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LOI GIOI THIEU

Xin chao djc gia!

Chao mirng cic ban dén véi cudn sach nho bé cua t6i. Hy vong nd s& truyén cam
hing hanh d6ng @é ban tre thanh mét con nguoi hanh phic hon. Ban khong nhat thiét
phai 12 mot ngudi u sau, cudén sach nay co6 thé gitip ban hiéu rd6 hon dong co hanh dong
ciia chinh minh dé tranh cac vin dé trong twong lai, hodc gitip ban théu hiéu nhimng

nguoi xung quanh hon.

Cudn sach bao gom nhiéu ¥ tuong va bai tip nham gitip ban luyén tip. Nhing
bai tap nay da dang vé thé loai cfing nhu thoi gian va nd lye ma ban can bo ra, nhung

tat ca déu khong qué 15 phit (c6 truong hop con it hon rat nhiéu).

Tbi bat dau 1am viée véi vai tro 1a mot nha tri lidu tai cac phong kham tu tir ndm
2001. Nho kién thie linh héi duoc tir cic bai nguyén ctru trong nhiéu thap ki qua, téi
hiéu 16 hon nhimg thr c6 thé va khong thé thic diy hanh phic. Vi thé, tit ca nhimg
phuong phap nham cai thién doi séng tinh than néu trong day déu da duoc kiém tra va

tht nghié¢m.

Tur nim 2001, t6i bit dau sir dung podcast! cia minh, tén 1a Motivate Yourself,
nhu mot dién dan dé chia sé ¥ twong nhiam thiy dwogc tac dung cua chiing trong thé giséi
thue, cling nham ling nghe ¥ kién déng goép tir hang nghin khan thinh gia. Tir d6, t6i

cam thay tu tin hon nhiéu véi nhitng khéi niém nay.

Vay nén, dit ban cam thay cudn sach c6 vé khéng méy dic sic hoic c6 phan tiy
tién, hay nhé raing mot khi hiéu rd nhiing ¥ tuong niy, ban sé nim trong tay céng cu
thtc day long tu trong, gitip ban trin trong cudc séng va diéu tiét cam xic cua minh
t6t hon. Khi ban da hoan toan linh héi ching, ct thoai mai diéu chinh cho phu hop véi

nhu cau ciua ban than va tim ra nhing thir ¢6 ich nhat véi minh.

Ban c6 thé tiy ¥ nghién ngam, sau d6 dung, rdi quay lai 1dam hang loat bai tap.

Nhung, & ddy con c6 mét vai chi tiét 1y giai vi sao nhirng bai tap ay lai c6 hiéu qua, t6i

1. Mét posteast hoic noéi chung 13 netcast, 1a mét series cac tap tin &m thanh hoic video s6 ma nguoi
diing c6 thé tai vé va nghe. Thuong thi cic podcast duge phan phdi theo dang ding ky, dé cac tap mai
duge ty dong tai xudng théng qua web téi may tinh, tng dung di dong hoac may phat phuong tién di

dong cua nguoi dung.



Chia sé sich hay- www.helloaline.com/sachhay/

khuyén khich cic ban nén doc ca phan dé6. Ban can hiéu r6é anh huong cia nhitng bai
tap va quan diém trong cudn sich nay d6i voi ban than minh, vi rit nhiéu 1y do, mét

trong s6 d6 nham khuyén khich ban tiép tuc doc.

Hy vong day sé& 1a mot chuyén hanh trinh th vi va hiru ich. G d6, chiing ta s&
duoc gip nghé si duong cam nguoi Trung Qude, ho rang kiém!, nhimg nguoi ban
hang xém va rat nhiéu déi tuong cua cac bai nghién ciru. Cam on ban vi da cho phép
t6i duge dong hanh, t6i rat vui vi duge gép mit vao chuyén hanh trinh tim kiém phién

ban hoan hao nhét cua chinh ban.

Viy gio, ching ta bit dau chu?

1. H6 rang kiém (Smilodon) 1a mot chi cua phan ho Machairodont da tuyét ching cia Ho Méo. N6 1a

mot trong nhitng dong vit c6 vii thoi tién sir néi tiéng nhit, va méo ring kiém biét dén nhiéu nhit.
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CHUONG 1: NGHI HANH PHUC, SONG HANH PHUC

BO NAO CUA CON NGUOI

Ngay tai thoi diém nay, hang ti noron thin kinh trong nfio bo cua ban di sin
sang, dé phong ra cic tin hi¢u dién. Nhirng tin hi¢u nay ra hiéu cho phong thi nghiém
trong nio bit diu pha ché mén cocktail hoa diéu ki. N6 c6 thé tiét ra dopamine! dé
thtc diy cam gidc vui suéng, ciing c6 thé truyén thong tin téi tuyén thwong thanz,
khién ban cam thiy minh cin phai chién diu hoidc bo chay, tham chi né con cé thé
giam ban trong cai vong liap vO tin cua mot doan trong vé nhac kich “Bohemian
Rhapsody”s. Dit by ndo dang lam gi, phan 16n nhimg hoat dong d6 déu khong ton tai
trong tiém thtrc caa ban. Nao bé lién tuc ban rén, van dong trong khu vuc ndm ngoai
viing nhén thire, diéu chinh nhiét @6 co thé trong khi tap trung ling nghe dong tinh
cia dam hé ring kiém. Pay la ban ning cua con nguoi, néu khong c6 no thi ta da
chiang thé ton tai dugce dén tan bay gio; chinh chiing da gitp ta bao todn mang séng ké

tir khi loai nguoi dit chin xudng mit dat khoang sau triéu nim trude.

Thoi diém 4y, tai san duy nhat ma loai nguoi so hitu chinh 1a ban ning vo thirc.
Té6i khi bo nfio phat trién thong qua qué trinh tién hda, né dem lai cho chiing ta ki
ning giai quyét tinh huéng va cudi ciing 1a kha ning lo ling xem lidu dién thoai c6 du

pin hay khong.

Va sau triéu nim sau, ching ta ton tai v6i cuc budi ning ba pao4 trong dau, giri
tin hiéu theo ban ning @é phéi hit tho va & tim dap nhip 100 nghin lin mét ngay. Kha
ning bam sinh cho phép ching ta lam duoc diéu iy. Cuing ldc do, ching ta cling lam
chu dugc rat nhidu ki ning khac. Chang ta c6 thé hoc cach di, cAch néi va cich cam

but chi — nhirng kha nang khong phai sinh ra da ¢6. Nhung nhirng ki nang nay chinh

1. Dopamine (két hop tir 3,4-dihydroxyphenethylamine) 13 mot chét dan truyén than kinh thuge gia
dinh catecholamine va phenethylamine. Dopamine déng mét vai trd quan trong trong bo nio va co thé

con nguoi.
2. Tuyén thugng than: hai tuyén nim & dau truée hai qua than.

3. Bohemian Rhapsody: mét bai hit do Freddie Mercury sang tic va dugc thu 4m ban dau boi ban nhac

Queen trong album A Night at the Opera nam 1975.

4.1pao = 0,45359237 kg, 3 pao = 1.36077711kg
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1a nén tang cho nhimg diéu lén lao va tét dep hon. Chiing ta c6 thé bién viée di lai
thanh nhimg budc chuyén dong diéu nghé mot cach phi thuong trong bo mon thé duc
dung cuy, bién cich noi thanh cich hat nhimg giai di¢u uyén chuyén va bién cach cam
bat chi thanh ki ning v& nhitng tidc pham héi hoa tinh té téi mirc nhu anh chup. Du
phtec tap 12 thé, nhung mét khi chting tré thanh ki ning cua ta, chiing s& vuot ra khoi
vung nhan thic va ta sé thyc hién ching mégt cach ty dong. Ching tro thanh
nhimg ki niang trong tiém thirc, ciing giéng nhu ban ning, 1a nhing viéc ta
lam ma ching cin suy nghi nhiéu. Kha ning thyuc hién cic ki ning theo tiém
thic 12 méanh khoe tién héa diy hiru dung. Bat ki giéng loai nao cin dimg lai dé can
nhic budc hanh dong tiép theo sé& sém lam mdi cho lil hd, nhung loai nao c6 thé bo
chay, né tranh hoic dong loat phi ludi gido vao chiing sé ton tai va phat trién. Vay nén,
bién cac ki ning nhan thue thanh cac ki ning tiém thuc sé giai phong nido bo, dé nod
tap trung vao nhirng thi khac. Néu ban tung 14i xe trén mét cung dudng quen thudc,
ding xe tai dich dén ma chi nhé mang mang vé chuyén hanh trinh vira réi, ban da hoc

dugc mot ban nang mai.

Vay la chi can lap lai da sé 1an, chiing ta c6 thé thuc hién hau hét moi viée ma

khong can suy nghi, nhung diéu @6 khéng phai lic nio ciing tét.

Mot s6 didu chiing ta lap lai t6i mire tré thanh thoéi quen sé can buéce ching ta
trong cudc doi. Khi 4y, ta s& nghi d6 1a nhitng théi quen x4u. Ban biét day, khong phai

chi may viéc néi trong khi dang n hoic ngoay miii 1 nhimg théi quen xau.

Khi con 13 mét thiéu nién, to6i c6 mét tim van truot va thuong truot khap noi,
biéu dién mot vai manh khée véi ki niing chi & muc trung binh. Téi khong c6 chut tai
ning dic biét ndo ngoai trir kha ning giir thiang bang cuc tét. Nam con trai t6i khoang
10 tudi, t6i mua ting ndé mot tam van truot véi hy vong minh c6 thé miéu ta chinh xéc
cach truot va khién con tu hio vi 6 mét éng bd siéu ngau biét truot van. To6i khong
chic chuyén gi da xay ra tiép theo vi sao ntra than dudi cua t6i mudn di mét duong
trong khi nira trén lai lao theo mét huéng khac. T6i chi biét cam giac dau doém khi dap
tring mat bé téng. T6i dd quén mat cAch truot van — ki ning da bién mat. T6i bong
nhé dén chuyén mét nguoi ban quay tro lai choi ghi-ta sau 20 nam. Héi con di hoc,
ciu ta 1a mot tay choi ghi-ta c6 dién dang ngudng mé, nhung téi tudi thiéu nién, cau

bit dau thiy chan — ghi-ta ching thé sanh dugc v6i PlayStation! va cac co gai.

1. PlayStation (tén tit chinh thire 1a PS) 1a mot hé may choi game sir dung tay cim diéu khién, duoc

phét trién va dua ra thi truong boi Sony Computer Entertainment.
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Sau ngan 4y nim, nd lyc dé dat duoc mot nua trinh d6 ngay xua khién cau ta nhut chi
va gan nhu tir bo. Nhung cau van tiép tuc kién tri, gio cu ta choi cho cac dém nhac
trong thi trdn va khong thé nao cam thay hanh phiic hon. Nhung phai lap lai rat nhiéu
lan thi c6 thé cdu méi ghi nhé duoce cach choi, vi hién gio ki ning cua cau chi nim
trong viing nhan thuc; kha ning choi ghi-ta khong can suy nghi da bién mat. Cau néi:
“Néu ban khong diung, chiing sé bién mat” khong chi 1a mét cAu van bit tai — d6
12 sy that. Day ciing chinh 1a diéu da xay ra dén véi t6i khi t6i ngimg truot van, 1a dicu
xay ra dén véi ban t6i khi cau ta ngimg choi ghi-ta, va cling chinh 13 diéu c6 thé xay

dén véi ban néu ban chuéin bi ngirng hoc mét thir gi d6.

Tb6i thuong diing phép so sanh véi canh déng ngd dé minh hoa cho qua trinh
hoc va ngimg hoc mét diéu gi d6. Thir twong twong ban muén di tir diém A t6i diém Z
trén canh déng ngod, vi du nhu tir gbe ndy toi goc khac. C6 mot con duong nho xuyén
qua canh dong, nhung @6 khong phai 1a mot duong thing tip. N6 uén luon quanh co
qua nhiéu diém trén canh dong. Cach duy nhét dé di tir A toi Z 1a xuyén qua B, C va
D... rdi méi téi duge diém dich. Pay ciing 1 cAch ma nio bé két ndi v6i nhau qua thoi
gian. N6 dung 1én tit ca cac diém trong dau chting ta, sau do6 truyén di cac tin hiéu
dién gitra cAc diém dé tao nén két qua nhu mong doi. Gia sir ban dit mot chan 1én va
tién vé phia truée mot bude. Mdi lan nhu thé, ban can nhac mét chan 1én khoi mat dat
va don trong luong co thé vao chan con lai. Phan hong cua ban sé hoi nghiéng vé mot
phia khi ban triing gbi va dat got chan xuéng mit dat dé day nguoi vé phia trudc. Sau
d6, khi chin sau cua ban sip tring xuéng, ban s& dudi thing chan truée ra, roi lap lai
toan bo qua trinh. Hanh dong nay sir dung rat nhiéu co, tit ca déu nhan duoc tin hi¢u
tir ndo bo dé co bop va thu gian tai ciing mot thoi diém nham tranh cho ban nga ngira.
Sau nhiéu lan lap di lap lai, con duong trong ndo bo, ciing gidng nhu canh dong ngo,
tro thanh con dudng quen thudc téi muc viée di tir A téi Z dién ra cuc ki nhanh. Muyc
dich cua phép so sanh voi canh dong ngd 1a dé gitip ban nhan ra rang c6 rat nhiéu cich
dé di tir A t6i Z, va di theo mot duong thang. Nhung s& c6 nhimg ciy ngd chian duong,
viy nén con duong nay thuc chat mat nhidu thoi gian hon con duong quen thuéc,
khong vuéng phai ngd. Tuy nhién, néu ban di thang tir A d@én Z du sé lan, chuyén di s&
ngay cang dé dang hon boi nhimg ciy ngd sé d6 rap xudng mdi lan ban di qua, cho téi
khi ban tao duoge con duong méi téi noi ban mudn. Con duong cii sé bi ngé moc chén
1én, ban gan nhu khéng thé tai st dung, va thdm chi ban con quén mét c6 mét con
duong tirng ton tai noi d6. Toi biét day 14 hién tuong don gian hoéa cua hé than kinh.

Nhung do ciing la qua trinh ching ta hoc va ngimg hoc. Baoi moi thir dugce lip lai da
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s6 1in déu sé tré thanh théi quen, thim chi ci cam xtc. Bit ké nhimg diéu d6

tot hay xau.

Vé co ban, ban c6 thé cam thiy quen thudc véi tAm trang tdi té, quen thuéc toi
mtec tham chi ban con khéng nhan ra ban than minh dang cam thiy nhu vay. Nhung
tin tot chinh 1a khi nging luyén tap mot théi quen xau, ban c6 thé dé dang quén né di.
Tbi van thuong néi véi bénh nhan cia minh raing méot théi quen khong duoc nubdi

dwing sé som mai mdot.

Vay ban muén ngimg hoc diéu gi day? Ban da hoc diéu gi khién cho ban than
khong thé trai nghiém thé gisi voi doi mat hanh phic va tich cuc hon? C6 thé ban da
hoc céch tue gign va lo ling. C6 thé ban da hoc cach bét luc va phin ns. C6 thé ban
khong chic minh @ hoc dugce gi nhung ban biét ban than muén hoc mét tha gi @6
méi. Vay thi, xin chtic mung! Viéc danh thoi gian nghién ciru cudn sach nay cho thay

ban d3 bude trude nguoi khic mot bude rdi.

Viy, lam thé nao dé hoc cach tré nén hanh phic? Truge tién, chiing ta cin xem
hanh phic thuc sy la gi, va quan trong hon ca, nhimg gi khong dugc coi la hanh phic?
Hanh phiic ¢6 phan mang tinh chu quan: ¢6 nguoi dinh nghia né 14 sy kiéu hanh,
nguoi khac lai xem noé 1a sy hai long. Nhung theo dinh nghia chung, hanh phiic don
gian 12 sy két hop giira tAm trang vui vé trong ngdy va cam giac théa man cua ban véi
toan bo cude séng. Co rat nhicu tiéu chi ¢ thé 4p dung, va diéu nay rit can thiét doi
v6i cac nha tAm Iy hoc xa hoi nghién ctu vé doi song tAm hon. Vi thé, nhiéu nim qua,
ngudi ta da tién hanh nhiéu bai nghién ctu nhim tim ra nhitng tht ¢6 hodc khong co
tac dung gitp ching ta thay dbi trang thai vui vé hodc thoa man. Tir 1au, nguoi ta da
cho riang nho c6 phong diéu ché héa hoc trong niio bo con nguoi, kha ning cam nhan
hanh phiic hoic budn ba 1a thi ching ta sinh ra da c6. Khing dinh d6 cling c6 phan
chinh x4c. Pung hon, cling giéng nhu thanh phan gen trong niing luc thé chit, trang
thai hanh phic cling bao gom cac thanh phan gen. Vi thé, nguoi khong c6 gen vin

dong manh s& nd luc dé gitr dang, tuong tu nhu vay, ngudi khéng c6 gen hanh phiic
manh ciing phai rat cé ging dé duy tri trang thai hanh phic.

CAc bai nghién ciru vé cac cip sinh ddi ciing trimg va sinh déi khac trimg da chi
ra ring khoang 50% tam trang ciia chiing ta dwoc quyét dinh béi gen. Vay nén,

néu ban thira huong hen cuc cin coa chi George, mét nira tAm trang cua ban da duoc
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quyét dinh tir trude va khong thé thay doi. N6 dem lai cho ban cai ma chiing ta goi la

“Gi4 tri chuan” cua hanh phic.

Diéu ndy c6 nghia du cudc doi téi té hay tét dep dén thé ndo, cudi ciing rdi ban

cling s& quay tro lai diéu gia tri chuan ay.

