.

*

MGt tam tri cd1 mo vt su phat trién va sy thay doi sé dong vai tro nhu mdt
trung tam ma tir d6 cac gia tri cling nhu muc ti€u dugc hinh thanh va duogc hién
thuc hda. Ban s€ c¢6 duogc nguén strc manh to 16n khi ¢6 thé tu 1am chu cudc doi
minh - lam chu sy phat trién, con duong su nghi¢p, tinh than sang tao, coOng viec
va nhitng mbi lién két cta ban than.

Diéu chinh céch tu duy, dong luc va cac thoi quen cua ban than nghia la ban
mo 1ong d6n nhan dong chay cua cudc séng, chir khong phai ludn chon chan mot
chd. Khi do, ban séng v&i mét tinh than ham hoc hoi, trai nghiém va khong ngai
rai ro. Ban s& gat sang mot bén ndi bin khoin vé “dich dén s& nhu thé nao” va
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thoai mai tan hudng hanh trinh cua minh, séng trong hién tai, chu tam dén tung
tho1 quen va tién lén tung budc mot.

121



8
NGUYEN TAC CHIEC BAP BENH

ngay no, anh ban George ctia téi cam thay ky la khi cdu con trai bén
& trong phong tim qua 14u, va theo cach noi cia miy bo phim cao boi
Uit moi thir dang “yén ang... qua yén ang”.

Thé 13 George gd cira phong tim va khi cira mé, anh thay con minh, George
Jr, dang dung trén chiée ghé dau trude bon rira mit. Sau nay George van thudng
ke vé cam giac thoi glan ngimg troi khi anh chimg kién canh tuong trong phong
tam ngay hém d6. Pau tlen anh thay nhitng nham bot tring & khap noi - trén nip
bon cau, dudi san, trén tim guong va trén khip khudén mit cia con trai. Roi anh
nhin thay nhu'ng vét mau do - it tho1 nhung cling vuong vai khip noi - trén bon
rira mat, trén tim guong va du’cn cam cua cdu bé, noi thir chat long mau do dang
rom rém chay ra tir mdt vét cat ngay dudi moi.

Hoéa ra cau bé George Jr mudn bét chuée cha nén di ¢b cao rau, va mic du da
dung chiéc dao cao can nhua c6 thiét ké kha an toan, bé van bi ludi dao cét vao
da. May man 1a vét cat khong sau 1am (vét thuong trén mit thudng chdy mau
nhiéu hon mutrc d6 nghiém trong ctia n) va anh hudng lau dai duy nhat tir su viéc
nay la cau bé da hoc duoc mot bai hoc gia tri, du co phﬁn dau dén va dang so.

Cau chuyén nay 1a mot 1oi nhic nhd (khéng dé chiu 1am) rang con nguoi 13
sinh vat co tinh hiéu ky bam sinh, luén khao khat hoc hoi va phat trién. Giéng
nhu bé George Jr, tit ca chiing ta déu mudn tré thanh ngudi gioi giang, va ching
ta boi ddp ning luc cta minh bing cach thir nhitng diéu méi meé - doi khi 1a trong
tam thé qua hap tap va thiéu suy xét. Néu moi chuyén dién ra mot cach 1y tuong
thi nhitng thtr thaich ma ta duong dau va ning luc ma ta dung cong phat trién s&
gitip ta dén gan hO'n vOi cude séng ma minh ao udc.

Khi ¢ ltra tuéi mau gido, chiing ta hao hirc thir stc va co gang thanh thao ky
nang budc day glay, va khi hoan thanh thi ddy 1a mot c6t mbc quan trong co thé
khién dta tré 1an bac 1am cha 1am me phan khoi. Nhung sau mot thoi gian - that
ra 13 rit nhanh sau do - su thanh thao dan t&i cam giac ty man. Mot khi viéc cot
day giay da trd nén qua dé dang véi ban thi khong con gi dang vui mung khi
budc xong day gidy mdi budi sang nita ca.

Trong Chuong 7, chung ta di biét kha ning 1am nhuan nhuyén nhiing viéc
lap di lip lai mbi ngay ciing 1a chuyén tot. Khi nhitng nhiém vu ting 1a moi la tré
thanh thoéi quen, nadng lugng tri ndo cua ching ta dugc giai phong, nhd d6 chiung
ta co thé budc ra thé gi6i rong 16n ngoai kia va chinh phuc nhimg dinh nai cao
hon. Bén canh d6, chiing ta cling biét mot phan quan trong trong qua trinh phat
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trién tinh linh hoat cam xtc chinh 1a bién nhimg hanh vi do ching ta cb ¥ lua
chon dua vao cac gia tr1 ma ta coi trong thanh céac thoi quen.

Tuy nhién, trong cudc séng cé nhitng lic “thira ning luc” hoan thanh mot
nhiém vu nao dé s& khién ching ta gap bat loi. Khi qua thanh thao mdgt viéc nao
do, ching ta rat dé quay lai v6i “ché do van hanh ty dong”, mot tinh trang khong
chi ciing ¢d kiéu hanh vi rap khudn cimg nhic ma con khién chung ta khong chu
tdm vao viéc minh dang lam, tir d6 cam thdy chan nan va thiéu dong luc phat
trién.

Bang cach nay hay cach khéc, tit ca chiing ta déu ting trai nghiém tinh trang
thira ndng lwc ndy. Ban thira ning lyc trong cong viée khi c6 thé nhim mat 1am
cling dung, doan dugc két qua ciia mot ngay 1am viéc s& nhu thé nao hodc khéng
con cam giac duoc nang cao ky ndng cua minh nira. Ban thira nang luc trong doi
song hon nhéan khi biét chinh xdc vo minh s& c6 ¥ kién nhu thé nao vé bo phim
co éy sép xem, hoéc khi ban hoan toan co thé dat d6 an thay cho chong vi biét
chac anh 4y mudn chon mén gi. Chuyén thira niang lyuc cling xay ra trong gia dinh
khi ban c6 thé du doan chinh xac cach cAu chuyén sé tién trién ra sao quanh ban
dn vao ngay 1& Ta on (“Dung bao gid goi chuyén chinh tri véi bac Lou vi mot khi
d3 bat dau noi vé cha dé do thi bac Ay s& khong dung lai dau!”). Trong vai trd
phu huynh, ban thtra nang luyc khi vira xem dién thoai vira hoi dra con tudi teen
cia minh “Hom nay di hoc vui khong?” va né tra 101 “Da vui” ma khong rdi mat
khoi man hinh dién thoai ctia nd. Khong c6 gi dé goi 1a thir thach, niém vui hay
kham pha khi moi tht déu trd nén qua quen thudc, khi mo1 khia canh cua cudc
song déu nhat nh&o va dé doan.

Tuong tu, tinh trang thura thir thach - nguoc lai voi thira nang lyc - cling
khong phai 1a chuyén gi tot dep. Khi cac van dé phirc tap ma chung ta phai ddi
mit nhiéu dén mirc ngay ca Superman va Wonder Woman hop lai ciing khong thé
giai quyét hét, hodc khi chung ta phai do dim trong mot mdi quan hé vo ching,
chung ta co thé bi cing thang dén mutc khong con kha ning sang tao, khong thé
dua ra phan ung thich hop va khong thé phat trién. Dé xdy dung sy linh hoat cam
xuc, ching ta can can bang tinh trang thira nang lyc va qua tai thu thach. Day
chinh 1a Nguyén tdic chiéc bip bénh.

Trong tro cho1 bap bénh, can bang 1a nguyén tic quan trong nhat. Khi ng01 o
mot dau cua chiée bap bénh, ban can c6 mot d6i trong & dau con lai @& minh
khong bi roi bich xuéng dit. Nhung néu trong luong & dau bén kia qua 16n thi
ban s& bi nhic bong 1én cao.

Trong cudc séng, Neuyén tic chiéc bdp bénh huéng dén viéc tim duoc sy can
bé'mg gitta cho va nhan, tim dugc mdt no1 ma tai do, sy thanh thao va cam giac
thoai mai do nhimg diéu quen thudc mang dén c6 thé cung ton tai v6i sy hao hirc
va tham chi 1a cam giac cing thang ma ban c6 khi phai dwong dau véi nhimg
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diéu xa la - va chung tao thanh hai d4i trong kich th1ch su phat trién. Chung ta co
duoc ving phat trién t6i wu trong mot trang thai rat dic biét, d6 1a khi ta ditng &
ngay mép nang lyc cua minh, mot vi tri ma & do ta khong thua nang luc hay tu
man, nhung dong thoi cling khong qua thiéu ning lyc dén mirc cam thay khéng
thé xur 1y n6i van dé.

Chung ta tién dén mép nang luc ban than khi tir tir ndng cap chinh minh va ra
khoi vong tron thoai mai. Nang cap 1y twong nhit chinh 13 nhimg sy diéu chinh
nho va tién bo tir trma ching ta da théo luan trong Chuong 7.

Trong cac mdi quan hé, cudc song sang tao, qua trinh phét trién c4 nhan va
cong Vlec ctia minh, chung ta c6 thé thuc day su tién bo nay theo hai cach, do 1a
phat trién theo chiéu réng (viéc ching ta 1am - nhitng k¥ ning ta c6 dugc, chu dé
ta noi dén, con duong ta kham pha) va theo chiéu sdu (ching ta lam viéc cia
minh #6t dén mitc dé nao - mic d6 cham chu léng nghe cua chung ta, mirc do hoa
minh vao thé gigi). Mot nguoi 14i tau mudn giit nhitng canh budém cing gioé thi
phai don duoc chiéu gio; con ngudi choi quan vot thi ludn cam thdy vui vé hon
va hung phan hon khi dugc choi v6i d6i thit gioi hon minh mét chut.

Thé nhung ching ta ciing can chu y cach minh phét trién va 1y do tai sao ta
can phat trién nhu vay. Diéu d6 c6 nghia 14 chung ta chon chiéu rong va chiéu
sau phu hop voi1 nhitng gia tri ma ta that su coi trong, chtr khong phai tuy tién mé
rong chi vi ta co thé hodc vi 4p luc phai tré thanh nguoi gioi nhat, thong minh
nhat hay tuyét voi nhat. Hiy nhé ban dang xay dung cudc doi ma ban mudn séng
chtr khong phai ¢d 1am cho minh thém ban rdn hodc tao thém nhiing “viéc phai
lam” cho ban than.

Loi nguyén ciia sy thoai mai

Y tuong dat dén vang t6i uu cua ban than nghe c¢6 vé hip dan. N6 gibng nhu
bai phat biéu cua tac gia c6 sach ban chay Tony Robbins ngay trude khi bat dau
cac hoat dong truyén cam himg khai ph4 sitc manh noi tai do 6ng hudéng dan,
hodc trong bai hat Climb Every Mountain (tam dich: Vot ngan doi nui) dugc hat
& cac budi 1 tt nghiép trung hoc & My. Hién nhién 1a n6 c6 thé tac dong dén
khat vong hoc hoi va phat trién cua dura tré bén tudi bén trong chl'mg ta. Vay tai
sao chung ta lai thuong roi vao tinh trang ng01 bat dong trén chiéc bap bénh c6
mot dau chéi véi trén cao va dau con lai thi mac ket dudi dat?

Nguyén nhan 16n nhat chinh 1a sy so hii. Bén canh ban ning kham pha,
chiing ta ciing cd ban ning bdo vé minh an toan, va bd ndo cua ta 1an 16n sy an
toan voi su thoai mai, kiéu thoai mai c6 thé 1am ching ta bi mac cau. Néu mot
thir gi do mang lai cho ching ta cam giac thodi mai - chang han nhu su quen
thudc,dé nam bdt va phi hop - ndo s¢ phat ra tin hiéu rang chung ta hai long véi
vi tri hién tai va chung ta khong can 1am gi thém. Con néu thir gi d6 khién ta cam
thdy m&i mé, kho khin hodc c6 chit khong hai hoa thi su so hai lién xuat hién.
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Mic di ¢6 mudn hinh van trang va d6i khi xuét hién dudi 16p nguy trang (nhu su
tri hodn, su ciu toan, ngét két ndi, khong tu tin hodc nhitng céi c6), ndi so chi
biét n6i mot tir: “khong”, nhu trong “Khong, toi s& chi lam hong viéc ma thoi”,
“Khéng, t6i khéng quen biét ngudi nao & d6”, “Khong, t6i mic bo dd nay nhin
ghé 1am”, “Khong, cam on, toi s& khong tham gia chuyen nay”’.

Cach noi “khong nay c6 ngudn gdc tir qua trinh tién hoa cua loai nguoi. O
muc do co ban nhat va ngoai tru truong hop “chét ctmg” vi so hii - hanh vi cla
dong vat bao goém hai lua chon 1a “tiép can” hoac “tranh di”. Héng triéu nam
trudec, neu mot trong nhing t6 tién ngudi tién sur cua chung ta thdy mot cai gi do
trong glong nhu thirc an hodc co hoi ghép doi, ho sé tlep can n6. Néu n6 trong
giong nhu rac rdi, ho sé tranh Xa. Chay that nhanh va tron that ky'

Theo thoi gian, su tién hoa bat dau co loi cho chung tien Homo sapiens,
giong loai ma trong qua trinh phat trién binh thuong va khoe manh thi bo nio 16n
ctia ho s& dan dit ho “tiép can” du loai trai nghiém moi chi dé thoa mén mong
mudn duoc trai nghiém. Giéng nhu cdu bé George Jr v6i chiéc dao cao rdu an
toan, nhimg dira tré cta ching tién Homo sapiens co thé khong so gi ca, trir
nhimg lic cing thang - khi su tién hoa dam bao rang mdt nira ban ning con lai
ctia chung loai c6 dai sap phat huy tac dung va khién sinh vt vén to mo trd nén
n¢ tranh nhitng gi xa la, ngay ca khi d6 1a ba ngoai, cho t&i1 khi ba & bén canh mdt
thot gian va bay ra nhimng chiéc banh tao thom ngon.

Pén tan ngay nay, nhung dtra tré van chay vé bén nhiing con thi bong son
rach quen thudc cia minh moi khi thay kho chiu hodc s¢ hai. Hanh vi cua nguoi
16n chung ta ciing khong khac gi may. Gan nhu ai ciing c6 mot chiée 4o “via” cil
mém ma ho rat thich mac hodc mot noi yéu thich (co thé d6 1a noi “ai cling biét
tén ban”) ma ho lui téi mdi khi budn ba, mét moi hodc gip qua nhiéu ap luc.

Céc nghién ctru cho thay khi phai danh gia rai ro, chung ta ¢6 khuynh huéng
thién vi nhitg diéu quen thudc. Vi du, nguoi ta cho rang cong nghé, cac khoan
dau tu va cac hoat dong glal tri cang quen thudc thi cang it rui ro hodac it kho
khan hon, ngay ca khi thyc té cho thay diéu nguoc lai. Khuynh hudng nay ly giai
tai sao ¢ nhicu nguoi rat sg di may bay, du theo so heu thong ké th1 nguy co tu
vong vi tai nan xe hoi cao hon nguy co chét do su ¢6 may bay rat nhiéu. Pon
gian la vi ddi voi hau hét moi nguoi, lai xe 1a mot hoat dong quen thudce hang
ngdy, con di may bay thi bat thuong va it quen thudc hon.

Kha nang tiép can - mirc do dé hiéu ciia mot van dé hay sy viéc nao do - la
mot yéu td khac khién ndo phat di tin hiéu an toan va thoai mai. Trong mot
nghién ctru, nhitng ngudi tham gia dugc phét hai ban huéng din c6 ndi dung nhu
nhau cho cung mot hoat dong. Mot ban duogc in béng kiéu chir d& doc, trong khi
ban con lai thi hoi kho doc mot chut. Nhitng ngudi tham gia dugce yéu cau udce
tinh khoang thoi gian ho can dé hoan thanh hoat dong nhur mé ta trong ban hudng
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dan. Khi xem cac ban huéng dan duoc trinh bay dé& hiéu hon (nho kiéu chir dé
doc), ho du kién thoi gian hoan thanh 1a khoang tdm phuat, nhung khi xem cing
mot ndi dung d6 trong ban hudng dan co kiéu chir khé doc hon, ho ude tinh minh
can khoang muoi 1dm phut dé hoan thanh cong viéc duoc mo ta trong do.

Su thién vi cua ching ta ddi voi su quen thudc va kha nang tiép can co thé
anh huong dén ca nhitng gi chung ta xem 13 sy that: chung ta tin tuong nhiéu hon
vao cac y kién c6 vé duge don nhan rong rai. Van dé 1a ching ta khong gidi theo
ddi tan sudt minh nghe n6i vé mot chuyén nao d6 hoic chuyén d6 duogc truyén
dat boi ai. DPiéu nay c6 nghia 1a néu mot y twong don gian (d& tiép can) duogc lap
lai thuong xuyén va ching ta khong ling nghe né véi mot tu duy phan bién thi
rat c6 thé chung ta s& chap nhan né nhu 1a sy that, ngay ca khi nguon tin chi dén
tr mot nguoi qua khich (hoac tir nguoi cha, nguoi me wa chi trich) cir 13p di 1ap
lai mot y.

Loi nguyén cua sy thoai mai - su thi€n vi mac dinh ddi vai nhitng gi quen
thuoc va dé tiép can - s€ khong phai la mdt van dé nghiém trong néu viéc duy
nhat ma né lam 13 dan ban di doc theo 16i di trong siéu thi, bd qua nhitng mén d6
khong quen thudc, cac loai thyc phém co cai tén ky la va théng tién dén ké bo
dau phong yéu thich ctia ban. Thé nhung tac dong cta 1oi nguyén nay lai dién ra
am tham va lan rong hon nhiéu. N6 c6 thé gdy ra nhiing sai 1am khién ching ta
lang phi thoi gian va khong dén dugc noi minh mudn, doi khi ding theo nghia
den.

Hay tudng twong ban sip tré mot cudc hen quan trong va tuyén duong ban
thuong di thi dang ket xe. Ban biét c6 mét 16i tit nhanh hon nhung can phai bing
qua vai con dudng nho xa la ma ban chi méi ldi xe qua mot hodc hai lan. Khi
dang gip ap luc va bit budce phai dén diém hen dung gio, nghién ctru cho thiy
ban thuong c¢6 khuynh huéng bam 1ay nhiing gi minh biét 15 - tirc 1a tuyén duong
chinh ma ban quen thudc, mac du n6 dang bi ket cting - hon 1a thir con duong tat
xa la, va do do, kha nang cao 12 ban s& bi tré gid. Tuong tu, 4p luc ma ban cam
nhan khi nghe béc si yéu cau ban phai giam can, giam cholesterol va tap thé duc
nhiéu hon c6 thé khién moén banh kem quen thudc cang thém hap din.

K§ thuat chup hinh anh than kinh cho thiy cich bo nfo phan ung voi su
khong thoai méi dén tir nhitng diéu khong chic chan. Khi ching ta d6i mit véi
nhimg rai ro duoc biét trude - hay cé thé goi 1 mot man ca cugc véi ty 16 may
rii co thé tinh todn dugc - cac hoat dong tai ving tuong thudng cta ndo ting 18n,
dic biét 1a & thé van (striatum). Nhung khi chung ta phai dit cugc ma khong co
bat ky co s& nao dé xac dinh mtrc do may rui hodc khong cé yéu té quen thude
nao thi bo ndo co6 su tang cuong hoat dong ¢ hach hanh nhan (amygdala), ving
ndo lién quan dén ndi so.
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C6 mdt nghién ciru di cho thay chi cAn mot chut cam giac khong chic chan
cling ¢6 thé lam cho nhiing nguoi tham gia nghién ciru ndy giam han tinh than
d6n nhan mot trd may rai thong thudng. Bat ngd hon 1a tinh rui ro cia trd nay
khong phai 1 ho s& thing hay thua, ma 13 ty 18 thang cta ho 13 bao nhiéu. Ngay
ca khi ty 1 thing cao, mot chiit cam giac khong chic chin ciing du khién gan
40% sd nguoi tham gia quyét dinh khéng dit cugc. Bat ky lic nao ching ta
khong hoan toan hiéu rd mot diéu gi do, ndi s s& lap vao nhiing khoang trong
mo hod d6 va lan at ca kha ning gianh chién thing cia ta.

Tinh chit ché ciia nhitng quyét dinh toi

Trén thuc t&, mic d6 phic tap va sy tinh vi ciia ndi so gia ting khi ngudi ta
c6 cam giac bat an va cd don. Do 1a boi vi con ngudi da tién hoa nhu mot loai
sinh vat mang tinh x3 hoi, ludn can duoc 1a mét phﬁn cua gia dinh hoac cong
dong dé ton tai. Pidu ndy c6 nghia 1a dén tan ngay nay, cam giac bi tach khoi
cong dong van khién ching ta so hii hét nhu dang dtng giita 1an ranh song chét.

Bo ndo 16n hon va tinh vi hon ctia con ngudi - bo ndo khién sy kham pha tro
thanh mot phan ban ning cua ching ta - da tién hoa dé ta khong chi 1a loai linh
truong tim thudng ma tré thanh lodi nguoi o kha ning nim bat mot cau trac x4
hoi rong 16n hon va phuc tap hon. Mot bo ndo c6 nang luc vuot tro1 hon gitp
chung ta c6 thé danh gia chinh x4c hon vé mirc 46 dang tin cdy dua vao nhiéu
yéu t6 khac nhau chtr khong chi dwa vao mdi quan hé mau mu, nhd d6 ching ta
gi01 hon trong viéc tao dung va duy tri cac lién minh mang lai lgi ich chung. Day
chinh 1a mdt kha nang gitip giéng loai co hinh thé nho bé hon nhung théng minh
hon (gidng loai tién hoa thanh con ngu:cn ching ta) chlen thang giéng loai to
khoe hon nhung c6 bd ndo kém phat trién hon (nhanh tién hoa thanh tinh tinh va
khi dot).

Cudi cung, co quan dugc dung dé “hiéu dugc y nghia” ctia moi trudng x3 hoi
nay da trd nén tinh vi dén mirc n6 bat dau c¢b gang nam bat ¥ nghia moi thir xung
quanh. Loai vuon ngudi voi bo ndo thong minh da phat trién nhan thic vé dong
chay thoi gian, vé quy dao cta cudc doi minh va bat dau cd gang xem xét vi tri
cua minh khong chi trong xa ho1 ma con trong ca vii tru nay. Ho c6 dugce su tu
nhan thirc, s& hiru thir goi 1a y thirc va kem theo do 1a sy tu do vé ¥ chi, sy cam
thong, ciing nhu ¥ thirc vé dao dirc va tham chi ca dirc tin ton gido thiéng liéng.

Nhung dé c6 duoc tit ca nhirng nhéan thirc ndi trén, bo ndo cao cip phai thuc
hién thém mot nhiém vu rat quan trong nita, do la cung cép mot burc tranh téng
thé c6 bd cuc chit ché va rd rang tir lan song thong tin hdn don dang va vao
thong qua cac gidc quan cua chung ta, ciing nhu qua cic nhan thirc tinh t& ma
chung ta méi phat trién duoc.

Quan ly mbi quan h¢ xa hoi la diéu thiét yéu ddi véi su séng con cua con
ngudi boi vi stre khoe thé chat va tinh than cta ching ta van phu thudc vao gia
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dinh va cong dong, ban beé va nhu’ng nguoil ching ta yéu thuong. Nhu’ng that
dang ngac nhién 13 trong tinh hudng bat budc phai hanh dong hoic ra quyét dinh
thi tinh logic chat ché lai ¢6 vé 1a mbi vu tién hang dau ca trén phuong dién tinh
than 13n cam xtc cta chung ta.

Toi cﬁn tinh logic chdt ché ma bd nao cé y thuc cua minh mang lai dé nhic
nho t6i rang t6i hém nay cling la t61 ciia ngay hom qua, rang mot ngay nao do toi
s& chét va tir bay g10 cho den lac @6 toi s& gia di (néu t6i c6 thé sdng 1au nhu
vay), vay nén tdt nhat 1 toi can 1én ké hoach cho quang do1 con lai cia minh va
tan dung tot nhat khoang thoi gian minh c6. Mot tdm tri ¢6 logic 1 rang gitp toi
hiéu tiéng khoc ctia con minh trong gian phong bén canh 1a quan trong va dang
duoc luu tam, con tiéng kéu O O cua chiéc tu lanh thi co thé duogc bo qua. Néu
khong c6 nhan thic mach lac va rd rang, chiing ta s& giong nhu ngudi mac ching
tam than phan liét, khong co kha ning sang loc nhitng kich thich dén tir moi
truong xung quanh va phan tng vd&i nhitng nhan thic khong quan trong hoac
tham chi 1a khong thé c6 hanh dong phu hop véi thyc té khach quan.

Tuong tu v6i su quen thudc va kha ning dé tiép can, tinh logic 0 rang cling
la mot dai dién tho so cho “su an toan” trong ndo cua chung ta, ngay ca khi mong
mudn c6 duoc sy mach lac nay khién ching ta di ngugc lai 1¢1 ich cao nhét cua
ban than. Vi dy, nhiéu nghién ctru da chi ra rang nhiing ngudi danh gia thap ban
than thuong thich twong tac voi nhitng nguoi cling ¢6 cai nhin tiéu cuc vé chinh
ho. Va c6 thé ban sé& rat ngac nhién khi biét nhitng ngudi c6 long tu trong thap co
khuynh hudéng nghi viéc thuong xuyén hon khi thu nhap cua ho tang /én theo
thoi gian. Trong suy nghi cta ho, dugc dénh gia cao va duoc khen thudng (thé
hién qua viéc duogc ting luong) c6 vé khong phu hop véi nhan thirc ma ho c6 vé
ban than. Hanh dong mdt cach logic hon, nhitng nguoi lao dong co long ty ton
cao hon thuong nghi viéc sém hon khi hg khong c6 dugc sy tudng thudng phu
hop. Ddi v6i nhitng nguoi nay, sé rat khong hop 1y néu ho khéng c6 sy tng ho
ma ho cam thy minh xtmg dang nhan duoc.

Chinh sy thoai mai ma cam giac quen thudc va rd rang mang lai khién chung
ta tiép tuc nhin nhan ban than dva vao cach ching ta tirng nhin nhan minh khi
con la mdt dura tré. Cach ching ta dugc ddi xr khi con nhé s& duge chinh ching
ta dung khi truong thanh dé du doan minh s& dugc nhin nhan, don nhan nhu thé
nao vao ngdy hom nay va xitng ddng duoc d6i xr ra sao, ngay ca khi nhan thirc
d6 khién ta danh gia thdp va ty gi6i han ban than. Twong tu nhu vay, nhing
thong tin trai chiéu véi cac quan diém quen thudc va do dé “hop 1y ndy c6 thé
khién chiing ta cam thay minh dang gip nguy hiém va mat phuong hudng, ngay
ca khi nhitng thong tin d6 that su c6 thé mang lai cho ta mét goc nhin tich cuc.

N&i so thanh cong, hodc so trang thai “binh 6n”, c6 thé gdy ra hanh vi ty huy
hoai ban than, chéng han nhu ty danh gia thép hoc luc cua minh, tr¢ thanh “ké
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chénh mang” hodc huy hoai mot mbi quan h¢ von di dang tbt dep vi cam théy
minh khong “xing dang”. Viéc chung ta ty danh gia thap ban than vi cam thay
nhu vdy méi hop 1y duoc thé hién qua nhung luc chiung ta cor mai loay hoay
trong mot cong viéc khong co twong lai, khién ban than lai bi 16i kéo vao mdt tan
bi kich gia dinh, hodc cuc doan hon 1a khi ching ta quay lai vé1 nguot vo hoac
ngudi chong timg nguoc ddi minh.

Nhu thé viéc tim kiém su thoai méi do tinh hop 1y mang lai van chua du tai
hai, d6i khi su tim kiém nay con két hop vo1 mot moc cau con don glan hon, do
1a su hai long tirc thoi, hay con duge biét dén nhu sw thodi maz trueGc mdt.

Hay tudng tuong Scott, mdt sinh vién dai hoc méi tét nghiép c6 khiéu hai
hudc, luén co6 kha ndng an nd1 mach lac va duge cha y vi thuong dua ra nhiing
nhan dinh sic bén. Scott vira bat ddu mot cong viec mdo1 & mot thanh phé xa la,
noi anh khong quen biét bat ky ai. Lam quen vdi cudc sdng méi 1a mot qua trinh
chuyén d6i c6 nhiéu thir thach. Vi vay, Scott di str dung phong cach hai hudc va
sac bén L quen thudc ctia minh dé pha v rao can va lam quen véi cac dong nghi¢p
méi moi khi ¢6 co hoi. Mot sb dong nghiép thdy Scott vui tinh, nhung nhiéu
nguoi khac khong thé chiu dugc kiéu néi chuyén cham choc cua anh. Mic du
dang c6 gang thich (mg va&i hoan canh, Scott lai ty day minh ra xa cac dong
nghiép méi. Anh hiéu chuyén gi dang dién ra va anh ciing biét minh nén c6 mot
cach tiép can khac, nhung trong hoan canh cd don va xa la, that kho dé cudng lai
cam giac thich thii khi duoc thira nhan hay chi y mdi khi anh c6 thé lam cho
d6ng nghiép bat cudi. Diu cho phan 16n nhiing tiéng cuoi d6 c6 thé kha guong
gao, nhung ching van 1a tiéng cudi, lidu thudc xoa diu tinh thin ma anh lua
chon.

Vé co ban, su hai 1ong nhét thoi 1am cho chung ta cam thy vui vé nhanh hon
rat nhiéu so véi nhitng diéu chinh nho, nhimg nd luc dugc thuc hién mot cach
kién tri, co ¥ thirc va c6 thé dua chung ta dén véi nhitng két qua tét dep hon. Co
thé ban ting nghe nodi vé cic nghién ctru ma trong d6 nhitng chi chudt thi
nghiém duoc tiép can hai don bay - mot don bay sé& cho ra vién thirc dn va cai con
lai s& cho ra mot lugng cocaine. Bat chip con doi, nhirg ch chudt van tiép tuc
day don bay cocaine cho dén khi chét déi. Bai hoc rit ra cho nhimg cht chudt va
ca con nguoi chiing ta chinh 13 cai gia ctia niém vui (va ca su thoai mai) nhat thoi
c6 thé rat dat.

Mot ly kem ngon lanh c6 thé 1am ban cam thay sang khoai ngay luc nay.
Hién nhién, ly kem d6 ciing c6 thé khién ban cam thdy héi han khoang hai muoi
phut sau khi chén sach n6. Hanh dong cho phu hgp véi cac gia tri cia ban than va
trd nén khoe manh nhd giam bét nam ky cin nang khong lam ban phan khich
bé'mg cam giac dugc thoa man con them ngot ma ly kem mat lanh dem lai, nhung
c6 thé dan ban dén véi su hai long dai han hon.
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Nhitng phan tng tu hay hoai ban than nhu thé nay khong phai la lya chon
cua chung ta - ching la nhu:ng thoi quen ¢ diéu kién, va ta sé tiép tuc thuc hién
nhitng théi quen nay cho dén khi thoat khoi chiéc moc cau “nhing diéu quen
thudc” va tim duoc su linh hoat cam xuc dé co thé tit ché do “lai tu dong”,
duong dau voi kho khin, bude ra khoi vong tron thoai mai va lam chu cude doi
minh. Bang cach d6 chiing ta méi c6 thé tiép tuc don nhan va vuot qua nhiing thir
thach gitip dua ban than 1én tim cao méi.

Ddi véi nhiéu nguoi, ban sic quen thudc va mang lai cam giac dé chiu ma ho
khong dit ra dugc, ddc biét 14 trong nhiing giai doan cing thang, 1a nhitng hinh
anh ma ho niu kéo tur trong qua khir xa xuwa. Nhu hinh anh siéu sao bong chay
thoi trung hoc va hoa khéi giang duong chiang han. Thé nhung, trén con dudng
xay dung tinh linh hoat trong cam xuc, ban phai buong bo nhirng khat vong “cti
moc cli meo”, han hep va c6 18 1a qua ngdy tho vé ban than, dong thoi nd luc
cing ¢ nhitng ¥ nghia ma ban cam nhan dugc khi thyc hién cac hanh dong phu
hop v&i cac gia tri ma ban coi trong lac nay, khi ban da truéng thanh hon. Khi c6
ba dira con can dugc nudi day cho dén khi tot nghiép dai hoc, ban chic chan phai
dong thung “nhirng ngay hoang kim” va kham pha cai gi d6 mé1 mé hon.

Lua chon thir thach

Trong quyén sach ban chay Good to Great (tya tiéng Viét: Tir tot dén vi dai),
tac gia Jim Collins da viét “Tot 1a ké thu ciia Vi dai”. T6i thi lai nghi khac. Theo
to1, tranh né moi1 1a ké thu cua su vi dai. Tranh né - dac biét 1a tranh né su kho
chiu - thAm chi con 13 ké thu cta “tt”. Hién nhién, su tranh né 1a ké thu cta sy
thay ddi va su phat trién thinh vuong.

Khi n6i “T61 khong mudn that bai”, “T6i khong mudn tr lam minh x4u ho”,
“T6i khong mudn bj ton thuong”, chung ta dang biéu dat cai ma t6i goi 1a muyc
tiéu ciia nguoi chét. P6 1a vi chi ¢6 nguot chét mdi khong bao gio gip canh xau
h6 va do d6 khong bao gid cam thdy kho chiju. Ciing chi c6 ngudi chét méi
khong thay ddi khi truong thanh. Theo t6i biét, nhitng nguoi khong bao gid cam
théy dau d6n, ton thuong, noi dién, lo léng, chan nan, cang théng hodc bat cu
cam xuc khé chiu ndo khac di kém véi viéc duong dau thir thach 1a nhiing ngudi
khong con trén dwong thé. Ping 1a ngudi chét khong con khién gia dinh hay
ddéng nghiép ctia ho phién 1ong nira, ciing khong gy ric rdi hodc ndi chuyén
khong dang lic, nhung ban that sy mudn 1ay ngudi chét lam guong cho ban than
minh sao?

C6 mdt cau chadm ngdn xua véi dai ¥ 12 néu chi lam nhiing viéc ban ludn lam
tr trude dén gio thi ban s€ chi nhan dugc nhitng gi ban da luon dugc nhan.
Nhung n6éi nhu vay Vﬁn con lac quan lam. Hay nghi vé mot nhan vién lam viéc
tam muoi gio mot tuan sudt hai muoi nim tai cung mot vi tri bac trung cua cung
mot cong ty, dé roi phai canh tranh tim viéc méi véi nhitng ngudi c6 s tudi chi
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bang mot nira ciia minh sau khi bi sa thai véi 1y do “cat giam nhan sy”. Hodc hay
tudng tugng tinh hudng ctia mot ngu’c‘ri chéng hoac ngu’c‘ri \(\ tﬁn tuy va chung
thuy vo1 mot cudc hén nhan budn té de roi mot budi t6i ndo d6 vé nha va thay ti
quan ao da trong mot nira, con trén gdi 1a mot bire thu chao tam biét.

Néu mubn séng mot cude doi tron ven, ching ta can wu tién chon long can
dam hon 1a sy thoai mai dé co thé tlep tuc phat trién, vuon 1én va thach thuc
chinh minh. Piéu nay c6 nghia 1a ding dé ban than mac ket v6i ¥ nghi minh da
tim thdy thién duong khi chi m&i cham ngd thanh cong. Tuy nhién, theo Nguyén
tic chiéc bdp bénh, chung ta ciing khong mudn bi dudi sttc vi mai theo dudi
nhimg muc tiéu phi thuc té hodc vi ¥ nghi minh c6 thé tréo 1én dinh nti nhd mot
nd lyc bat chot nao do.

Co I€ tur hay nhat dé mé ta trang thai & mep nang luc cua minh, trang thai
phat trién sung mén va duong dau véi thir thach nhung khong bi qua tai, chi don
gian 1a “nd luc hét sirc”. Va mot phan quan trong cua viée nd luc hét sirc 13 biét
chon loc nhitng muc tiéu ma minh cam két thuc hién ti cung, nghia 1a ban chi
chon nhu’ng thu thach that su cO ¥y nghia v&i ban than va phu hop v61 nhan thirc
clia ban vé cdc gid tri sdu sic nhat.

*

Vao dau nhung nim 1600, Pierre de Fermat 13 mot thadm phan 13i lac cua thi
tran Toulouse & mlen nam nudc Phap. Tuy chon phap luat lam su nghi€p nhung
toan hoc méi 12 niém dam mé cua 6ng.

Vao mot ngay mua dong nam 1637, khi dang doc mot quyén sach duoc viét
bé'mg tiéng Hy Lap co ¢ tua dé Arithmetica (tam dich: So hoc), Fermat da ghi
cht bén 1& sach: “Téi da phat hién x" + y" khong bang véi z" néu n 16n hon 2. Toi
s& giai thich cach chimg minh nhung 1& sach nay khong di chd dé toi ghi lai”.

Cam on ngai Pierre de Fermat rat nhiéu. Ngai that hom hinh.

D3 c6 rat nhiéu nha toan hoc tim cach chimg minh dinh 1y ky la nay cua
Fermat, va dén thé ky 19 thi nhiéu hoc vién 1an nhirng nhan vat giau co bat dau
tuyén bd trao giai thuong 16n cho bat cir ai c6 thé chimg minh duoc dinh 1y nay.
Nhitng ngudi say mé toan hoc ¢ khiap noi trén thé gidi di cb gang tim cach
chting minh nhung khong ai thanh cong. “Binh 1y cubi cing ctia Fermat” van la
mot bi an khong thé 1y giai cho dén nam 1963, khi cau hoc sinh muoi tudi ngudi
Anh Andrew Wiles di doc dugc van dé nay trong mot quyén sach tai thu vién
gan nha. Ngay 1ap ttrc, cau di quyét tAm phai tim ra dap an.

Ba muoi ndm sau, tic 1a vao nim 1993, Wiles tuyén bd 6ng da chimg minh
duogc dinh 1y cua Fermat. That khong may, c6 ngudi di phat hién mot 16i nho
trong phép tinh cta ong nén 6ng d phai mat thém mot nim nita dé hoan thién
phép chimg minh ctia minh. Cudi cing, gan bén thé ky ké tir khi Fermat dé lai
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“11 khiéu khich” trén 18 quyén sach Arithmetica, ciu d6 16n nhét trong linh vuc
toan hoc da dugc giai.

Khi dugc hoi 1y do tai sao rat nhiéu ngudi, bao gom chinh ong, da nd luc
nhiéu dén vay dé gial mot dé toan duoc cho 1a qua troru twong, Wiles tra 101: “Cac
nha toan hoc chi don gian 1a thich giai quyét van dé - ho yéu thir thach”. Néi cach
khéc, dong luc cua Wiles khong phai 1a hy vong thanh cong hay vinh quang, ma
chi don gian la sy ham hoc hoi vé vé dep tri tu¢ cua toan hoc.

Ciing chinh sy hiéu ky tuong tu d3 din t6 tién thoi tién sir cta ching ta roi
khoi nhitng canh rimg mua dé kham pha céc thao nguyén, tim hiéu nong nghlep,
xay dung cac thanh pho va tir tir di cu khap thé gisi. D6 1a Iy do tai 520 giong
loai cua chung ta co thé 1én Sao Hoéa trong khi loai tinh tinh, ho hang vé mit di
truyén hoc ctia ching ta, van dang kiém bira trua bang cach choc u moi.

T4t nhién, mdi ngudi s& ¢ mot kiéu hiéu ky khac nhau dé dwa ho dén cac thu
thach phu hop, co duoc tinh kién tri va dat duoc thanh cong. Mot viéc khién toi
phai vo dau but toc tim hiéu co thé chi 1a mot con gié thoang d6i v4i ban. Mot
van dé hap dan duogc ngudi nhu Wiles lai co thé khién ban va toi phat chan. Va
trong khi dong nghiép cta ban théa man vai vi tri quan 1y cdp trung thi ban lai
khong cho rang minh thanh cong néu chua s& hitu duoc vai toa nha o Manhattan
Mot s6 ngudi phai tham gia giai chay ba mon phdi hop moi bat dau do mo héi,
trong khi nhitng nguo1 khac cam thay chi can c6 thé di bd mot vong quanh khu
nha minh ma khong kiét strc da 1a tot 1am roi.

Bit ké ching ta lwa chon d6i mat véi thir thach ndo, bi quyét 1a hiy gitr cho
minh nd lyc hét sire, duy tri dugce sy cn bang giira thir thach va ning luc ban
than.

Luén nd lirc hét minh

Trong nhitng ndm 1880, vao tho1 hoang kim cua ma Morse, hai nha nghién
ctru William Lowe Bryan va Noble Harter dén tir Pai hoc Indiana muén tim hiéu
diéu gi lam cho mot dién tin vién binh thuong tré nén phi thuong.

Ho theo ddi tbc d6 lam viéc cua nhiing dién tin vién trong su6t mot nam va
dung dir liéu nay dé v& do thi. Két luAn ma hai nha nghién ctru rat ra 1 dién tin
vién cang thuc hanh nhiéu thi cang c6 toc do 1am viéc nhanh hon.

Khong co gi bat ngd ca.

Trén thuc té, trong cac khoa hoc ctia minh, thinh thoang t6i c6 yéu cau nguoi
tham gia v& mot biéu d6 thé hién tac dong cia viéc luyén tap l1én ky nang cua ban
than. Ho thudng phac thio mdt md hinh twong tu véi biéu dd cua Bryan va
Harter, va n6 trong nhu sau:
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LUYEN TAP

Pa s6 nguodi tham gia déu tin rang sau mot thoi gian, tac dong cia viée luyén
tap s& giam di va muc d6 thanh thao k¥ ning cua ho s& bat dau on dinh. Tuy diéu
nay 1a dung v6i hau hét moi nguoi, nhung Bryan va Harter da phat hién ra rang
d6 thi ctia nhitng dién tin vién gioi nhat tréng giong nhu sau:
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LUYEN TAP

Phan 16n (75%) dién tin vién da thoi thuc hanh nghiém tic sau khi dat duoc
trinh d6 ma ho cho 1a cao nhat ctia minh. Tu do, ho duy tri trang thai on dinh.
Tuy nhién, 25% dién tin vién con lai d3 c6 thé dot pha khoi sy on dinh va lai bat
dau tién bo hon. Diém khac biét giita nhitng dién tin vién tiép tuc ning cao k¥
ning va nhitng nguoi gidm chan tai chd 1a gi?

Nhitng ngudi vuot qua dugc giai doan 6n dinh dd dam chap nhan thir thach.
Ho nhim t&i muc tiéu méi va cb ging dat dugc chung voi dong luc duy nhat 1a
niém han hoan khi thay ban than c6 sy phat trién - ddy ciing chinh 13 dong luc
thuc dy chung ta hoc cach budc gidy hay tim cach ching minh cho dinh 1y cubi
cung cua Fermat.

%

Trong quyén Outliers (twa tiéng Viét: Nhitng ké xudt ching), Malcolm
Gladwell cho rang chung ta can 10.000 gior dé vuot qua giai doan binh 6n va that
su lam chu mét k§ nang. Tuy nhién, cic nha tdm Iy hoc va chuyén gia vé hoc tip
lai nhét tri rang sy lam chu nay khong phai 1a van dé vé thoi luong, ma 1a chat
lwong cua qua trinh luyén tap. Mot su dau tu ¢ chat lwgng doi hoi ching ta phai
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“nd luc hoc tap”, mot hinh thirc luyén tap c6 chil y budc ban lién tyc giai quyét
nhirng thur thach vuot qua nang luc hién tai cua ban than.

Bang chtng cho nhan dinh ndy nam trong chat xam cua ching ta. Trong vai
thap nién qua, cic nha nghién ctru di phd bién rong rai luan diém vé tinh kha
bién than kinh, mot luan diém cho réng bd ndo cua chung ta khong tré nén co
dinh tai mot thoi diém nao do trong thdi tho du, ma thay vao dé, né tiép tuc san
sinh ra cac té bao than kinh méi. Tuy nhién, kham pha dang ngac nhién hon
chinh 12 hau hét nhimg té bao dugc bd sung d6 déu chét di. Pé ngan cac té bao
chét di - va thay vao d6 1a két ni cac t& bao than kinh méi vao cac khdp than
kinh, ciing nhu tich hop chung vao cdu trac cling nhu ning lyc cta bd nio -
chung ta can c6 qua trinh nd lyc hoc tap. Ndo khong phat trién néu ban chi don
gian danh 10.000 gid dé choi di choi lai mot bai nhac trén dan ghi-ta ciia minh
hoic 1am di 1am lai nhiing thao tdc ma minh di qua thanh thao trong mot ca phau
thuat tai mat (gia dinh ban d3 c6 chimg chi hanh nghé va c6 bénh nhan). Qua
trinh nd luc hoc tap nghia 1a phai toan tAm toan y lién tuc mo rong gidi han va
cting ¢ von kién thire ciing nhu kinh nghiém cua ban than.

Pa s6 moi nguoi déu nd luc hoc tap khi maéi tiép can mot diéu gi d6 mdo1 mé.
Nhung mot khi dat duoc trinh d6 nhét dinh - khi c6 thé theo kip dong doi trén
duong dua hodc choi thanh thao ban nhac hiéu cta trudng - hau hét ching ta s&
thu gidn va roi vao trang thai van hanh tu dong trong su thoai mai ma giai doan
binh 6n mang lai.

Ban con nhé hoi méi hoc 1ai xe khong? Trude khi duoc ngdi sau tay 1ai 1an
dau tién, ban khong c6 k¥ ning 1ai xe nhung khong ¥ thirc duoc minh khong c6
“ky nang lai xe” cu thé nao. Sau d0, khi dang ky hoc lai xe, ban bat dau y thuc
duoc nhitng k¥ ning ma minh khéng c6 va nhan ra minh can hoc rat nhiéu tht, vi
du nhu k¥ ning dd xe song song v&i nhitng chiée xe khac trong bai chang han.

Chinh trong qué trinh don nhan trai nghiém méi d6, sy nd luc hoc tap duoc
hinh thanh. Mot khi chuyén nay xdy ra, ban s& co thé tré nén thanh thao k¥ nang
lai xe va y thirc dugc cac k¥ nang do khi 1an lugt hoc xong cac muyc trong so tay
huéng dan 1ai xe: thit day an toan, can than diéu chinh ghé ngdi, kiém tra guong
chiéu hau va cai s6 trude khi l4i xe vi vu trén dudng. Va mic du hoi dé dat khi
lan dau tién 14i xe ra dudong 16n, ban s& bat dau lam chu tay l4i sau vai 1an luyén
tap.

Nhung khong 1au sau khi nhan duoc gidy phép 1ai xe, ban roi vao trang thai
thanh thao trong vé thirc. Ban chi ngdi vao xe va lai, thuong vé dén nha ma
khong nhé da 1ai xe nhu thé nao trong sudt quing duong d6. Khi ban van hanh
theo ché do tu dong nhu vay, vé co ban ban di cham tdi ngudng binh on.

Khi y thirc duge viéc minh khong c6 k¥ nang hodc khi thuc hién k¥ nang mot
cach ¢ ¥ thirc, ban van nim trong vung phat trién t6i wu vi ban sin sang mo
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mang kién thic. Ban c6 thé 1a nguoi méi, mot tay mo, va do d6 ban thay hoi hoi
hop, nhung it ra thi ban c6 tdm thé cta ngudi méi bat dau voi mong mudn phat
trién va tinh than sin sang hoc hoi.

Ban ciing c6 thé hoi cang thang va chuyén nay khong c6 gi x4u. Tir nhiéu
thap nién trudc cho dén nay, ching ta da dugc day rang cing thang 1a ké thu tim
1y hang dau, 13 yéu t6 hay hoai hanh phic ma ching ta phai tranh bang moi gia.
Chéc chin cam giac cing thang c6 di kém véi nhiéu bat lgi. V& mit sinh 1y, tinh
trang cang thang man tinh c6 thé tan pha co thé cua chung ta, khién cac ching
viém tré nén nghiém trong hon va gop phan gy ra bénh tim, ung thu, dong thoi
lam suy giam kha niang mién dich cua co thé.

Tuy nhién, mot luong cang théng vua du - chtr khong qué stc chiu dung - co
thé 14 mot dong luc tuyét voi cho ching ta. Tuy khién ban cam thiy khong thoai
mai nhung muc d6 cing thang vira phai gitip ban tiép tuc hanh trinh cta minh.
P6 1a khi diém s bi dan trudc nhung khong qué cach biét c6 thé thic diy mot
d6i bong dang kiét strc 16i nguoe dong dé gianh chién thing trong hai phat cudi
ctia tran dau. D6 1a khi ap luc ciia mot ky han ngan nhung khong qua ngan c6 thé
gitip ban c6 dong luc sang tao di dé hoan thanh du 4n dang han.

Cam giac cing thang ciing rt c6 ich néu ban mudn lam duoc nhiéu diéu tuyét
voi trong doi hon chir khong chi ngdi xem ti-vi va mé tir kénh ndy sang kénh
khac. Cang thang 1a yéu t6 di kém mdt cach ty nhién va c6 thé doan duoc cing
voi thtr thach, cling nhu véi su hoc hoi va phat trién vugt bac sau do. Ban khong
thé leo 1én Pinh Everest ma khong nd luc hét sitc va chap nhan nhiéu rui ro.
Chuyén tuong ty ciing dién ra khi ban muén nudi day mot dira tré nén nguoi tir té
hozc sdng an vui trong cudc hén nhan nim muoi nim, diéu hanh doanh nghiép
hodc chay marathon... Khong c6 ai gat hai dugc nhitng thanh tuu ¥y nghia ma
khong trai qua cam giac cing thang va khoé chiu.

Ra khéi ving binh 6n

Vay lam sao chung ta co thé ap dung nhimg diéu vira doc dé nd luc thoat ra
khoi trang thai binh 6n va tiép tuc phat trién?

Chon long can dam thay cho su dé chiu

Viéc 1an 10n su an toan véi su quen thudc, tinh dé tiép can va tinh hop 1y
khién ching ta tu gidi han cac lya chon cua minh. L4i di ma ban biét o vi ban da
di qua d6 nhiéu l1an khong chic chin 1a 16i thoat an toan nhét trong tinh hudng
khan cap. Pé tiép tuc phat trién, ban cin coi md dén nhan nhimg diéu khéng
quen thudc, tham chi 1a nhiing diéu khién ban khé chiu. Viéc nhin nhan nhirng
cam xtc kho chiu c6 thé gitp ban ruat ra bai hoc tir chinh nhirng cam xuc do.

U'u tién nhirng viéc kha thi

Roi khoi ving binh 6n c6 nghia 1a phat huy tdi da niang lyc dé co thé séng
mét cude doi tron ven nhat. Phép thu cudi cung cho moi hanh dong cua chung ta
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nén 1a cdu hoi “Hanh dong nay c6 dua t6i dén gan hon véi con ngudi ma toi
mudn tré thanh khong?”. Nhung dong thoi, ban van can thyc hién nhiing viéc
thong thuong va vuot qua timg ngdy, timg tudn trong cudc doi minh.