50% con lai do hai nhin té cy thé sau quyét dinh. Thir nhit 1a kinh
nghiém song. Viéc phai cit bo chan sau tai nan 6 t6 hoic thing mot khoan tién lon tir
x6 s6 tat nhién sé& thay d6i tAm trang caa ban. Thir hai 1a thai do va qua trinh suy

nghi cia ban, vi du nhu ling nghe nhimg ban nhac yéu thich va cam thay lac quan.

Trong hai diéu 4y, c4i ndo c¢6 anh huong nhiéu hon téi trang thai hanh phuc
chung cia ban? Liéu d6 c6 phai nhimg khiic thing, tram trong cudc song thuong

ngay? Hay d6 la thai d¢ va suy nghi cua ban?

Anh huéng 16n nhit téi trang thai hanh phic chinh 1a thai dé va suy
nghi cia ban, 1én hon rit nhiéu so véi kinh nghiém séng. Kinh nghiém séng
dudng nhu chi anh huéong 10% t6i mire do hanh phtc, 40% con lai dva vao cach
ching ta dwong diau véi nhirng kinh nghiém séng d6. Bit ké nhimg trai nghiém

4y 1a tich cuc hay tiéu cuc, ching cling chi quyét dinh 10% tAm trang cua ching ta.

Ciing twong tu nhu viy, cac trai nghiém tiéu cuc manh mg, tham chi ca nhimng
didu mang lai cam gidc dau dén tét cting nhu céi chét cua mot dura bé, thuc ra s& anh
huong téi cam xtic cua ching ta trong vong mét nam. Tat ca nhimg diéu nay xay ra véi
mot diéu kién: suy nghi va hanh vi coa chiing ta khéng thay déi. Hay nhe ring,
ching ta c6 thé kiém soat 50% hanh phtc cia ban than, trong d6 10% bi
anh hwéong béi trai nghiém séng, trong khi cach kiém soat suy nghi va thai
dé sé quyét dinh t6i 40%. Néu qua trinh theo duéi hanh phtc chi dva trén
viéc thay doi diéu kién song, viy thi ching ta sé ching thé nao tré nén hanh

phic mot cach dai lau.

Néu ban c6 gi4 tri hanh phtic chuan thip, tAm trang ban s& duoc day 1én cao sau
khi thing xé sé, nhung né khéng mai maii ¢ muc cao d6. Tat ca s tién ban so hitu c6
thé mang lai co hoi dé ban hoc cach dat duoc hanh phtic, nhung ban phai d6n nhan co
hoi 4y. Tiur bo cdng viée nghia 13 ban c6 thé danh nhiéu thoi gian cho gia dinh va theo
dudi nhimg tht ban yéu thich. Tir d6, kha ning dé ban khong bao gio phai quay lai
diém chuan hanh phtic ban dau ciing ting 1én. Nhung chi khi ban biét diéu gi khién
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minh hanh phic, bai hanh phtc c6 thé ching phai 1a nha 16n hay xe nhanh.

Néu ban ¢6 diém chuéan hanh phic cao, mirc @6 hanh phiic cua ban s& tut xuéng
do bi cua chin sau vu tai nan xe hoi. Nhung néu tit ca nhirng gi ban 1am sau d6 chi 1a
ngdi mot chd, thuong hai chinh minh, ¢6 kha ning ban sé khéng bao gio quay lai diém
chuin hanh phic ban dau nira. Trong khi néu ban thira nhan khuyét tat cua ban than
va song tron ven cudce doi bat chap moi thir, ban chi mat mét nim diéu chinh dé c6 thé

tro lai hanh phiic nhu xua.
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KIEM SOAT SUY NGHI VA CAM XOC

Ban da timg nghe néi dén CBT (Cognitive Behavioural Therapy)? Liéu phap
Nhin thirc — Hanh vi (hay CBT) 1a mét dang liéu phap chira tri bang 1oi noi, dva
trén 1y thuyét rang cic cudc déi thoai néi tAm coa ching ta cudi cing sé chiu trach
nhié¢m cho hanh vi va cam xtc. CBT cho rang khi tim ra huéng suy nghi khac, chiing
ta c6 thé tao nén mo6t mdi truong tét hon dé nhing thay déi tich cuc c6 thé xay dén.
Bing cich thay d6i nhan thire, chiing ta c6 thé cai thién hanh vi. Néu nhimng
hanh vi trude day cing cé va khang dinh mét 16i suy nghi, dan téi nhirmg cam xtc tiéu
cuc, vay thi nhimg hanh vi méi sé cing ¢ 161 suy nghi méi va tao ra nhilng cam xtic

mai.

Chiing ta hiy cliing xem xét truomg hop cua Janet, mot vi du thuc té cia qua
trinh ndy. Janet 41 tudi, doc than va lam cong viéc vin phong. C6 rat thanh thao trong
cong viée, tinh cach thi nhe nhang, tinh cam, nhung lai tré nén v6 cing lo ling khi
ding trude mit ong chu. Ong thuong hay quat méng khién ¢6 budn va khoc, mot ngay
cia cd tro nén tdi té. Vi thé, ¢6 tranh mat 6ng chu cang nhiéu cang tét, co6 thuong hay
tri hodn viéc nop nhitng ban bao cio ma dng yéu cau cho téi tin phit cudi, cang khién
ong c6 thém ly do dé quat ming c6. Qua trinh nay tiép tuc xoay van cho téi mot budi
sang trude khi di lam, ndo b khong cho phép c6 budce 1én xe. Co6 da trai qua mét con
hoang loan ngay trudc cua nha minh, khién ngudi dwa thu, hing x6m va ca mét nguoi
dan 6ng trung nién da ly di tén Jeff dang dit cho di dao ciing phai ngac nhién. Bac si
cua Janet da ki xac nhén don xin nghi lam. C6 tré nén v6 cung s¢ hai nhirng 161 phan
xét cia moi nguoi xung quanh va cam thiy khoé c6 thé quay tré lai 1am viée. Nhung

moi chuyén da c6 thé két thac khéc di néu qué trinh suy nghi cua c6 du dang dan.

Dau tién 1a viée 6ng chu quat mang khién c¢6 khéc. Cé vé nhu gita cAnh dong
ngd da hinh thanh mét con dudong mon. Con duong nay quen thude téi nodi co di tir A
toi Z nhanh dén muc c6 khong hé nhan ra bat ki diéu gi trén duong di. C6 1& ¢6 khong
hé nghe thay cuoe déi thoai nhanh chéng dang dién ra trong néi tim minh. Chu dé cua

cudc dbi thoai noi tAm vo6 thire nay 1a gi ma lai khién c6 buon byc dén thé?
D6 chinh 14 1y do ding sau nguyén nhin ong chu cia ¢6 quat ming. Giong noéi
néi tAm c6 thé @i Ién tiéng: “Ong 4y quat ming minh vi minh lam viéc khong hiéu

qua, vi minh qué vé dung.” Chinh diéu nay da din dén tAm trang té hai téi muc co
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muén khoc. Chiing ta can nhan ra diéu nay, boi mét cudc ddi thoai noi tim khéic da co
thé tao ra nhing cam xtc tich cuc hon. Néu nhilmg cdu néi nhu: “Ong iy quat ming
minh vi 6ng khéng phai mét ngudi quan 1y t6t” hode “Ong hin dang c¢6 mot ngay té hai
— minh c4 ring sang nay éng vira cai nhau véi vo” vang 1én bén trong néi tam cb thi
cam xtc cia c6 da khac, két cuc cua moi chuyén ciing s& khac. M6t trong nhimg két cuc
khac 4y chinh 14 sang hém sau c¢d quyét dinh ra khoi nha, vui vé néi “Xin chao” véi
ngudi dua tha trong khi bude téi xe, diéu nay khién nguoi dan 6ng trung nién ly di vo
tén Jeff dang dit choé di dao phai cht ¥, mim cudi voi ¢6 va thim nha s& dit ché di trén
con dudng nay, vao dang gio niay mdi sang dé co thé gip lai ¢6 lan nira. Ong lam vy,

sau d6 ho tro thanh ban t6t, yéu nhau va séng hanh phiic mii mai vé sau. Két thic.

D6 chinh 14 nén tang cua liéu phap CBT — khéng phai nhimg chuyén xéay ra anh
huong ti chiing ta, ma 14 cAch ta suy nghi vé chuyén ay. T6i nhé, vai nim trude, da co
lan t6i 1én ra khoi phong kham dé toi siéu thi mua d6 #n trua. Téi d6 xe vao mot trong
nhing vi tri tréng trong bai roi vao siéu thi, vai phiit sau da quay tré ra. Nhung khi vé
toi chd dé xe, toi bit gip mot nguoi phu nira. C6 chi nguoi bén canh cira ghé 14i xe toi,
c6 vé nhu dang tim kiém thr gi d6 duéi chiée xe bén canh. Téi ho nhe mét tiéng dé thu
hit sy chd ¥ cua 6 i noi dua “Coé dang tim dong xu sao?” Co gai lién dung thing
day, lap tirc xoay nguoi, xuat hién trude mit to6i voi mot vé cau cé. “Toi dang nhin vét
xuge trén xe t6i!” ¢6 quat lén. Con boc phat cua cd da khién tdi siing so; toi da c6 mot
ngdy rat thoai mai cho téi thoi diém d6 va khi dat mét ngdy vui vé bén canh khuén
mit c4u gidn, nhin nhé cua cb, toi c6 phan ngd ngang. Toi chang may khi simg so dén
murc khong néi duge gi, nhung tit ca nhimg gi t6i c¢d thé biéu dat trong gidy phut la
ling d6 chi 1 vai cau lap bap ki cuc vé viée khong vao duge xe va bude di véi nhimg
buée chan 16n xon. Vi ly do nio d6, ¢d cang tré nén gian dir hon, nhung van budc sang
mot bén dé nhuong 16i cho t6i mo cra xe. C6 iy nhin t6i chim chiam, lic dau roi noi
méy ciu thé nay “That tho 15!” va thinh thoang méy ciu nta voi nhu “Y anh 14...? va
“Anh dinh cir thé ma...?”. Con déi trong t6i nhanh chéng voi di, t6i diat miéng banh
kep budn ba mua tir siéu thi sang bén ghé phu rdi 14i di nhanh nhat c6 thé. Ngay ca khi
toi da di roi, c6 vin chéng mét tay vao hong, tay con lai chi vao toi trong khi tiép tuc

lic dau.

Tbi vo cuing lang ting va c6 chit budn vi cudée cham mat niy. Cé nguoi khong
thich t6i trong khi t6i con chang biét 1y do tai sao. Con duong quay trd lai phong kham
khong dai, nhung du dai &é t6i lap lai cude noi chuyén hét lan nay dén lan khac, mai

lan nhu thé, t6i lai cang cam thay bi khudc tir. Téi budn, nhung tdi biét minh can loai
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bo tAm trang ay trudce khi giap bénh nhan tiép theo, vi thé t6i quyét dinh dung cach suy

nghi khac tiép can tinh huong vira roi.

Trong Liéu phap Nhan thirc — Hanh vi ¢6 mét mo hinh hiru ich mang tén ABC.
“A” chinh 12 Péng co (Activating Event), “B” 12 Niém tin (Belief) va “C” dai dién cho
Két qua (Consequences). Thong thuong, moi nguoi nghi rang minh c6 thé di thing tur
“A” t61 “C”. Vi du nhu Janet chi thiy duoc A (Ong chu quit méng ¢6) va C (Khién co
khoc), nhung ¢6 khéng hé thira nhan tim quan trong cua niém tin B. Janet budn bai vi
chinh c6 @3 cung ¢é niém tin ring minh 1am viéc khong tét, din dén cam gic vo dung.
Chinh PIEU PO di khién c6 khéc.

Sir dung md hinh trén, t6i c6 thé thiy duoc 1y do vi sao minh buén lac ¢ bai dé

xe, 1a boi t6i da nghi sai.
A: Nguoi phu nir ay tuc gian voi toi.
B: Niém tin cta t6i chinh 12 t6i hanh phiic khi dwge moi ngudi yéu mén.
C: T6i cam thiy bj khude tir va tén thuong.

T6i cam thay niém tin cua t6i bi sai léch. Khong phai tat ca moi nguoi trén doi
déu thich t6i. Trén thue té, tinh cach ti c6 phan sbi noi nhiét tinh, khién moi nguoi

nghi t6i qua 16 va cam thay kho chiu, va t6i phai lam quen véi diéu do.

Vi thé, t6i phai thay thé niém tin d6 biang mot niém tin méi. Cling giéng nhu
truong hop cua Janet, vin dé nim ¢ nguoi khac nhidu hon & t6i. Nguoi phu nit 4y cam
thay gian dir. By gio, khi da binh tinh hon nhiéu, t6i c6 thé hiéu 1y do tai sao. Khi
quay trd vé xe, ¢6 phat hién mot vét xude trén do, va c6 mot chiée xe dd ngay bén
canh. Vi thé, nguoi chi nhan ngu ngbe, ich ky cua chiée xe d6 (chinh 14 t6i) chic hian
da pha xe cd. Thé nhirng khi quay lai, anh ta con cudi cot réi phong xe di ma khong

thira nhan hanh d@éng minh da lam. Ching trach c6 cam thiy gian di.

Bing viée thay d6i mot niém tin thoa dang hon nhu “Cé iy da nham va trach
oan cho t6i”, t6i hoan toan c6 thé quén di moi chuyén rdi vui vé nét ngay hom ay. Du
sao tu t6i cling biét minh khong pha xe cua co, va toi biét minh khong can phai lic
nao ciing duoc moi ngudi yéu mén. Long ty trong cia tdi nén ¢ muc do cao t6i ndi moi
ngudi ¢d thé hiéu nham t6i, nhung khong thé thay d6i cach tdi suy nghi vé chinh

minh.
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Théach thie suy nghi cia chinh minh méi khi ¢6 chuyén kéo tAm trang tring
xudng b vé 1a mot viée rat kho khin. Nhung hay nhé ring moi hanh dong ban thuc
hién du lau déu sé tro thanh ban ning thi hai; ban chi can di trén moét con duong méi

giita canh déng ngd du sé 1an, con dudng cii s& dan dan bi x6a mo.

Mt trong nhimg cach gitp ban ap ché suy nghi tiéu cuc chinh la

phuong phap mang tén Ngirng Suy Nghi.

Ban diu, Ngimg suy nghi 12 mot phuong phap sir dung nhimng vat nhu day chun
cao su trén co tay dé cit ngang dong suy nghi. Néu nhu c6 chuyén gi vuéng ban, ban
kéo soi diy chun réi tha tay, hanh déng ay s& khién ban giat minh mét chut va ban c6
thé tap trung hoan thanh nhimg viéc khac. Hianh déng 4y ching khac gi viée tat mot
nguoi phu nir dang qua khich, va ciing khong hé thanh céng trong viéc gitp ban kiém
soat suy nghi. Trén thuc té, cAc bai nghién ciu da chi ra ring viéc deo mot soi day
chun cao su quanh c6 tay c6 thé goi ban nhé dén nhimg suy nghi 4m 4nh va c6 kha
ning khién ban 4m anh hon. Pay chinh 14 sy déi lai cia suy nghi. Khi ching ta chu
dong ap ché suy nghi, ngay sau d6, nhirng suy nghi iy s& con ting lén. Ciing giéng nhu
khi néi ding nghi dén con voi mau hong, tit ca nhimg gi hién 1én trong dau nguoi
nghe sé& 1a con voi mau héng. Nhung néu ban yéu cau ai d6 chu dong nghi dén con
ngdng mau xanh, kha ning ho nghi t6i con voi mau hong 13 rat thap. Pbi véi tinh
trang tinh than va tdm 1y, c6 ging khong nghi téi viéc 1am ban budn thuc chit con
khuyén khich nio b tip trung vao d6 nhiéu hon. Vi thé ban cin kiém soat huéng suy
nghi cua minh chat ché hon. Pay la hoat dong cua qua trinh Ngung Suy Nghi. Thay vi
c6 ging KHONG nghi t6i diéu gi @6, ban nén chii dong nghi téi mét chuyén
gi khic.

Du thtr &m anh ban 14 gi, s& ludén c6 nhing suy nghi thay thé. Ban c6 thé nghe
theo hudng trai nguoc hap din hon, hodc tham chi nghi d&én mot thir hoan toan mai.
Bénh nhan thuong néi véi t6i vé nhimg suy nghi &m anh cia ho, va mot trong s d6 1a
¥ nghi nhimg nguoi than quen véi ho bi thuong. D 14 con ci, hay vo hodc chong, moi
nguoi thuong bi &m anh vai suy nghi nguoi than yéu cua ho bi tai nan xe hoi. Nhé ra
ho nén hinh thanh mong doi dugc thiy nguoi than bude qua canh cira chinh hoic
nghe tiéng s6i lao xao dudi banh xe trén 16i di bén ngoai. Néu ban c6 nhimg suy nghi
tiéu cuc nhu vay, 6 1& ban s¢ hiru mét tri tuong tuong rat phong phii va ban nén tan
dung vao nhimg truong hop khac. Hay thir tuong tuong bira tdi ban s& cing in, chuong

trinh TV sé& cing xem hoic cudc tro chuyén ma ban sé néi cliing véi nguoi than. Néu
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ban thye hién du sé 1an, né sé tro thanh ban ning the hai cia ban, va ban sé nhan ra
ban than nghi toi nhimg chuyén ban muén xay ra thuong xuyén hon 1a nhimg chuyén

ban lo so.