Su lua chon khd thi 1a su lya chon phu hop véi bat ctr diéu gi dang g0 bo ban
trong ngan han, nhung dong thoi cung la sy lya chon dua ban dén gan hon voi
cudc song ma ban luén mong muodn. Ly hon khong phai luc nao cling 1a chuyén
c6 ¥ nghia. Nhung cin rang cam chiu va tranh né nhitng vin dé khé néi trong
hon nhéan ciing kh@ng c¢6 y nghia gi ma chi khién cho ndi théng kho va sy hiéu
1Am cang thém sau sic. Trong truorng hop nay, giai phap can dam nhét ciing 13 lua
chon kha thi nhat, d6 1a hiy néi rd van dé va g1a1 quyét triét dé.

Tlep tuc tién Ién, khong ngirng phat trién

Su phat trién vugt bac co nghia 1a vira m& rong pham vi nhitng viéc ban lam,
vira dao sau hodc ning tAm k¥ ning ma ban dung dé thyc hién nhing viéc do. Bé
m¢ rong pham vi nhitng viéc ban lam, hdy tu hoi “Gan day to1 da lam viéc gi
khién minh s hii? Lan cudi cing toi cd ging 1am mot viée gi d6 va that bai 1a
khi na0?”. Néu ban khong c6 cau tra 10 cho ca hai cau hoi nay, han 13 ban dang
chon phuang an qua an toan.

Lan cudi cung ban cam thiy bat an vi da dbc toan bo dam mé va quyet tam
vao mot viée gi do, co thé 1a sang tao trong cong viéc hay trong mot moi quan hé,
1a khi nao? Ban c6 that sy hiéu nhiing nguoi xung quanh minh, hay ban chi n6i
chuyén x4 giao va tranh xay dung nhitng mbi quan hé chan thanh, sau sac? Néu
chi dugc séng dén hét ngay hom nay, ban s& hdi tiéc nhat vi da khong noi diéu
gi?

Kién gan bén chi hay bé cudc?

Ngay ca khi ching ta chon sy can dam thay vi thoai mai va chon dan than
dén mép kha ning ctia minh, sy linh hoat trong cam xuc khong c6 nghia 1a luén
lao 18n phia trude, ddm sdm vao kho khin va cd dat duoc muc tiéu bang moi gia.
Néu ban dang hanh dong ding véi cac gia tri ctia minh, co thé s& co lic quyét
dinh khon ngoan nhat chinh 1 biét khi nao 1a du.

Nguoi Anh ndi tiéng vi hay cb té ra can truong va vi khau hiéu “Keep Calm
and Carry On” (Hiy binh tinh va tiép tuc) duoc in phd bién trén nhiing chiéc 4o
thun du lich. Nguoi My c6 khuynh hudng thé hién thai 6 twong tu qua cach ho
dé cao “su can truong”. Ngay ca cum tir “American Dream” (Gidc mo M§) ma
ho thuong thich in trén 4o cling ngu ¥ rang ho c6 thé hoan thanh moi myc tiéu
néu cr gitr dau oc thuc té, vira nham dén muc tiéu vira khong quén cudc séng
thuong nhat va cham chi nd luc ngdy qua ngay.

Du khong giéng véi stre bat tinh than, tham vong va sy tu chu, nhung sy can
truong bao gdm cac khai niém nay. Nha nghién ctru va tim 1y hoc Angela Lee
Duckworth dén tir Pai hoc Pennsylvania dinh nghia su can truong 13 long dam
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mé va sir kién tri bén bi trong viéc ¢b gang vuot qua mot ching duong rat dai dé
dat duge muc tiéu cudi cung ma khong dac biét quan tam dén phﬁn thudng hoac
su cong nhan trong sudt hanh trinh d6. Strc bat tinh than 1a kha ning vuot qua
nghich canh; tham vong, & mot mic d§ nao do, cho théy khao khat c6 duoc su
giau cd, danh vong, va/hoac quyén luc; su tu chu co thé gitp ban chéng lai cac
cam dd, nhung khong dam bao 13 ban dang kién tri theo dudi mot muc tiéu dai
han.

Theo nghién ctru cia Duckworth, su can trudng 1a mot yéu té dic biét gitp
du doan thanh cong vé lau dai cia modt ngudi. Nhitng gido vién can trudng
thudng try lai v6i nghé lau hon va giang day hiéu qua hon nhiing dong nghiép
khac. Nhiing sinh vién bén chi c6 kha ning tSt nghiép cao hon. Pan ong can
truong ¢6 hon nhan bén viing hon (diéu ndy duong nhu khong ding ddi voi phu
nir).

Phén tmg linh hoat v6i cam xtic ¢6 thé giup con nguoi phat trién tinh than can
dam va kién tri d6i mat v6i kho khan vi no giup ching ta thoat khoi nhitng cam
xtc va suy nghi kho chiu, biét cach xoay x& khi that bai va xac dinh cac gia trj
ctia ban than dé theo dudi mot muc tiéu dai han ma chiing ta thay dang theo duoi.
Podng thoi, su linh hoat cam xtc ciing gitp ching ta budéng bé nhitng muc tiéu
khong con mang lai g1 ich cho minh.

Trong phan dau cua quyén sach nay, chung ta da xac dinh d4u hiéu cho thay
ban dang bi “mac cau” 1a khi cam xtic khién ban dua ra nhiing hanh dong khong
phu hop véi gia tri cua ban than. Mic di dam mé 1a mot phan rat quan trong ctia
su can trudng, ban can khdng ché duoc dam mé ciia minh chir khong phai dé
dam mé kiém soét ban. Khi dam mé tré nén am anh dén muc 14n 4t cac hoat dong
quan trong khac trong cudc séng thi né s& khong thé nao giup ban phat trién vuot
bac.

Ban c6 thé kién tri lam viéc dau tit mat toi va thAm chi cam thay thoa man vi
chuyén do, nhung néu tat ca nd luc va quyét tam do khong phuc vu cho cdc muc
tiéu cta cudc doi ban thi chung ciing chang ich 1gi gi cho ban.

Mic du cac nghién ctru cia Duckworth di giai thich tam quan trong cta viéc
hanh dong phi hop vai cac gia tri ctia ban than, nguoi ta van thuong danh dong
su can truong va6i thai 6 “khong bao gio tir bd” va cho rang nhitng nguoi khong
thé dan than t&i cing 13 nhitng ké yéu dudi, ludi biéng hodc hén nhat. Nhung kha
ning tmg pho linh hoat véi cam xtc cho ban co hoi dua ra nhitng quyét dinh
duoc can nhéc can than dé tir bé nhitng lya chon khong con c6 ich cho ban. Pay
that sy 1a mot chuyén vo cing tot. Co bao nhiéu cudc ddi di bi phi hoai khi
nhiing dira con trai ngoan ngoan di theo con duong duoc gia dinh sip dat san va
theo dudi udc mo cua cha minh, mic du nhitng budc di va udc mo d6 khong hé
c6 strc hip dan dbi v6i dia con trai ngoan ngodn d6? Va han 1a toi khong can noi
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tGi tat ca nhitng c¢6 con gai da phai gat bo khat vong cua ban than dé lo viéc noi
trg va lam hai long nguo1 16n trong nha chi don gian vi do chinh la sy “can dam”
ma ho duoc day. Bao nhiéu quyét dinh chinh tri dugc dua ra dya trén su can
truong 1éch lac? Trong giai doan chién tranh Viét Nam, sy “can truong” ngang
nganh mang t1nh cao bdi cua Tong théng My Johnson, vi tong thong nhét quyet
khong chiu “la tong thong My dau tién bai tran”, da khién 6ng ctr tlep tuc dan sau
vao mot cudc chién ma ong da thira nhan vao nam 1965 1a “khong thé thang noi”
Dylann Roof, tay sung chiu trach nhi€ém cho vu xa sung tham sat chin nguo1 vao
nam 2015 tai nha tho cua Hoi thanh Gidm 1y danh cho nguoi da den Emanuel 6
Nam Carolina, di n6i rang hin suyt bo ngang ké hoach tham sat ctia minh vi gido
dan ¢ d6 qua tir té. Nhung cudi cung hin di hanh dong vi “phai hoan thanh st
ménh”. D6 12 mot vi du khing khiép va dang budn cho truong hop “su can
truong” bi hiéu sai.

Péi voi da sé chung ta, ¢b theo duoi nhimg muc tiéu khong thyc té hoic co
hai - mot hanh dong thuong bit nguon tur nhu’ng cam xUc khong dugc xem xét ky
cang - chinh 13 kiéu can tru:ong t6i té nhat va gay ra dua kiéu dau kho cung vo sd
nhitng co ho1 bi bo 16. Nhiéu nguoil danh nhiéu nim theo dudi nhitng lya chon
khong thue té hodc khong dem lai cam gidc man nguyén vi ho so thira nhan sai
1Am cta minh, hodc so thira nhin céac gia trj ctia ho da thay d6i, va dén khi thuc té
buoc ho thay d6i hanh trinh thi nhitng con tau khac déu di ra khoi. C6 thé quyen
tiéu thuyét ma ban dang day cong hoan thanh khong con hitu ich nira va can
duoc gat sang mot bén dé don duong cho nhung muc tiéu khac. Co thé ban ting
duoc dién & vi tri trung tam trong tat ca cac tiét myc van nghe 0 truong, nhung
nang khiéu cua ban van chua du dé ban c6 thé biéu dién trén san khau 16n
Broadway. Hodc c6 1& ban di nhan ra minh dang ¢ trong mot mbi quan hé sai
lam, nhung ban ngai dut ra vi ban da danh ca thanh xuan cho mbi quan h¢ do.

Co thé tham vong cua ban khong phai la phi thyc té - co thé ban chi don gian
1a chon phai mot manh dat qua can cdi. C6 thé ban that sy d3 dugc chon vao mot
vii doan ballet hodc c6 dugc cong viée hap din trong linh vyc ngan hang dau tu
ma ban hang khao khat. Nhung sau mét thoi gian, niém han hoan dan phai nhat
va cudc song cua ban chi con lai su khic nghiét. Trong khi d0, viéc ban lang phi
qua nhiéu thoi gian trudc khi chap nhén sy that tan khdc co thé khién ban phai tra
cai gia rat dit, vi nhitng canh ctra dan tdi cac co hoi khac s& khong ngimg dong
lai. D6i khi nhimng 101 can dam nhat ma ban co thé néi chinh 1a “T6i khong thé
tiép tuc bat ban than phai chiu dung chuyén nay nira”.

Pung viy, ching ta can su can trudong chi khong phai sy wong budng ngu
ngdc. Phan tng nhanh nhay va thich hop nhat d6i voi mot muc tiéu bat kha thi 13
diéu chinh muc tiéu, tic 1a vira buodng bé myc tiéu ma minh khong thé dat duoc,
vira chuyén sang theo du6i mot muc tiéu khac.

138



Pay 1a nhiing quyét dinh kho khin va thuong rat dang so. Hon nita, néu ctr
khing khing cho rang “su can trudng” 1a mot pham chét c6 gia tri hon moi pham
chat khéc, ban s& d& cam thiy minh 1a mot ké hén nhat khi quyét dinh diéu chinh
muc ti€u. Nhung khong c6 gi dang x4u hd khi ban quyét dinh dua ra mot su lua
chon hop tinh hop 1y, ma nguoc lai, d6 that sy 1a mot hanh dong rat dang tuyén
duong. Thay vi nhin nhan su thay d6i nay 14 hanh vi bo cudc, hdy xem ching
nhu mot su dich chuyén. Ban dang cho ban than co hoi dugc phat trién va trudng
thanh cung v6i hoan canh thuyc té, bang cach lya chon cho minh mot con duong
m&i gidu tiém ning hon. P6 1a mot quyét dinh duoc xdy dung trén tinh than cam
thong va long tu trong.

Vay 1am sao dé biét khi nao nén giir vitg 1ong can truong va khi ndo nén tir
b6? Lam thé nao dé hanh xtr v6i tinh than cam thong va long tu trong?

Pb6i voi mot s6 nghé nghiép, chang han nhu van dong vién thé thao hoic
ngudi mau, cu tra 101 kha rd rang vi ban chi ¢ thé thanh cong trong nhiing linh
vuc nay khi con tré. Nhung néu ban 1a mot nhac cong duoc cong nhan nhung
khong thé kiém sbng bang nghé thi sao? Hodc mot hoc g1a phai cam chiu dam
nhan vi tri trg giang dé trang trai cudc song? Hodc co thé ban dang dugc lam
cong viéc ma minh mo udc, nhung con duong sy nghi€p twong lai cua ban lai
kha m& mit vi nhu ciu cua thi truong dbi voi nganh nghé cua ban dang bi suy
giam nghiém trong? Néu ban 1a mot doanh nhén vira phai dong ctra cong ty khoi
nghiép thtr ba ctia minh thi sao? Hoic gia ching ta khong noéi vé cong viéc nita
ma chuyén sang cac méi quan hé, néu quyét dinh “nim hay budng” ctia ban lién
quan dén mot tinh ban lién tuc khién ban that vong thi s¢€ thé nao?

C6 rat nhiéu cau chuyén vé nhitng nguoi bi mic ket trong mot hoan canh nao
d6 nhung cudi cung ho ciing nd luc vuot qua duoc, bat ké hoan canh dé 1a gi,
nhung cang c¢6 nhiéu cau chuyén hon vé nhitng nguoi “kién tri” di dén tan cing
ctia ngd cut. Vay chung ta 1am thé nao dé biét minh nén diéu chinh muc tiéu va
chon hudng di méi, hay nd luc thém mét 1an nira?

Trong nd luc can bang phwong trinh “nam hay budng”, nha kinh té& hoc
Stephen J. Dubner d3 so sanh hai yéu t6: chi phi chim va chi phi co hoi. Chi phi
chim 1a tit ca nhing khoan dau tv ma ban d3 bo ra cho muc tiéu cia minh -
chang han nhu tién bac, thoi gian va cong stc - ma boi vi ching nén ban moi e
dé trong viéc bo cudc. Chi phi co hoi 1a nhitng gi ban chip nhén tir bo dé theo
dudi lira chon cua minh. Suy cho cung, ting phut, timg dong ban tiép tuc dau tu
cho mdt dy an, cong viéc hoac mbi quan h¢ nao do chinh 1a nhitng thtr ban khong
thé danh cho cac du én, cong viéc hay mot mbi quan h¢ khac, cho du do6 thuong
1a nhitng muc tiéu c6 thé khién ban hai 10ng hon. Néu c6 thé nhin buc tranh tong
thé va nging tiéc nudi cac khoan chi phi chim, ban s& c6 thé dua ra danh gia
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chinh x4c hon vé viéc ¢ nén dau tu thém thoi gian va tién bac cho lya chon hién
tai cua minh hay khong.

Vay thi lam sao chung ta biét duoc khi nao thi nén tiép tuc, khi nao thi nén
gio co trang dau hang? Cau tra 10i chi xuat hién khi ban c6 dugc sy tu nhan thac
ban than ma thong qua do, ban xay dung duoc kha nang linh hoat cam xuc cho
minh. Ban chi cdn duong dau véi nghich canh, budc ra khoi vong tron thoai mai
va tién 18n phia trudc, kham pha va theo dudi cac gia tri va muyc tiéu ma ban coi
trong nhat tir trong tham tam.

Sau day 1a mot sd cAu hoi ma ban ¢ thé tu dit ra cho ban than khi phai ddi
mit v6i quyét dinh “ndm hay budng”:

« Nhin chung, t0i ¢6 cam thay vui vé hay hai 1ong véi nhitng viéc minh dang
lam khong?

* Viéc nay cO phan anh nhirng gia tri ma to1 coi trong khong?

« Viéc nay c6 phu hop v6i thé manh cua toi khong?

« Thanh that ma néi, toi co tin rang toi (hodc tinh hudng nay) that sy c6 thé
thanh cong hay khong?

« Néu kién tri v6i su lua chon nay, toi s& phai tir bo nhﬁ’ng co hoi nao?

* T61 dang viing Chl bén gan hay dang hanh xt ngu ngdc?

Trong phan n6i vé Nguyén tic chzec bdp bénh, t6i da sir dung hinh anh chiéc
bap bénh dé minh hoa cho y tudng vé su can bang, mot trang thai ma trong dé su
thir thach ddi trong voi nang lyc va tao ra moi truong hoan hao cho su sang tao.
Chéc chin toi khong dung an du nay vo1 ¥y cho rang muc tiéu ca doi cua chung ta
chi don gian 1a bat 1én r6i nhiin xuong tai cho.

Sy linh hoat trong cam xGc giup ban hudng téi cudc sdng ma ban mong
mudn. Hanh trinh nay bao gém viéc dat duoc cac muc tiéu rd rang, ddy thach
thl’rc nhung van kha thi - nhitng muc tiéu ma ban theo dudi khong phai vi ban cho
rang ban phai lam vay, hodc vi ban dugc day phal lam vay, ma vi ban that su
muon hoan thanh chung, vi chung quan trong d6i véi ban.

Khi tiép tuc theo dudi kién thitc méi va nhitng trai nghiém phong phu hon,
hay khi lam theo 1061 mach bao cua trai tim va theo nhiing cau tra 161 trung thuc
ma ban da dua ra cho nhitng cau hoi c6 y nghia ddi véi minh, ban s& phat hién
minh khong hé méc ket trén chiéc bap bénh. Thay vao do, ban s¢€ bay vt 1én cao,
md mang ca tam tri 1dn thé gidi cia minh.
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9
LINH HOAT CAM XUC TRONG CONG VIEC

6i gap Erin lan dau tién trong mot chuong trinh ddo tao do toi to chirc
danh cho cac nir nhan vién cép cao. Khi do, co éy mac mot by 4o vay len,
eo hoa tai ngoc trai va c6 mai toc duoc chai chudt gon gang. T6i da nhin
co Ay va nghi “Pay chinh 12 mot ngudi phu nit tu tin.

th')a hoc d6 dién ra sudn sé va chang may chdc di dén phan céc hoc vién
chia sé vé nhu’ng ap luc ma ho gdp phai trong coéng viée, ciing nhu vé cudc dau
tranh dé can bang giita cudc song ca nhan va su nghiép. Trudc su ngd ngang cua
to1, Erin - ngudi phu nir c6 vé rat tu tin trude do - da bat khoc. “Toi dang trong
tinh canh nhu vdy va t6i khong thé duong dau noi!”, ¢6 nodi va bat dau ké cau
chuyén cua minh.

Erin c6 ba dtra con va ca ba déu chua t6i nam tudi. C6 chi lam viéc bén ngay
m6t tuan dé cc’) thé da‘mh nhiéu thoi gian cho cac con. Co di thoa thuan véi nha
tuyén dung vé sy sdp xép ndy, nhung khong pha1 lic nao moi chuyén cling suén
sé¢ nhu mong doi. Mdi cach nay mot tuan, sép ciia ¢ da 1én lich mot cude dién
thoai quan trong vao ngdy nghi ctia ¢6 va Erin cam thidy minh khong c¢6 lua chon
nao khac ngoai viéc chap nhan. Tuy nhién, vi khong mudn sép nghe thay tiéng
lao nhao cua bon tré nén c6 danh thuc hién cudc ban thdo kinh doanh dai chin
muoi phut vo cling quan trong nay trén san cua phong chira quan 40 nha minh.

Khi ¢6 ké cdu chuyén nay, nhitng nguoi phu nir khac trong nhom da gat gu
déng cam. Ho déu cong nhan rang hanh dong d6 ciia c6 vira dang thuong vira
budn cudi. Tat ca nhitng nit lao dong nay déu da ting trai qua tinh canh tuong tu
nhu Erin - mic ket trong phong chtra quan 4o toi tim vi phai cd ging 1am hai
1ong moi ngudi va tu lam kho chinh minh.

Erin khong chi mac ket trong phong chira quan 40 nha minh, ma c6 con bi
mac ket v6i y nghi minh phai 1a mot nhan vién hoan hao, ludn sin sang lam viéc
bat ké gio gidc va bat ké co chuyén gi khac dang dién ra trong cudc séng cua
minh. Vi lo ring minh s& khong duoc trong dung néu danh qua nhiéu thdi gian
cho cudc song gia dinh, c6 phai che gidu mét vai trd cuc ky quan trong va mot
gia tri to 16n ctia minh: vai tro cua mot ngudi me tan tam.

That tinh co 13 t6i biét sép ctia Erin kha rd. Do 1a mot nguoi dan ong dang
mén nhung hoi thiéu t6 chirc va phai rat vat va méi nim duoc “hanh tung” cia
hon ba muoi nhan vién dudi trudng. Toi nghi anh Ay s& rat 4y ndy néu biét rang
ngudi me tré nay cam théy co éy phai nhan modt cudc goi ban chuyén lam an
trong phong chtra quan 4o - dic biét 1a khi chuyén nay dién ra vao ngay co ay
khong phai lam vi¢c!
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Sau khi chia sé cam xtic véi chiing toi, Erin dd quyét dinh ton trong cac gia tri
ciia minh va duong dau véi cam giac kho chiu dé noi chuyén thang thin véi sép.
Co da ké cho sép biét chuyén xay ra vao ngay hom d6 va ap luc ma co di phai
ganh chiu khi anh dy goi dén (nhung toi khong nghi ¢6 da tiét 10 vi tri chinh xac
“phong lam vi€c tai nha” cua minh).

DPoi dién v61 nhitng cam xtc chan that cua minh - chan nan va oan gian khi
phai loay hoay dé vira dép tng cac nhu cau trong doi sdng ca nhan vira thoa man
cam giac minh 14 “nhan vién hoan hao” - da gitp Erin c6 dugc khoang dém can
thiét dé thoat ra va nhin nhan ding ban chét cua nhiing chiéc moc cau nay: ching
1a cam xuc cht khong phai sd phan ctia ¢6. Piéu nay ciing gitp ¢d thé hién dugc
1y twdng ctia minh trong mdt cudc tro chuyén coi mé va chan thanh vé nhitng ky
vong cua sép va khat vong cua ban than, cuéc tro chuyén ma qua do6 c6 da bay to
rd rang cb rat trin trong nhiing budc phat trién ma minh c6 dugc nhd cong viée
nhung dong th(n cling rat coi trong khoang thorl gian quy bau bén cac con. Erin
noi voi sep rang vao cac ngdy thir nim trong tuan, dwong nhién cb van san sang
lam viéc neu c6 tinh hudng that sy khan cap, con trong tinh hudng binh thuong
thi c6 s& vé nha dé dam dwong vai tro ngudi me - va ¢ khong cam thay xau ho vi
lga chon nay.

Biang cach bay t6 nhitng cam xtc that ctia minh véi sép, Erin d co thé loai
bé mot mam méng 1n cla sy xung dot va bat an. Cong viéc cta ¢ tré nén thuin
loi va hiéu qua hon vi ¢6 dd lam rd mbi quan hé glu’a ban than va noi lam viéc;
cac con ctia c¢d thi vui vé hon khi me ctia chiing c6 thé danh thoi gian chét luong
cho chiing; con ban than Erin di c6 thé nga ngon gidc lan dau tién sau nhiéu
thang.

Gio day, chung ta biét rang cam giac thoa man va su phat trién vuot bac trong
cudc song ca nhan cua ban khong dén tir viéc 1am theo nhiing gi ngudi khac cho
13 phu hop voi ban, ma dén tir viéc diéu chinh hanh dong cua ban than - theo
tung phut, ting ngay - sao cho phu hgp hon véi cac gia tr1 ma ban that sy coi
trong. Piéu nay ciing dung trong cong viéc. Tuy theo 1& thudng thi ching ta phai
chap nhan mot s6 rang budc nhat dinh dé doi Iy tién luong, nhung chung ta ky
hop dong lao dong chir khong phai hop dong nd 18. Bing cach thudng xuyén
thuc hanh, ban s& co thé ap dung cac k¥ thuat g pho linh hoat v41 cam xuc dé
dinh hinh cong viéc ctia minh chir khong phai dé cong viéc dinh hinh cudc song
cua ban.

Nhiing chiéc méc ciu noi cong sé

Trong mdi truong lam viée ngdy nay, da sé moi nguoi déu cho ring cong s
khong c6 chd cho nhitng suy nghi va cam xuc khong thoai mai, va rang ngudi lao
dong, dac bict la cac cép lanh dao, can c6 thai do khic ky hodc phai luon lac
quan. Ho phai thé hién su tu tin va dap tat moi cam xuc manh liét ma minh co,

142



dic biét 1a nhimg cam xuc “tiéu cuc”. Nhung nhu ching ta da thay, chuyén nay
di nguoc lai ban chéat sinh hoc cia con nguoi. Cho du tai giéi dén thé nio trong
cong viéc, tat ca nhimg con ngudi khoe manh déu co nhiéu suy nghi va luong
cam xuc trong ndi tim ciia minh, bao gdm nhiing 10i chi trich, sy hoai nghi va
ndi sg. bay don gian chi la qua trinh hoat dong binh thuong cua b6 nao con
ngudi khi ¢b gang tim hiéu the gio1 xung quanh, du doan va giai quyét van deé,
cling nhu tranh cic cam bay tlem an.

D6 ciing 1a 1y do tai sao co rat nhidu “moéc cau” tiém an trong mdi truong lam
viéc. Cong viée gan lién véi nhitng niém tin duoc an gidu bén trong chung ta, véi
nhan thirc vé ban than, cam nhan cua ching ta vé su canh tranh va hop tac, cling
nhu v6i tit ca nhitng trai nghiém sdng ma ching ta cé tir trude ngay dau tién di
lam. Hoi nho chung ta c¢6 hoa dong véi ban bé khong, hay ching ta cam thay lac
16ng? Cha me c6 ting dat ra nhitng ky vong khong thuc té cho chung ta khong?
Chung ta c6 dang danh gia qua cao hodc qua thap ban than khéng? Chung ta co
tu tin vao gia tri ban than va tu hao v61 nang luc cua minh khong, hay ching ta
dang cd ha thap chiing?

Maic du khi nhin tir bén ngoai thi moi truong lam viée chu trong sb lidu, cac
phan tich, bang tinh va nhiing quyet dinh 1y tri den lanh lung, nhung cong s¢
thue chat 1a mot san khiu phoi bay tat ca nhiing van de vé mit cam x0c va tinh
than ndi trén - bat ké chung ta c6 ¥ thirc duge cic van dé d6 hay khong. Trong
cong vi¢c, dac bi¢t 1a khi moi thir tré nén cang théng, ching ta rat dé quay lai véi
nhimg niém tin xua cii ma ching ta ¢4 vé ban than minh. Nhimng cudc doc thoai
ndi tdm cii rich nay rat dé duoc khoi 1én vao nhiing thoi diém quan trong, chang
han nhu khi ching ta nhan (hodc cAn dwa ra) nhitng 15i phé binh, khi chung ta
cam thay bi ap luc phai 1am viéc nhiéu hon hodc nhanh hon, khi phai d6i phé voi
cap trén hodc dong nghiép co ca tinh manh, khi cam thdy minh khong dugc danh
gia cao, hodc khi ching ta sip mat su can bang giita cudc sdng ca nhan va cong
viéc...

Pé thing tién trong su nghiép, ching ta can cap nhat nhitng cudc trd chuyén
ndi tim nay gidng nhu cach chung ta cip nhat ban 1y lich ctia minh. Va ciing nhu
chung ta khong con liét ké cac cong viéc lam thém ciia minh vao hd so xin viéc
sau khi d4 t6t nghiép dai hoc, mot sd thong tin qué cii khac cling can dugc bo di.

Trong Chuong 1, t61 da n01 rang nh1p do ngay cang nhanh va mirc do phu’c
tap ngdy cang cao cta cudc séng da khién s linh hoat cam Xuc tro nén cap thiét
hon bao gio hét. Thuong truong 13 noi hdi tu cao nhit cua tt ca nhitng thay ddi
nay: sy toan cau hoa, d6i mai cong nghé, sy bat 6n dia chinh tri, cac diéu chinh
phap luat va sy thay d6i nhan khau hoc. Nhiing yéu t6 nay khién mai truong lam
viéc tro nén kho ludng. Cac ban md ta cong viée co thé thay d6i sau mdi vai
thang; muc tiéu md1 duoc dat ra & quy trude gio day da khong con phu hop voi

143



tinh hinh thuc té; tinh trang cit giam nhan sy, cung cd va chuyén ddi mo hinh t6
chirc dién ra thuong xuyén. Ngay ca khi khong cé nhitng cdm xuc va suy nghi
hdn loan cta chung ta xen vao, mdi trudong lam viée ciling 1a mot noi co nhiéu
kho khan thir thach.

Hon bao gio hét, dé 1am viéc hiéu qua noi cong s&, ching ta phai c6 kha nang
theo ddi sat sao cac ké hoach cua minh, bao g@)m du doan xem cac quyét dinh cua
chung ta s& anh huéng dén cac khia canh khac cia cong ty hodc du an nhu thé
nao va thuc hién cac diéu chinh can thiét. Chung ta can sirc bat tinh than dé ung
pho véi sy mo hd va cac thay d6i ludn dién ra hang ngay. Chiing ta ciing can k¥
ning giao tiép dé phat huy strc manh tap thé, nho d6 co duoge cac ¥ tudng, goc
nhin méi va hoan thanh cong viéc.

That khong may, chinh nhip do va sy thay ddi doi hoi ching ta phai tré nén
linh hoat ciing 1a thir khién chiing ta hanh xtr cing nhac. Chung ta tiép nhan qua
nhiéu thong tin va phai dwa ra qua nhiéu quyét dinh dén mac ta nhanh chéng tao
cho minh thoéi quen chon nhiing phuong an xuat hién dau tién va tién loi nhét -
nhimg phuong an dugc dua ra boi 16i tu duy cimg nhic. Va vi khéng c6 nhiéu
thoi gian tuong tac, chung ta thuong ha thap ciac mdi quan hé thanh céc cudc giao
dich. Vi ba trim email dang chd dugc giai quyét, chung ta d& dang chon cach
tra 101 ngan gon véi dong nghiép ma khong may may nghi dén viéc hoi tham dira
con vura phai nhap vién cua ho.

Tét ca nhitng diéu nay dan dén hau qua 1a chung ta bi phan tam, dua ra nhiing
quyét dinh voi vang va chon cac giai phap don gian thai qua - ma chung ta hay
goi 13 cac quyét dinh ngd ngan cia ngu0’1 thong minh. D6 1 chua ké dén nhiing
hau qua nhu 4 ap luc cam xuc cang thang, sy hoang loan, cam giac toi 18i cung véi
niém tin sai 1am rang bang mot cach nao do, cong ngh¢ va 16i 1am viéc da nhiém
s& gitp chung ta tim ra giai phap - trong khi thuc té khong phai nhu vay.

Nhitng chiéc méc ciu do chiing ta tw tao ra

Vai nam trudce, to1 gap mot phu nit tén Livia. C6 lam viéc cho mot trong sb
nhitng khich hang doanh nghiép cua to1. Livia la m{t nguoi thong minh va xong
x40, c6 nang lyc va rat duoc long dong nghiép ciing nhu cap trén. Khong nhimng
vay, trong cac cudc hop v6i doi ngii diéu hanh cia cong ty, toi duoc biét rang ban
lanh dao di chuén bi trao cho c6 éy mot co hoi thang tién mang tinh ddi doi.
Nhung vi vai tro mai ctua ¢6 c6 lién quan dén ké hoach chua-dugc-cong-khai vé
viéc tai co cdu cong ty, nén cd van chua duge biét vé chuyén tét dep nay. (Toi da
ky cam két bao mat thong tin nén khong thé néi véi co ay duoc.)

Livia chi biét 1a c6 chuyén gi d6 dang dién ra, va theo ban ning, ¢ khong
thich nhirng chuyén khong rd rang. Cac quan 1y cip cao du’émg nhu dang ddi xir
v6i ¢6 khac v6i binh thudng. C6 d6i lan c6 cam nhan duoc rang ho ngung ndi
chuyén khi ¢6 budc vao vin phong. Vai thang sau do, tin don vé mot cude cai to
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16n da lan khip coéng ty va Livia tin rang nhimg d4u hiéu ma ¢6 cam nhan duogc
vé “chuyén gi d6 dang dién ra” cho thiy co sip bi sa thai. Su hiéu nham nay da
khién ¢ suy sup tinh than. Co bat dau c6 nhirng nhan xét tiéu cuc vé moi dé xuét
thay d6i va khong con man ma véi viéc dong gop y kién nita. Thoi diém nay lai
la lac to1 nghi thai san, va khi té1 quay lai lam viéc thi vi tri cua Livia da bo
trong. Co ay di bi sa thai.

Livia da tu sa lay khi dé chiéc moc cAu mang tén ndi bat an can trd co theo
dudi gid tri sdu sic nhat ma co dit ra trong cong viée, d6 1a mong mudn duoc
dong goép cho thanh cong cia cong ty. Ngay ca néu nhan dinh c6 phan suy dién
thai qué cta co vé tinh hubng khi d6 13 ding di nita, giai phap mang tinh linh
hoat cam xtic hon chinh 1 ty nhu “Duoc 16i, co thé toi sap bi sa thai. Nhung du
sao di nira thi t6i cling sé& ra di trong tu thé ngéng cao dau vi nhitg dong gop
dang ty hao cia minh trong cong viéc”. Hodc tot hon nira 13 ngay khi ¢6 nhiing
cam xac kho chiu dau tién, 18 ra co nén bay to thang thin v6i cap trén cta minh
rang “T6i cam thiy c6 chuyén gi d6 rat ky la. Anh c6 thé gitp t6i hiéu chuyén gi
dang xay ra khong?”.

Mot khach hang khac cua toi, Al, dang bi gidy vo bdi nhitng chiéc moc cau
khac. Al tot nghiép hang wu tai mot truong kinh doanh hang dau, anh ciing 1a
ngudi cha ma hai dira con anh rat tu hao. Al tim dén toi khi anh 16 mat mot co
hoi thing tién ma anh Xu:ng dang cO duoc nho tai ndng va sy man can cua minh.

Al chia sé voi to1 vé quyet tam tré thanh mot nguoi cha tbt chir khong phai
mot ngudi cha thuong xuyén ving nha nhu cha ciia anh ngay xua. Quyét tim nay
cang trd nén 16n hon sau khi dtra con thtr hai ctia anh chao doi va can dugc chim
soc dic biét. Gia canh phtc tap da khién Al di dén mot quyét dinh ma theo anh 1a
kha cyc doan nhung phu hgp v61 nhitng gia tri ma anh coi trong nhat, d6 1a danh
tron sy quan tdm va cam xuc cho gia dinh. Khi dén cong ty, anh chi tap trung
hoan thanh cong viéc dé co thé vé nha sau gid lam va & bén canh nhiing nguoi
anh yéu thuong nhét, dong thoi ciing 14 nhitng nguoi can anh nhat. Két qua la
anh khong c6 thoi gian x3 giao hodc xdy dung cac mdi quan hé voi dong nghiép.
Ban than anh thdy minh lam viéc tip trung va hiéu qua. Nhung cac dong nghiép
lai thdy anh giéng nhu ngudi may, cing nhac va thiéu sy cam thong. Do 13 Iy do
Al d3 vudt mat co hoi thang tién.

Al d3 dé cho chiéc moéc cau cii - ndi dau cua viéc c6 mot ngudi cha thuong
xuyén Véng nha - can trd anh theo dudi muc tiéu ma anh coi trong nhat, d6 13 tro
thanh diém twa viing vang cho cac con cua minh. Al da quén rang dé lam mot
nguoi cha tbt, anh khong chi can danh nhiéu thoi gian bén cac con ma con can nd
luc thanh cong trong sy nghiép dé c6 thé trd thanh chd dya tai chinh cho gia
dinh.
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Ca Livia va Al déu hoi tu du cac yéu t6 dé thanh cong, trir sy linh hoat cam
xic ma tit ca ching ta déu can dé vuot qua song gioé cudc doi. Su linh hoat do
bat dau voi viée thao g& nhitng suy nghl cam xuc va khudén mau vo ich, ciing
nhu phai diéu chinh cac hanh dong hang ngay sao cho khép v6i nhimg khat vong
va gia tri1 lau dai cua ban than.

S6 luong nhitng cai by noi cong sd ciing nhiéu nhu s6 nguoi di lam mdi
ngay vay. Trong cac chuong trinh dio tao ctia minh, ti thiy cac quan ly thuong
b1 vudéng vao chiéc moc cau mang tén “nhiém vu”. Ho budc vao cac cudc hop
v6i danh sach cac cong viéc can hoan thanh, twong tic véi cac thanh vién trong
nhom, chu yéu dé ban vé mot nhiém vu cu thé nao d6 (“Raphael, t6i can ban bao
cao hoat dong marketing trudc trua nay”), chir khong phai nhu nhirng con nguoi
cung hudng vé mot muc tiéu chung (“C6 ai c¢6 y tuong gi dé lam cho dy an nay
hi¢u qua hon khong‘7”) hoac chia sé¢ cung mot 1y tuong (“Lam thé nao chung ta
c6 thé cung cap cho khach hang mot san pham cuc ky xuit sic - mot san pham
ma ching ta that sy ty hao?”). Néu mdt nhan vién khong hoan thanh nhi€ém vu
duoc giao, ngudi quan 1y s& cam thay tirc gidn hoic c6 khuynh hudng chi trong
nhimg tiéu tiét trong nhiém vu d6 (“Chiing ta chét ban du thao nay vao ding 2:45
chiéu hom nay, mién 1y do!”) va s& khong két ndi voi cac nhu ciu, y tuong hay
mong mudn cua ca nhom - chang han nhu khong nhan ra 1a ho nén chiic mimng
nhan vién vi két qua tdt dat dugc. Hodc ho sé chi dua ra nhiing nhan xét mang
tinh cong viéc thuan tiy nhu “Doanh sd ctia anh bi giam trong quy nay”, thay vi
“Tbi thay doanh sb cua anh dang giam. Anh dang gip kho khin gi sao? Chiing ta
c6 thé 1am gi dé cai thién tinh hinh khong?”.

Nguoc lai, cac nha quan 1y biét cach tng pho linh hoat v&i cam xuc ¢ thé
tranh dugc tinh trang tip trung vao tiéu tiét. Ho hiéu tim quan trong cia cic chi
tiét nho, nhung dong thoi ho ciing biét cach nang tdm suy nghi va cac ké hoach
ctia minh tr mire dd nhiém vu 1én muc tiéu. Trude khi bat diu cudc hop, mot nha
lanh dao c6 k¥ nang linh hoat cam xtic ¢ thé s& tu hoi “Muc tiéu (chung) ma
cudc hop nay hudng téi 1a gi?”, “Toi mudn cac thanh vién trong nhém cé cam
nhan nhu thé nao sau khi hop xong?”, “Lam sao dé cic nhan xét cua t6i co thé
gitp ho dat dugc muc ti€u riéng cua ho?”.

Mot cai biy bat ngd khac noi cong sd chinh 13 quan tim cong viéc qua murc.
Vai thip nién trudce, cong viec thuong duge xem nhu mdt phuong tién dé kiém
tién nudi séng ban than va chi 1a mot trong nhiéu khia canh khac nhau cta cudc
séng, bén canh cac cau lac b xa hdi, s¢ thich va tin ngudng. Tuy nhién, ddi véi
nhiéu ngudi ngdy nay, thoi gian 1am viéc kéo dai hon trudc, noi lam viée tro
thanh méi trudng giao tiép xa hoi chinh va sy nghiép trd thanh mot phan khéng
thé tach roi véi nhan thirc ciia ching ta vé ban than. Bén canh d6, chiing ta ciing
lién tuc nhan dugc thong diép rang con ngudi ¢ thé va can tim thay “muc dich”
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trong cong viéc ctia minh. Pung 1a cong viée ¢ thé nang cao sirc khoe tim 1y ctia
chung ta, nhung ching ta rat d& chd trong cong viéc dén mirc khién cudc séng
ctia minh bi mat can bang.

Sy quan tAm qua muc ddi voi cong viée co thé khién ching ta quyét liét bao

5 “trinh d0 chuyén mon” cua minh bang cach ludn phai ¢ cau tra 10i cho moi
van dé, hoic khong thira nhan sai 1dm ctia minh. Trén phuong dién cac méi quan
hé, su quan tAm qua muc ndy dugc thé hién qua cach chang ta “gidm 1én chan
dong nghlep nhing tay qua sau vao nhitng chuyén khong phai cia minh, nghi
qua nhiéu hodc néi qua nhiéu vé nhitng 16i khiéu khich, nhao bang ciia ngudi
khac.

Pbi voi nhilng nguoi bl vudng vao chiéc moc ciu ndy, viéc “bdt quan tam
cong viéc” c6 thé khién ho cam thay nhu thé minh dang biéng nhac. Nhung sy
that khong phai vay. “B6t quan tam cong viéc” that ra la mdt cach dé ban nhin
thdy buc tranh tong thé va budng bo nhimg gi khong can thiét, dé tir d6 mo ra
nhimg canh cira dan t6i nhidu phuong dién khac trong cudc sdng, dong thoi co
thé 1am viéc hiéu qua hon nham phuc vu cho nhitng gia tri ma ban that sy tran
trong.

Biy tap thé

Pa s chiing ta déu lam viéc theo nhém, nghia 1a cic moc cau khong gidi han
trong nhiing cau chuyén hodc trai nghiém cua c4 nhan ta nira, ma chung c6 thé
bao gom ca nhung cau chuyen vé dong nghiép. Chung ta van VO thirc dua ra
nhitng danh gia vé diém yéu va diém manh ciia dong nghiép, vé viéc ho c6 tan
tuy va co tai nang hay khong.

C6 mdt sy that don gian 1a ching ta rat dé danh gia sai hoan toan vé mot
ngudi ndo d6. Thuong thi diy 1a hau qua cta nhitng thanh kién ma ching ta
khong bao gio thira nhan. T¢€ hon, con nguot ludn c6 nhan dinh khong chinh xac
vé kha niang danh gia khach quan ciia minh, do d6 chiing ta thuong khong nhan
ra 1a minh dang c6 thanh kién vé nguoi khac.

Trong mot nghién ciru, ngudi tham gia duge yéu cau xem xét mot Gmg cr
vién nam va mot ing cur vién nit cho vi tri canh sat tru’("mg Sau khi nghe tiéu sir
cua hai img ctr vién, nhimg nguoi tham gia dugc hoi rang mot tmg vién thanh
cong nén c6 kha ning tng bién véi hoan canh hay 1 c6 trinh d6 hoc van chinh
quy. Cac nha nghién ctru d thyc hién thi nghiém nay nhiéu lan, va 1an nao nhing
ngudi tham gia cling déu chon yéu t6 gan lién v6i ing vién nam. Néu tmg vién
nam duge mo ta 1 gidi Gng bién thi nhiing ngurcn tham gia nghién cuu tra 101
rang mot canh sat trudng nén co kha ning tmg bién. Néu tng Vlen nam la nguoi
duoc dao tao bai ban thi nhitng ngudi tham gia chon wu tién yéu td trinh d6 hoc
van chinh quy. Ho khong chi thé hién thanh kién vé gidi tinh ndy mot cach nhat
quan, ma con hoan toan khong ¥ thirc dugc 1a minh ¢4 thanh kién nay.
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Trong mot khao sat khac, nguoi tham gia dugce chon mot trong hai d6i thu dé
cung tham gia trd choi - mot nguoi dn mic twom tat va tu tin, ngudi con lai dn
mac ludm thudm va c6d vé lung ting. (Cac nha nghién clru con vui tinh dat tén
cho hai nhan vat nay 13 “chang banh ton” va “anh ngdc”. Ai noi cac nha khoa hoc
khong c6 khiéu hai hudc?) Két qua 1a sé lugng nguoi chon “anh ngde” 1am doi
thu cao hon rat nhiéu sb nguoi chon “chang banh ton”, mdc du tro choi ma ho
tham gia chi don gian 1a rat mot 14 bai ngau nhién - mot trd hoan toan dua vao
may rui. Khi nhitng nguoi tham gia khao sat nhin vao anh chang an mac 161 thoéi
ky cuc hét nhu ké bai tran, thanh kién cta ho lap tirc 1én tiéng noi vo1 ho rﬁng ho
gidi hon “anh ngde” d6 va bat chap moi logic, vu thé ndy bang mot cach nao do
c6 thé giup ho gianh chién thang ngay cé trong mét trd choi thuan may rui.

Trong mot bai viét cho tap chi Harvard Business Review, t6i di viét vé
“Jack”, quan 1y cdp cao ctia mot trong nhitng cong ty ma ti tu van. Cac dong
nghiép cua Jack ludn coi anh nhu mét ngudi quan 1y tr t&. Mot ngay no, Jack
tuyén b hay mot dy an 16n, va nhitng nhan vién that vong vé quyét dinh nay
bdng thay doi thai do ctia ho d6i véi anh. Trong tdm tri ciia nhitng nhan vién nay,
Jack khong con tot dep nhu cach moi ngudi hay ké véi nhau trong cac bita tiée
nita. Gid day anh chi 1a mot ké gia tao, ich ky va so rui ro gidng nhu tit ca cac
sép 16n khac.

Chung ta rat dé tin vao thir ma cac nha tdm 1y hoc goi 1a thanh kién twong
g (correspondence bias), tirc 12 khuynh huéng cho rang hanh vi cia mét ngudi
- chang han nhu huénh hoang hoic s¢ rui ro - luén gan lién véi nhitng ddc diém
tinh cach cua hg chir khong thay ddi theo hoan canh. Mit khac, ching ta lai
thuong 1y giai hanh vi x4u ctia minh nhu mot phan ung trudc tinh huong cu thé
nao d6 (“T6i c6 thé 1am gi cht? Toi bi ap luc qua ma!”). Nha tim 1y hoc Daniel
Gilbert dén tir Pai hoc Harvard da chi ra bon nguyén nhan giy ra thanh kién
tuong ung:

1. Chwra nhén thirc day dii vé tinh hudng

Trong vi du vé Jack - Ké Huy Dy An, nhan vién cta anh chi don gian 13
khong biét toan bo cAu chuyén dang sau quyét dinh cta sép minh, bao gdm viéc
anh di phan d6i thé ndo hoic anh bi cip trén thic ép ra sao dé phai di dén quyét
dinh do.

2. C6 nhirng ky vong khong thure té

Ngay ca khi cac dong nghiép cta Jack hiéu rang anh bi mic ket trong mot
tinh thé tién thoai ludng nan, c6 thé ho van nghi “That hén nhat. Néu 1 toi thi toi
d3 phan d6i t6i cung”.

3. Sam soi va cuwong di€éu y nghia ciia cac hanh vi

Céc thanh vién trong nhom ctia Jack c¢6 khuynh huéng dién gidi nu cudi mim
ctia anh nhu mdt biéu hién cua sy thoa man khi pha huy dugc udc mo va tham

148



vong cua dong nghiép, thay vi xem nu cudi d6 chi don gian 1a mot nu cudi.

4. Khong thé diéu chinh nhitng mic dinh ban diu ciia minh

Ngay ca khi cac the‘lnh vién dang that vong trong nhom cua Jack hiéu thém vé
cau chuyen dang sau quyét dinh cta anh, co thé ho ciing khong danh thoi gian va

cong sirc dé dleu chinh nh4n dinh cta ho vé anh.

Trén thuc té, nhirng mac dinh tich cyc ma cac déng nghié¢p cua Jack dua ra
khi hg con thich anh va nhirng két luan tiéu cuc ho ap dat Ién anh sau khi anh lam
phat long ho déu khong phai 1a nhiitng nhan dinh hoan chinh hodc dic biét chinh
xac. Sy that 1a ho khong biét rd vé Jack. Chi khi thyc hanh k¥ nang linh hoat cam
xuc thi chung ta méi co thé thay doi quan diém, tiép tuc tim hiéu, kham pha va
ngdy cang hiéu thém vé con nguoi ciing nhu nhitng tinh huéng ma chung ta gip
phai.

Ca tap thé cung sip by

Trong mdi trudng lam viée, d6i khi khong chi mot nguoi bi mac ciu ma ca
nhom ciing ¢ thé cing sap bay.

Vao thang Ba nam 2005, Elaine Bromiley dén bénh vién dé lam mot ticu
phau. C6 4y c¢6 van dé vé xoang va cac bac st dy dinh lam thu thuat thong xoang
mu1 cho 6. Chdng cb, Martin, di vy tay chao vo va dan hai con di mua sim
cudi tuan.

Nhung chi vai gio sau, Martin nhan dugc mot cude dién thoai bao tin dir: cac
bac si gap kho khan trong viéc glu’ cho du’orng hé hép cua Elaine dugc khai thong
sau khi gdy mé va gio ddy co 4y khong thé tinh ddy mot cach binh thuong sau
khi phiu thuat. Mtic oxy ctia cd gidm manh va co d3 dugc chuyén dén phong
cham soc dac biét. Khi Martin dén bénh vién, vo anh da roi vao trang thai hon
mé. Vai ngdy sau, anh dong ¥ cho bac si tat cac thiét bi hd tro sy sdng cho
Elaine.

Mot cude diéu tra cho thidy duong ho hip cua Elaine di dong lai gan nhu
ngay sau khi ca tiéu phiu bat ddu. Theo dang quy trinh y té, bac si gy mé di cb
ging dung may trg thd dé cung cip oxy cho cd. Ong di yéu cau duoc chi vién
nén mot bac sT gdy mé khac cing voi mot bac sT phau thuat da 1ap tire dén h tro.
Sau d6, ho c6 ging dit 6 ong thd nodi1 khi quan cho Elaine nhung khong thanh cong.

Bénh nhan chi ¢ thé sdng sot ma khong c6 oxy trong khoang muo1 phut, sau
muoti phut do, ndo cua ho ¢6 thé bi ton thuong khong thé hoi phuc. Vi vay, trong
tinh huéng nguy cap “khong the trg tho, khong thé dat noi khi quan”, nguyén tic
song con 1a dimg ngay viéc cb ging dit 6ng tho, va thay vao d6 1a tim cach dua
tryc tiép oxy vao duong ho hip cta bénh nhan. Céac bac si ¢6 thé 1am diéu nay
bang cach rach khi quan ctia bénh nhan. Ca ba béc si trong phong phau thuat cta
Elaine hom d6 c6 tong cong sau muoi nim kinh nghiém. Ho nam 1 cac hudng
dan y khoa nhung lai khong nghi dén chuyén thay d6i phwong phap ma cir cd
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gang dat ong hét 1an nay dén 1an khac. Pén luc cac bac si dat dugce dng nodi khi
quan cho Elaine thi hon hai muoi 1dm phut di troi qua va moi thar d3 qua tré.

Trong khi céc bac si c¢b gang dat dng ndi khi quan, mot trong cac y ta & do da
nhin ra tinh huéng va cha dong dua cho cac bac si bd dung cu dé rach khi quan,
nhung c6 nhanh chdéng bi ho phét 16. Mot y ta khac da di dit san glu’ong cho
Elaine trong phong chdam soc dac biét, nhung khi thiy céc bac si cé ¥ cho rang co
dang phan trng thai qua thi ¢6 lai huy yéu cau dat givong.