Néu suy nghi tiéu cuc cua ban khong ¢6 mét huéng trai nguoc cu thé (c6 thé ban
dang nho lai tran cdi va may hom trude hoic mot cude dbi thoai ma ban ude gi minh
da xir Iy mot cach khac di), vay thi hay nghi téi bat cir diéu gi khac, diéu gi cfing duoc.
Thir hat bai “Ba chti chuét mu”* hoic bai nhac cha dé cia Fraggle Rock2. Hiy
nhd lai ky nghi hdi ban 12 tudi, khi ban thay nguoi dan 6ng say xin nga nhao xudng tir
cau thang. Cudi ciing, ban quyét dinh nghi toi diéu gi cling ching quan trong, mién 1a
ban khong thay phién 1ong. Ta thuong dé tap trung vao cac ¥ nghi tiéu cue, c6 1& do
nio bd gin két chiing véi nhimg cam xdc tiéu cuc, vi thé nén ban khong thé don gian
phét 16 suy nghi &m anh dé quay sang nghi vé méot diéu gi khac. Suy nghi ban dau
mang phan Gng cam xic manh hon suy nghi thay thé, vi vay ban can theo sat quy trinh

sau day:

1. Mot bai hét thiéu nhi.
2. Mét bo phim truyén hinh nhiéu tip v&i cdc nhin vat 1a cac con réi Muppet dugce tao ra boi Jim

Henson.

LUYEN TAP
00
Ngiung suy nghi
e Ngay khi ban nhan ra minh bi &m anh bsi mét suy nghi nao d6, ban can hét 1én
tr NGUNG LAI trong dau, cing to cang tét. Pung hét that, néu khong hang

x6m sé sang g6 cira nha ban déy.

e Ban c6 thé hét bao nhiéu lan tdy ¥, hoic chi mot lan duy nhat. Nhung néu chi
hét mot lan, hay kéo dai trong dau it nhat ba dén bén gidy. NGUNGGGGG
LAITII!

e Tudng truong mét hinh anh nao d6 tugng trung cho tr NGUNG LAI, dén giao
thong, bién chi duong, mot chit chim canh cyut 6m bién quang cdo. Khong quan
trong hinh anh d6 14 gi — ban dang hoc cach diéu khién suy nghi cia minh, bét

ctr thir gi ¢6 thé thu hit sy chi ¥ cia ban déu duoc, du c6 ki quic dén dau.
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e Mot khi ban da chuyén su chu y ra xa khoi nhirng suy nghi 4m anh, ban s& kiém
soat duoc dich dén tiép theo cia chiing. Ngirng suy nghi khong phai phan quan
trong nhét trong qué trinh nay; muc dich ban dau cua ban 1a luyén cach suy

nghi tich cuc hon.

e Hay nghi vé nhitng chuyén dang dién ra. Liéu c6 can thay thé bing mot niém

tin khac?
e Ban co thé nghi tsi diéu gi thoa dang hon khong?

e Néu khong thé, hay nho dén giai diéu chu dé cua Fraggle Rock hoic Chang

hoang tir mot xur Bel-Air?

e Bit ké ban 1am gi v6i suy nghi cia minh, chi cin né théa dang hon nhimg gi

ban nghi trude day, d6 sé 14 sy xao nhang tich cyc.

Néu nio bé ¢ ging che ché hodc bao vé cho chiing ta an toan, né thuong s& tap
trung hon vao nhimg vién canh t6i t& nhat. Du vay, giira thé ki 21, chiing ta khong can
phai trén trong hang dong dé tranh lii hé rang kiém nira. Nhung ciing boi ta da triét dé
nhén thire duge su ton tai coa ké dich trong suét thoi gian dai tir thoi tién si, ban ning

tim kiém nhimg méi nguy hiém vin duogc in sdu vio nio bé.

Gio, ban c6 thé goi tén sy phan img d6 theo bét cir cAch nao ban muén, nhung
n6 van khoi dau tir ndi so hai. Phan thily tran2 cua ching ta ngay nay lén hon nhiéu so
v6i t6 tién thoi xa xwa. Chiing ta c6 thé suy nghi, lo ling va phén tich nhimg xtc cam

ma ndo bé tao ra trén co thé dva vao nhirng gi ching ta da timg nghi hoic trai nghiém.

Nio bé giri tin hiéu dén, thong bio c6 thir gi d6 khéc véi nhimg quy tic thong
thudng, va néu ban sip trinh bay mét bai thuyét trinh quan trong tai chd 1am, cam xtic

4y s& cuong hoéa thanh sy lo ling. Néu ban vira quay vé tir phong kham thi y sau khi

1. The Fresh Prince of Bel-Air 1a m6t bo phim sitcom dai tip cua dai NBC duoc phat séng tir ndm 1990-
1996.

2. Thily trdn, nim ¢ phia trude cua ndo, 1a thily 16n nhit trong bén thiy chinh cua vo dai ndo trong
dong vit c6 vii. Mot phan caa thity tran ¢ ngay phia truée ranh trung tAm, chira vé nao vin dong chinh,
thir diéu khién nhimg chuyén dong 1y tri cia nhirng phin co thé cu thé. Thily tran chira hiu hét nhimg
noron nhay cam voi dopamine trong vo dai nfo. Hé théng dopaminergic thi 6 moi lién hé voi su
thuong phat, chil ¥, nhimg nhiém vu tri nhé ngin han, 1én ké hoach, va dong co. Dopamine c6 xu huéng

gioi han va lya chon théng tin gidc quan téi tir dbi thi dén ndo trude.
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cht ché cua ban dugc tiém mét lidu tro tir, cam giac iy chinh 1a dau budn. Nhung cac
tin hiéu déu nhu nhau. N4o bo gui mot thong diép toi ruot dé didu tiét luu thong mau,
toi cAc tuyén thuong than dé san sinh adrenaline! gitip ting téc do nhip tim. Hién
tuong nay thuong dugc goi 1a phan ung chién dau hoic bé chay, va nhing tin hidu ma
nao bo truyén di khong c6 sy khac nhau, du ban sin sang dé chién ddu vi mang séng

hay sén sang cho budi phong van xin viée — co thé ban déu phan tmg nhu nhau.

Ly do diéu tiét luu thong mau téi rudt 12 boi qua trinh tiéu hoa bira sang khong
phai uu tién sé mot khi ban dwong dau véi hiém nguy. Thay vao @6, lugng oxy truyén
di trong mau c6 ich véi cic co hon rat nhiéu, ban c6 thé sir dung chting cho phan tng
chién diu hoic bo chay. D6 1 1y do vi sao chiing ta thay “bon chén trong bung” mdi
khi lo ling — lugng mau trong ruét duoc rat ra dé truyén oxy toi cac co nhiéu nhat c6
thé. Trong nhiéu truong hop, chiing ta thim chi con nén mura, giéng nhu trong truong
hop cua ciu thu ngudi Argentina, Lionel Messi. Pugc xem 13 cau thu sang gia nhét thé
gioi, va duge nhiéu nguoi danh gia 14 cau thu xuat sic nhat moi thoi dai, thé nhung anh
thuong non trén san giira tran dau vi lo ling. Ca si Adele, nguoi gianh dwoc nhiéu giai
thuong téi néi gid sach khéng con du chd chira, thuong xuyén phai trai qua nhirng con

hoang loan. Mot lan & Brussel, ¢6 da non thing vao mot khan gia vi qué lo ling.

Phan tng sinh 1y d6i v6i su ciing thing 1a rat ddi binh thuong, ¢6 1& hoi manh
trong nhimg truong hop trén, nhung nhu thé van 1a binh thuong. Tit ca ching ta déu
trai nghiém cam giac 4y & mot mie @6 nhat dinh va hiéu diéu d6 hoan toan cin thiét,

dé c6 thé séng mot cudce séng hanh phiic hon.

Mot trong nhimg cach tét nhat dé kiém soat cam xtc cua chinh minh 13 hoc
cach hit tho hiéu qua. Dit sao qua trinh thay doi sinh 1j dién ra 14 do co thé cin thém
nguodn cung cap oxy. Vi thé hay hit the. Hay hit mot hoi that sau, dua oxy vao phoéi
nhiéu nhat c6 thé. Ban da thuc hién chwa? Ban da hit tho siu chwa? Hay ban chi méi

tho timg hoi ngan ngui?

Néu ban timg tham gia cac 16p hoc thanh nhac hoic choi cac nhac cu théi hodc
theo hoc mét 16p yoga, c6 thé ban da biét cach hit the hidu qua. Mot 161 sai ma moi

ngudi thuong mic phai chinh 14 khi hit vio, ching ta thuong hop bung va cing nguc

1. Adrenaline 1a mét hodc-mén c6 tac dung trén than kinh giao cam, duge san xuit bai co thé khi ban sg
hai, tae gian hay thich thd, 1am cho nhip tim cua ban dip nhanh hon va co thé chuan bi cho nhing

phan g chéng lai nguy hiém.
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dé cb ging mo rong phéi. Nhung phéi cua chiing ta khong thé mé réng thém nira do ¢
16ng nguc bao quanh. Ching ta c6 cam giac nhu 16ng nguc di cing day, nhung thyc ra
méi chi diy mot nira. Hanh dong ay, dé bu lai lugng oxy tuan hoan trong mau, da dan
dén hai viéc. Tha nhét, adrenaline s& duoc san sinh dé 1am ting nhip tim va diéu tiét
lrong oxy it oi chay khip co thé cang nhanh cang tét, va tha hai, nhip tho ting manh
dé c6 thém that nhiéu khi oxy. Pidu nay dan dén tinh trang kho tho, d6i khi con khién
chiing ta cam thay hoang loan. Con hoang loan s& khién nfio bo cang c6 1y do dé nghi
ching ta dang déi dién v6i nguy hiém, va tir d6 tao ra thém nhiéu oxy, diy co thé roi
vao trang thai hoang loan hoan toan. Py chic han 1a 1y do Adele nén thang vao mot
trong nhimg nguoi hAm mo ¢ Brussel hom d6. Dudi day 1a huéng dan gitip ban diéu

tiét nhip tha, dé c6 thé hit vao nhiéu oxy nhét c6 thé:

LUYEN TAP
(s o]

Hit thé bang co

o Dit mot tay 1én 16ng nguc, tay con lai dit trén bung.
e Thalong hai vai.
o Nhe nhang diy bung ra.

e Hit vao, diy bung ra thém chit nia (T6i khéng quan tAm néu ban cam thiy

bung minh béo ra; khi lam vay, ban s€ ¢6 cam giac thu thai hon).
o Cb ging khong dé ban tay dit trén nguc di chuyén qué nhiéu.
e Khi hit vio, hay dém dén ba.
e Nin th¢, @m dén ba.
e Tirtir tho ra trong khi dém dén sau.
o Lip lai tir hai dén ba lan.

Cach hit thé nay s& cung cap thém moét lugng oxy dang ké cho co thé, ngin cam
giac can adrenaline, gitip nhip tim binh 6n lai va giri mot tin hiéu t6i nfio bé néi “Binh
tinh, chiing ta khong sao hét. Con ho ring kiém chic han da di roi.” Mot sé ngudi cam

thay d& thyc hién cach thé nay hon khi nim xubéng. Néu nhu ban chat vat véi tu thé
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ngdi, c¢6 1& ban nén thir nim xudng tip xem sao. Ban sé mau chéong ap dung cach tho

nay ngay ca khi 1ai xe, n6i chuyén hoic di ngu.

Co6 vé nhu day 1a mot ki thuat don gian gitp ban tinh tinh lai. Nhung véi tu cach
12 mot dién vién, t6i cam thay cach 1dm nay vo cing hiéu qua khi biéu dién trén sin
khau, va chic chin t6i khong thé hoan tat mot vo kich ma khéng c6 no. Nhung hay
dirng doi téi khi ban lo ling vé mot diéu gi d6. Cach tot nhat dé gioi mot viée bat ki
chinh 1a thudng xuyén lip lai dé né tré thanh ban ning. Nhu thé ban s& cam
thay dé dang hit tho mdi khi can tinh tam lai sau con gi4n dir, néong nay. Vay nén hay
thyc hién mdi gio. Tao théi quen bién suy nghi thanh nhip th sau mdi gio. Chi trong
vong vai tuan, ban s& cam thay dé dang giir binh tinh trong nhimg tinh huéng cing

thing va duong dau duoc véi bat ky su thay déi nao trong cudc séng.
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SU HINH DUNG

Khi ban da kiém soat dugc suy nghi va cam xtic cia minh, ban c¢6 thé bat dau sur

dung nio bo mot cach hiéu qua hon va chuyén suy nghi theo mot hudng tich cue.

Suy nghi tich cuc 12 mot cum tir bi lam dung qua muc va thuomg gin véi nhimng
cu than cht nhu ciu néi ndi tiéng cua Emile Couét: “Mdi ngay trdi qua, toi s& ngay
cang tién bd hon trén moi phuong dién”, dit cAu ndi dé thuong duoc trich dan trong
nhing 16i chAm biém. Nhung nhiing ciu than chi nhu thé liéu 6 thyc si hiéu qua?
T6i nghi 12 ¢6, & mot mire @6 nhit dinh. Du sao ndo bé ciing khong thé phan biét gitra
su that va tri tuong tuong, t6i sé quay lai néi ro diéu nay sau. Bat ké thé nao, tdi chic
chin s& khong khuyén khich ban hay lam di¢u nguoc lai va nhu tham: “Mdi ngay troi

qua, toi sé ngay cang té hai hon trén moi phuong dién”.

Nhung chiing ta khong thé chi dia vio suy nghi tich cyc. Néu tin sau trong day
long ta biét diéu d6 1a khéng ding, vay thi nhitng cAu néi nhu vy cling chang c6 tac
dung gi nhiéu, va thuc té con c6 thé khién ching ta cam thay té hai hon khi nhiing n
lyc bo ra thanh vo ich. Rat nhiéu bai nghién ctru @2 chi ra hiéu ng tiéu cuc phan truc
giac khi nghi dén viéc hoan thanh muc tiéu, iy viy ma nhiéu cudn sach self-help
khuyén ban nén danh nhiéu thoi gian dé thyc hién diéu d6. “Néu ban thiy duoc, ban

s& 1am dwoc!” khong phai 13 tat ca.

Tbi sé Iy giai vi sao. Tdi da nhic toi viée ndo bo khong phan biét duoge giira su
that va tuong tuong. Chic chin ban ciing da gap nhimg trai nghiém chung thue diéu d6
rat nhiéu lan. Néu ban timg xem Bgn dd bi gai va rung minh khi tinh hoan cia mét
nguodi dan 6ng bi nghién nat mot cach day dau dén do mac vao khung xe dap, ban sé&
hiéu diéu t6i mudn néi. Ciing twong tu nhu vay, hdi con trai téi con nho, nd thuong
xuyén vé nha véi mét to gidy nhan tir gido vién, yéu cau phu huynh hiy kiém tra xem
toc con minh c6 chiy hay khong. Cho dén gio toi ciing chwa mét 1an c6 chay trén dau
nén t6i khong biét cam gic sé nhu thé ndo, nhung téi c6 thé tuong tuong. Ciing bai toi
c6 thé tuong tuong, ndo bo truyén tin hiéu tdi da dau, nhu thé t6i thuc su co chiy.

Tham chi gio viét ra nhimg dong nay ciing khién dau t6i ngira ngay. Sau khi nghi tai li

1. Emile Coué de la Chataigneraie 14 mét nha tdm 1y hoc va dugc si nguoi Phap, di gioi thiéu meét

phuong phap pho bién cua tam ly tri liéu va ty cai thién dva trén tu ky tranh chap lac quan.
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chay trén dau, c6 1& ban ciing bit dau c6 cam giac ngira roi day.

Ly do 14 boi khi ban nghi dén mét viée gi d6, ndo by s& phat ra noron giéng nhu

su viée dang thuce sy xay ra. Pay 1a diéu tét, nhung ciing c6 thé 12 mét ndi phién toAi.

Néu ban tuéng tuong minh dang dat ché di dao véi nu cuoi vui vé trén moi, cod

kha ning diéu ay s& xay ra.

Thi tuong tuong viée ban danh @6 mot panh! kia trén duong di quay ruou vé.
Viée d6 hoan toan c6 kha ning xay ra. T6i nho c6 lan timg néi chuyén véi mot nhan
vién canh st, nguoi vira méi tham gia mét khéa hoc lai xe nang cao. Anh ké mét trong
nhitng ki ning ma anh phai lam chu 14 14i xe o téc do cao, vi thé anh phai tap 14i xe len
16i giita nhimg coc tiéu hinh nén. Ban diu, anh thuong tong thang vao, khién chiing
d6 hét 1an nay dén lan khac. Khi nguoi huéng dan hoi anh tap trung chd ¥ vao dau,
anh tra 1oi vao coc tiéu, chic chan rdi. Nguoi huéng dan da yéu cau anh roi mat khoi
coc tiéu va chuyén sang tap trung vao khoang khong giira ching. P6 méi 1a noi anh
muén 14i di. Nho @6, anh da ludn lach qua coc tiéu mot cach dé dang va vuot qua duoge

bai kiém tra.

Vay nén danh thoi gian tuong tuong nhirng thir ban mudn thiy ciing 1a diéu dé

hiéu phai khong?
0, c6 thé khong phai lac nao ciing 1 vay.

Néu ban mudn giam cin, mudn thon tha hodc khoe manh hon thi sao? Tuong
tuong viée s¢ hiru mot than hinh manh mai rd rang khong thé khién diéu ay dot ngot
xay ra, hay tham chi tiép thém déng luc dé ban 1am gi d6 véi cin ning cia minh, toi s&
giai thich ngay sau day. Vi cAu n6i “Néu ban thay dugc, ban sé 1am duoc”, t6i dong ¥
rang dé thay doi bat ki diéu gi trong cudc séng, moi quyét dinh ban dwa ra déu phai bét

dau tir suy nghi. Nhung CHI mo mong vé né théi sao? Khong hé.