Lam thé ndo ma mot ca phiu thuat thong thudng lai tré nén toi t& dén vay?
Tai sao mot phu nit khée manh ba muo1 bay tudi dén mot bénh vién hién dai véi
d6i ngil y bac s gidu kinh nghiém dé 1am mot cudc tiéu phau lai di dén két cuc tir
vong? Cau tra 101 ngan gon 13 vi su cing nhic. Cac bac si roi vao trang thai nhan
dinh phién dién, tic 1a ho khong nhan thic duoc tinh hudng va c6 goc nhin rat
han hep. Chuyén nay xay ra vi ho da khong chiu lui lai, xem x¢ét thuc té dang
dién ra va chuyén tir Ké hoach A sang Ke hoach B.

Sau ndy, cic y ta trong phong mo khi d6 ké lai rang ho rat ngac nhién vi
khong c6 mot bac si nao thuc hién mé khi quan, nhung ho cam thay minh khong
thé 1én tiéng. Ho cho rang cac bac si khong thich nghe 10i y ta trong nhiing thoi
diém quyét dinh nhu vay. Nhung vy thi chinh cac y ta ciing cho thay ho c6 dinh
kién véi bac si.

Tuy khéng phai luc nao clng gay ra hau qua nghiém trong, nhung tinh huéng
ca tap thé cing sup hd nay rat thu’ong xay ra 6 noi cong s6. N6 kha glong VOl su
ctig nhéc ctia Erin, ¢6 nhan vién cdp cao tai ning ma chung ta d nhéc ti ¢ dau
chuong nay, khi nhan cudc goi trong phong chira quan 4o nha minh. Sy cing
nhic ciing 13 thir khién ca doi ngi thiét ké ctr lao vao phat trién mot san pham
tuyét dep bat chip cac dir liéu khao sat thi trudng da du doan rd rang rang no sé
khong duge don nhan. Sy khac biét trong truong hop cuia Elaine Bromiley 1a qua
trinh ra quyét dinh ctrng nhic d6 da cudp di sinh mang ctia mot con ngudi.

C6 1& ban ting tham gia mot cudc hop ma trong d6 ban phai dé nén ndi nghi
ngd hodc cac y kién phan bac cia minh vi ban khong sin sang dé dua ra mot
quan diém khéc, hoic vi ban khéng cam théy minh c6 thé 1am thé. That dang so
khi 1a nguot duy nhat no6i ra ¥ kién trai chiéu hodc trinh bay mot y tuong khac
thuong. Nhung néu khong dam duong dau vo1 cam giac kho chiu khi 1a nguoi
phat biéu nhitng ¥ kién khong duoc da sb ung ho, ban sé khong bao gio that sy
duoc ling nghe. Im ling c6 thé 13 vang khi ban quyét dinh khong tham gia vao
mot cude tranh cii vo bd, hodc khi ban tranh néi véi ddng nghiép rang ¥ tudng
moi cta anh ay that vé van. Tuy nhién, du viéc ca nhom cung ding trén mot
chién tuyén nghe c6 vé rat tuyét voi nhung né rat thuong khién ca nhom roi vao
16i tu duy that bai thay vi tré thanh mot doi ngii nhay bén.

Nhitng diu hiéu cho thay ban dang sip biy noi cong sé
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« Ban khong thé budng bo mot ¥ tuong hodc ctr ¢b chdp véi viec “minh
dung” ngay ca khi rd rang 1a c6 mot phwong an khac tot hon.

« Ban gitr im ling khi biét c6 chuyén gi d6 khong dting dang dién ra.

* Ban ban ron v61 nhitng nhiém vy nhé ma khong quan tam dén buc tranh
toan canh.

* Ban tro nén tho o.

* Ban chi tinh nguyén nhan nhirng nhiém vu hoac cong vi¢c it kho khan nhéat.

« Ban néi xau sau lung cac dong nghiép hodc giém pha cac dy an.

* Ban danh gié cac déng nghi€p dva vao nhiing mdc dinh chu quan va cac
khudn mau c6 san.

« Ban khéng 1am chu qua trinh phat trién sy nghiép cta chinh minh.

Puong diu nghich canh dé hoan thanh cong viéc

That sy “duong dau nghich canh” noi cong s& co6 nghia 1a ban chép nhan va
hiéu 16 nhiing suy nghi ciing nhu cam xtic ctia minh, dong thoi nhin nhan ching
dung véi ban chat cua ching: cic suy nghi va cam xGc ndy l1a thong tin chir
khong phai cac su that hién nhién hodc ménh 1énh. Nhén thirc ndy giup ching ta
c6 thé vira giit khoang cach vira ¢6 dugc cai nhin toan canh d6i v6i qué trinh tu
duy ctia minh, nhd @6 lam giam stc chi phéi ctia qué trinh ndy 1én hanh dong cia
ching ta.

C6 kha it nguoi trong sd chiing ta phai lam nhiing cong viéc thuong xuyén
trai nghiém ndi so - v toi 1a kiéu ndi so lién quan dén tinh mang, chéng han nhu
ndi so khi phai ¢ trén mot con tau dang chim, ¢ trong mot ham mo dang sap hoic
bi bao vay boi sau tay giang hé Nhung gan nhu moi ngudi lao dong déu quen
thudc v6i ngudi anh em cua ndi so, d6 1a sy cing thang - cam gic bung da non
nao khi ban ning danh-hay-chay xa xua troi day, chi khac 14 ngdy nay no xut
hién khi chiung ta doc ban bao cao tai chinh cu6i ndm, gap phai mot khach hang
kho wa, c6 cudc tro chuyén dang s¢ hoac phai doi mat véi nguy co bi sa thai.
Trong Chuong 1, ching ta da ban vé loai so hii duge thé hién dudi dang cac
hormone gay lo ling tich tu 1au ngay (trdi nguoc véi ndi so bung phat do su gia
taing dot ngdt cua adrenaline khi ching ta thdy mot con ran chang han). Cac nha
tam 1y hoc goi day 1a “su cing thang bao mon co thé”, va cang trai nghiém kiéu
cing thang nay thi ching ta cang kiét qué ca vé mit thé chat 1an tinh than.

Khi ban ¢ trong moi truong lam viéc tap thé (da s6 thoi gian lam vi¢c cua
chung ta déu duoc trai qua trong mdi trudng nhu vay), noi ma ai ciing dang cam
thdy cang thiang (da s6 moi trudng lam viéc déu nhu vay), sy cing thang bao mon
co thé clia nguoi ndy s& cong hudng véi sy cing thang ciia nguoi kia théng qua
mot qua trinh ma trudc d6 ching ta da goi la qud trinh ldy nhiém. Trong mot moi
truong lam viéc binh thu’orng, cam giac cang thang ludn hién dién trén ban lam
viéc clia moi nguoi. Va gidng nhu hit thude thu dong, sy cing thang thu dong
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cling c6 thé anh hudng sau sic dén tit ca nhitng nguoi ¢ trong ving lan téa cla
no.

Trong mdt nghién ctru, mot nhém y ta duoc yéu cau ghi lai nhat ky tAm trang
cia ban than, nhitng ric rdi trong céng viéc va bau khong khi chung cua ca
nhom. Céc ban ghi chép trong sudt ba tuan di cho thiy tim trang clia mot y ta bat
ky trong mot ngay nao do, du 1a vui vé hay budn b, ciing déu c6 thé duoc du
doan kha chinh xac dua vao tAm trang cta cac y ti khac trong nhom. Piéu dang
ngac nhién 1a sy 1y nhiém cdm xac nay xay ra ngay ca khi tdm trang giy anh
huong d6 khong hé lién quan dén cong viéc va cac y ta chi gap nhau mot vai gio
trong ngay lam viéc. Theo thoi gian, nhitng cam xuc 1ay nhidém nay c6 thé lan
rong trong ca to chirc va gop phan hinh thanh van hoa chung cua noi lam viéc.

Mot nghlen ctru khac cho thiy chi can nhin thdy mot nguoi dang cing thang
cling c6 thé lam ting cam giac cing thang cua ngu’m quan sat. Nhu’ng ngu’m tham
gia nghién ctru nay da duoc nhin vao nhitng tAm guong mot chiéu va thay mot
nguoi la dang giai nhitng bai toan kho hodc dang trai qua mot cudc phong van
cam go. Cac nha nghién cru da do dugc mot lugng 16n cortisol - loai hormone
duoc giai phong khi ching ta gip ap luc - & gan mot phan ba sd ngudi tham gia.
Khoang mét phan tu s6 ngudi tham gia co phan tng twong tu khi xem video vé
mot tinh hudng cing thang.

Khong nhiing vy, diing 1a su cang thang c6 nhiéu tac hai, nhung hoa ra cam
gidc cang thang vi bi cang thang (xem lai nhitng ¥ nghi loai 2 trong Chuong 3)
mo&i chinh 14 sat thu that su. Trong mot khao sat ¢6 gan 30.000 ngudi tham gia tra
10’1 nhirng ngu’cn tung trai qua nhleu tinh hudng cing thang nhung khong lo ling
rang sy cang thang d6 co thé ton hai téi ban than c6 xac suét tir vong trong tam
nam t1ep theo thap hon so VO’l nhirng ngu’orl khac. Trong khi nhitng nguodi gap
phai rat nhiéu ap luc va tin rang minh bi ton thwong béi nhitng ap luc d6 thi co
nhiéu hon 40% kha ning qua doi trong tdm nim sau do.

Bén canh do, c6 mot su that co ban hon ma ching ta can nho, do 1a sy cang
thang khong hoan toan tdi t&. Cac ky han va ky vong gitip chung ta c6 dong luc
dé cb ging nhiéu hon. Nhin & phuong dién sinh ton, cam giac cing thang 1a mot
phan cta cudc séng, va chinh vi viy nén mong mudn “vit bo hét moi ap luc” 1a
mot trong nhitng “muc tiéu ctia ngudi chét” ma ching ta di ban tdi trong phan
trudc.

Tom lai, dy 1a thong diép quan trong ma sy linh hoat cam xtc dem dén cho
ban: pha nhan cam gidc cing thang, “dong chai” hodc “dp U’ nd déu 1a nhing
phan tmg phan tic dung. Chiing ta khong thé né tranh 4p luc, nhung ching ta ¢é
thé diéu chinh mdi quan hé ctia minh v6i cam gidc cang thang. Su cing thing
khong kiém soat ching ta. Chung ta kiém soat sy cing thang ctia minh.
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Budc dau tién chi don gian la hay chap nhan sy ton tai clia cam glac cang
thang, duong dau v4i né bang cach thira nhan rang no se¢ khong tur bién mat.
Budc tht hai cuc ky quan trong, d6 13 hiy hiéu rang “bi cing thang” khong phai
1a ban chit con nguoi ciia ban.

Khi n6i “Téi bi cang thang”, ban két hop toan b ban than minh (“T6i” =
Toan bd con ngu’m t01) vO1 cam giac cang thang Nghe c6 vé kho tin, nhung cach
dién dat nay khién ban két hop tron ven ban sac cua minh voi cam giac nay. Day
chinh 1a mét phan 1y do khién ching ta cam thay v6 cung ngdt ngat khi gip ap
lic. Trong Chuong 5, toi dd goi y rang viéc dinh danh cam xuc dung véi ban chat
clia n6 (mot cam nhan) va dinh danh suy nghi dung véi ban chét ctia nd (mét y
nghi) 1a mot giai phap don gian va vo cung hiéu qua dé thoat ra khoi nhitng chiée
moéc cau. Cach dién dat “T6i nhan thay... rang t6i dang cam thiy cang thang” 1ap
tire tao ra khoang cach can thiét gitta ban va cam giac cing thang do.

Nhung dé giai phap nay c6 hiéu qua, ban phai dinh danh cam xuc cho dung.
C6 thé thir ma ban goi la “sy cang théng” thuc chét lai 1a “tinh trang kiét stc” vi
ban 6m dom qua nhiéu viéc, hodc 1a “sy that vong” ddi véi mot d6i nhém khong
no luc hét minh.

Khi xem xét tac dung cua mot cam xuc nao do - xac dinh xem nd dang cd
gang truyén dat thong diép gi - ban c6 thé nhan ra rang minh can néi chuyén vai
cac thanh vién trong nhom hodc dé nghi cép trén phan cong lai nhiém vu cho
cong bang hon. Hodc ¢ thé cam giac kho chiu d6 chi 1a cai gid ma ban phai tra
dé duoc 1am cong viéc ma minh yéu thich va co dugc co hoi phat trién tdi uu.
Mait khac, thong di€p ma ban nhan dugc co thé 1a ban da chiu dung du roi va da
dén luc dé khan goi vé qué trong rau nudi ca. (Mién 14 ban dimg tu lira ddi ban
than rang “trong rau nudi c4” 1a mot cong viée vui vé va hoan toan khong c6 ap
lwc. Nhung du sao di nira, ¢6 18 mot chuyén di vé qué c6 thé mang lai cho ban
nhirng lgi ich xting dang.)

Pong luc lam viéc

Tir thanh phd Vienna, nudc Ao, ban chi can bat mot chuyén tau ngan di vé
phia nam 13 dén Marienthal, mét thi tran v6 cing thu hut voi nhitng con duong
thang tip duoc bao boc boi nhitng ngon d6i xanh ron. Nam 1830 mot nha may
kéo so1 bong da dugce xay dung tai day va trd thanh noi tuyén dung lao dong
chinh ctia ca ving cho dén tin mot thé ky sau. Trong cudc Dai suy thoai dién ra
vao nhitng nim 1930, hoat dong kinh doanh ctia nha mdy bi thua 16 va khoang ba
ph?m tu s6 cong nhan ¢ thi trin da bi mat viéc lam.

Tuy nhién, khong lau trudc khi nha may déng cira, chinh pha Ao d ap dung
bao hiém that nghiép bat budc dbi véi moi cong dan. Khoan bao hiém nay bu dap
duoc mot phﬁn dang ké cho sd tién lvong bi mat cla nhitng cu dan ¢ thi tran
Marienthal, nhung c6 kem theo mot diéu kién. Dé dat tiéu chuan nhén tién bao
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hiém that nghiép, nhitng ngudi lao dong bi sa thai khong duoc lam bat ky cong
viéc dugce tra luong nao, bao gdm ca nhimng cong viéc khong chinh thic. Cac bao
céo trong thoi ky nay da ghi chép lai truong hop mot ngudi dan & ddy bi mat tro
cap that nghiép chi vi nhan vai dong bac 1& tir nguodi qua duong khi 6ng choi
harmonica trén via he.

Tir nam 1930 d&én 1933, cac nha nghién ctru dén tir Pai hoc Graz di nhan
thidy mot su thay d6i dang chu ¥ & nguoi dan dia phu’ong Theo thoi glan toan bo
cu dan cua thi trin Marienthal da tro nén mat stc séng. Nguoi ta chang budn di
dao hay van dong gi nita, ma thay vao do, hoat dong chinh cua ho la ngu ga ngu
gat. Pan 6ng khong con deo dong hd bai vi thoi gian khong con quan trong nita,
va cac ba vo thi thuong xuyén than phién rang chong minh ludn tré bira toi du
chang di du ra ngoai.

Céc cu dan Marienthal tham chi cling khong tan dung khoang thoi gian ranh
ro6i méi co duge nay dé doc sach, v& tranh hodc choi cdc mon ngh¢ thuat hay tri
tué khac. Trén thyc té, trong subt ba nam cua cudc nghién ctru, $6 lugng sach
dugc muon tur thu vién dia phuong da giam 50%. Quy dinh khong dugc lam viée
méi dugc hudng bao hiém that nghiép dudng nhu khién cu dan cua Marienthal
mat hét dong luc dén muc khong con thiét tha bdr cit diéu gi nira.

Nhu ching ta d3 biét, cong viéc khong chi dem lai cho con nguoi nhiing bira
an. Cong viéc co thé cho chung ta cam gidc vé ban sic ¢4 nhan va muc dich song,
cling nhu mot co s¢ dé ching ta dya vao do6 thu Xép cac hoat dong va mbi quan
tam khac ctia minh. Cong viéc cling c6 thé mang lai nhiéu loi ich dang ké vé stic
khoe tdm than. Néu khong thay thé coéng viéc cii cia minh bang cic hoat dong
hap dan khac, nhitng ngudi lao dong vé huu sé co nguy co bi suy gidm nhén thirc
nhanh hon.

Hién nhién, tién luong 1a mot phan ciia nhitng ky vong ma moi ngudi mudn
nhan dugc tir cong viée, nhung theo nghién ciru cua toi, lwong bong khong phai
1a khia canh duy nhat mang lai cho ngudi ta cam giac thoéa man trong cong viéc.
Trong mot khao sat méi duogc thyc hién gﬁn day cho tap doan dich vu quéc té
Ernst & Young, t6i dd xem xét nhitng noi ma t6i goi la “diém nong” - nhitng don
vi kinh doanh c6 dd1 ngli nhan vién dac biét nhi¢t tinh vo1 cong viée, nghia la ho
cam thiy co thé thé hién hét stitc minh trong méi trudng 1am viéc. Nhiing diém
nong nay co doanh thu va danh tiéng ndi troi, nhung nhitng thanh tich nay khong
phal la ly do nhan vién ¢ day céng hién hét minh. Ngugc lai, chmh sy nhiét tinh
cong hlen cta nhan vién mai la thang dir bao nhing két qua nodi bat nay. Ching
t6i da rat to mo vé chuyén nay. BPong luc nao da khién nhan vién nhiét tinh lam
viéc ¢ cac “diém nong”? Nghién ctru cta toi cho thiy chi c6 4% s6 ngudi duoc
hoi tra 101 rang lwong bong 14 dong luc 1am viée cta ho. Phan 16n nhitng ngudi
tham gia cho rang nhiing yéu t6 khién ho tan tdm vdi cong viéc chinh 1a cam giac
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gin bo véi doi ngii dong nghiép, co dugc nhitng thir thach vira stic trong cong
viéc va cam nhan dugc sitc manh cua vi tri ma minh dam nhiém.

Lao dong c6 cam xic

Tbi bit dau 1am viéc tr ndm mudi bdn tudi, nhung cong viéc “that su” dau
tién cla toi sau khi t6t nghiép dai hoc 1a viét tai liéu ndi bd cho mot to chire dao
tao & New Zealand. Cho dén thoi diém do, t6i van chwa nghi gi nhiéu vé viée
minh muén lam gi trong doi, nhung sau d6, t6i nhanh chong nhan ra t6i khong
mudn danh cé doi dé ngdi viét tai lidu cho cong ty. Toi rat ghét cong viec do. Vao
gio an trua m01 ngay, toi thu:ong ra ngoal cung mot ¢o ban dong nghiép va chung
toi than thd vé cong viée, vé cac dong nghiép khac, vé cac sép va kha nhiéu thu
khac. Sau do, ching to1 tré lai van phong va cu xtr nhu thé moi chuyén déu tot
dep.

Danh gid an trua dé than thd cing dong nghiép va sau dé tré lai vin phong
dé vao vai mot nhan vién guwong mau di khong gitp toi cam thdy dé chiu hon,
cling khong gitp ich gi nhiéu cho hiéu qua lam viéc cta toi. Trén thuc té, viée toi
can 1am khi d6 13 d6i mit voi sy bat man ciia minh va nhan ra nguyén nhan giy
ra n6 chinh 13 mot cong viéc co6 do thir thach qua thap. Sau dé, toi cAn budc ra
khoi nhitng cam xtic ndy dé c6 cai nhin toan canh ma nhd d6 tdi c6 thé hudng
ban than toi nhitng giai phap hiéu qua nhét. Toi can lam tot nhat c6 thé cong viée
clia minh, phat trién tit ca cac k¥ ning ciing nhu cic mdi quan hé ma t6i co thé
tim duoc, va dung céng viéc nham chan nay dé tim hiéu thém vé nhiing gi toi
that sy mubn 1am. Cudi cung, thay vi tdn strc than thd, toi can st dung nang
lugng cua minh dé tim mot cong viéc moi!

Hién nhién, moi coéng viéc, du 1a trong cdy canh hay ban hang, déu lién quan
dén lao dong chéan tay hodc lao dong tri oc, hodc ca hai. Nhung bén canh do,
cong viéc nao cling co nhung hoat dong lién quan dén cam xuc - tdm 1y hoc g01
day 1a lao dong cam xiic, ngudn niang luong dung dé duy tr1 bd mit x4 hoi ma bat
ky cong viéc hay su twong tac nao cua con ngudi ciing can cd. Néu dang di 1am,
chac chin ban ting c6 lan phai cuoi dép lai mot cau nodi diia ma ban cam thay vo
cung nhat nh&o, chi vi sép cta ban 1a ngudi noi ra cau do C6 thé ban ting phai ra
vé hanh phtc vi duoc giao nhiém vu trong khi thyc té 1a ban chi mudn duoc vé
nha doc sach. O mot mirc do nao do, lao dong cam xvic 13 nhiing gi ching ta goi
la gm thai d6 lich su” hodc “xi giao cho qua chuyén”. T4t ca ching ta deu tu:ng
lam kiéu lao dong cam xuc nay. Nhin chung thi n6 thuong vo hai, va néu xét vé
mit giao tiép thi co 18 s& t6t hon khi chiing ta mim cudi véi ¢6 chii quan va khen
mon ga ham ruou vang (dd t8) ctia ¢6 4y hon 1a nhé né ra dia cia minh.

Tuy vay, trong cong viéc, ban cang nguy tao cam xuc hodc cu xtr khong that
10ng thi tinh trang cta ban cang t6i té hon. Su khac biét qua 16n gitta nhimg cam
xtc ma ban that su cam thay voi nhitng cam xic ma ban gia vo to ra cho nguoi
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khac thy tro thanh mot ganh nang khién ban tiéu hao ning luong tinh than va
kiét strc, mot phan vi ban qua mét moi khi phai ganh vac nd. Piéu nay cling gay
ra du loai hau qua cho cong ty cua ban.

Bit ky ai timg c6 mot ngay tdi té tai noi 1am viéc déu biét nhimg phién mudn
trong cong viéc ciing c¢6 thé xam nhap vao cudc song ca nhan. Néu ban trai qua
mot ngdy dai gia vo vui vé chic ming dong nghiép vi anh 4y vira nhan dugc mot
du an ma ban nghi dang 18 1a ctia ban, hodc néu ban phai ¢ to ra tinh téo trong
mot cude hop vo nghia kéo dai ba gio dong ho va khong con du thoi gian dé hoan
thanh cong viéc cua minh, rit co thé ban s& tu gam nham ndi budn buc ctia minh
khi vé& téi nha. Trong truong hop kha quan nhét, ban s& khong con bao nhiéu
ning luong cho cudc sébng ca nhan cua minh. C6 thé ban mudn di tip gym hodc
thudng thirc mot bira téi ngon lanh, nhung ban da qua ra o1 sau man trinh dién
xtng dang dat g1a1 Oscar trong ngay cua minh va bj mat két n01 v6i ban than dén
murc khong thé lay dau ra stre Iyc dé lam nhitng viéc minh mudn 1am.

C6 thé ban cho rang nhitng ngudi 1am trong nganh dich vu khach san rat
thuong cu xur theo kiéu lich thiép gia tao. (“Thua dng, chung tdi xin 16i vi bira tbi
cua ong bi cham ba phut”, hay “Chéc chén roi, thua ba. Chung to61 rat han hanh
duoc 14y 40 choang 1ong cho ba”.) Trén thuc té, mot nghién ctu di duoc tién
hanh vé6i cac nhan vién khach san dé danh gia anh hudng cia viéc dé nén cam
xuc chan that ddi v6i hiéu qua cong viéc va xung dot hon nhan trong gia dinh.
Khong c6 gi dang ngac nhién, cac nha nghién ciru phat hién ra rang mic do cu
XUr gia tao cua nhan vién khach san cang cao thi nguoi ban doi cua ho cang hy
vong ho s& d6i viée dé cudc sdng gia dinh bét cang thang.

Nhung that ra, su thoai mai - va chan thanh - ma cac nhan vién khach san
dung dé biéu dat sy hiéu khach phu thudc phén 16m vao céc gia tri ma ho gén voi
cong viéc cua minh. Néu lam trong nganh khach san chi vi “bi dong doi dua day”
hozc vi mudn duoc séng & Madrid hay Maldives, c6 thé ban s& phai ganh chiu su
cing thang bao mon co thé qua 1on vi ctr phai cu xir khic véi cam xtc that cia
minh. Tuy nhién, néu ban lam trong nganh khach san vi that su thich mang lai
niém vui cho khach hang va thich thay khach hang tin huéng quang thoi gian luu
tra tai khach san, vay thi su lich thi¢p va thai do niém n& cua ban khong hé gia
tao chut nao.

Pé dua ra nhitng quyét dinh phu hop Vc')ri 16 séng cua ban, cling nhu dé co
duoc cong viéc cung su nghlep ma ban mudn theo dudi, ban phai giir két ndi voi
nhitng diéu quan trong ddi véi minh va sir dung ching nhu nhimng bang chi dan.
P6i khi ching ta qua “ban ron” dén mirc quén ling nghe 1y tudng cta minh. Néu
khong biét diéu gi that su quan trong v4i ban than, chung ta rat d& lang phi hang
gid, tham chi hang ndm troi dé 14t gid cac trang gidy, ludt web, doc cac email vo
nghia, tan giu trong phong ca phé va cam thy bat min mot cach ky la. Khi 1am
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cong viec dung véi 1y tuong cua minh, nghia la hanh dong phu hgp véi nhiing
gia tri ma ban coi trong, ban s& c6 thé tin tAm voi cong viéc hon va phat huy t6i
da nang lyc cua ban than.