Trén thyc té, nhiéu nguoi nhan thiy sy phin khich khi nghi téi két qua ma
minh mong doi c6 thé ngin khong cho ho bit dau thuc hién viée bién mo mong thanh

hién thue.

Mot vi du cho diéu nay nam trong bai nghién ciru cua truong Pai hoc California.

1. 1 panh (pint) = 0.473176475 lit.
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M6t nhém sinh vién da duoc yéu ciu danh vai phat madi ngay dé tuong tuong
viée dat duoc diém cao trong bai thi gitra ky sip toi. Ho phai “vé ra mét hinh anh 15
nét qua doi mit cua tu duy va tuong tuong xem cam giac sé thé nao khi dat dugc diém

”»

cao.

Ngudi ta cling yéu cau ho ghi lai s6 gio mdi ngay ma ho danh ra dé nghién cuu,
va diém s6 cubi ciing cua bai kiém tra duoc so sanh véi mot nhom sinh vién khac,

nhirng ngudi hoc nhu binh thuong va khong phai tudong tugng gi ca.

Bai tap tuong tuong chi kéo dai vai phat, nhung lai cé tac dong roé rét téi hanh
vi ctia sinh vién. Nhung nguoi danh thoi gian tuong tuong két qua mong udce hoc it hon
va dat diém thap hon trong bai kiém tra. Pay la két qua trai nguoc hin so v6i nhimg gi

ho mong doi.

Chang nhimg khong khuyén khich ho hoc, bai tip tuéng tuong con tao ra mot
niém ty tin khong c6 that. Co thé ho sé thay lac quan trude kha ning cia minh, nhung
bai tap lai khong thuc su gitip ho dat duoc diém cao. Su tu tin chi c6 ich khi ban da biét
rd ning luc cia minh ngay tir dau. Nhung véi 1ong tu tin khéng c6 that, ban nghi minh

biét nhiéu hon nhirng gi ban thuc su biét.

Mot phan nghién ctu khac, yéu cau hoc sinh tuong tuong nghé nghiép mo ude
ciia minh, cling dem lai két qua tuong tu. Nghién ctru cho thiy nhiing ai cang mo
moéng nhiéu cang danh it nd lyc dé bién wéc mo thanh sy that. Theo ddi nhirmng hoc
sinh d6 sau hai ndm, nguoi ta phat hién ra nhém nay it ngp don xin viéc hon, va cong
viéc ma cudi ciing ho 1am c¢6 muc luong khoi diém thap hon rat nhiéu so véi nhém con

lai.

Khi dung tri tuong tugng dé khich 1 ban than, r6 rang chi tuong tugng két qua

dé dang hon rat nhiéu so véi thuce su bt tay vao thue hién.

Mo méng vé cujce song dé dang hon rit nhiéu so véi song dé thyc hién uée mo.
Diéu quan trong 14 chiing ta phai ludn tip trung vao timg bude trong qua trinh, khong
phai chi méi két qua. Pay duoc goi 1 tuong tuong qua trinh (trai nguoc véi tuong
twong két qua) va viée két hop ca hai the trén 1a diéu can thiét dé ban dat duoc hiéu
qua tét nhét tir bai tap. Néu nhu ban da c6 san mot myc tiéu trong dau — du d6 1a giam
can, chay ntra vong marathon, nhay viéc hay tham chi la chuyén yéu duong, day la

cach dé ban thuce hién duoc didu do:
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LUYEN TAP
(s o]

Twong twong qua trinh
Pit thoi gian 15 phat, nhim mit nim xudéng givong hoidc thoai mai ngodi dau
do.
Hit that siu vai hoi dé co thé cham lai, diéu nay s& gitip ban tap trung suy nghi.
Bit dau bang viée suy nghi t6i két qua ma ban mong mudn. Néu dé 1a tro nén

thon tha hon, hiy nghi véi mire niing luong ma ban muén, nhitng bé trang phuc

tro nén vira van hon hoic hinh anh thon gon cua ban phan chiéu trong guong.

Khi dan dan dim minh vao suy nghi mo méng d6, ban khéng chi tip trung vao
két qua mong doi ma gan nhu dung 1én ca mot cau chuyén trong dau va tuong

tuong nhirng cudc tro chuyén hoic két qua cu thé.

VI DU: Néu muyc tiéu cua ban 1a tim mot cong viée, hay tuong tuong toi cach

ban An mic trong ngay dau tién va nhiing gi xay ra ngay hém ay. Tuong tuong canh

ban giéi thiéu ban than va bit tay voi dong nghiép mai.

VI DU: Giam cAn. Hay tuéng tuong t6i twong lai khi ban da dat duge muc tiéu

va s6 hiru cAn ning, kich c&, thé hinh 1y tuéong. Hiy tuéong tuong canh ban bé chiic

mung va khen ngoi ban dep dén thé ndo. Nghi xem s& thé nao khi ban thon tha va

khoe manh hon. Tuéng tugng diéu gi @6 don gian trong cude séng thuong ngay sé dé

dang hon, vi du nhu leo cau thang hoic chay duéi theo nhimg dua con cia ban quanh

cong vién.

Hay nhé rang tuong tuong khong chi 1a “nhin thay” nhirng hinh anh trong tim
tri. C6 nhimg nguoi néi ho tham chi khong thé tuéng tuong xem moi chuyén s&
thé nao, thay vao d6, ho néi vé cam giac, am thanh hoic ca mui huong cua
nhitng trai nghiém. Viy nén dung lo néu trong qua trinh thuc hién, ban sir dung
giac quan khac dé “hinh dung”, chi don gian la gidc quan nhay bén nhit cua

ban khong phai thi gidc ma thoi.

Gio sau khi ban d3 xac dinh duoc muc tiéu va sir dung két qua tuong tuong dé
hinh dung dugc dich dén, &4 toi lic mai gitia ki ning tuéng tuong cua ban bing

mot bai tip quan trong nhét: Tuong tuong qua trinh. Trir khi muc tiéu cia ban
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vd cling nho, moi viée ban 1am can tuan thu cac buée, va day la lac tap trung

phan l6n sy cha y cua ban.

VI DU: Néu ban muén giam can, hay nghi t6i cAch ma ban s& tién hanh; nghi
toé1 nhing bai tap ma ban sé thuc hién va nhimg su lya chon c6 loi cho sic khoe ma
ban s& dua ra. C6 1& moi chuyén bat dau tir viée 1én ké hoach cho bira #n truéce khi ban

toi siéu thi.

VI DU: Néu ban mudn c6 mét cong viée tuyét voi, hay nghi téi nhimmg cudc dién
thoai ban sé& goi, nhirng nd lyc ban s& bé ra va nhimg phén khich ma QUA TRINH PO

mang lai, khong chi nhimg phan khich khi c6 duoc cong viée.

e Tiép theo, hiy tusng tuong dén nhirng chuéng ngai, khé khiin, hoic nhing thir
can buéc ban dén véi thanh cong. Nghi dén thit bai c6 vé nhu khong phai 1a
mot ké hoach tuyét voi, nhung tin t6i di, nhirng suy nghi tiéu cuc chua phai 1a
ngay tan thé dau. Ban s& sin sang dé duong dau véi moi thach thuc néu da tap
duot trong dau cach giai quyét ching. Vay nén, néu muc tiéu cua ban 13 an uéng
diéu do hon, diéu gi dang ngin can ban? Liéu c6 phai do vo hoic chong ban pha
mot tach tra lic 10 gio t6i va mang ra mot goi banh quy? Néu diang, hiy tuong
tuong cach ban giai quyét 6n thoa tinh huéng do6. Pi sau vao nhing chi tiét nho
nhu twong tudéng xem ban sé “cam thay” thé nao khi giai quyét 6n thoa va
mudng tuong ra niém tu hao khi biét ban hoan toan thoai mai khude tir mot bira

an phu khéng bé dudng.

VI DU: Néu muc tiéu cua ban 1a hoan thanh mét chuong trinh hoc, viy chuéng
ngai ¢ day la gi? Hay th tuong tuong nhirng thi ma ban kho long thyc hién va xem
ban sé& xir I§ chiing bang cich nao. Thir tuong tuong canh ban tir chéi téi du tat ca
nhing bita tiéc ma nguoi ta moi, hdly nghi dén canh ban xtr 1y 6n thoa moi chuyén ma

khong cam thay so hai hay lac 1ong.

VI DU: Ngung hat thude. C6 1& ban nén tuong tuong dén canh mét nguoi ban
hat thude va moi ban mét diéu trong budi tiée xa giao. Hay nhap tAm vio canh 4y va
nghi xem ban sé& giai quyét thé ndo néu ai d6 bat dau ché giéu ban. Néu ban hut thuée
khi bi cing thing, hiy chuin bi tAm 1y bang cich nghi dén nhimg tinh huéng khién
ban cam thay cing thing. Hay xem céch ban xu tri, c6 thé 1a di dao mot 14t, hit tho that

sau dé tiép tuc lam nguoi khong hut thude.
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e Néu viéc tuong tuong van con la 1dam véi ban thi hay ca kién nhin, boi ban sé&
phai luyén tap rat nhiéu trude khi c6 thé dim minh vao thé gisi tuong tuong.
Thoi gian thich hop cho bai tap nay chinh la trén givong, truée khi ban di ngu.
Néu hai hoic ba lan mét tuan, ban di nga sém hon binh thuong 15 phut va
luyén tip tuong tuong, ban sé nhan ra ring minh c6 thé lam diéu dé ¢ bat cu
dau mét cach nhanh chéng, tham chi ngay khi mo mit, lac dang dung xép hang
chd xe buyt. Nhimg ky vong vé tuong lai déu dya trén nén tang nhimg trai
nghiém trong qua khu. Biang viéc tao nén nhiéu trai nghiém ma ban tuong
tuong ra, ban s& tao nén duoc nhiéu ki vong dé dan t6i thanh cong. P6 chinh 14
tac dong cua viéc mo méng d6i véi cude sdng, vi thé hay tan dung triét dé

ching.
Liu Shikun

Liu Shikun sinh nim 1939, tai mét tinh gin Bic Kinh, Trung Qude. Cha cua
ong 1a mot ca si duoc dao tao bai ban. Tir khi Shikun con rat nho, 6ng da duge khuyén
khich di theo nghiép ctiia cha minh, va dén khi ba tudi, 6ng da c6 thé choi piano. “Tdi

ngdi trén dui cha minh...”, 6ng néi, “... vi téi khong thé vai téi phim dan.”

Cha 6ng day cach ghi nhé nhimg ban nhac ¢ dién bing viéc ngin nga theo giai
diéu, t6i khi nim tudi, cau bé Shikun da c6 thé ngan nga toan bo cic ban giao huong

ctiia Beethoven; chua t6i su tudi da trinh dién duong cam truée cong ching.

Moi nguoi ai ciing ki vong nhimg diéu tét dep nhat vé 6ng, va téi nim 12 tudi,
ong ding ki vao hoc vién 4m nhac danh cho nhitng nguoi c6 tai thién bam. Niam 17
tudi, 6ng da du diéu luyén dé tham du céc cudc thi qubc té, va (kha la ling) duoc ting
mot mé toc cua nha soan nhac nguoi Hungary, Franz Liszt!, sau khi gianh dugce hai

giai thuong tai Cudce thi Duong cam Qudc té Liszt tai Hungary vao nim 1956.

Chang may chéc, Shikun da tro thanh mét trong nhirng nghé si trinh dién giao

1. Franz Liszt (1811-1886) 12 mét ngh¢ si piano va nha soan nhac nguoi Hungary. Ong 13 nguoi biéu
dién c6 danh tiéng & khip Chau Au vao thé ki 19, dic biét 1a nho ¢6 ky thuit diéu luyén trén ban phim.

Ngay nay, 6ng van duge xem la mjt trong nhimg nghé si Piano 1én nhit tir trude dén nay.

2. Pai Cach mang Vin héa Giai cap V6 san 1a mot phong trio chinh tri xa hi tai Cong hoa Nhéin dan
Trung Hoa dién ra trong 10 nim tir thang 5/1966 t&i thang 10/1976, giy tic dong rong 1on va siu sic
trén moi mit cua cudce séng chinh tri, viin hoa, xa hoi & Cong hoa Nhin dan Trung Hoa nén ciing dugc

» o«

goi 1a “10 nim hén loan”, “10 ndm tham hoa”.
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huong hang dau Trung Quéc. Chuyén 1 nhu thé cho téi nim 1966, véi su ra doi cua
cudce Cach mang Vin hoa cia Mao Trach Pong2. Dé c6 thé dat duoe muc tiéu gin giir
nhing tu tuéng “ding din” bang cach loai bo nhimg tan du cia chu nghia tu ban ra
khéi xa hoi Trung Quédc, hang ngan nghé si, nha vin va nha soan nhac da bi tbng vao
nguc, nhac ¢ dién tré thanh bat hop phap. Pang budn thay, Liu ciing bi bét giir trong

suot sau nam.

Trong sau nim 4y, Shikun khong c6 viéc gi 1am, va ciing chang tuong tac véi ai

ngoai nhirng tén gac nguc, nhing ké thinh thoang danh dap 6ng.

Khi ching c6 viée gi dé 1am, ciing ching c6 duong cam dé choi, Shikun chi c6
thé téi mot noi duy nhat, thé gisi tuong turong. Tuy 1a nguoi kha kin ddo nhung 6ng da
tra 161 vai cudc phong van trong nhirng nim qua. M6t trong nhimng cudc phong vin
diu tién 14 vdi tap chi People?, bay nam sau khi dng duoc tha vao niam 1979. Ong da ké
viéc minh ngoi trong cin nguc, ngay ndy qua ngiy khac, dém nay qua dém khéc,
luyén tap ban concerto? yéu thich trong tAm tuéng. Ong budce 1én san khéu, gat dau véi
khan gia bén duoéi, hat tung phan dudi 4o, ngdi xudng trude ciy duong cam Steinway3
rdi bit dau choi nhac. Ban concerto sé 1 giong Si giang thir, Op.23, sang tac bai Pyotr

Ilyich Tchaikovsky ndm 1875, va duge Liu Shikun choi trong tAm tri sudt sau nim.

Mbi ngay 6ng déu trinh dién ban concerto sé 1 giong Mi thit cia Franz Liszt
theo cach hét sic s6i néi cho khan gia than mén, véi nhing cung bac budn vui thét
thuong trong khi ca dan nhac giao huong hao hung dudi theo tée do nguy hiém coa

tiéng dan duong cam.

Liu khong chi ghi nhé ban nhac, 6ng da séng cting voi né. Ong cam nhan duge
su 4m 4p cua 4nh sing va sy mat lanh caa nhimg phim dan dwong cim. Ong dam chim
trong mui huvong cua chiéc Steinway nim 1914, cAi mui thoang thoang cua gd xa gia

duoc danh béng, trude khi nhin ngudi chi huy dung trén buc biéu dién. Ong déi theo

1. Tap chi People (Con ngusi hoic Dan Chiing), tén goc la People Weekly 12 mét tuin bao cia My
chuyén viét vé nhirng nguoi noi tiéng.
2. Concerto: mot tic pham Am nhac thuong soan thanh 3 phan: khoan thai, cham, nhanh. Trong do,

mdét nhac cu vi dy: piano, violin, cello hay sdo sé& giao huéng cling mot dan nhac.

3. Pugc thanh 14p ngay 5-3-1985 tai New York boi Heineich Engelhard Steinway, Steinway & Sons
duoce xem 14 nha tién phong dich thuc trong nganh céng nghiép san xuét, ché tic din dwong cam hién
dai.
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va ling nghe nguoi chi huy g6 ciy gy va gia nhac, trong 1ong bing 1én ndi phén khich

khi ca dan nhac bit dau choi.

Ong viét ca nhimg ban nhac méi, tham chi ca mét ban concerto du khong co
but, ciing ching c6 gidy dé ghi lai. Ong da thu &m ban nhac vio trong tam tri, mdi

ngay 6ng choi hét 1an nay téi lan khac, khoa chit né vao mot mién ky re.

Mbi ngay Shikun déu trai nghiém diéu nay trong suét nhitng nim & tu, du cho
canh tay bi thuong do danh dap. Trong tam tri, 6ng van hét suc diéu nghé, khoe manh
va gioi giang. Ngay sau khi dugc tha, 6ng tiép tuc choi nhac, vi chinh pha Trung Qudc
muén chung té6 nghé si duvong cim hang dau cua dit nuéc van con séng va dap tit tin
don 6ng bi giét hoic bi chit tay. Bat chip viéc khong nhin thiy ciy duong cim thuc su
nao trong sudt sdu nim lién, 6ng van choi dan xuét sic nhu xua, cir nhu thé 6ng danh

hang gio lién luyén tap dé gitr vimg phong d6 giéng nhu bao nghé si diéu luyén khac.

Po6 chinh la sitc manh cua tri twong twong — mot kha nang chang ta
déu c6 nhung thuong xem nhe hoic khong dung dén. Kha ning nay sé tro
thanh ki ning véi s luyén tip thuong xuyén, né cé thé din ching téi thanh

cong hoic that bai, dva vao viéc chiang ta lam gi véi no.
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SU LAC QUAN

Hiéu duoc vai tro cua tri tuong tuong s& khién ching ta hanh phiic hon bing
cach ndo? Du sao ching ta cling khong thé tuong tuong canh ban than thiy hanh phuc
hon phai khéng? C6 thé khong, nhung tinh cach con ngudi khong phii bit di bat
dich va chiing ta hoan toan cé thé thay déi no, tir 86 nudi duimg hy vong va

sr lac quan, du cho diém chuan hanh phic khéi diu cia ban ¢6 thap.

Ciing giéng nhu viéc mot nguoi bi bénh tim di truyén can gir sire khoe bing
cach an udng diéu d6 va luyén tap thuong xuyén, ngudi ¢ diém chuin hanh phuc thap
c6 thé phat trién thai d6 va hanh vi dé hanh phtic nhu nguoi ¢6 diém chuan hanh phic
cao. Pé tré thanh mét nguoi lac quan hon, hay ty héi ban than ciu nay: Ban

kiém soat s6 ménh cia minh, hay s6 ménh mei 1a thit kiém soat ban?

Muc d6 ma con ngudi tin rang ho c6 thé kiém soat cudc séng cua chinh minh
duoc biét d@én voi thuat ngir tam 1y hoc 12 Piém Kiém soat. Nguoi c6 diém kiém
soat ngoai giéi ¢d xu hudng tin rang hanh vi cua ho khong gay qua nhiéu anh huong
va nhin chung, bit cir phin thuéng nao trong doi déu nim ngoai tim kiém
soat ciia ho. Ho it khi tranh dau dé dugc thing cip i tin ring ung vién thanh cong
da duge chon lya tir trude, ho ciing it tham gia bau cir vi cam thay phiéu bau caa minh

sé khéng anh huong toi két qua chung cudc.

Nhirng nguoi c6 diém kiém soat néi giéi tin ring vin may hay tinh co
khéng déng vai tré quan trong trong viéc quyét dinh nhimg chuyén xay ra
dén trong doi ho, va ho thuong 12 nhimg nguoi song hanh phiic hon. Ho it khi cim
thay ban than minh 14 nan nhén, va thuong doc dugc nhiéu diéu tir nhimg sai lam. Ho
thuong 13 nhimg nguoi lac quan hon bai ho 6 thé dé dang tuéong tuong ra két qua

mong mudn, hoic nhirng budc can thuc hién.

Nhung d6i khi ho c6 thé lac quan qua muire, tir d6 nay sinh thai do chu quan
trude nhimng cam bay tiém tang va c6 thé guc ngd ngay tir chuéng ngai vat dau tién. So
hiru diém kiém soét noi giéi qua cao dong nghia vai viée ban sé ha canh véi mét et nga
thuce sy, va vi ban coi ban than 13 ngudi ndm quyén kiém soat cao nhit, ban sé chi biét

d6 16i cho chinh minh. Cuéi cting ban sé ton thwong rat nhiéu.
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Viay nén di moi ngudi nghi s¢ hiru mét diém kiém soat ngoai gisi cao sé tot
hon, chiing ta cling can phai nhin thing vao thyc té. Di1 sao chiing ta ciing khong kiém
soat duoc moi thi. Nha than hoc nguoi My, Reinhold Niebuhr, da dic két didu nay
trong 161 Cau nguyén Binh an ctia minh. Té chtrc Alcoholics Anonymous (Nhiing
nguodi nghién rrou An danh) ciing rat nhiéu chuong trinh 12 bude khac da 4p dung va
khién 101 ciu nguyén nay ngiy cang tré nén pho bién hon. C6 thé trich dan ngin gon

nhu sau:

“Xin hay ban cho tim hon t6i sy thanh than dé chiap nhin nhirng diéu

chiing thé doi thay,
Long can dam dé thay déi nhirng gi to6i c6 thé,
Va sy khén ngoan dé hiéu ré sy khac biét.”

Ban cho ban tit ca sr lac quan trén thé giéi nay ciing ching thay déi
dugc diéu gi néu ban than ban cir mang tu tuwéng moi thir déu 1a trach nhiém
cia minh. Gan day, t6i c6 mét cude ndi chuyén véi mot dong nghiép tai hoi nghi Tri
liéu tam ly, va ho da chia sé cach ho chat vat vuot qua cac truong hop bénh nhan ty
van. Ho thira nhan ¢6 cam nhan duoc sy thay déi trong nhimg buéi chira tri cudi cing
va udc gi da khuyén nhu bénh nhan khic di ngay hém dy. Du vy, néu bénh nhan
khong téi chia sé true tiép nhimg gi ho dinh 1am, chiing ta khong thé nao thuc su biét
va ngin can ho. Py 1a két qua cua viée sé hitu diém kiém soat néi gioi cao — ban ludén
cam thay phai chiu trach nhiém nhiéu hon déi véi nhitng gi ban nén lam. P6 1a 1y do vi
sao nhiéu déng nghiép cua tdi kiét sire khi ¢6 hon ba hoic bén bénh nhén trong sé hen
cuing ldc, trong khi nhitng nguoi khac cé thé tiép rat nhiéu bénh nhan ma khéng co

van dé gi.

Mot trong nhimg nghién ciu thi vi va 6 phan bat ngo cua tri tuong tuong duge
phét trién bsi gido su Gabriele Oettingen tir Pai hoc Pennsylvania. Ba cting nhom
nghién ctru da tim ra loi ich d4ng kinh ngac cta ca suy nghi tich cuc 1an tiéu cue. Hoa
ra, dé dat dwoc diéu gi d6, ching ta khong chi cin c6 két qui mong mudn va
nhimg buéc hanh déng trong diu ma con phai ¢6 cach nhin thuc té vé
nhimg chuéng ngai c6 thé gip phai. Nghi téi diéu té hai nhat c6 thé xay dén, nghe
thi chang méy lac quan va thuong bi goi 1a “tham hoa”, nhung néu dugc sir dung ding
cach, hanh déng iy c6 thé mang lai nhiéu loi ich. C4c nha tim 1y hoc tin ring, néu

ban luong truée dwoe nhimg van deé va tré ngai nhung van tiép tuc véi vién
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twong cuia minh, cuoi cung moi viéc deu sé suon sé. b6 chinh la quan niém

chiing ta dé s¢ séng hanh phiic mai vé sau bit chip nhimg dié¢u kho khin.

Néu ban thiy ban than minh tham hai, hiy tu héi “Réi sao?”. Vi du, néu ban
khéng ngimg nghi ngo ning lyc 1dam viée cua minh va lo sé bi nhic nho, hiy ty hoi
“Roi sao?”. Co thé tiép theo sé& 1a nhimg khoa hoc ma phong Nhan sy sip xép cho ban.
Nhung ciing c6 thé ndi lo ling trong ban s& ngay mét ting 1én, 1ong ty tin giam xudng
va cudi cling 12 mot 161 canh cdo bang vin ban. Ban c6 thé tuéng tuong xa hon nira, téi
ca chuyén mét viée! Mat nha! Chuyén gi sé xiy ra véi con céi ciia ban day? Nhing hiy
tiép tuc hoi ban than “Sau d6 thi sao?”. Néu mat ca nha 14n viéc thi ban biét phai 1am
sao day? Chuyén dén séng cling thanh vién trong gia dinh mot thoi gian trong khi
chinh quyén dia phuong sip xép mét cin nha cho ban? C6 vé khong may thoai mai,

nhung thé ciing chua phai ngay tan thé dau.

Khi ban hoc cach cii thién bat ki diéu gi trong cudc song, ban cin can
nhic nhimmg viée co6 the khién ban chat vat nhat. Nhimg cai “nhung” cia ban

l1a gi day?
“Toi sé tim mot cong viéc moi, nhung...”
“T6i sé tap luyén nhié¢u hon, nhung...”
“T6i sé gia nhap h¢i nhém cong déng, nhung...”

Hay tim ra nhimg cai “nhung”, sau d6 tranh luin v6i chinh minh. Rat
nhiéu “phan” tinh c4ch trong ta tham gia vao cudc déc thoai ndi tim, mot phan muébn
lam viée niy, mét phan mudn lam viée khac. Néu can, hay bién ching thanh mot cuoe
hoi thoai, va hay bat dau khich 1& ban thAn minh. D6i khi, dé tro thanh ngwoi lac
quan, ban sé phii ling nghe nhiig di¢u bi quan trong chinh minh. Con
nguoi bi quan chi dang cé bao vé ban khoi tén thuong va thit vong, nhung s& ludn co
nhimg cach nghi khéc vé cing mét tinh huéng. Hay tim chimg et ching lai con
nguoi bi quan trong nai tAm ban, ban diu ban sé c6 cam giac gia tao, nhung
din din né sé tré thanh théi quen. Lip di Lip lai nhiéu lin va ban sé cam
thiy dé suy nghi tich cue hon. N6 s& An siu vio trong tinh cich, va con nguoi thue
té lac quan sé chi phdi giong néi trong dau ban. Néu con nguoi bi quan ton tai
manh mé, hiay nhé lay mét diéu: 1am mét nguoi bi quan ching cé ich gi hét;

du thé nao ciing khéng giap gi duoc cho ban.
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GHI NHAT KY HANG NGAY

Pé hoc cach tro nén hanh phic hon, ban c6 thé s& phai m¢ rong pham vi thoai
mai ciia minh, va thir lam nhimg viéc ma binh thuong khién ban van cam thay lo ling.
Piéu quan trong nhat can nhan ra 13 ban c6 kha ning thay dbi. Hay dé t6i noi lai mot
lan nita. BAN CO KHA NANG THAY DOI! Tinh cAch coa ban ¢6 thé c6 méi lién két
v4i cac gen, nhung diéu d6 khong co nghia ching bat di bat dich; ban khéng hé mic

ket voi ching.

Thay @i cAch suy nghi va hanh xu c6 thé khién ban khéng thoai mai, nhung
day ciing giong nhu phan tng chién dau hoic chay trén trong thyc té. Viy nén hay
luyén tap tho co hoanh dé chéng choi voi cam gide d6, va hdy nghiém tdc cin nhic

viéc viét nhat ky hang ngay.

Viét nhat ky hang ngay giap ban c6 dwoc cai nhin da dién hon vé moi
viée. Cac nghién cim con chi ra viée nay c6 tac dung tuong tu nhu tham van tam .
Nhiing viéc ay phai dwoc tién hanh mét cAch nghiém tic. Muc dich cua viée viét nhat
ky khong phai 12 dé ban dim minh vao su tu thuong than. N6 nén 1a cong cu gitp ban
thay dugc nhimg suy nghi, tinh cam va cich hanh xir khac di. Khi nhin lai nhimg gi
ban da viét, ban s& thay dugc su thay d6i thai d¢ ciia minh qua thoi gian. Hanh dong y

sé tao ra hiéu tmg domino va giap ban lac quan hon trong tuong lai.

Viy nén hiy lay mot quyén vo ciing mot ciy bit chi va bat dau viét. Khong can
phai viét mot cAch hoan hao. Ngit phap va chinh ta ¢6 thé 16n xon, ban khong cin sang
tao. Nhung quan trong 1a ban phai nhé duge nhimg diéu t6i vira n6i vé niém tin, hay
nhé dugce nhimg diéu t6i vira ndi vé niém tin, hay nhé duoc nhimg suy nghi c6 duoc
qua nhing trai nghiém va nhimg hau qua vé mit cam xdc. Néu ban mudn viét vé
nhimg diéu khién ban khong vui ngay hom iy, hiy viét ca nhimg suy nghi khién ban
nay sinh cam giac khong vui. Hay viét cAch ban mudén nghi va cam nhéan néu sy viée

tuong tu xay ra thém mot 1an nira.

Néu ban ting viét mot bue thu dién tir hodce tin nhin trong con cdu gian nhung
lai khong gui di, ban di 4p dung ding qua trinh ndy roi day. Ban viét tin nhén ra va
cam thay tdm trang 6n dinh hon nguoi kia sé& chang bao gio doc dugce diéu ban muén

rx

nol.
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Viét nhat ky ciing giéng nhu vay. Chuyén nhirng suy nghi va cam xuc tir dau vao
trang gidy gitip ban tach minh ra khoi nhiing thi tiéu cyc va cam thiy thanh than, bat
cing thang hon. Du vay, duong nhu cic thiét bi dién tir khong dem lai tic dung tuong
tu dbi voi rat nhidu nguoi. RS rang 1am thé sé riéng tu hon, dic biét néu ban séng
chung mét ciin ho voi nhirg nguoi ban toc mach, hay sir dung phan mém nao d6, hoic
viét viin ban trén may tinh c6 mét khau bao vé. Mot cach dé dang d@é viét nhat ky dién
tir chinh 14 lap mot hom thu dién tir méi, chang han nhu mét tai khoan Gmail. Bang
cach d6, ban c6 thé d& dang gui nhimg suy nghi t6i chinh minh, va khéng ai c6 thé
ding nhap vao dé doc trom. Ban c6 thé ding nhap vao hom thu dinh ki va doc nhimng
tin nhin trong qua khir dé hiéu chinh minh, va hy vong ban sé thiy dugc sy
thay d6i cia ban than. Du véy, khong gi sinh bang mot quyén vé don gian vi ban ¢6
thé nguéch ngoac hét tat ca vao d6 nhimg suy nghi trong dau ban va khéng thé chinh
stra lai. Muyc dich coa toan bo qua trinh nay 1a danh riéng mot khoang khong d@é ban
tuy ¥ khoi thong dong suy nghi, sé ching ich gi néu ban tuy ¥ khoi thong dong suy
nghi, sé ching ich gi néu ban biét minh c6 thé x6a b6t noi dung hoic chinh sira dé bién
n6 tro nén hoan hao. Ban c6 thé cam thay ki cuc néu truge day chua tung lam viée gi

tuong tu, nhung giéng nhu viéc mic do 16t vay, ban s& sém quen thoi.

Néu ban 100% phan ddi ¥ tuong viét nhat ky, vay thi ban sé phai lam mot viée
vat va hon. Nhung qua trinh trén van sé c6 ich hon véi ban. Phuong phap thay thé hirm
hiéu nhat chinh 13 st dung tng dung ghi Am giong noi trén dién thoai cua ban rdi di bd
khoang 10 phit. Hay tuéng tuong ban dang noi chuyén véi mot nguoi ban, hay giai
bay moi thir vai ho, hay ké vé ngay hém d6 cta ban vé cude song va nhimg diéu khién
ban ban tAm. Hay ndi ca vé nhitng muc tiéu va cAc bude ma ban s& thuc hién dé dat

dwoc muc tiéu iy.

Néu ban thiy vuéng mic, khong biét viét gi trong nhat ky, & cudi méi chuong

ctia cudn sach niy déu cé dua ra mot vai goi y cho ban.

LUYEN TAP
(s o]

Viét nhat ky vé nhimg chuéng ngai

e Hay bit diu véi ngay thang! Néu ban viét tay, hily nhé ghi ca ngdy thang.
Bing cach nay, ban c6 thé thiy rd cam gi4c tai thoi diém 4y va su khac biét so

vGi tdm trang sau nay.



Chia sé sich hay- www.helloaline.com/sachhay/

e Viy ban muén viét gi day? Néu khong chic chin, hdy hoi ban thain mét vai
cau hoi: Gio ban dang cam thay thé nao? Ban dang nghi gi trong dau? Hay viét
chinh x4c nhimg tir nhu: “H6m nay t6i cam thay...” hodc “Téi mudn...” va xem

nhing gi s¢ dén tiép theo.

e Viét thit nhanh. Néu ban cur tiép tyc viét, nha phé binh noi tAm s& khong thé

nao chen ngang dé kiém duyét suy nghi cua ban.

e Hay chon riéng mét vai ngay cu thé dé viét, va chi viét trong nhimg ngay
ay. Néu viét duoc mdi ngy thi tuyét voi, va dua vao nhimg gi dién ra trong cude
song ma ban thiy phu hop. Nhung v6i hau hét moi nguoi, viét nhat ky hon ba
lan mot tudn c6 phan qua mirc. Hay tim mét chi dé ma ban mudn viét rdi xa hét

moi suy nghi trong dau trong vong 15 phit.

o Khéng cin tuan theo lugt lé. Mdi ngudi c6 cach 1am khac nhau, hiy ci 1am

theo cach phit hop nhit v6i ban.

e Hay thanh that. Co rat nhiéu tha trong tAm tri khién ban cam thay téi té néu
phai trinh bay truéc dam dong, nhung moi nguoi sé khong doc duoce nhat ky
ctia ban. C6 nhirng viéc khién ban cam thay téi 16i du chi méi nghi dén, nhung
khéng sao hét, ban van can phai viét ra. Hay thira nhan diéu d6 va tham chi viét

vé nhirng cam xiic ma qua trinh viét nhat kf mang lai cho ban.

e Suy ngim. Thinh thoang hiy quay tro lai doc nhirng bai nhat ky truéc day, dé
y xem thoi gian va trai nghiém da thay dbi cAch ban suy nghi va cam nhan vé
nhimng gi ban ting viét nhu thé ndo. N6 sé gitip ban nhan ra ban than da phat

trién va di theo mét huéng tich cue hon.

Thoi quen viét nhat ky ciing quan trong nhu viée dé nio bé xa hét moi suy nghi.
N6 sé& gitip ban tao ra cam giac trat tu trong cudc song, di d6i lic vin c6 phan hdn
loan. Nhung trude hét, viée viét nhat ky sé gitp ban thau hiéu ban than minh hon. N6
chi rd diéu gi thuc sy khién ban cdu git. N6 gitap ban thir thach va thay déi nhimg cudc
déi thoai noi tAm trong dau bang cach thé hién nhing bét an va so hii dudi goc do an
toan, khong phan xét. Va né ciing gitip ban tra 10i ciu hoi quan trong nhat: DBbi véi

ban hanh phic la gi?
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Va khi ban da tim ra dugc cau tra 1oi, t6i tu hoi liéu dé cé phai hién than cua

mot diéu tét lanh, hay 1a sy thoai lui cia mot thir xdu xa?