Pbi v6i nhiéu nguoi, chang han nhu nhitng nhan vién khach san khong phai
nguy tao cam xuc, sy két ndi voi moi nguoi 13 mot phan quan trong trong dong
lgc lam vigc. Trong mot nghién ctru & Israel, khi cac bac si chan doan hinh anh
X-quang dugc xem anh cua bénh nhan thi ho khong chi cam thong hon v61 nguoi
bénh d6 ma con danh thoi gian dé viét bio cédo chan doan ky ludng hon. Nho
vay, ty 1& chan doan chinh xdc cua cic bac si ndy ciing ting thém 46%. Khong
chi vay, sau khi két thic thi nghié¢m thi tat ca cac bac si nay déu nhat tri rﬁng ho
thich 1am viéc véi nhitng hd so bénh 4n ¢6 dinh kém dnh bénh nhan hon 1a hé so
khong c6 anh.

Piéu chinh cong viéc cho phit hop véi minh

Trong mot thé gi61 hoan hao, tat ca ching ta déu c6 mot cong vi¢c thuan loi,
v6i stic ning cong viée ludn dugce phan bd déu trén hai dau “thir thach” va “ning
lwc” cua chiéc bap bénh trong khi ching ta giai ctru thé gidi, dn trua véi ngudi
noi tiéng va kiém duoc hang ty do-la.

Trong do1 thyc, ching ta kho ma tim dugc mdt cong viee ly tudng nhu vay,
va ngay ca néu cong viéc do c6 ton tai va ching ta tap trung hét stcc minh vao nd
thi chung ta vin phai bat du tir nhitng nic thang dau tién. Néu ban vin dang
trong giai doan di tim cu tra 16i cho minh - gidng nhu t6i vao thdi con 1am nhan
vién viét tai liéu nd1 bo - co 1€ ban nén trai nghiém nhiéu con duong khac nhau
trude khi quyét dinh bac thang ¢ dau.

Vay ban phai lam gi néu biét cong viéc mo wdc ctia minh dang & dau do trén
nac thang cao nhat hodc & phia chan troi xa xa ngoai kia, nhung vi nhiing 1y do
dé doan nhu tién bac, thoi gian, dia diém, kinh té... nén ban van can duy tri céng
viéc dang 1am? Ban can duong dau voi nhitng cam xtc cia minh (“Téi dang cam
thdy chan”); ban budc ra va tao khoang cach véi nhiing chiéc moc cau (“Toi
khong thé 1am t6t hon thé”); ban kiém tra xem diéu gi 1a quan trong ddi voi ban
than va dong lyc “mudn-1am” ctia minh 14 gi (“Céac dong nghiép cia toi rat tuyét
voi”); sau d6, ban bat dau diéu chinh hoan canh ctiia minh béng cach thuc hién
nhirng viéc ban co thé 1am duoc, nhirng viéc co6 ich cho ban vé lau vé dai va dua
ban dén gén v&1 cudc séng tron ven ma ban hﬁng mong mudn.

Pé diéu chinh cong viéc cho phu hop véi ban than, hay con goi 13 tgo tdc
céng viéc, ban can xem xét hoan canh cong viéc cia minh dudi lang kinh sang
tao va tim cach tai cdu tric hoan canh d6 dé né tré nén hap dan va dang thoa man
hon. Nhitng nhan vién c¢d gang diéu chinh cong viéc thudng hai long véi doi
séng cong vieéc cua minh hon, dat dugc nhiéu thanh tich cao hon va co strc bat
tinh than viing vang hon.
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Budc dau tién dé tao tac cong viéc la chu y dén nhirng hoat dong thu hit ban
nhiéu nhat, bat ké d6 13 hoat dong lién quan hay khong lién quan dén cong viéc.
C6 thé ban khong phai lam cong viée quan ly trong cong ty, nhung ban rat thich
huéng dan con tra1 minh d4 béng vao cudi tuan. Vay ban co thé bat ddu mot
chuong trinh tu van tai vin phong dé dua ra 10i khuyén cho nhitng déng nghiép
tré tudi, hodc t6 chic Ngay ddn con ciing di lam trong coéng ty ctia ban hay
khong? Mot vi du khac, mac du lam & b phan kinh doanh nhung ban thuong nay
ra nhiig ¥ tudng marketing va mot vai y tuong trong sé d6 da that sy duoc don
nhan va thyc hién bdi cac bd phan khac cua cong ty. Néu vay, ban co thé xin
tham gia cac cudc hop chién luoc hang tuan cua bd phan marketing khong? Ban
c6 thé dong goép nhitng ¥ kién tir goc do kinh doanh dé hd trg hoat dong
marketing khong? Cé mét nguyén tic co ban va lau doi trong huan luyén quan
su, do la “Khong bao gi¢ tinh nguyén”. L}'/ do 13 vi néu ai gio tay 1én khi thuong
cap néi “Toi can mot ngum tinh nguyén” thi nguoi do s€ luén phai lam nhiing
cong viéc khong may dé chiu, nhu don nha vé sinh chang han. (Di nhién néu
khong tinh nguyén thi ¢ thé ban s& phai nhan 1énh). Tuy nhién, trong sy nghiép
dan sy binh thuong, tinh nguyén 1a mot cach tuyét voi dé thay doi giéi han cong
viéc cua ban.

Ban ciing c6 thé diéu chinh coéng viéc bang cach thay doi ban chat hoic mirc
d6 tuong tac ciia ban véi nguoi khac. Néu nhitng nhan vién mc’ri trong cong ty la
nguoi nhap cu thi ban hay thtr né1 chuyén véi ho. Ban c6 thé t6 chirc mot chuong
trinh day tiéng Anh cho nhuzng nhan vién chua ranh tiéng Anh, hodc tiép thu quan
diém van hoa cua ho vé dong san pham hién tai dé da dang hoa cac dich vu cua
cong ty.

Khéng nhitng vy, quéa trinh tao tic cong viéc con giup ban thay ddi cach
nhin nhan nhitng viéc minh dang lam. Vi du, ban vtra dat mot budc thang tién
16n, nhung gio dy, thay vi lam cong viéc minh yéu thich thi ban lai mic ket véi
chtc vu quan 1y. Vay 1a ban khong khac gi nhiing vi sép chuyén ngoi ban gidy
khéc 16i sao? Chuyén d6 con phu thudc vao viéc ban coi trong diéu gl. Néu coi
trong viéc trd thanh mot ngudi hudng dan, ¢d van hay mot lanh dao giip d& moi
ngudi phat huy tiém ning va cai thién cudc séng, ban c6 thé tim thay rat nhiéu co
hoi sang tao trong viéc quan ly con nguoi.

Jean c6 mot cong viéc chan ngit ma khéng dtra tré nao muén dugc lam khi
16m 1én. Ba lam viéc trong mat day chuyen lap rap thiét bi y té. Cong viéc cua ba
12 bAm mot 10 nho xiu trén cac ong dan rat manh ma bac si diéu tri ung thu s&
ding dé truyén thudc truc tiép vao khoi u ciia bénh nhan. Néu 18 nay chi dugc
bam mot phan thi manh nhya con sot lai co thé khién thudc khong duge dan vao
khdi u ding cach, hodc t¢ hon, manh nhya sét lai do co thé roi ra bén trong co
thé bénh nhan va gay hai cho ho.
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Jean di danh tdm gio dong hd mdi ngdy trong sudt hai muoi tim nim dé bam
hét 16 nay dén 156 khac trén nhitng 6ng nhua bé xiu. Va ciing trong hai muoi tam
nam d6, ba luén diat mot chiée lo nho bén canh khi 1am viée dé chira nhirng manh
nhya dugc bam ra. Ba biét mdi moét manh nhua nho duoc bim ra ding cach nay
khong chi don gian la mdt miéng nhua, ma con dai dién cho mdt co hoi séng cua
bénh nhan ung thu. Chiéc lo nay di gitp ba tim dugc ¥ nghia trong mot cong
viéc nham chan nhat thé gidi. Ba chi can nhin vao cai lo dé hiéu tam quan trong
ctia nhitng gi ba lam. Chiéc lo nho 13 mot phién ban khac cua nhitng tim anh
bénh nhan dugc kep trong hd so cua cac bac si X-quang ma toi di dé cap ¢ phan
trén.

Hién nhién, diéu chinh céng viéc ciing c6 gidi han ctia nd. Ban khong thé chi
don gian 1a dimg cong viéc ban duoc tra lwong dé hoan thanh trong khi trai
nghiém nhitng lya chon nghé nghiép khac. C6 thé cong ty khong co du ngudn luc
dé gitip ban thuc hién nhimg ¥ tudng xut sic ma ban dua ra. D6 1a 1y do ban can
cdi mo trong qué trinh diéu chinh cong viéc. Pé nhitng ¥ tudng ciia ban dugc
don nhan, ban can tap trung tim cach c6 dugc nhirng diéu minh mudn, déng tho1
tao ra gia tri cho cong ty. Ban ciing can xay dung 10ng tin véi nhitng ngudi khac,
dac biét la sép truc tiép cua ban, va sau do, hay hudng nd lyc ctia minh ti nhirng
ngudi ¢6 nhiéu kha ning tiép nhan y tuong cta ban nhat. Cap trén cua ban tham
chi co thé gitip ban tim ra co hoi phan bd lai céng viée sao cho phtl hop nhit. Suy
cho cung, ¢ khi cong viéc ma ban phat ngan lai 1a wdc mo cia mot ddng nghiép
nao do trong cong ty va ngugc lai.

Khong c6 su diéu chinh nao c6 thé gilip ban tao ra mot cong viéc hoan hao
(néu “cong viéc hoan hao” c6 ton tai trén doi) khi ban bat dau tir mot vi tri hoan
toan khong pht hop véi minh. Vi du, cho du diéu chinh thé nao di nita thi céng
viéc viét tai liéu ndi bo ciing khong thé 1am t6i hanh phuc duge. o 1a 1y do t6i
phai nhéc lai rﬁng ban can d6i dién véi tat ca nhirng cdm xuc cua minh va hoc hoi
tor nhitng diéu tiéu cuc cling nhu tich cyc. Khi ¢6 sy linh hoat trong cam xftc,
chung ta c6 thé sir dung mot cong viée khong phu hop véi minh dé co duoc goc
nhin méi, cac k¥ ning va méi quan hé can thiét dé tim duoc coéng viéc phu hop
hon. Trong thot gian cho doi, chung ta c6 thé sur dung sy linh hoat cam xuc dé
lam cong viéc ma chung ta dang c6 mot cach hidu qua nhét co thé. Do 1a cach
chung ta dam bao minh khong chi dang kiém séng ma con dang séng mot cach
tron ven.
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10
NUOI DAY NHUNG PUA TRE CO KY NANG LINH
HOAT CAM XUC

ac bac cha me ngay nay c6 18 1a nhitng bac phu huynh c6 kién thirc va

¥ thirc nhat trong lich st cia hanh tinh nay. C6 thé d6 1a vi ching ta c6 it

5n hon so voi cac thé hé trude. Xu hudng cd it con nay co 1& dang dugc

cung cd boi nhitng nhan thuc vé viéc tan huéng cudc séng, cling chinh la nhan

thirc da khién céc loai bia i thu cong va rau cu qua dugc trong theo mé hinh xanh-
sach-lanh ¢ dia phuong trd nén pho bién.

Cho du 1y do 1a gi, khi chil nghia tu ban d4 lan rong ra toan cau va thé gidi tré
thanh mdt noi canh tranh hon, ching ta khong con co thé pho thac su thanh cong
clia con cai minh vao tay than may man. Trong mdt nén kinh té ma nhém 1%
nhirng ngudi ¢ dinh kim tu thap c6 thé sdng xa hoa ngoai stc tudng tuong, 20%
nhirng ngudi dudi dy thi thiéu an, con nhitng ngudi ¢ phan khuc gitta dang phai
giam dap 1én nhau dé kiém séng, céc bac cha me hién dai da chon dau tu cho con
minh ngay tir thoi tho au, véi mdi quyét dinh ma ho dua ra déu dugc can nhac k¥
cang dé sau nay con cua ho cé thé dugc nhan vao truong dai hoc tdt nhat va thanh
cong tién than trén con duong su nghiép co thé mang lai cho chung mot cudc sdng
thoai mai.

Pong thoi, chung ta ciing cha ¥ hon dén long tu trong cua cac con. D6 1a mot
phan Umg c¢6 thién chi hon so v61 cadch nuoi day con lanh luing va doc doan ngay
xua, von da dé lai nhiéu hé luy vé mit thm ly. Nhung trong nd luc nudi day con
tré nén tai gi61 va tu tin hon, gid day cha me lai qua bao boc con trudc nhitng trai
nghiém kho khian ma ho lo rang c6 thé anh hudng xau dén tim 1y ciia con. That
khong may, diéu nay c6 thé dong nghia véi viée con céi chung ta khong dugc trai
nghiém cam giac that bai va dung 1én sau nhing 1an vap ngd, mot qua trinh ma
nhd d6 chung méi xay dung dugc stc bat tinh than. Thém nita, nhiéu bac phu
huynh da hiéu sai quan diém “cong nhan nd luc cht khong phai két qua” cua
Dweck va hau qua 1a ho khen thudng con ciia minh don gian vi bé di cb gang -
mot diém A vi dd nd luc hodc mot huy chuong chi vi di dén tham gia cudc thi.

That khong may, nhitng nd lyc ké trén ciia cha me khién nang lyc hoc hoi va
phat trién tir cac trai nghiém (va sai 14m) cta tré bi danh gia thap, dong thoi co thé
gdy ra mot loat cac hau qua ngoai dy doan, thuong 1a theo huéng ngugc lai voi
nhiing gi chiing ta mong doi. Nguyén nhan thir nhét 13 sy tap trung vao thanh tich
khién ching ta c6 dinh nghia rat hep vé thanh céng, chang han nhu cho rang thanh
cong nghia 13 tim duoc mot cong viée ¢é muc thu nhap 6n dinh. Con dudng thanh
cong han hep nay lai cang khong dang tin hon khi né dugc vach ra cho mot thé
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gi61 tinh, trong khi theo du doén thi 65% cac bé hoc sinh tiéu hoc hién nay co thé
s& lam nhitng céng viéc ma bay gid con chua duoc phat minh ra, va di co rat
nhiéu bang chimg cing cd xu huéng nay. Rat nhiéu cong viéc ma ching ta dang
lam hi¢n nay khong hé ton tai vao thoi diém mudi nam trude, va toc do tao ra
nhirng cong viéc méi chi c6 ting chir khong hé giam.

Té hon, ngdy cang c6 nhiéu nhiing dira tré lam “dung” moi diéu ma nha
truong day, dat thanh tich hoc tap xudt sic, thi dau vao nhiing truong dai hoc danh
gia va dé dang t6t nghiép loai wu, nhung lai hoan toan vung vé trong cudc soéng.
Chung khong biét phai ing xir nhu thé nao véi mot nguoi ban cing phong 6 théi
quen bura bon, véi ngudi ma chiung dang yéu don phuong, hodc vdi nhiing bac
phu huynh lién tuc dén kiém tra tinh hinh ctia con ma khong bao trude.

Trong quyén sach How fo Raise an Adult (tam dich: Lam thé nao dé nuéi day
mot nguoi truong thanh), phd giam doéc marketing cua Pai hoc Stanford, Julie
Lythcott-Haims, da goi nhiing sinh vién nd6i trén 1a “nguoi khong co k§ nang sinh
t6n”. Ba vién dan cac nghién ciru cho thay nhiing sinh vién nay thuong co ty 18 bi
tram cam va lo ling twong duong voi nhirng dira tré vi thanh nién trong trung tim
gido dudng, ciing nhu it cdi md voi nhitng ¥ tudng mai va hiém khi c6 dugc cam
giac thoa man trong cudc sdng.

Mot hau qua khac ctia hanh vi bdo boc con qua muc la dua tré cé thé nghi réng
dé c6 duge tinh yéu cua cha me thi minh phai cu xtr theo mdt cach nao do. Diéu
nay dan dén su tu tin c¢6 diéu kién, mot niém tin cho réng gia tr1 cua ban than dugc
xay dung tur bén ngoai. Su tu tin co6 diéu kién nay co thé xuat hién & mot co gai
luon duoc ca ngoi vi vé dep ngoai hinh va do do, co méc ching roi loan dn uéng.
Nhung n6 ciing ¢6 thé duoc nhin thidy & mot hoc sinh xuét sic ludén hoc tap chim
chi, dat dugc thir hang dau, 1am 16p trudng va co 1€ s€ dau vao mdt truong dai hoc
hang dau, nhung lai suy sup tinh thén khi dat diém kém trong mot ky thi. Hodc
mot van dong vién nd luc luyén tdp mdi ngdy va trd thanh cau thu ngdi sao nhung
sau d6 lai sup d6 hoan toan vi pham 13i trong mot tran ddu quan trong.

Ngay ca nhitng bac cha me khong di qua xa dén mirc quan Iy cudc sdng cia
con cai theo kiéu vi mé van mudn con minh séng khée manh, c¢6 ich va thanh
cong. Piéu nay khién cac bac phu huynh kho long khong can thiép vao cudc song
ctia con. Hon nita, ho cang c6 khuynh huéng diy con vao nhitng con dudng ma ho
thy 1a t6t nhat, nhat 1a khi con duong ma dua tré dang di bat dau xuat hién nhiéu
chong gai.

Tuy nhién, cho du ban c6 ¢b ging dén mirc ndo trong viéc bao dam con minh
s& thanh cong, hanh phuc va an toan, chic chian nhig cam dd van s& xuat hién va
thay ddi 1a chuyén tit yéu s& dién ra. Ban (va con cia ban) khong thé dy doan
dugc mot vu va cham nho, mot bai kiém tra toan khong dugc lam tdt hodc mot
bita tiéc ma ngudi tham gia déu udng bia ruou. Ban ciing khong thé chic chan
rang viéc ghi danh cho con hoc tiéng Nhat hodc ép con hoc 1ap trinh s& dam bao
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chung duoc nhan vao ngdi truong ma chiung chon, tim dugc cong viéc 6n dinh va
thanh dat.

Trong thoi dai ngay cang kho doan va co nhiéu su canh tranh gay git ma
chung ta dang song, mot trong nhiing diéu tot nhat ma cha me c6 thé lam dé giup
con minh phat trién 1a day chl'mg nhﬁ’ng k¥ ning dugc mo ta trong quyén sach
nay. Sy linh hoat cam xtic giéng nhu liéu vaccine gitip tré khong bi choang ngop
trudc nhitng gidy phut khé chiu khong thé tranh dugc trong cudc song. Ky ning
nay khong gitp tré hoan toan mién dich véi su kho chiu, nhung n6 s€ gitp tré phat
trién sy linh hoat va strc bat tinh than can thiét dé phat trién vuot bic ngay ca
trong nhitng thoi diém khé khan.

DAm mao hiém

Vao mua hé ndm con trai Noah cua toi 1én nim tudi, hai me con toi 1a khach
quen ciia hd boi trong thi trin. Thang bé thuong gap mot sd ban bé & d6 va chung
s& danh ca budi chiéu dé choi tat nude va tham gia du loai hoat dong mua he khién
thoi gian tréi qua nhu tén ban. Nhung c6 mot hoat dong khién thoi gian nhu
ngimg troi, it nhat 1a doi v6i Noah. Mdi khi nghi dén viéc nhay xudng khoi tam
van nhan trén hd boi thi thang bé déu so cting ca nguoi. Tat ca ban bé ciua Noah
déu choi tro d6 va bé ciing rat mudn tham gia nhung lai qué s¢ hii nén van chua
dam thuc hién. Théng bé s& chi ding xem va chon chan tai chd, bi té liét trude
mot ndi s¢ 16n hon ca mong mudn duoc tham gia vao mot hoat dong ma bé théy
rd rang 1a rat vui.

Tat ca chung ta déu c6 nhiing lic nhu vay, khi ma ta nghi minh mudn thir mot
cai gi 46 méi mé nhung lai khong thé vuot qua duoc ndi sg ctia chinh minh. Tuy
nhién, d6i voi tré em, viéc d6i mit véi nhimg trai nghiém dang so 13 mot thach
thirc dac bi€t kho khan vi chiing chua c6 kinh nghiém thuc hién nhitng budc nhay
nhu vy (trong truong hop cua Noah thi diéu ndy ding ca nghia bong 1an nghia
den). Tré chua co thoi gian dé git hai nhiing két qua giup cung c6 long tu tin -
“Téi dd timg 1am chuyén nay va da vuot qua dugc” - vi thé, tré dé c¢6 khuynh
huéng dua ra nhimg phan Gng ty dong khién tré chun chan va loay hoay mai trong
ndi so.

Cudc sébng day nhitng tAm van nhtn va vach da budc ching ta phai nhay.
Nhung nhu ching ta d3 biét qua nhiing nodi dung ban vé su linh hoat cam xuc, viéc
thue hién mot ca nhay khdng cd nghia 1a boé qua, khic phuc, chién ddu hoidc kiém
soat nodi s - hay bat cu tha gi khac ma ban dang trai nghiém. Thay vao do, cu
nhay nay lién quan dén viéc chap nhan va nhan ra tat ca nhilng cam xuc va suy
nghi ctia ban, xem xét ngay ca nhitng cam x(c va suy nghi c6 strc anh hudng nhat
vo1 long tric 4n va tinh than hoc hoi, sau d6 chon long can dam thay vi su thoai
mai dé c6 thé thuc hién bat ctr diéu gi ban xac dinh la quan trong nhét d6i véi
minh. Can phai nhic lai rang diing cam khong c6 nghia 1a khong so hai. Diing
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cam 13 van tién 1én d6i mat véi ndi so - hodc trong trudong hop cta Noah 1a nhay
vao ndi so.

Mit khac, ndi so ctia mot dua tré thuong sé khuéy 1én ndi so vé ndi sg do &
cha me. Ching ta s¢ viéc con minh tu chdi mét trai nghiém s& c6 anh hudng
khong t6t dén su phat trién cta bé (hodc phan anh diéu gi d6 vé k¥ ning 1am cha
me cta ching ta). Chung ta lo lang su tir chdi d6 sé& khién tré phai tra gid. Ching
ta mudn con minh phat trién vuot trdi, va vi thuong nhin ra con dudng phét trién
cho con nén chung ta c¢d ging diy chung theo hudng do, v6i niém tin rang nhu
vay thi tir tir ching s& nhan ra nhitng gi ching timg tir chbi hodc ngai thuc hién
khong qua dang s¢ nhu chiing nghi. Nhung nhu chung ta da biét, linh hoat trong
cam xuc khong phai 1 1am viéc gi d6 vi cam thay phdi lam hodc vi mong muén
cua nguoi khac. Thay vao do, linh hoat cam xuc 1a kha nang ty dua ra nhitng lua
chon c6 chu ¥ vé cach hanh xtr ctia ban than. Va ddi voi tré em ciing vay.

Khi Noah bi mac ket - theo nghia den 1an nghia bong - trén mép tam van nhiin
do, t6i co thé ap dit ¥ chi ctia minh 18n con, néi véi bé nhitng gi t6i biét rd: “Néu
con ¢t bude 1én tim van va nhéy xudng, con khong chi khong sao cd ma con vui
mung hon nita”. Hodc t6i c6 thé xem nhe ndi so ctia con va noi: “Dumng ngoc nhu
thé. Con nhin xem cac ban choi vui thé nao kia. Con khéng muén vui gidng vay
sao?”.

Tuy nhién, t61 da chon mot phuong an khac. Toi da bat dau mot cude tro
chuyén véi Noah tai ho boi va tiép tuc noi chuyén véi con khi vé nha. Sau khi toi
va Noah déu thira nhin ndi s¢ nhay khoi tim van cta thing bé, chung toi noi vé
nhitng cam xtGic ma Noah c6 thé c6 néu dam nhay (phan khich va ty hio), nhiing
cam xuc khi khong ddm nhay (nhe nhdm d6i chit nhung chic chin sé rat that
vong vé ban than); sau d6 ching t6i cing ban xem 1am thé nao dé Noah c6 thé
nhay bét chp ndi s, vi budc nhay nay rat quan trong d6i voi bé.

Lam thé nao dé Noah c6 thé nhay xudng khoi tdm van d6? Pau tién, toi
khuyén khich Noah duong dau véi ndi so hai: qua trinh tién hoa da khién chung ta
canh giac v6i do cao vi mot 1y do hop 1y nao do, va khéng co gi dang xau hé khi
phai can thoi gian dé thuyét phuc ban than tin rang tién 1én nim budc va nhay tir
tm van nam & d6 cao mot mét xudéng ho boi sdu bén mét chira day nuéc clo 1a
mot quyét dinh hop 1y, du né di nguoc lai véi ban nang sg dd cao ciia con nguoi.

Chi bang mét viéc don gian 1a thira nhan nhitng cam xuc cta ban than, Noah
da thay doi duoc moi quan hé ctia minh véi ndi sg, nhd d6 théng bé ¢6 thé budc ra
khoi ndi so dé tao ra khoang cach giita cam xtc va két qua minh mubn dat duoc.
Diéu nay c6 nghia 13 Noah tach ban thin ra khoi nhimg anh hudéng vé mit sinh 1y
ctia ndi so - su gia ting cortisol, nhip tim ting nhanh, thé gip - va ca sy tu nghi
ngd ban than ma bé rat d& gip phai trong nhitng nam thang dau doi nay.

Tiép theo, chiing t6i ciing xem xét dong luc ciia Noah, hodc nhitng 1y do khién
bé mudn thuc hién budc nhay: niém vui, cam giac phan khich, tinh ban. Trong qua
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trinh d6, t6i da cb ging thuyét phuc Noah tin rang lya chon nhay hay khong nhay
hoan toan phu thudc vao ban than bé. Cho du c6 gap ap luc nao tu phia ban be,
nhay van khong phai 13 tro choi ma Noah “phai tham gia”, thay vao do, nd c6 thé
13 mot trd ma bé “mudn choi”.

Noah va t6i di chuyén sy tap trung ra khoi két qua sau cung - bé c6 thé thanh
cong thyc hién ct nhay hay s& ding run 1ay bay tai chd - va huéng vao qua trinh:
nhay van 1a mot k¥ ning ma Noah mudn hoc va c6 thé chia thanh céc budc nho.
Vi du, ngdy thtr nhét: leo 1én van; ngay thir hai: di ra dén mép van; ngay thr ba:
nhay!

Nhung ngay hom sau, ngay khi ching t6i dén hd boi, Noah chi don gian 14 leo
1én van va nhay um xudng ma khong hé gip chat trd ngai nao - khong run ray,
cling khong can do dam ting budc. Va sau do, bé cir nhay di nhay lai hét 1an nay
dén lan khac véi du kiéu bién tu khac nhau, bién Nguyén tdic chiéc bdp bénh
thanh Nguyén tdc nhdy van khi vira c6 thé vui vé tan huéng qua trinh nhay, vira
budc ra khoi vong tron thoai mai ctia minh sudt ca budi chiéu.

bung nhu Noah da du dodn trong cudc tro chuyén voi toi, théing bé da vo cung
tu hao vé ban than - mot diéu ma toi co thé nhén ra qua moi lan bé vay tay chao
t6i va toe toét cudi khi chuén bj nhay. Viéc noi vé ndi sg va xem xét dong luc
hanh dong khong hé giup Noah bt so hon chut nao. Noah da luén mudn nhay
xubng khoi tim van d6, nhung trude khi thoat khoi ¥ nghi “Minh khéng thé 1am
duogc” thi bé van chua thé hoan toan két ndi dugc véi ndi khao khat manh mé ludn
ton tai san bén trong ban than minh.

Tat nhién, bai hoc 16n nhat ma Noah hoc duoc khong phai 13 nhay van hay
khong nhay van. Khi c¢6 thé tach ban than ra khoi cam xutc va két ndi voi dong luc
ctia minh, Noah hoc dugc cach thdo g& vudng mic va tiép tuc tién 1én bat chip
ndi s0.

Khi huéng dan tré thuc hién cac budc co ban nay dé hudng téi sy linh hoat
cam xuc, chung ta dang cung cap cho tré mot cong cu co thé dung duoc ca doi.
MB&i 1an thuc hién mét ¢t nhay - khong phai véi sy liéu linh hay mot niém tin mu
quang, ma véi mot ¥ chi sang sudt dii co sg hii - con cai chiing ta s& thuc hanh bai
hoc dwong dau véi ndi sg, mot k§ nang cé thé gitp chung doi mat voi nhiéu thir
thach c6 strc anh hudng tam 1y manh hon trong cudc doi sau nay.

Day con bang cach lam guwong

Khi t61 héi nhitng bac cha me¢ xem mong mudn 16n nhét cua ho danh cho con
céi 1a gi, da s6 ho déu tra 1i: “T6i chi mudn cac con duoc hanh phic”. Tuy nhién,
dé c6 duoc hanh phuc dich thyc, nguoi ta chi can biét cach “sdng” - ¥ t6i 1a biét
cach sdng that hiéu qua voi chinh ban thdn minh, gitt cAn bang, tir t&, hiéu ky va
khong quéa mong manh dé& v& trong mot thé gisi khong ngimg thay d6i. Chung ta
déu biét tinh yéu va tinh c6 t6 chirc giup dua tré c6 duoc nhitng mébi quan hé dang
tran trong va mot su nghiép thanh cong, nhung biét linh hoat trong cach phan ung
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vO1 cam xuc lai cung cap mot bo k¥ nang dé bién tinh yéu va tinh c6 t6 chtrc thanh
mot cude séng vién man vé lau da1 Dbi v6i phu huynh, sy linh hoat cam xUc
mang lai cho ho nhirng k¥ ning can thiét dé gitip con hoc cach phat trién t6i wu.

Nhiéu nghién ctru vé gia tri cua viée giup tré hoc duoc cic k¥ nang duong dau
v6i kho khin, budce ra khoi ndi sg, hanh dong phu hop véi ly tudng ctia minh va
hoan thanh muc tiéu dé ra da dugc cic nha nghién cuu thuc hi¢n trong mat
khoang thoi gian du dai dé theo ddi duoc sy phat trién cua strc bat tinh than, gia tri
dao dtrc, y chi, strc khoe, su on dinh vé mit tAm 1y va kha nang xay dung cac mbi
quan hé bén chit cua tré khi truéng thanh. Piéu tuyét voi 1a mot vai két luan trong
s6 d6 d3 bat dau duoc dua vao vin hoa cong déng. Vi du dién hinh 14 Inside Out
(twa tiéng Viét: Nhitng manh ghép cam xic), mot bd phim hoat hinh giup ngudi
xem kham pha nhitng cam xuc da dang va khong nging thay doi ciia mot co bé va
cho thdy ngay ca nhiing cam xuc kho chiu, nhu ndi budn chang han, ciing déng
mot vai tro quan trong trong viéc dinh hinh ban than chung ta.

DPdi véi cac bac cha me, cach hiéu qua nhat dé day con linh hoat trong cam
xuc la hay lam guong cho con. Viéc nay cé thé kho thuc hién khi con gai cua ban
dang hét toang 1én 1a “Con ghét me!”, hodc khi con trai ctia ban vé nha va khoc
ntrc nd vi da c6 mot ngdy tdi t& & trudng. Nhung chinh trong nhitng dip nhu vay
ban m&i c6 duogc co hoi tot nhat dé 1am mau vé sy linh hoat cam xuc. Ban c6 thé
cho con thiy cach ban thuc hanh cac k¥ ning nhu tach ban than ra khoi cam xtc
va phan hoi con mot cach binh tinh, cam thong dé tim hiéu xem tai sao con lai
cam thay nhu vay, thay vi voi vang phan tmg dudi su chi phi ctia cam xuc.

Pung 13 t6i ¢6 hoc vi tién si trong linh vyc ndy, nhung hdy tin t6i, tdi ting c6
tiéng 1a ngudi hanh dong theo cam xuc va tham chi dd dé diéu do dinh hinh an
twong vé minh trong mit ngudi khac. Luc Noah con so sinh, t6i dd dua con dén
bac si dé tiém vaccine 1an dau tién. Khi d6 Noah trong rat binh yén trong thé gidi
tré tho ctia nd, nhung ngay khi miii kim dau tién chich vao nguoi thi thang bé bat
dau khoc ré 1én. B6i voi mot nguoi méi lam me nhu t6i, anh mét cua thang bé khi
d6 nhu thé dang noi voi toi rang “Con d tin tudng me vay ma! Sao me c6 thé 1am
vay véi con?”. T6i mudn vd vé an 0i con va voi va ndi ra nhitng 16i ma hau hét
cac bac cha me déu sé& noi trong tinh hudng nay: “Khong sao! Khong sao dau!”.

Noah van tiép tuc khoc, y ta tiép tuc 1am cong viéc ctia minh, nhung cing lic
d6, co ay ciing quay sang t6i va néi mot cdu ma to6i s& khong bao gid quén:
“Khong, c6 sao d6 chur. Nhung sau do sé khong sao”.

C6 4y hoan toan dung. Toi that ngu ngdc khi ndi vdi mot ngudi, du chi 1a mot
dwra tré, vira méi bi dua vao mot can phong lanh ngét va bi mgt ngudi phu nit xa la
dam kim vao ngudi rang nhitng chuyén d6 khéng sao ca! Toi di bac bo nhimg
cam nhan rat rd rang du khong duoc thé hién thanh 161 cia Noah, pht nhan ndi
dau rat that ma con dang cam thay. Vé ban chat, toi dang yéu cau thang bé “déng
chai” cam xuc!
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Pén luc chong toi, Anthony, tré vé nha, Noah da binh thudng tré lai. Trong khi
do, t01 da tu giay vo ban than minh hang gid lién. Toi da danh nhiéu nim nghlen
ctru vé& cam xuc. Pang 18 t6i phai biét xir Iy tinh hudng t6t hon! Nhu'ng néu dep
cong viéc cua minh qua mot bén, t61 1a mot nguoi maéi lam me lan dau va day la
lan dau tién t6i nhin thay con minh bi dau nhu vay nén t6i chi mudn an i thang bé
ma thoi, du cach an i cua té1 hoi kém céi.

Ngay khi Anthony buéc vao nha, t6i ké v6i anh toan bo cau chuyén.

“Anh tin noi khong... Noah dang khéc ma em lai noi voi con 1a khong sao
dau!”

Anthony, mot bac si rat thuc té nhung ciing rat vui tinh, nghe t6i ké 1é. Anh 4y
van im lang ling nghe, nhung sau d6, mot nu cudi thich thu xuét hién trén guong
mat anh. Anh noéi: “Khong sao dau Sue. Khong sao dau”.

“T6i nhin thay ban”

Bang cach ty thuc hanh k¥ ning linh hoat cam xuc, ban s& giup con ciia minh
hoc duogc nhimng k¥ niang tuwong tu. Tuy nhién, bén canh viéc lam guong thi van
con nhirng budc khac ma ban cé thé chu dong thuc hién.

Ban con nhé cac quy tdc biéu 16 & Chuong 3 ch? Do 1a nhimg bai hoc ma
chung ta day cho con dé ching biét phan Gmg cam xtc nao 13 pht hop hay khéng
pht hop v6i mot tinh hudng nhat dinh. Trong trudng hop cuc doan, quy tic biéu 16
¢ thé duoc biéu dat thanh cac ménh 1énh nhu “Con trai khong dugc khoc” va
khién dura tré cho rang nhitng cam xuc khong thoai mai 1a dau hiéu cua sy yéu
dudi va do d6 can phai dugc né tranh.

Trong tru’ong hop it cuc doan hon, chung ta c6 thé cb tinh bo qua cam glac
that vong hay budn ba cia tré: “O, thang bé chi mét tho1” hoac “Con bé doi ro1”
Nhitng 1an khac, chiing ta “boc dudng” ndi budn cua tré: “Oi, con yéu, con biét la
con khong that sy cam thay nhu vidy ma” hoic “Khong sao. Khong sao dau”.
Ngay ca khi nhitng thong diép ndy xuét phat tir tinh yéu thuong di nira thi ching
van c6 thé phan tac dung.

Chung ta ciing dé sap bay khi cd ging khac phuc moi van dé. Khi con di hoc
vé va noi “Khoéng ai choi voi con hét”, chiung ta c6 thé sé voi va dap lai rang
“DPung lo, me s€ choi vdi con” hodc 1ap tire lién lac vo1 cha me cua “nhitng dra bé
dam khong choi véi con minh” dé sip xép mot budi choi chung cho bon tré nham
xoa diu tinh hinh. DAy 14 nhimg phan ng hoan toan tu nhién va dé hiéu ma ching
ta dung dé chira lanh ndi ton thuong cta nhitng ngudi than yéu. Nhitng cach phan
mg nay tuy c6 thé giai quyét van dé trudc mat nhung lai tudc di cua tré co hoi
quan trong dé nhin nhan nhitng cam xtc kho chiu cta minh - dé duong dau, budc
ra va hoc hoi tir nhitng tinh hudng d6i khi kha dau 10ng trong thuc té. Chung ciing
v tinh bao hiéu cho dira tré biét rang “Cha me khong tin vao kha niang giai quyét
van dé cua con”. Nguoc lai, khi danh thoi gian dé gitip con thira nhan cam xuc va
tran an tré rang nhimg cam xtc ndy 13 binh thudng va lanh manh, ban da tién duoc
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mot budc dai trong viéc hd tro con phat trién céc cong cyu ma bé s€ can dé tro
thanh mot ngudi truéng thanh c6 ich va linh hoat trong cam xuc.

Trong bd toc Zulu, mot bo toc 16n nhit & Nam Phi, nguoi ta chao hoi nhau
bang cach noi “Sawubona”, nghia den 1a “T6i thiy ban”. Ngu ¥ cta cau nay 1a khi
toi thay ban, toi dang cong nhan su ton tai cia ban. Toi rat thich cach 1y giai nay
boi vi nd tom tit mot cach hoan hao bude dau tién va quan trong nhét cua viéc day
con biét cach linh hoat trong cam xtc. Chi don gian bang cach cho cac con biét
chung ta nhin nhin ching mot cach day du, rd rang va khong phan xét, chung ta
dang phat di tin hiéu rang cha me chdp nhan va cong nhan cic trai nghiém cam
xuc cta con. Thém vao d6, chiing ta con gitip con binh tinh lai khi lam diéu nay,
vi tré con thudng bét xtic dong khi cha me c6 thé hiéu duoc cam xuc cua ching.
Vi vay, tuy chung ta c6 thoi thuc khéc phuc moi thir, lam cho moi chuyén tr¢ nén
t6t dep hon cang nhanh cang tot, nhung sé& hiéu qua hon néu chiing ta chi don gian
dirng lai va ling nghe, hudng dan con tach biét tac nhan kich thich bén ngoai véi
phan mg bén trong bang cach ty minh 1am guong cho con.

Khi mot dira tré cam thdy duoc nhimg nguoi xung quanh hiéu va nhin nhan
mot cach tron ven, that kho c6 chuyén né khong cam théy duoc yéu thuong va an
toan. Han ban ting thy canh cac bé hai, ba tudi chay choi trong san va chi thinh
thoang mé&i ngodi lai nhin dé dam bao rang nguoi than cua ching van con d6 va
tin tuéng rang ho s& luén & d6 trong sudt khoang thoi gian con lai. Cam giac an
tdm ndy - ma theo thuat ngit tdm 1y hoc 13 su gdn b6 an toan - chinh 1a nén tang
gitip tré c6 can dam budc ra thé gidi rong 16n bén ngoai. Su gin bod an toan cb vai
trd nhu chat 6n dinh trong doi song tinh than cia tré sudt thoi nién thiéu va c6 anh
hudéng dén qué trinh hinh thanh cac mdi quan hé cia tré khi truéng thanh.

Cam giac gan bo an toan, niém tin rang minh ludn duoc yéu thuong va chap
nhan vao liic vinh quang 1an luc that bai, gitp tré ddm dén nhan khong chi nhiing
rdi ro cta thé gidi bén ngoai ma con ca nhing rui ro dén tir thé gidi cam xuc trong
n01 tam minh. Khi biét minh s& khong bi pht nhan, tir chéi, tru:ng phat hoac phai
xau hd vi nhitng cam xtc cta minh, tré c6 thé thir cam nhan ndi budn, niém vui
hodc con gian dit va tim dugc cach kiém soat hodc phan tmg vdi chiing.

Mot dira tré cam théy dugc tu do trai nghiém dﬁy du cac cung bac cam xic ma
khéng phai tu kiém duyét, cling nhu khong can so bi trung phat, s€ hoc dugc mot
sO bai hoc quan trong nhu sau:

« Cam xuc ndo roi cling s& qua. Chung chi ton tai tam thoi. Khong cé trai
nghiém tinh than nao doi hdi toi phai hanh dong.

« Cam xtc khong dang so. Cho du phai d6i mit voi mot cam xuc nao d6 cd vé
rat ménh 1iét hodc rét toi té, t6i van ludn manh mé hon no.

« Cam xuc 13 nhitng ngudi thay. Chung chira dyng nhimng thong tin ¢ thé gitip
t6i nhan ra nhiing gié tri quan trong ddi véi minh va d6i voi ngudi khac.
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Can phai néi rd rang tuy viéc nudi day nhitng dira tré biét linh hoat trong cam
xuc doi hoi ban phai nhin nhan cam xtc cta tré ma khong budng 16i khién trach,
nhung nhu vay khong c6 nghia 1a ban phai chiu dung nhitng con cau gian hay
nhitng hanh vi khong hop 1y cua tré. Ban c¢6 thé cho tré biét cam xuc cua chung 13
coO thét va cling quan trong nhu cam xUc cﬁa bat ctr ai khac, dong thoi ciing cho tré
biét rang khong phai cam xuc nao ciing can c6 hanh dong phan tng lai (“Me b1et
con khé chiu véi ¢6 bao mau. Me ciing hiéu 1a ngay luc nay, con dang muén co ay
tranh ra”). Pay la luc budc thur hai, “budc ra”, can dugc thuc hién. Bang cach giup
con hoc cach dinh danh cdm xuc, c6 cai nhin toan canh va tach biét xung dong véi
hanh dong, ban dang nhan manh cho tré biét ré‘mg mac du khong can dé nén cam
xic, tré doi khi van can kiém ché hanh vi ciia ban théan.

Tuy nhién, kiéu phan ung day yéu thuong nhung van di ré rang nay cé thé rat
khé duge thuc hién khi dra con ba tudi ciia ban nim up mat gao khoc gitra si€u
thi, la hét va gidy giua lung tung, hodc khi dira con tudi teen ctia ban vira leo cira
s0 dé chudn 1én yén sau chiéc mo-to cuia thang bé nha Petersen hang xom. Nhung
ddi vé6i ca cha me 1an con cai, ddi mit v6i cam xtc chinh 1a qua trinh tao nén tang
cho viéc thoat ra khoi chiéc moéc cdu, nho d6 ching ta khong bi chi phdi bai
nhitng cam xuc kho chiu nhat ciia minh.

Quan trong la nghi nhw thé nao, chir khong phai nghi gi

Gan day, toi da hoi me t6i c6 con nhd chuyén t6i ¢b bo nha di bui va cudi cung
lai thanh di loanh quanh khu nha ctia minh hang gio lién hay khong. Ba da bat
cudi va noi rang tat nhién 1a ba van nhé. Sau do, ba ké véi toi mot chuyén ma toi
chua tirng biét: trong sudt thoi gian toi di long vong quanh khu nha ngay do, ba da
ludn di sau t61 mot doan. Nghi lai thi Iac dé to61 chi mé1 nam tudi, qua that khong
c6 1y ndo me lai dé t6i di lang thang mot minh trén duong phd nguy hiém nhu thé.

Piéu tuyét voi la me t61 khong hé ¢ coi nhe ndi budn cua toi (néu lam vay thi
ba d3 vo tinh day t6i “déng chai” cam xuc), ciing khong c6 “héa giai moi van d&”
béng cach xoa diu con tirc gian cua toi. Thay vao do, ba dé toi duoc trai nghi¢m
cam xuc cua minh, tham chi la cho phép t61 hanh dong theo tu do y chi, du hanh
dong do cua toi co phén dai dot. Trong subt qué trinh d6, ba van duy tri sy bao vé
(gidu mat) va gin bo bang cach dam bao toi dugc an toan, dong thoi san sang can
thiép khi can thiét. Néi cach khac, ba giit cho tdi an toan vé thé chét va ting cho
t01 mon qua vé su tu do 1am chi cam xuc.

Tu chu la yéu t6 ¢t 161 cho su phat trién tron doi va cuc ky quan trong ddi vai
qua trinh phat trién tinh than cta tré em. Tu chil nghia 13 tu kiém soat ban than, va
theo cach noi cua tam ly hoc, mot nguoi tu chu sé séng theo nhiing lya chon cua
minh. Nhung tu chu khéng chi 13 doc 1ap. Khi dtra tré tudi teen gao 1én “Cha me
khong thé ra 1énh cho con! Con s& di choi ca dém néu con mudn!” thi nghe c6 vé
rat doc 1ap, nhung day khong phai 1a hanh vi tu cha néu né bi chi phdi boi ap luc
tor ban be, cac thoi quen xAu, su ép budc hodc nhitng cam xuc hon loan. Hanh
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dong tu chu dich thuc 1a hanh dong do ban toan quyén quyét dinh, thuc hién cling
nhu giam sat ma khong c6 su cudng €p tr bén ngoai hoac tur cac thoi thuc khong
kiém soat cta ban. Khi mot dia tré tudi teen ludén vé nha ding gi0 vi s¢ bi la hoac
vi cam thay toi 18i néu khong vang 10i cha me, dua tré d6 khong hé hanh dong tu
cht hon mot dua tré tudi teen noi loan khong vé nha dung gid gidi nghiém. Thay
vao d6, dtra tré c6 hanh dong tu chu s& vé nha dung gio vi d6 1a mot quy dinh ma
no tin 1a hoan toan hop 1y va c6 gia tri.

Sau day 1a cach chiing ta c6 thé khuyén khich su tu chi & tré:

 Tran trong tré vi chinh con nguoi cua tré (vi du nhu ngudi thich v€ tranh)
chtr khong phai vi con ngudi ma ban mudn tré tré thanh (vi du nhu mot ngudi
thich dau vat).

« Mbi khi ¢ thé, hiy cho tré duoc lya chon. Luu y rang diéu nay khong co
nghia la khong vach rd gidi han hoac dit ra cac ky vong, cang khong phai la
nuéng chiéu moi yéu cau ciia tré.

« Giai thich cho tré hiéu nhitng quyét dinh ma ban dua ra thay cho tré khi
khéng co su lya chon nao khac. “Vi me yéu cau con lam vay!” khong phai 1a cach
giai thich co thé giip tré phat trién tinh tu cha cho viéc tai sao tré phai ndm tay
ban ltc biang qua duong. Thay vi vdy, ban c6 thé néi: “Boi vi con con nhé nén tai
xé ¢6 thé khong nhin thdy con, nhung ho c6 thé nhin thdy me”.

« Giam thiéu cac phan thuong co thé tim duge ¢ bén ngoai nhu dd choi, cac
miéng dan hoat hinh, banh keo hodc tién... khi tré 1lam dugc nhirng viéc nhu di
tiéu trong bo thay vi trong ta, 1am bai tp vé nha hoic dat diém cao.

Hai goi ¥ cudi cung trong danh sach noi trén dic biét quan trong trong viéc
gitip tré tim dugc cac dong luc “mudn-lam” ma ching ta da ban t6i trong Chuong
7. Nhitng dira tré 16n 1én trong moi truong “tién trao chio muc” va nhitng dua tré
duogc day theo kiéu “phai tuan thu ménh 1€nh” thuong gap kho khan trong viéc
phat trién tinh than ty cha manh mé& dé c6 thé tach biét gitra nhiing viéc tré that su
mudn 1am va nhitng phan Gng di duoc lap trinh sin boi nguoi 16n, bat ké do 1a
phan tng ndi loan hay vang 16i. Hon nita, nhitng dira tré c6 thoi quen hanh dong
dé do6i lay nhitng phan thuéng dén tir bén ngoai thuong trd thanh nhing ngudi it
hanh phuc, it thanh cong, ciing nhu it cam thdy théa man trong cac mdi quan hé
hon nhitng nguoi hanh dong vi nhitng dong luc xuat phat tir ndi tim.

Khuyén khich tinh than ty chu ciing giup tré phat trién dong luc hanh dong -
mot by cac gia tri cua riéng minh, tach bi¢t voi cac phén thuong va yéu cu bén
ngoai. Diéu nay ddc bi¢t quan trong khi tré dang phai ddi mat voi nhiéu su luya
chon mo hd va khong xac dinh dugc s€ nhu thé nao, chéng han nhu khi tré khong
biét c6 nén don nhan mot rui ro nao dé hay khong. Tuong tu, tinh than tu chu
cling rat quan trong trong tinh hudng khong c6 cac quy tic dugc xac dinh tir trude
(“Cha me dau c6 ndi 1a con khong duge 1ay xe cua cha me dé chay ra bo bién”).
Chi khi tré dugc huéng dan tim hiéu va tin tudng vao cic gia tri cia ban than thi

169



chung méi ¢6 thé kham pha ra nhitng 1y do va dong lyc “mudn-lam” cua minh,
nhirng thr c6 thé gitip chiing phat trién vuot troi.

Tuy nhién, c6 lac tré s& gip phai nhimg mbi nguy hiém can duoc xtr Iy ngay.
Trong nhiing thoi diém d6, hién nhién ban phai gac lai mong mudn khuyén khich
su ty chu cua tré dé uu tién cac giai phap can thiép thong thuong. Khi téi “bo nha
di bui” & tudi 1én nam, me toi c6 thé thay rang toi khong hé cd bang qua duong va
cling khong thé di qua xa nha, vy nén ba méi cho phép toi ty hanh dong. Néu toi
quyét dinh bo nha ra di ¢ tudi mudi ba, chic chin me s& cung ran dap tan mong
mudn “di tim tu do” cua tdi.

Nudi day nhirng dira tré biét quan tim

Nudi day con v6i sy linh hoat cam xtic khong chi la biéu 16 sy cam thong vai
con trong thoi diém d6, ma con 1a thuong xuyén lam mau hanh vi cam thong dé
con c6 thé hoc dugc cach lam diéu twong tu. Ban c6 thé khong thiy co bat ci 1y
do nao khién ngay dau tién nhap hoc & trudng mdi tré nén dang so, nhung ban co
thé cong nhan rang con ban dang cam thay nhu vay. Nho d6, ban vira dem dén cho
con cam giac an toan, vira khuyén khich con thuc hanh ban nang cong nhan cdm
xuc cua nguoi khac. Tai sao nhu:ng daa tré cang dau” thuong cb to ra wong
buéng? C6 ai khac dang cam thiy c6 don va lac 16ng khong?

bay 1a cach nudi day nén nhitng dura tré ma sau nay khi truéng thanh s€ nhan
ra ¢ co ban cung 16p dang bi bo ro1, cd cau hoc sinh trong chuong trinh giao luu
van hoa dang ngai giao tiép vi gap phai rao can ngdn ngit, o thu ngan vira ¢ mot
ngay toi té, ba cu trong ctra hang tap héa dang can dugc giup d&. Sau nay, nhiing
dua tré ndy thudng nhay bén véi nhitng van dé 16n hon vé cong bang xa hi, cling
nhu san sang hoa minh vao cong dong dia phuong va xa hoi noéi chung. Tuy nhién,
su cam thong va thoi quen nhin nhan van dé dudi goc do cua nguoi khac khong
phai 13 thtr c6 thé duoc truyén day bang cach ra 1énh.