Nhung c6 I cubi cung d6 14 su két hop cua ca hai diédu trén.
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SU PHA TRON HANH PHUC

Mila xuin nim ngoai, khi t6i ngdi thu gidn va déi theo cau con trai bat nhay
trén bat nhtin 10 xo, vo t6i di bao rang: “Néu troi lte nao ciing duoc nhu thé nay, con

nguoi ta sé hanh phuc hon rat nhiéu.”

Ban ning cua tdi rat tAn thanh, t6i gat dau dong ¥ ma chua kip ngung lai, suy

ngim cAu ndi cia cd ay.

Néu gitta mit troi va hanh phtic ¢c6 mot méi lién hé, qubc gia hanh phtc nhét
trén thé gisi sé 1a noi d6n nhan 4nh mit troi nhiéu nhat. Nhung sau nay t6i méi phat

hié¢n d6 khong phai su that.

Theo nhu bai “B4o c4o vé Hanh phiic thé gigi”, do Gallup! tién hanh, nim gibe
gia hanh phtic nhat 1a Na Uy, Dan Mach, Ai-len, Thuy Si va Phian Lan2. 1000 ngudi
tham gia vao bai nghién ctu tir 150 qudc gia khac nhau da duoc hoi va tra 1oi nhimg

cau hoi sau:

“Xin hdy tuong tuong mot bac thang duge danh sé tir o cho téi 10 tir duéi 1én
trén. Gia sir bac thang trén ctng dai dién cho cuéc séng hanh phuc nhit, va bac thang
dudi ciing 14 cude soéng toi té nhit danh cho cc ban. Vay ban cam thiy cude song hién
tai cia minh dang & bac thang nao? Bic thang cang cao, ban cang cam thay hai long
v4i cude song, bac thang cang thap, ban cang cam thay té hai. Bac thang nao gan nhat

v6i cach cam nhéan cua ban?”

C4u hoi nay duoc dit ra moi nadm va ciu tra 16i duoce tron vaéi cau tra 1oi hai nim

truge dé tim ra mirc hanh phtc trung binh cia moi quéc gia.

Nhung tai sao Na Uy, Pan Mach, Ai-len, Thuy Si vd Phan Lan lai nim trén
ciing? Vé mit dia ly, cic qudce gia ndy nam kha gan nhau, va c6 thé c6 dicu kién khi

hau tuong tu, nhung ching khong d6n nhan 4nh mit troi nhiéu nhat thé gisi, khong

1. Gallup, Inc. 1a mét edng ty tu van quan 1y higu suét toan cau dva trén nghién ctru cia My. Puoc thanh
lap boi George Gallup vio nim 1935, cong ty tré nén noi tiéng véi cac cude thim do ¥ kién cong chiing

duoc tién hanh trén toan thé gisi.

2. Két qua nam 2017.
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hé. Pit nudce c¢6 nhiéu 4anh mit troi nhat 14 Ai-Cap va Sudan, thé nhung hai cai tén ay

lai nam gan cuoi biéu do6 hanh phic.

Néu mat troi khong khién chiing ta hanh phic hon, tai sao vio budi chiéu Chu
nhit dé chiu ngdi uéng ca phé bén vo, nhin ra cira sé6 ngim con trai nhiin nhay trén
bat 10 xo0, ca hai chiing t6i déu nghi néu cugc séng ludn thé nay thi moi nguoi déu sé

hanh phtc?

C6 1& boi @6 12 ngay ning am dau tién trong niam. Hodc c6 1& ban thin ngay dep
troi khong khién chiing ta hanh phtic — 1a do truéc d6 chiing t6i khong duoc tan

huong nhitng ngay dep troi nhu vay ma thoi.
Trude @6 troi lanh budt va ROI troi 4m.
Trude d6 troi mua gidng va ROI troi ning.

Quay trg lai va “Bao cio vé Hanh phiic thé gi¢i”, nhimg quéc gia giir vi tri cudi

cung trong danh sach la Syria, Tanzania, Burundi va Céng hoa Trung Phi.

Nhimng qudc gia nay nhan dwoc nhiéu 4nh mat troi, nhung nguoi dan gip phai
su han ché vé quyén tu do ngdn luan va lam dung quyén con ngudi, nhimg van dé ma

cac quéc gia TAy Au it gap phai.

Tbi cho ring ban than 4nh mit troi ching lién quan gi téi viée cai thién mue d6
hanh phtic. Néu e nao ciing ngap tran nang am, chiing ta sé tré nén quen thudc voi
kiéu thoi tiét d6 va ning 4m s& khong c6 phat huy tac dung. Budi chiéu cubi tuan diu
xuin véi khi hau dé chiu c6 thé khién moi nguoi hanh phiic chinh 1a do né trai nguoc
hin v4i khi hau TRUGC PAY.

Chiing ta sao c6 thé tan huong ngidy ning néu khong phai trai qua canh mua

phun xam troi cua thang Hai nuée Anh?
Sao chiing ta c6 thé hanh phiic néu chwra timg cim thiy dau khé?

Ta phai hiéu ring minh khong thé ldc nao ciing hanh phic, néu khéng hanh
phtc ciing sé tro thanh mot diéu rat doi binh thuong. Dé song mot cude doi hanh
phiic d6i lic chiing ta phii trai qua cim giac bat hanh, d¢ sau nay cé6 thé

tin hwong cudc song khi tam trang di lén.

Hay thanh thét v6i con nguoi cua ban!
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Néu ban cam thay dau khé, hiy ct dau kho!

Pung tu tao 4p luc ép ban than phai tré nén hanh phic, ban s& cam thiy nhu ai

ai cling c6 mot cude séng hoan mi, chi riéng ban hung chiu ton thuong.

Hanh phtc khong phii mét viat hiru hinh. D6 la mét qua trinh, 1a mét
chuyén du ngoan. Trong chuyén du ngoan iy, ¢é6 nhimg liic ban cim thay

tim toi, ban phai rat nd lre dé thiy dwoc anh sang trong cudc song.
Tém lai, hanh phiic khéng gitip ta hiéu cach song vui vé, nhung ndi budn thi co.

Va chuyén hanh trinh theo duéi hanh phic dwoc khoi hanh tir noi ban khéng
cam thiy hanh phic.
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KET QUA NGUOC

Khi nha xuit ban 1an dau dé cap tdi viée viét cudn sach niy, ho hoi chu dé nao
duoc yéu thich nhat trén kénh phat thanh cua t6i. T6i lién tuc tim sé liéu cua kénh
phat thanh dé tim ra méi lién hé giira tiéu dé va do néi tiéng. T6i phét hién bat ctr cha
dé nao cé tir “Hanh phic” hoic “Su hanh phtic” déu duoce yéu thich hon nhimng chu dé

con lai.

T6i danh rat nhiéu thoi gian nghién ngdm cau hoi nay, di nhimg doc gia nghe
dai da tu quyét dinh cAu tra loi thay t6i. T6i s¢ rang chinh nhing 4p luc x4 hoi riang ho
phai that hanh phic da khién ho quyét dinh tai vé nhirng bai phat thanh d6, thay vi

nhu ciu dugc hanh phiic xuat phat tir chinh ban than ho.

Tb6i chot nhé dén nhimg nguoi phu nir véi thé hinh can déi thuong téi phong
kham cua t6i xin 1oi khuyén vé viée giam cin. Gidng nhu cach ca xa hoi ki vong moi
nguoi phai hoan hao vé mat thé hinh, gio d4y, moi ngudi ciing ¢6 xu thé dep hoan mi
¢4 vé mic cam xdc 1an tam 1y. Cac nha vat 1i trj liéu va tac gia thién chi déu nhian manh
tam quan trong cua viée séng hanh phic va téi c6 thé hiéu duoc 1y do tai sao. Nhimg
nguwoi hanh phiic thuong c6 méi quan hé 6n dinh hon, dwoe cho 1a dé mén
hon, ngi ngon giic hon va ¢6 hé mién dich tot hon. Ai lai khong muén tim hiéu

hanh phtc hay bo 16 nhing loi ich tuyét voi kia chu?

Nhirng cam xtic tiéu cye cling rat cd gia tri, viée nghi ring ban c6 thé khong bao
gio phai trai nhiém chiing 12 mot diéu phi thuc té. T6i khong muén to ra sén sua,
nhung cude séng ciing nhu mot chuyén tau luon, véi nhing doan 1én cao va nhing
diém cyc thép, chi cin ban mé to d6i mit trong suét cudce hanh trinh, ban sé& thay moi

thir hoan toan xing dang.

Trén con duong kiém tim hanh phiic, ban c¢6 thé nghi ban cua hién tai da du
hanh phtc réi, va d6 1a diéu rat thyc té. That ngich 1y khi 1y do duy nhét khién ban cam
thay bat hanh c6 thé xuat phat tir nd luc khéng ngimg dé tré nén hanh phic. Nhiéu
nim qua, c6 rat nhiéu bai nghién cru nhim xac dinh xem liéu qué trinh tim kiém
hanh phiic c6 thyc sy khién con nguoi ta bot vui vé hon, va két qua khong may dé chiu
déi voi nhitng ai ton tho sy hanh phiic. Trong mét bai nghién ciru, nhimg nguoi tham

gia dugc yéu cau doc mét trong hai bai bao cao gia vé tam quan trong cua hanh phuc
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hoic tim quan trong cua viéc dua ra nhimg danh gia chinh x4c. Sau d6, ho duoc phan
ngau nhién mot doan phim vui hoic budén dé khoi goi cam xtc. Poan phim vui vé
chiéu canh mét nir van dong vién trugt bang gianh dugc huy chuong vang, dam dong
déu mung r& va vi huén luyén vién chic ming c6. Poan phim khong vui chiéu canh
mét cip d6i hanh phic trong tinh yéu danh ca dém bén nhau khiéu vii, rbi nguoi vo
dot ngot qua doi, doan phim két thic véi canh nguoi chong mot minh quay vé cin nha
trong vang. Sau d6 moi nguoi déu duogc kiém tra trang thai cam xtic va hoi mot vai cau
lién quan téi cam nhén cia ban than. Khi phan tich két qua, c6 thé thiy nhirng nguoi
doc bai bao vé tim quan trong cta hanh phiic trai qua mét con thit vong tran tré khi
xem b¢ phim vui vé, nhidu hon so vi nhom con lai. Khong phai ho thit vong vdi doan

phim, ho cam thay nhé ra ban than minh nén vui vé hon khi xem.

Vay néu cudc sdng cua ching ta ngap tran nhimg diéu hanh phdc, thay vi tin
huong cude séng nhiéu hon, ¢6 kha niang chiing ta sé khong con tran trong nhimg su

kién tich cuc trong doi.

T6i cho ring dé thuc sy séng hanh phuc, chiing ta can kiém so4t toan bd cam
xtic, khéng phai chi nhimg cam xic tich cyc. Con nguoi s¢ hiru mot phé cam xtic rat
rong cing rat nhiéu tir ngir dé miéu ta chiing, nhung tat ca nhimmg cam xuc ay déu dua
trén nén tang phan tng chién diu hoic boé chay, va déu giy ra nhing thay déi vé hoa
hoc va tam sinh 1y nhu nhau trong co thé ching ta. Cung 14 cam giac bén chén trong
long, ciing 1a dong chay adrealine s6i syc trong mau khién nhip tim c6 phan (hoic vo
cuing) don dap, cam giac t6i 16i hay gian dit d&u nhu nhau. Hai nguoi dung xép hang
cho choi tau lwon s& mang nhimg xtc cam hét nhu nhau bén trong co thé, thé nhung

mot ngudi goi d6 12 so hai, nguoi kia lai goi 1a phin khich.

Phai thau hiéu cam xtc thi chiing ta méi c6 thé chip nhan, va chi khi thira nhan
su tdn tai cua ching, ta méi c6 thé thoat li khoi né duoc. Néu khong hiéu tai sao minh
lai cam nhan theo cach do, ban sé dé& cam thay so hii trude chinh cam xtic cia minh.
Thuc chéit @6 chi 1a cam xtc, va khi bit dau s¢ hai, ta c6 thé ném ghé ra ngoai cura s6

hoic ling 1& thu minh vé mét goc trong con hoang loan trude khi kip nhan ra.

Nzo bé cua ching ta 1a mot ¢6 may thong minh va phie tap, chiing duoc day
cach nhin dang sy khac biét du 1a nho nhit gitta Am thanh va mau séic, nhung ban

phai luyén tap trai nghiém thi méi 6 thé nhan ra sy khéc biét.
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Cac bo toc Himba o phia Bic cua nude Cong hoa Namibia nhin nhan thé gisi
khac hin so véi moi nguoi. Trong khi tiéng Anh c6 11 tir khac nhau dé miéu ta cac mau
do, cam, vang, lam, lyc, tim, hong, niu, xAm, den va tring, tiéng Himba chi ¢6 nam tu.
”Serandu” 13 nhoém mau d6, ndu, cam va mét vai téng vang. “Damdu” bao gom
xanh, mét tong do khac, be va mot vai tdng mau téi hon nhu d6 dam, luc dam va den.

“Vapa” 12 mau vang nhat v tring, trong khi “Buru” miéu ta hai mau lam va luc.

Péi vai ho, lam va luc khong chi duge miéu ta bing ciing mét tir, ma ching thue
sy nhin giéng nhau. Trong khi moi ngudi c6 thé phan biét hoan toin hai 6 vuéng mau,
nguoi Himba rat kho c6 thé nhan ra sy khac biét. Ly do 1a bai méi truong séng xung
quanh c6 rat it mau dé trai nghiém, vi vay, nio bo khong tao duoc su lién két dé tiép
thu nhitng diém khac nhau. Ngoai trir mau d6. Vi nguoi Himba ding nhiing tir khac
nhau cho nhimg téng d6 khéac nhau, ho c6 thé nhan ra sy khac biét rat nho giira hai

tong ma ca t6i va ban déu thay giéng nhau.

Nio bd sé tiép thu moi thit ban day nén ban luyén tip di chiam chi, va
cach duy nhiat dé ban luyén tip thiau hiéu cim xtc cia minh chinh la thue
su trii nghiém, khong phai xua dudi va phét 1o sy hién dién cia ching. Chic
chan i, hily hit tho mét hoi that siu, dé nhimg cam xtc ty tan bién, nhung diung vo
nhu ching khong hé ton rai. Néu ban khoéng nhan ra duoc su khac biét giita cam gic
c6 doc va gian dir, lién lac voi nhitng nguoi ban cii hoic két thém ban méi sé 1a nhimg

dieu ma ban can, du ching khong phai wu tién s6 mot.

Néu ban lam sai mét viée nhung lai khong thé phan biét cam gidc t6i 131 véi xau
hé, thay vi cé sira sai, ban lai muén chay trén, hoic khién tinh hinh ngiy cang téi té

hon.

Nhirng ngiy sau cudc tin céng ngiy 11/9 & New York, rat nhiéu phong vién tin
tire @6 bo xudéng duong ké ca khi c6 vé nhu bui bay con chua kip cham xudng dat, ho da
liéu mang tim kiém phan tng cua céng chiing dé cung cip mét sb noi dung mang tinh
c4 nhan trong bai bao cua minh. C6 nguoi ndi: “Phan tmg dau tién cua tdi chinh 1a ndi
budn khing khiép, nhung sau d6 t6i gidn dir vi khong thé lam gi dé ngudi ndi budn”.
Nguoi tht hai noéi: “Mot loat cam xtc ta dén va toi khong thé 1am gi duoc, c6 18 gian
dir, bbi rdi, so hai. Téi cam thay that tdi té”. Ai trong hai nguoi @6 sé dé vuot qua cam
xtic ciia chinh minh dé tiép tuc séng? Ro rang 1a nguoi dau tién. Viée luyén tap dé chi
ra ding thuat ngir miéu ta cam xdc dem lai cho ching ta nhiéu cam nhan hon chi don

gian 1a tir “t6t” hodc “t&”.
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Trong nhimg nim qua, c6 nhiéu bai nghién ciru da chi ra ring kha niing xac
dinh 16 rang cam xtc cua minh dudi ap lyc dong nghia véi viée ban sé& it bi choang
ngop trong nhimg tinh huéng khé khin. Tién si Lisa Feldman Barrett, gido su tai
khoa TAm 1y cia Pai hoc Boston, Massachusetts, phat hién ra ring nhiing dwa tré co
kha ning nhan biét, hiéu va goi tén cam xdc cua minh mét cach chinh x4c it phai téi
gap bac si da khoa, it thé hién hanh vi bao lyc va it ¢6 nguy co dinh phai nhimg van dé
vé thude phién va rugu bia. Chiing ¢6 ki niing xa hoi tét hon, thé hién pham chat 1anh
dao manh hon va tham chi con dat duoc két qua thi cao hon. Chinh nhe vay, gido duc
vé mit cam xtic da tro thanh nhan té trung tim cua cai cach gido duc trong nhimng
nim gin day. Nhung diéu nay khoéng c6 nghia 1a nhimg nguoi da tét nghiép nhu
chiing ta khéng con hoc duoce nira; ta van c6 thé hoc diéu nay khi @ 1én. Téi thuong
hay c6 nhimg bénh nhan phai chiu dung con dau kinh nién. Viéc thay rd su khac nhau
gitra cam giac kho chiu va cing thang gitp ban khong con qua ban tAm, mic du con

dau van con ¢ d6. Than thé khéng thoai mai, nhung tinh than ciing khong chiu 4p luc.

Gi4o duc vé mit cam xdc 12 mot phan thiét yéu voi tat ca chting ta; néu ban
khong biét tir ngir chinh x4c dé miéu ta cam xdc ma minh dang trai nghiém, ban chi c6
thé noi “toi t&” thay vi “t6i 16i”, “chan nan” hodc “mat kién nhin”. Néu khong thé goi
tén, ban khong thé thay d6i né duoc. Tiéng Anh 14 mét ngdn ngir pha trén, chiu anh
huong cua toan thé gisi trong hon mét ngan nim qua, iy vdy ma c6 nhiing cam xtic
ton tai trong ngdédn ngir khiac nhung khong ton tai trong tiéng Anh. Vi du nhu
“Schadenfreude”, mét tir tiéng Pe miéu ta sy ha hé khi thiy nguoi khac gip nan.
“Greng-jai”, tir tiéng Thai miéu ta cam giac khong thoai mai khi ai d6 phai bo do viée
cia minh dé gitip ban. “Hygge”, tir tiécng Pan Mach miéu ta trai nghiém tha vi tir
nhimg diéu gian di trong cudc séng. Va c6 ca nhimng tir tiéng Anh ma it ai biét téi.
“Alysm” 1a cam gidc bon chon dén khoé chiu khi bi 6m. “Shivviness”, mot tir co bit
ngudn tir Yorkshire, chi cam gidc kho chiu khi mac trén @ 16t méi cdo vao ban.
“Huckmuck” 1 tir tiéng Anh dia phuong cd, chi cam gi4de khong yén long khi thay do
dac khéng duoc xép dang chd sau khi don dep, doi lac con duoe dan Dorset dung dé

chi su 16i thoi.
Goi y viét nhat ky

1. Néu ban c6 thé du hanh nguogc thoi gian, ban s& néi diéu gi voi ban than dé

gitip chinh minh vuot qua kho khan?

2. C6 diéu gi ma ban udc ngudi ngoai biét vé minh hay khong?
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3. Hay viét mét danh séch ciu hoi ma ban can tra 1oi.
4. Gio ban ¢6 mudn nghe 161 néi ndo tir ai d6 khong?

5. C6 161 nao ban cin nghe tir ai 6 trong qua kha khong?
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CHUONG 2: LIEU TIEN CO MUA PUQC HANH PHUC?

TAM LY PONG TIEN

Néu 16i nguoc dong thoi gian vé voi nhimg nim xa xua trong lich sir loai nguoi,
khai niém dong tién khong hé ton tai. Rat 1au trude d6, moi ngudi trong cong déng hop
tac chat ché voi nhau, néu mét ngudi gioi lop mai nha, nguoi khac ¢ tai san xuat gido
thi ca hai gia dinh s& #n téi véi thit voi ma mat va khong ai bi wét khi troi mua. Thé
nhung nén kinh té trao @i hang hoa khong thuc sy hiéu qua khi xa héi ma rong. Mot
mai nha tuong duong véi 200 chiée gido, nhung mot tho lop mai thi can téi bao nhiéu
chiée gido day? Anh ta c6 thé d6i liy vai chiée riu tir nhitng nguoi tho khac, nhung biét
tim dau chd dé cat hét dong gido d6? Vay nén, téi khoang nhitng nim 1100 truée Cong
nguyén, ngudi Trung Qude da tao ra nhimg ban sao thu nho bang dong cua d6 ding va
vii khi dé trao d6i. Nhung ching ai thich thd vai viée cham phai déng vii khi nho xiu
mbi lan dua tay vao tai. Vi thé qua thoi gian, nhitng chiéc mai hay dao gim thu nho bi
loai bo, thay vao d6 1a hinh tron it nguy hiém hon, nhirng dong xu dau tién da duoc
tao ra theo cach nay. Nhirng déng xu nay dé mang theo bén minh hon, dé trao @i cho

viéc lop méi hon, va dé mang lai cam giac thém muén hon.

Rit nhanh sau d6, con nguoi tham lam muén c6 that nhiéu doéng xu. Sau do,
tién gidy da thay thé ching va cudi cing la sé du trong ban sao ké ngan hang cua
chiing ta. Tat ca dong nghia vai viée néu hoi ai d6 vé mot diéu ho muodn thay déi trong

doi dé dam bao hanh phiic, phan lén s& d4p “Co duoc nhiéu tién hon.”

Thé nhung néu tiép tuc hoi “Liéu nhiéu tién c6 khién ban hanh phic hon?”,
chinh nhimg nguoi iy sé trich din méy ciu néi giau tinh triét Iy trén quang cio
Facebook nhu hanh phtc thuc sy dén tir néi tAm ching ta, khong phai tir gia tri bén
ngoai. Vé mit tri thire, ta hiéu rang nhiéu tién khong chic sé mang lai cude séng hanh
phtc hon. Thé nhung, phan lén vin mang cam gidc minh chinh 13 ngoai 1¢ so véi

nguyén tac trén.

Ly do chinh din dén diéu nay 14 do trong hau hét cic nén vin hoa, déng tién da
din dan thay thé moi tha biéu thi cho sy an toan tir thoi nguyén thiy. Con nguoi

khong phai lo ling xem nim nay muia mang ¢ nhimg canh dong triing c6 boi thu hay
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khong vi ching ta c6 thé nhanh chéng ghé qua siéu thi mua mét hop mi Pot Noodles.
Thay vao d6, ban ning bén trong thic giuc chiing ta huong dén nhimng gia tri khac dé

dam bao su an toan, hay mo rong hon, khién ching ta hanh phic.

Mot trong nhing cach biéu hién la ling nhét cua hién twong nay chinh 1a ban

ning muon duge yéu mén va duge cong nhan cia con ngudi.

Thoi xa xwa, & mét minh 13 viéc vo cling nguy hiém. Néu ching ta ding trong
mot dam déng, khi bi ho riang kiém tin cong, kha ning ching bit liy mot nguoi khong
phai minh sé& lén hon (di sao ching ciing chi c6 thé bat dugc mot nguoi), ciing cd
nghia chting ta an toan hon. Nhung néu chi c6 minh ta dimg giita cinh déng ménh
mong, ngua mat 1én troi nhin nhirng ddm may, vay thi ta sé¢ nhanh chong tré thanh

moi ngon cho 1ii hé. Mau chét an toan nim ¢ sé luong, ta c6 thé thay ro diéu do.

Tham chi trong lich sir nhitng nim gan day, c6 nhimg ké pham toi da bi truc
xuat khoi lang vi nhitng sai 1dm ma ho pham phai. Bi moi ngudi xa lanh, ho budc phai
di lang thang khip mién qué trong don doc cho toi khi bay séi bat ngo tin cong hoic

ngudi do chét vi doi.

Rit nhiéu nim sau, khi dong tién da thay thé cho su an toan, chiing ta nhan ra
rang cang cam thiy an tAm vé mat tai chinh, ta cang it ¢6 nhu cau dugc moi nguoi yéu
mén va cong nhan. Bi tir chdi boi ai d6 lai cang tro nén an toan hon, ta cang it quan
tAm t6i nhitng gl nguoi khac nghi vi mdi nguoi déu dua vio chinh site minh. Ching ta
khong can ai gitip do dé giét mot con voi ma mut 16ng dai hay lop mai nha, va viée

khong gap lai nhau ciing chang c6 van dé gi ca.

Viy 14 thir vén gitip con nguoi cung cb 1ong tu ton gio lai thanh bét loi, va chiing
ta c6 thé tro thanh nhimg con nguoi séng an dat ich ky, vui vé véi cude song don doc

trong nhiing cin nha Ién boi chinh ta da day moi nguoi ra rat xa.

Trong nhimg nim qua, nhiédu bai nghién ctu d3 ching minh ring coa cai
duong nhu da chia ré con nguoi; két qua 1 chiing ta wu tién muc tiéu c4 nhéan thay vi
nhu ciu cia ngudi khac. Khi dua cho ai @6 mot to gidy va yéu cau ho vé mot hinh tron
tuong trung cho ban than minh, kich ¢& caa hinh tron c6 méi lién hé truce tiép véi gia

tri cua cai ma ho so hiru.

Chiing ta c6 thé d& dang tai hién lai nhimg bai nghién ctru vé tim anh huong

ciia dong tién bang viée ¢b tinh dé tai xé phat hién ra ban mudn bing qua vach voi ké
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duong tré. Mot loat cic bai nghién ciu do cic nha tim 1y hoc tai truong Dai hoc
California va Toronto cho thiy, so hiru chiée xe cang dit tién, tai xé cang it c6 kha
ning dimng lai vi ban, tham chi khi ban kién nhin cho ho dimg xe lai. Khi bai nghién
ctru ndy duoc tién hanh tai Los Angeles, noi ma viéc khong dung xe nhuong duong cho
nguoi di bo 1a hanh vi trai luat (noi nay c6 rat nhiéu tai xé giau c6), két qua cho thay
mot nia s tau xé cua nhing chiée xe hang sang vui vé pha luat. Trai luat, TAT CA chu
nhan cua nhimg chiéc xe khong dit tién déu dimg lai. T4t ca bon ho. Ban than ban hin
cling da timg trai nghiém diéu nay; thir nghi lai lan cudi ban thidy mét chiéc xe chuyén
lan ma khong b4o hiéu, hodc 1an ban nhuong duong tai ngd ba nhung chiée xe duoc
nhuong lai &, néu ho ra tin hiéu thi ban da cé thé tranh duong. P6 1a mét chiée xe cii

ki hay mot chiéc BMW?

Thi nghiém tuong tu cling cho thiy nhirng ngudi huéng mire thu nhéap cao c6 xu
huéng gian lin khi choi xtic xic va it tinh nguyén bo tién bac hoic thoi gian ra gitp d&
nguoi khac. Trong mot bai khao sat, nha nghién ciru da dva cho nhilmg nguoi tham gia
mot hil keo va néi chd keo d6 1a dé danh cho 1i tré & phong nghién ctru bén canh,
nhung ho van c6 thé dn néu muén. Nhirng ngudi trude d6 dit minh & dia vi xa hoi cao

an gap d6i so vdi nhimg nguoi nghi minh thuée tang 16p thap.

Nhirng méi twong quan niy khoéng 4m chi ring day chinh 1a nguyén do! C6 thé
theo huéng nguoc lai. Thay vi néi cua cai khién ta ich ki, phai ching su ich ki da khién
con ngudi ta gidu sang? Dé di sau nghién ctu van d& nay, hay nho lai diéu t6i da nhic

dén ¢ chuong trude. Nao by khong phan biét dwoc giira sy that va hur cau.

Bing cach nhdi nhét vao dau ngudi ta nhitng ¥ nghi vé tién bac, ban dang c6 xty
ho hanh xir theo huéng it vi tha va thién vé chu nghia cA nhan. Kathleen Vosh, pho
gi4o su chuyén nganh Marketing tai truong Dai hoc Minnesota da tong hop mot nhom
céc thi nghiém thuong xuyén duoc thuc hién lai. Pé nhdi nhét vao dau nguoi ta nhimg
y nghi vé tién, nhom cua ba da cho céc déi tuong nghién ciru dém tién, hoic sip xép lai
vi tri cac tir dé tao thanh mot cau lién quan dén tién. Mot 1an khac, cac déi tuong duge
yéu cau tién hanh nhiém vy trong cin phong c6 dat sin tién choi tro Co ti pha trén
ban, hoic don gian 14 treo nhimg anh lién quan dén tién. Sau d6, nhimg nguoi tham
gia duoc dat vio nhing tinh huéng khac nhau. M6t vai nguoi ching kién canh ai d6
“vo tinh” danh roi bt chi ngay trude mit. Nhitng nguoi bi nhoi nhét suy nghi vé tién it
nhit bt chi 1én hon nhiing nguoi con lai. Trong mot tinh huéng khac, cAc nha nghién

ctiru da cho tinh nguyén vién giai mot cau d6 kho va noi ho ¢ thé nho dén su tro gitp
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bit cir lae nao. Thai gian trude khi nhitng ngudi nghi vé tién yéu cau gitp dd 1au hon

70% so voi nhirng nguoi con lai.

Ciing trong bai nghién ctru do, nhitng nguoi tham gia duoc yéu cau tro gitp
trong mot cAu d6 lién quan dén tir. Nhimg nguoi bi nhdi nhét hinh anh vé tién chi

danh mét nura thoi gian dé hd tro giai dé so voi nhitng nguoi con lai.

Duong nhu nhitng ¥ nghi vé tién da dit ban vao mét khung suy nghi, & d6 ban
khong muén phy thuée vao nguoi khée, cling khong mudn nguoi khac phu thude vao
minh. Piéu ndy dé dan t6i tinh trang cach ly hodc cam giac c6 doc — khong phai mot
cong thire hiru hiéu dé tro nén hanh phic. Thé nhung, c6 nguoi lai néi khung suy nghi
4y c6 thé gitp ho tu lwc va thic day ho nd luc hon dé dat duoc muc tiéu. Vay nén, co 18

ching ta chi can tim dwoc mét diém trung gian, du doc 1ap nhung khong qua ich ki.

Chic chan t6i khong ndi tién khéng dem lai hanh phic. N6 hoan toan cb thé.
S¢ hiru nhiéu tién hon dong nghi véi viéc ban cé sirc khoe tot hon, cé6 thé
danh nhiéu thoi gian cho gia dinh hon va cam giac tr kiém soat cudc doi
manh mé hon, day chinh la cong thirc cho hanh phic thyc sy. Nhung téi
mét nguong nhat dinh, né sé khong con phat huy tac dung. Du vy, liéu ngudi
kiém 150 ngan bang mdi nim c6 hanh phuc gip 10 lan ngudi chi kiém duwoc 15 ngan
bang? Khong hin. Theo s liéu nghién ctu do té chire Gallup thu thap, cua cai thue su
c6 méi quan hé chit ch& voi hanh phdce. Thu nhip cang nhiéu, nguoi ta cang dit hanh
phtic cia minh ¢ vi tri cao trén thang diém tir mét ti 10. Néu biéu dién s6 liéu trén
biéu d6, ta s& thiy d6 khong phai mét duong thing, ma 1a mét duong cong. Trén thuc
té, sy khac biét gitra 15 ngan bang véi 150 ngan bang chi 1a mét diém. Thu nhép ting
1én gip 10 lan bién chiing ta tir diém trung binh 7 trén 10 1én 8 trén 10 trén thang
diém hanh phtc. Trén biéu d6, c6 mot diém nhat dinh ma tai d6, chting ta kho c6 thé
hanh phtic hon nira tir thu nhap gia dinh. S6 tién t6i da mot gia dinh kiém dwoce
méi nim dé cé tac dong tich cue t6i hanh phic la khoing 50 ngan bang. P6
l1a s6 tién hai ngwoi kiém, mdi nguoi 25 ngan. Nhiéu hon nguimg dé6 déu
kkhong dem lai su khae biét. Tham chi, nhitng gia dinh véi thu nhap mét triéu bang

mot ndm cing kho ¢6 thé cham téi mire 9 trén 10.

Tir 1au, ching ta déu di biét ring so hiru nhiéu tién khéng quan trong ddi véi
viéc song hanh phtc. Trong mét bai nghién ciru néi tiéng tir nhimg nidm 1970, duge
giam st boi Philip Brickman, mét nhém nhirng ngudi tring vé sé da duoc so sanh véi

mot nhéom nguoi bat ki trong danh ba dién thoai. Bai nghién ciru da chi ra ring diém
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khéc biét duy nhat gira ho nim & chd nhém ngudi gidu cam thay khé c6 thé dat duoc
niém hanh phic tir nhimg tha nho nhoi trong doi. Trong khi d6, nhimg ngudi binh
thuong dé cam thay hanh phic tir nhitng viée nhu thuong thire mét ban nhac hoic tan

huong huong thom cua hoa.

Hién tuong nay ciing hién rd khi so soinh nhém ngudi giau trong cac quic gia
khac nhau. Khi ti 1¢ GDP dat mirc vira phai, mrc dé hanh phtc cta cong dan tré nén
binh 6n va tham chi con giam xudng mét chat. C6 18 didu nay 1y giai tai sao cic quéc
gia hanh phtic nhét trén thé gioi ma t6i nhic téi & chuong trude — Na Uy, Pan Mach,
Iceland, Thyy Siva Phan Lan — lai ndm ¢ vi tri rat thap trong danh sach cac qubc gia
giau cb. Trung Qudc ngay hdém nay ciing khong hanh phiic hon Trung Quéc 25 nim

trudc, thé nhung GDP caa né lai ting gip nim lan!

Thang Tu nim 2015, Nepal trai qua tran dong d4t nghiém trong nhat trong lich
st. Tran dong dat Gorkha da cuép di sinh mang cia gan 9000 nguoi, khién 22000
ngudi bi thuong va sé nguoi tro thanh nguoi vo gia cu 13 vo sé. Thé nhung nhing nguoi
sbng s6t qua tham kich nay lai tré nén hanh phtc hon. Nguoi dan tro nén biét on véi
nhimg th minh dang c6, dit @@ mat mat qua nhiéu. D nguén thu nhép chinh cua
Nepal — du lich — da giam thiéu dang ké, thir ty cua dat nude nay van nhay 1én tam bac
trén bang tong két Chi sé Hanh phic Thé gidi, tir 107 vao nim 2016 1én 99 viao nim
2017. Trong khi d6, An P6 tut bén bac, xudng con 122, di day 1a mot trong nhirng nén

kinh té phéat trién nhanh nhat thé gioi.