Trong mot nghién ctru tai Pai hoc Cornell, cac nha nghién ctru gioi thi€u voi
cac bé ba, bon tudi mot con bup bé “budn” tén Doggie. Sau do, cac bé da duoc
trao mot thir ¢6 gia tri v6i chung: mot miéng dan hinh ngdi sao. Cac bé ¢ nhom
thir nhat dugc yéu cau phai dua ra mot quyét dinh kho khan, d6 1a ting miéng dan
ngdi sao cho Doggie hodc giir miéng dan lai cho minh. Cac bé & nhom tht hai c6
su lya chon dé dang hon: ting miéng dan cho Doggie hodc tra miéng dan lai cho
cac nha nghién ctru. Nhom thtr ba chi nhan dugce yéu cau 13 cac bé phdi chia sé
miéng dan vo1 Doggie. Tiép theo, khi dugc gi61 thi¢u mot blup bé “budn” khac tén
1a Ellie, mdi bé déu duoc nhan ba miéng dan hinh ngdi sao va duoc phép tu quyét
dinh chia sé bao nhiéu miéng dan. Cac bé thuéc nhém mot trude do, nhom duoc
chon ting miéng dan cho Doggie hodc giit cho minh, d cho Ellie nhiéu miéng
dan hon so v61 cac bé trong hai nhom con lai. No61 cach khac, nhitng dra tré dugc
tu do lya chon thuong hao phong hon nhirng tré bi ép budc.
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Néu budc con trai minh phai moi cau ban ¢6 don cung 16p dén du tiéc sinh
nhat hodc doa phat con gai minh néu bé khong xin 16i vi di 15 11 trén san choi,
ban c6 thé nhanh chéng dat duoc két qua nhu mong mudn va c6 cam giac nhe
nhdm tam thoi. Nhung chi khi cho phép tré hanh dong mot cach tu cha, khuyén
khich tré tu tim toi dé kham pha dong luc “mudn-lam” ctia ban than thi ban mai
c6 thé gitp tré mé khoa va phat huy 1ong cam thong.

Diéu ndy ciing 4p dung cho cac van dé co ban vé dao dirc nhu day bé tinh
trung thuc. Trong mdt nghién ctru véi ddi twong tham gia duoc chia thanh cip
gém mot phu huynh va mét dira con mudi ba tudi, nhitng dira tré vi thanh nién
nay di duoc hoi vé viéc cha me dbi xir voi chung nhu thé nao trong vai thang qua.
C6 mot moi lién hé truc tiép gitra viée cha me ¢ ging kiém soat hanh vi va suy
nghi ctia con véi viée nhiing dira tré hiéu rd gi tri cia tinh trung thuc. Nhiing dtra
tré thuong hiéu duogc loi ich ciia viéc néi ding su that va cai gia cua 1oi noi doi
néu chung dong y v4i nhitng diéu nay: “Khi yéu cau toi lam viéc gi do, cha me s&
giai thich tai sao ho muén toi lam diéu d6”, “Cha me da cho t6i nhiéu co hoi dé tu
quyét dinh nhitng viéc toi 1am” va “Cha me di cdi mo tiép nhan nhitng suy nghi
va cam x1Uc cua to1 ngay ca khi ching khac véi suy nghi va cam xtc ctia ho”. Mat
khac, nhitng dira tré tin rang noi that s& phai tra gia cao thudng c6 khuynh hudng
déng y vOi cac phat biéu sau: “Cha me khién tdi cam théy c6 101 trong moi viéc”,
“Cha me khong chap nhan viéc t6i ¢6 thé chi mudn vui vé chtr khong can phai cd
gang lam ngudi gidi nhat” va “Khi toi tir chdi lam viée gi d6, cha me lién doa s&
tudc bo nhitng dic quyén nhat dinh nham bat toi phai lam viéc d6”.

Nhirng loi ich cta viéc giap con hoc céach tu chu cling rat thuc té, d6 1a ban s&
khoéng thé ludn bén canh con khi chung truéng thanh, khong thé dit tay con di qua
moi néo dudng doi va gitip con giai quyét moi tinh hudng khé xir hodc cac lua
chon tién thoai ludng nan - it nhat t6i hy vong 1a khong! Ban ciing s& khong ¢ d6
dé gitip con thoat ra khoi nhitng chiéc méc cdu mdi khi chung gip phai mot cam
xuc qua manh li¢t hodc mot suy nghi qua kich dong. Khi con nhé hodc tham chi Ia
lac thiéu nién, ban thuong duogc tha thir khi ¢6 nhitng hanh dong ngdc nghéch va
thiéu can nhiac. Mot ciu hoc sinh mudi sau tudi s& dugc tha thi khi xi banh xe cta
thay hiéu truéng (mién 1a dimg tai pham), nhung mot thanh nién hai muoi sau tudi
lam chuyén twong tu voi chiéc SUV cua sép s& khong dugc ddi xir khoan dung
nhu thé.

%k

Khi t61 khoang tdm tudi, t6i da léy trom mot s6 tién nhod cta cha me. Toi van
con nhé d6 1 hai ddng Nam Phi, tvong duong v6i khoang ba do-la My hién nay.
Cha me¢ da phat hién ra chuyén t61 lam khi t61 vé nha véi mot tai keo cung vo1 mot
cau chuyén rd rang 13 bia dit ring mot ngudi ban hao phong da mua keo cho toi.

Cha me t61 da 1ai xe ché t61 dao mot vong - chi ba nguoi ching t61 véi nhau,
cha me ngdi phia trudc va toi ngdi ¢ bang ghé sau - va ho da néi chuyén rat
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nghiém tac véi toi. Ho ndi vé sy thit vong khi biét viéc t6i dd 1am, dong thoi day
t61 rang an cap va noi doi khong phai 1a nhitng hanh dong dugc chao dén trong gia
dinh chung toi. Sau do, cha me hudng dan toi cach stra sai, bao gém tra lai tién va
vira xin 161 ngudi ban ma toi da 16i vao cau chuyén 16n xon ctia minh.

R rang 1a cha me d3 rat quan tim dén viéc toi an cap tién, nhung ho ciing rat
can than khong 1am toi xau hd trudéc mit cac anh chi em. Cha me ciing khong la
méng hay lam t61 s¢ hai. Thay vao do, ho binh tinh no61 rd moi thir, va tdé1 nghi ho
cling ¥ thirc rd vé két qua ho mudn dat duoc. Bang cach giup t6i hiéu hanh vi cta
toi da c6 tac dong nhu thé nao dén cam xuc cua ho va cua ban toi, chu khong chi
don gian 1a cho to1 biét tai sao hanh dong cua toi la sai trai, cha me da giap toi
nhin nhan hanh dong cua ban than ¢ cac goc do khac nhau thay vi budc to1 phai
dung & vi tri nguoi bi khién trach (mot hanh vi thuong khién tré néi doi nhicu
hon). Cha me cho t6i biét nhitng ky vong ma ho danh cho t6i chtr khong trach
phat t6i. Két qua 13 t6i cam thay c6 16i nhung khong xau ho vé ban than - day 1a
mot su khac bi€t quan trong, nhu ching ta da noi dén trong Chuong 4 - va cé
dong luc dé stra sai. Néu cha me budc toi phai noi xin 16i trong khi t6i chua nhan
ra 16i ctia minh, c6 thé ho s& nghe dugc nhiing 161 ho mudn nghe, nhung ho s¢
khong thé cho toi c6 co hdi xem xét va xir Iy nhitng cam xuc di thuc day t6i hanh
dong ngay tir dau.

Sy that 1a t6i cam thdy bi co 1ap & truong va sy cd don nay duoc khuéch dai
1én mdi khi toi thay nhitng c6 ban dang yéu nhat trong 16p vui vé cling nhau di
mua keo, mdt viéc ma t61 khong co du tien dé 1am. Boi vi cha me da giup to1
duong dau véi su khé chiu nay nén to1 da co thé cung ho noi vé viéc chiu trach
nhiém cho hanh vi ctia ban than, cling nhu vé nhimg cach thirc ma t6i c6 thé dung
dé 1am quen véi vai ngudi ban trong 16p va tham gia vao nhirng hoat dong vui vé
cing ban bé ma khong can phai trom cap. Toi ciing hoc dugc cach néi vé nhing
chuyén khé néi sao cho dat duoc két qua tdt nhat. bay that sy 1a mot bai hoc
khong hé nho.

Néu cha me chi don gian la phat toi thi to1 da khong c¢6 co hoi hoc duge tat ca
nhirng bai hoc noi trén. T¢ hon, c6 thé t6i con bat dau nhin nhan ban than nhu mot
dtra tré trom cép, hoac cho ré”mg cha me¢ s€ nhin nhan t61 nhu vay. Nho nhan thirc
1o vé kha nang x4u ndy, cha me toi da giit cho su viéc & dung chd cua no6 - nhu
mot chuyén chi xay ra mot 14n va 1a mot co hoi dé toi rat kinh nghiém. Cha me¢ da
nhin nhan t6i ding voi ban than toi luc d6 chtr khong ¢6 bién t6i thanh phién ban
ma ho mudn tdi trd thanh, va chinh diéu d6 da lam nén tat ca sy khac biét.

Nhiing bai hoc vé cam xiic

Nhu ching ta di biét, nudi day nhitng dua tré c6 k§ ning linh hoat cam xtc
bat dau tir viéc gitp chung d6i dién véi tat ca nhitng cung bac cam xuc cua minh,
bao gdm ca nhimng cam xtic kho chiu nhat. Mic du phan 16n qua trinh d6i dién nay
tap trung vao viéc nhan ra cam xlc cta ban than (“Con dang cam thay nhu thé
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n20?”), n6 con lién quan t6i mot yéu té rat quan trong khac, dé6 1a vuot qua, hodc
giai quyét nhing cam xtc d6 (“Lam thé nao d¢ xur Iy cam xic nay?”). Py 1a lic
su linh hoat cam xuc c6 thé dua ra nhimg cach thirc thyc té dé “ang phé véi tinh
hudng”, bat ké tinh hudng d6 1a gi.

Pé day con cach giai quyét cam xuc, tot nhat 1a ban hay khuyén khich tré tu
suy nghi. Khi ban gitip tré ty tim ra giai phap - nhiing giai phap c6 y nghia déi véi
ban than tré - thi tré moi co thé phat trién sy tu cha gitp chung tu 8o 14i va chiu
trach nhiém cho cudc doi1 minh.

Va bay gid chung ta s& quay lai v6i ¥ tudng vé nhitng diéu chinh nhé: nhiing
thay doi nho gitip con ciia ban d6n nhén thir thach va hudng ti nhitng muyc tiéu
quan trong. Diéu can duoc chu ¥ & day 14 tién trinh - tam thé sin sang thir nghiém,
dam thu nhimg diéu m6i me va kham pha nhimg bai hoc - chir khong phai mot kéz
qua ly twéng mang tinh thang-thua nao d6. Vi dy, con cua ban lo lang vé chuyen
két ban & ngdi truong méi. Hién nhién ban biét bé khong thé 1am quen Vi tat ca
moi ngudi cung moét lac dugc, do d6 ban co thé goi ¥ cho con bang cach hoéi
“Nhiing noi nao s¢ thuan loi nhat cho viéc két ndi v6i moi nguoi?”. Con dbi voi
mot dua tré tudi teen dang phai d6i mat voi mot thé gidi khac nghiét trén mang xa
hd1, noi thuong c6 nhiing cudc tranh luén va nhitng 161 1€ de lam nguoi ta ton
thuong, ban c6 thé hudng dan con suy nghi tim cach giai quyét bang cau hoi “Con
c6 thé 1am gi khi ngudi khac bat dong quan diém véi minh?”.

Céach nay khong 1au, mot dong nghiép cia toi - hdy goi anh 1a Jon - da cing
dta con trai sau tudi tham gia mot giai dau golf danh cho cha va con. Nguoi 16n
dau véi nguoi 16n va nhitng dira tré choi v6i nhau, nhung vao khoang gitta cudc
thi, Jon thdy con trai minh, Keith, dang khoc. Jon da om lay Keith va nhe nhang
hoi 1y do con khoc, nhung rd rang 13 du ¢ an i hay trd chuyén nhu thé nao di
nita thi hai cha con ciing khong c6 du thoi gian dé giai quyét dugc cot 16i van dé
ngay trong giai dau.

Vi vay, Jon di noi véi con rang thing bé ctr khoc thoai mai néu can. Nhung
anh ciing hoi liéu thang bé co thé vira khoc vira tiép tuc choi golf hay khong. Jon
htra véi con rang chi can thang bé c6 thé hoan thanh tran dau thi ho s& cing ngoi
lai dé tim ra Iy do khién thang bé budn ngay khi tran dau két thiic. Keith dong ¥,
va cha con ho di quay lai doi cua minh dé choi ndt phan con lai ctia giai dau.
Keith tham chi di choi tot dén mirc gianh dugc cap.

V&1 mot nguoi cha it hiéu biét vé tim Iy hon, chuyén nay c6 thé dé dang tr&
thanh mot vi du vé dong chai cam xuc, tirc 1a chon vui nhiing cam xtc kho chiu va
khién minh bét rit sudt ca tran dau. Thong thuong, khi yéu cau nhitng dira tré
dang khoc loc hoac dang tirc gian phai cu xtr “phai phép” hon, chiing ta da vo tinh
giri cho ching théng diép rang cam xtc cua chung khong quan trong ddi véi
chung ta.
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Nhung Jon thi khic. Anh d3 danh thoi gian dé thé hién sy cam thong véi con,
dé nhin nhan véi ndi kho chiu cta con. Hanh dong nay du dé giup Keith co thé
thoat khoi chiéc méc ciu cam xutc, dé tiép nhan cdm xuc cua minh mdt cach tinh
t4o va cam thong trong khi van lam viéc can lam, d6 13 hoan thanh tran dau.

Sau do, khi ho co6 thoi gian dé tro chuyén, Jon da duoc biét rﬁng con trai anh
budn vi lam mat mot qua bong golf. Trong tdm tri cua cau bé Keith sau tudi,
nhitng qua bong rat dat tién, vay nén su cd nho nay di khién thang bé rat so hii.

Jon ndi véi tdi rang gid ddy, sau nhiéu nim, anh van nhic nhé con trai minh
rang c6 thé vira khoc vira choi cing mét lac. Co 1& phan tmg theo kiéu “hoan
thanh viéc can lam du dang cam thay nhu thé nao” nay chinh 1a cbt 18i cta tinh
linh hoat trong cam xtc.

Chi co vay thoi

Hau hét moi ngudi déu chua timg nghe dén cai tén Malala, mai cho dén nam
2009. Malala, c6 bé tudi teen nguo1 Pakistan doat Giai Nobel nay da tr¢ thanh mot
biéu twong toan cau cho sy diing cam va tinh thin manh mé&. O tudi mudi lim,
Malala Yousafzai bat dau dung bat danh dé viét blog cho kénh BBC vé cudc song
clia cd & tay bac Pakistan, noi quan doi Hoi giao Taliban - luc lugng dang thong
tr1 vung nay - d3 cam hau hét cac bé ga1 dén trudong. Trong blog ctia minh, Malala
d3 ndi vé tim quan trong cta gido duc ddi véi nix g10’1

Sau khi phong vién cua t& New York Times viét mot phong su vé cudc song
ctia ¢6 vao nam 2010, Malala dugc toan thé gio1 biét dén va co cling nhan duogc
nhitng 161 ham doa tir trong dat nude ciia minh. Nam 2012, quan d6i Taliban di cir
mot tay sing dén giét Malala khi c6 dang trén xe buyt vé nha sau khi tan hoc. Khi
tén sat thu 1én xe buyt va de doa giét tat ca cac co gai trén d6, Malala, khi d6 méi
mudi 1am tudi, khong ngan ngai nhan minh 12 ngudi ma han dang tim. Han da ban
ba phat dan, trong d6 c6 mét phat trang vao dau Malala.

Cha ctua Malala, Ziauddin, 12 mdt nha hoat dong gido duc. Ong va vo da day
con gai minh d4u tranh cho nhitng gia tri ma ban than tin tudng bang cach lam
guong cho con. Khi Malala roi vao tinh trang nguy kich, Ziauddin da dau don tu
héi 6ng c6 ding khi khuyén khich con gai trd thanh mot nha hoat dong xa hoi hay
khong. Niém an i duy nhat ma cha me c6 c6 14 biét rang con gai minh da tim
duoc mot 1y tuong ma cd coi trong dén mutrc khong ngai dbi dau truc dién véi tir
than.

Khi Malala hdi phuc sau vét thuong chi mang, cha me¢ c6 nhan ra ho dugc con
gai minh xoa dju bang chinh long diing cam ma ho hun duc noi ¢6. “Con bé di an
i chung t6i”, Ziauddin noi trong mot bai phat biéu ngin trudc khi Malala nhan
giai Nobel Hoa binh nim 2014 ¢ tudi muoi bay va trd thanh nguoi tré tudi nhat
dugc nhan giai thuong nay. “Chung toi da hoc duoc tir con bé cach 1am thé nao dé
kién cuong trong nhiing thoi khac khé khian nhat”. Va dé ban khong nghi cau
chuyén nay khong ap dung dugc cho con cuia minh, Ziauddin néi thém: “Malala
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gidng nhu bat ky bé gai nao khac. Con bé cii nhau v6i anh em minh va khéc khi
chua 1am xong bai tdp vé nha”.

Tuy nhién, diéu ma Ziauddin that sy muén truyén tai 1a mot thong di¢p ma bac
cha me nao ciing khac cot ghi tim: “Diéu gi da gitip Malala trd nén that dic biét,
that tdo bao va ty tin nhu vay? Pung hoi t61 da lam gi. Hay hoi to61 da khong lam
gi. Toi da khong cat di doi canh cua con, chi co vay thoi”.

THU UIEN EBOOK

SACHMOI

175



11
HAY TRO THANH “PO THAT”

au chuyén thiéu nhi kinh dién Cha Tho Bong (The Velveteen Rabbit) ké

@ hanh trinh mot chi tho nhdi bong kham phd xem nhu thé ndo méi 1a

6 that”. Khi cau chuyén bat dau, Thé Bong dang gip khé khan trong

viéc hoa déng vo1 nhiing mon dd choi khac cua ciu chi nho. Cau bé dugce cha me

mua cho cht Thé Bong nhung khong 1au sau do6, cau bat dau hét hang tha véi no.

Tho Béng bi nhitng mén dd choi khac trong nha ché gidu, da sd ching déu 1a

nhitng mén d6 choi hién dai c6 thé ctr dong hodc di chuyén nhu that. Suy cho

cung, Tho Bong duoc lam tir vai va bong gon nén khé ma trong gidng nhu mot
chu thé that su.

Sau do, Tho Bong tim dugec mdt nguot ban thong thai 1a bac Ngua Da, bac da
& trong phong tré con nay lau hon bat ky d6 choi nao khac. Mot ngay no, Tho
Bong hoi bac Ngua Da: “PO THAT la gi a? D6 c6 phai 14 ¢6 cai gi d6 kéu ru ru
bén trong minh va c6 mot tay van & ngoai khong?”.

Bac Ngua Da tra 10i: “Po that khong néi vé cach chau duoc tao ra, ma 1a mét
chuyén xay ra voi chau. Khi mét dua tré yéu quy chéu lau that 1au, khong chi choi
v6i chau ma con THAT SU yéu quy chau thi lic d6 chau sé& trd thanh DO THAT”.

“Chuyén do6 c6 dau khong a?”, Tho Bong hoi.

“C06”, bac Ngua Da thira nhan. “Nhung khi chau 1a that, chau s€ khong ngai bi
dau”. Bac Ngua Da néi tiép: “Trd thanh do that 1a chuyén khong thuong xay ra
v6i cac ban dé v, co canh sac hay ludn can duge giit can than ting ly ting ti. Dé
trd thanh db that, chau sé phai hoi cti mot chut, tham chi 1a hoi son rach”.

Mot dém no, cau chua nho khong tim dugce chii chd st yéu thich cua minh dé
ngu cung. Vi vdy, ¢d bao mau di lay Tho Bong ra khoi tii d6 choi va dua cho cau
bé. Sau d6 thi cau bé yéu quy Tho Bong dén mirc tré nén gin bo khong roi. Cau
6m Tho Bong khi nga, hon 1én chiéc mili hong cua Tho Bong va di dau ciing dem
Tho Béng theo. Cau bé tham chi con dem Tho Bong ra vuon va timg c6 mdt lan
v6 tinh dé quén Tho Bong bén ngoai ca dém. Sau tat ca nhitng chuyén d6, Tho
Bong ngdy cang cii ki va son rach. Cubi cung, dén chiéc mili hong cua Tho Bong
cling dan bac mau.

C6 1an c6 bao mAu di mudn dem bo chu thd bong qua cii ay di, nhung cau bé
d3 phan d6i va khiang khang giit lai Tho Béng. Cau con nhan manh rang Tho Bong
1a THAT. D6 hién nhién 1a nhiig am thanh du duwong nhat ma d6i tai duoc lam
bang vai nhung nay di bung chi ctia Tho Bong timg nghe duoc.

Cudi cung, nhd phép mau ctua Co6 Tién ma Thé Bong da trd thanh mét chi tho
that va tung tang nhay vao trong rung. Theo 1061 Co6 Tién, trudc day Tho Bong da
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tr& thanh do that ddi véi cau bé, nhung tir bay gid trd di, Tho Bong s& “la D6 That
v6i tat ca moi ngudi”.
*

Chung ta, nhitng ngudi song trong thé gidi “that”, khong thé dung chiéc diia
than dé lap tic bién minh thanh con nguoi ma minh mudn trd thanh nhat. Nhung
néu thuc hanh céc nguyén tic cua sy linh hoat cam xtc thi chiing ta khong can dén
phép mau. Kha nang linh hoat trong cdm xtc s€ giup ching ta dugc lam con
ngudi dich thuc cia minh mdi ngay.

Linh hoat cam xtic nghia 1a khong gia vo va khong cb “dién xuat”. Khi ban co
su linh hoat nay, cac hanh dong cua ban s€ co su‘c manh 16n h0’n b01 vi chung xuét
phat tir cac gia tri va sirc manh cdt 16i cua ban, von 13 nhitng yéu t6 viing chéc va
rit chén that.

Chung ta dat dugc dang cap THAT va kha nang Gmg phoé linh hoat v&i cam
xuc khong phai nho vao phép mau, ma la thong qua hang loat hanh dong nho nho
mdi ngay trong sudt cudc doi minh. Sau day 1a nhitng hanh dong ban c6 thé 1am
dé bat dau hanh trinh “tr thanh do that” cta minh:

« Lam cha cudc séng ctia minh va chiu trach nhiém cho sy phat trién ban than,
su nghiép, tinh than sang tao, cong viéc va cac mbi quan hé.

. Chép nhén toan bo ban than minh - chiéc miii bac mau, d6i tai son rach, cic
cam xuc “tich cyc” 1an “tiéu cuc”, tit ca - voi tinh yéu thuong, 1ong can dam va
mot chat hiéu ky.

* Pon nhan cac trai nghiém ndi tam, dan than vao d6 va hoc hoi chir khong voi
vang tim 16i thoat.

« Hiéu rang ban than minh dang trong hanh trinh phat trién va budng bé nhiing
suy nghi khong con c¢6 ich cho minh nira.

« Bo di cac muc tiéu phi thuc té - cac “muc tiéu cta ngudi chét” - bang cach
chap nhan rang séng c6 nghia 14 doi khi s& bj ton thuong, that bai, bi cing thang
va pham sai lam.

« Giai phong ban than khoi viéc theo dudi sy hoan hao dé c6 thé tan hudng qua
trinh yéu va song.

« Céi mé don nhan nhiing tinh yéu dén cing ndi dau, nhitng ndi dau dén cing
tinh yéu, cling nhu nhimg thanh cong di kém that bai va that bai dong hanh véi
thanh cong.

« Bo di ¥ dinh tro thanh ngudi khong biét sg, va thay vao dé, hay d6i mat véi
ndi s¢, dung nhiing gi tri ciia minh nhu cac bang dan duong va hudng dén nhing
gi quan trong d6i v6i ban. Can dam khong c6 nghia 1a khong so hii; can dam la
d6i dién va vuot qua ndi so.

* Chon long can dam thay cho su thodi mai bé“mg cach don nhan cac co hoi
méi dé hoc hoi va phat trién, chir khong thu dong chiu su khéng ché cua hoan
canh.
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« Nhén ra rang vé dep ctia cudc song khong thé tach rdi voi su mong manh cta
né. Chung ta tré, cho dén khi chung ta khong con tré nita. Ching ta khoe manh,
cho dén khi ching ta khéng con manh khoe nita. Chung ta & bén nhimg ngudi
chung ta yéu thuong, cho dén khi chung ta khong thé 1am vay nira.

« Hoc cach lang nghe dong luc va 1y tuong ctia minh.

« Va cudi cung, hiy nhd “nhay maa néu ban c6 thé”.
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