Nhung méi chiing ta déu 1a mot ca thé khac biét phai khong? Nhimng diéu anh
huong téi nguoi ndy chua chac dd anh huong téi nguoi khac, va mic du cac bai nghién
ctru d4 chi ra nhiéu tién khong dem lai hanh phic, ta rat dé nghi minh la ngoai 1¢, phai

khong? Nhung khong phai TAT CA chiing ta déu sé trg thanh ngoai lé.

Hiy nghiém tac danh thoi gian suy ngam, va c6 1& ty hoi ban than mét s cau.

Hiy bit dau voi diéu nay:

Hiy tuong tuong nén kinh té va gia ca hang héa déu khong thay @i, ban thich

vién canh nao hon trong hai diéu sau day?

1. Ban va tit ca moi nguoi trong qudc gia ban séng duogc ting 10 ngan db tién

luvong.

2. Ban duoc ting 15 ngan d6 nhung nhirng nguoi khac duge ting 30 ngan do.
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Ban cam thay vién canh nao hip din hon? Nhiéu tién s& thu hit ban hay nhiéu

tién hon nguoi khac?

Vé mit logic, vién canh sb hai s& hap din hon vi tit ca moi nguoi dugc ting

nhiéu tién hon vién canh s6 mot, bao gom ca ban.

Nhung néu diing 5 ngan bang trong truong hop sé hai dé déi liy cam giac tiéu
cue vi moi ngudi déu kiém duoc nhiéu hon ban, vay thi ban nén cin nhic lai dong co va

uu tién cua minh.
Pay la hai vién canh khac dé ban suy ngam.

1. Tién luong cua ban van giit nguyén va thoi gian ban di tir nha dén noi 1am mat

15 phut.

2. Ban duoc dé nghi ting 25% luong, nhung thoi gian di tir nha dén noi lam mat

tan mot tiéng.
Ban thich vién canh nao hon?

Liéu 90 phut di chuyén dén noi lam méi ngdy trong vién canh sé hai c6 dang dé
doi lay 25% tién luong tang? Hay néi theo cach khéc, 9o phiit ranh rang trong vién

canh sé mot c6 xirng dang véi tién lvong thap?

M&bi nguoi déu ¢ nhimg truong hop rat riéng, nhung cic bai nghién ciu da chi
ra ring dé dat duoc cling mot muc d6 thoa man cude séng, mot nguodi danh mot tiéng
dé dén duge chd lam phai kiém nhiéu hon 40% so véi nguoi chi mat mot doan ngan la

t61 noi.

Viy nhiéu tién hon c6 khién chiing ta hanh phtic? That kho chiu, cau tra loi 1a
vira ding vira sai. Chiing ta can kiém du tién dé trang trai cho nhimg nhu cau cin ban,

nhung tién luong cao hon khong c6 nghia hanh phuc hon.

Mdéi quan hé giira tién va hanh phiic phuc tap vo ciing. C6 1& chiing ta nén
chuyén tir tip trung xem minh kiém dwoc bao nhiéu sang tip trung vao viée

ching ta chi tiéu so tien doé the nao.
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CACH TIEU TIEN

Thang Nim nim 2009, Markus “Notch” Persson, nha phat trién phan mém
mady tinh nguoi Thuy Dién da ty phat hanh mét dy 4n trong khi tiép tuc 1am cong viée
ban ngay tai mét cong ty chuyén vé trang web chia s¢ hinh anh. Dy 4n cua 6ng — méot
tro choi phiéu luu dya trén cac khéi hinh vuéng ma sau nay 6ng goi 1a Minecraft — rit
nhanh di tro nén pho bién. Chi trong mét thoi gian ngin, Notch bo viée va bit dau mo

cong ty riéng tén Mojang dé c6 thé toan tAm toan y vao do.

Pau nam 2011, Minecraft @@ ban dugc mét triéu ban. Téi mua hé nam 2012,
duong nhu tit ca nhimg nguodi ¢ d6 tudi 21 tré xudng déu choi tro nay, va Notch da
kiém duoc hon 60 tri¢u bang. Nam tiép theo tham chi con khoi sic hon. Nhung Notch
lai khong hé hanh phiic. Ong mét lién lac véi nhimg ngudi hAm mé, vi ho qua dong dé
ong co thé tuong tac véi tit ca, va 6ng cam thiy vui hon khi choi nhimg tro thar nghiém

thay vi lam bét ki viéc gi lién quan toi Minecraft.

Vai tu cach 1a mét nguoi dung Twitter thuong xuyén, 6ng da dang bai vao
thang Sau nim 2014: “Cé ai muén mua cd phan cia Mojang khong, dé t6i co6 thé tiép
tuc séng cudc doi cia chinh minh?” Microsoft nim duogc théng tin, va vio thang Chin
nim 2014, Notch tuyén bé ban Mojang cho ho véi gia 1,5 ti bang. Bay gio Notch la

mot nguoi dan ong tu do.

Ong vuot qua ca Beyoncé va Jay Z véi cin biét thu tri gia 45 triéu d6 o Beverley
Hills, trong d6 c6 8 phong ngu, 15 phong tim, bai ddu di chd cho 16 chiée 6 t6, bé boi
v0 cuc, ham ruou va tham chi mét cira hang ban keo riéng. Gio 6ng c6 thé 1am bét cu
diéu gi minh muén. Nhimg bai ding trén Twitter cia Notch tro nén tich cuc hon rét
nhiéu so véi truge d6! Nhung thang TAm niAm sau, nhimg bai ding trén Twitter cua

Notch bit dau c6 ddu hidu u 4m.

“Van dé cua viéc so hitu moi thir nam & chd ban khong con 1y do dé tiép tuc c6
ging, sy tuong tac giita nguoi véi nguoi tro nén bat kha thi chinh vi mat can d6i.”

(Ngay 29/8/2015)

“Dao choi ¢ Ibiza v4i nhirng nguoi ban va tiée ting véi rat nhiéu nguoi noi tiéng,

t6i c6 thé 1am moi thir minh muén, nhung t6i chua timg cam thay ¢6 doc nhu vay
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trong cudc doi” (Ngay 29/8/2015)
Oi troi.

Notch, ciing giéng nhu rat nhiéu nguoi trude do, da roi vao trang thai ma céc

nha tam 1y ho goi la “théi quen huong lac”.

No6i mot cach hoa mi 1a nhirng the méi la da tro thanh nham chan. Doi lac
chinh ban than ban ciing da trai qua cam giac tuong ty. Niém vui suéng nho nhoi khi
s6 hiru mot chiée dién thoai méi hodc sy phan khich tir mét chiée xe hoi méi hoiac chiée
mdy lam banh mi méi. Chi sau mét khoang khong gian va thoi gian rat ngin, ban sé
khong con cam thiy hao hing nhu truée nira. T6i e rang diéu nay 1a do nio bo cua
ching ta 1am ra, va ta cin bo chit nd lye dé ngin no lai. Can phai cam thay biét on
trude nhirng thir ban c6 trong doi, nghe thi ric réi, nhung khong phai bat kha thi. Thyc

té, ban hoan toan c6 thé lam duoc.

Viée xay ra véi Notch va nhimg nguoi triing vé so rdi tro nén giau sang hon ca
mong doi, ciing chinh 14 qua trinh khi ban khong con hung tha véi chiée may nudng
banh méi. Ban diu, nhirng thir hdo nhodng sé& ting thém gii tri cudc sdng caa ban,
nhung dan dan ching s& bét gia tri sau mdi lan sir dung, cho téi khi khong con mot

chut gia tri nao véi ban.

Gia tri ciing 12 mot khai niém thd vi. Nhidu nghién ctu da chi ra mue dé thoa
man sé& ting 1én khi chting ta ki vong diéu gi d6. Khi biét duoc gia tri cia mét thu, ta
thuong sé coi trong no6 hon, tir d6 cam thiy thoa man hon. Pua cho ai @6 mét ly ruou
va noi day 1a loai 1au ndm thuong hang, chic chin ho s& d4anh gia vi rugu ngon hon khi
ban noéi d6 chi 1 loai ruou ré tién. Du thuc chat ca hai ly déu tir cing mét loai ruou.
Trén thuc té, nhiéu chuyén gia phé binh ruou vang @ nham lan loai ruou ré thanh dé
dit tién, va loai d4t méi 1a @6 ré tién, con nguoi tién hanh thu nghiém chi dung ngoai
cude, ty man ling nghe ho 1y giai loai ruou ré tién kia méi cao cip lam sao. Trong mot
bai nghién ctru nim 1999, duoc ding trén Tap chi khoa hoc quéc té vé nho va ruou,
Frédéric Brochet, img vién Tién si tai Truong dai hoc Bordeaux II ¢ Talence, Phap, da
giai thich ring cdc nha phé binh bi 6ng lira thuong tip trung kha ning nhén thirc cam
quan vao nhén hiéu, tir 36 suy doan ra chit lugng. C6 vé nhu ngoai canh dong maot vai
trod quan trong trong viée danh gia céc trai nghiém, va nhiing thong tin dugc cung cap
trude khi tién hanh tht nghiém c6 thé din ching ta di theo mét huong khéac nho co

hiéu ¢mg gia duoc. Ty ching ta dung ki vong dé lira chinh ban than minh.



Chia sé sich hay- www.helloaline.com/sachhay/

Thi nghiém cua Brochet con cho thay cac chuyén gia vin bi qua mit khi nhuém
rugu tring thanh mau do. Sau khi pha phim do khéng mui vao rugu tring, 6ng da lua
cho 54 chuyén gia phé binh ruou vang miéu ta nhimg loai ruou ¢6 vi qua mam xoi,
tuyét ting va rau diép xodn. VA nhitng nguoi 4y dd miéu ta nhimmg loai ruou nay cd vi

hoa, mat ong, dao va chanh. Hoéa ra mat tro thi ném ruou chi 14 rac ruéi.

Moi vi du kinh ngac caa hién tuong trén ciing duoc thé hién qua truong hop dan
violin thuong hiéu Stradivarius. Di khong am hiéu chit gi vé violin, hin ban ciing
biét mot chiée Stradivarius 300 tudi duge cho 1a s¢ hiru nhimg dic tinh 4&m nhac ma
nhiing chiéc vi-olin hién dai khéng thé tao ra. C6 1& bi mat nim ¢ 16p son dau hoic chat
liéu gd. D6 la bi mat ma Antonio Stradivari giir kin v6i nganh ché tao violin, ciing 14 Iy
do nhirng chiéc violin ciia 6ng duoc ban véi gia 10 triéu d6. Nhung ban tin néi khong?
Sau rat nhiéu cuéc thi nghiém, cic bai nghién ctu @3 chi ra ring nhitng nha phé binh
am nhac ¢6 dién ki cyu va tham chi ca nhimg nghé si violin chuyén nghiép déu khéong
nhén ra sy khac biét giira mot chiée violin cua Stradivari véi mot chiée dan mdi c6 gia
tri chi bang mét phan cua né. Trong mét bai thi nghiém, 10 nghé si dién don da bi bit
mit khi kiém tra sau cay dan violin Y ¢6 (nim trong s6 d6 1a cua Stradivari) va sau ciy
violin mdi trong hai giai doan, mdi giai doan kéo dai 75 phit, giai doan dau duoc tién
hanh trong phong tap va giai doan hai trong nha hat véi sie chua 300 chd ngdi. Khi
duoce yéu cau chon mot chiée dé thay thé cho ciy violin ciia chinh minh trong chuyén
lru dién gia dinh, ho khéng phan biét dugce d6 14 cii hay méi. Sau trén téng sb 10 nguoi

da chon chiéc @an méi vi tin rang d6 1a ciy Stradivarius.

Viy nén nhu ching ta khéng can dén nhimng thu tét dep nhat ma van c6 thé tan

huong cudce séng, ta sé 1am gi vai sb tién phai vat va mai kiém dugce day?

Pé c6 thé hanh phic, ta can tiéu tién vao nhimg thi ding din. Co I3
chang ta thue su cin nhirng chiée TV 50” va dién thoai di dong tan tién. Nhung do
hiéu ung huong lac, nhitmg mén d6 choi mai 4y s& khong con khién ching ta hanh

phiic, va rat nhanh théi, chiing sé chi la nhimg mén do néi that.

Hoa ra danh tién cho nhimng trai nghiédm lai 13 cAch dé ning cao mirc d6 hanh

phtc tét hon ca.

1. Violin higu Stradivarius luén 1 nhirng violin ¢6 gia tri cao nhét thé gioi, duge coi 1 nhitng nhac cu ¢6

chit lugng Am thanh cao nhét trong sé cac nhac cu bo day.
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Nhirng trai nghiém khong bi anh huong boi théi quen huong lac vi chiang ta
khong tiép xtic v6i chiing hét 1in nay toi lan khéc. Thay vao d6, ta ghi nhé nhimg cam

xuc tai thoi diém xay ra su viée.

Mot trong nhing phat hién tha vi cua bai nghién ctru nay chinh la qua trinh
chuén bi cho trai nghiém cfing dem lai rat nhi¢u niém vui. Nhitng chuyén di xa cudi
tuan dot ngot hap din, nhung khi dua ra quyét dinh truée mot thang, ban sé c6 tha dé

trong doi, va tAm trang cua ban s& tét hon néu biét c6 diéu tét dep sip dién ra.

Nhung tat ca déu xoay quanh viée so hiru thai dé sdng tich cuc; 1én ké hoach
cho ngay nghi cudi tuan sé& ching dem lai ich loi gi khi ban mat di sau tuan lo ling xem
liéu may bay c6 roi hay khong. Va néu nhu ban c6 xu huéng suy nghi tiéu cuc, ban s&
loc bo tat ca nhirng diéu tét dep trong chuyén di va chi nhé dén nha hang c6 chit luong
phuc vu kém hay mét buoi chiéu bi cat dinh day téc thay vi nha hang véi nhan vién vo
cung lich sy va mot buéi chiéu tuyét diéu trén bai bién, du bi cat dinh day nguoi. Vay
nén tinh than lac quan va tich cuc ciing 1a nhirng ki niing quan trong can hoc hoi. Téi
goi chting 1a ki niing, vi ngay ca khi ban thira hvong diém chuin hanh phic rat cao tiur
ngudi ba vui vé, ban vin cian bién khi ning nhin moi viéc theo huwéng tich cue
thanh bin ning cia minh. Cudc séng co rit it nhimg di¢u ty nhién xiy dén.
Chiing ta nhay mat, hit thé, ngii va tiéu héa bira dn. Tat ci nhimg diéu nay
déu xiy dén nhu mét 1é tw nhién — vi ching 1a ban ning. Nhung tit ca nhimg
th dugc lap di lap lai cling sé tro thanh 1€ ty nhién vadi ching ta, khéng phai do tinh
cach cua ta duge dinh doat boi nhirng chom sao — du ban ¢6 la Nhan Ma hay Xir Nix
v6i mét phan mit tring téi cling ching sao hét. Tinh cach duoc tao dung qua qua
trinh Lip di lip lai suy nghi, cam xtc cung hanh vi, va dé tao ra tinh cach
méi, chiing ta can Lip di Lip lai suy nghi, ciam xtc va hanh vi méi cho t6i khi
chiing tré thanh ban niang thi hai. Qua trinh nay rat kho va doi hoi ban phai
luyén tap rat nhiéu. Nhung chi can c6 da kién nhin va nhiét tinh muén thay déi, ban
sé tao ra duoc nhirng nét tinh caAch hoan toan méi, bat chip cung hoang dao cua minh.
Véi thai @6 séng tich cue, ta ¢6 xu huéng x6a bé nhimg trai nghiém xiu ngay lap tirc;
ta sé& nhin lai mot lugt chuyén di rdi tiép tuc cing cb nhimg suy nghi tét dep. Nhung
v6i thai do sdng tiéu cuc, ta sé pham phai thoéi quen ltic nao ciing mudn phan nan hoic

dé lai phan héi tiéu cuc 6 moi noi ta dén v6i mong mudn duoc béi thuong.

Ding vay, phan nan vé chuyén di dong nghia véi viée ban nhan duoc phiéu qua

tang gi4 tri vai trim dong bang, nhung c¢é tinh ph4 hong ki niém vé ki nghi sé 1lam
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giam di rat nhiéu gia tri vé 1au dai. Thé nhung, nhimng trai nghiém 1am ting muc doé

hanh phic khéng nhat thiét phai tén kém nhu mét ki nghi.

Trong mét chudi cac bai nghién ciru do Pho Gio su Tién si Elizabeth Dunn cia
Khoa Tam ly truomg Pai hoc British Columbia tai Vancouver giam sat, 150 nguoi duge
hoi ho dd mua nhimng gi gan diy. CAc nha nghién ctru da phét hién ra ring sir dung
tién cho cac hoat dong vi du nhu di #n cting ban bé hay di xem hoa nhac khién nguoi

ta thoa man hon khi mua nhimg mén d6 vat chat.

That thu vi, tiéu tién vi nguoi khac con khién chting ra hanh phiic hon nhiéu
khi str dung cho chinh minh. Ciing trong bai nghién ctu trén, 632 ngudoi da dugce hoi
vé mirc d6 hai 1ong véi cude séng, déng thoi ho ciing tiét 16 chi tiéu trung binh hing
thang theo timg muc. Piéu Tién si Dunn phat hién ra la nhimmg chi tiéu c4 nhan nhu
hoa don tién sinh hoat hay mua @6 cho chinh minh chiém trung binh khoang 90% chi
tiéu nhung lai khong lién quan dén muc dé hanh phiic cia ho. Trong khi d6, nhimg
nguoi tiéu tién cho nguwoi khace, vi du nhe mua qua ting hay quyén gop tir
thién, lai sing hanh phiic hon rit nhiéu. Pidu nay cho thiy danh tién cho chu
nghia vi tha c6 thé s& ning cao muc do hanh phiic, hoic nhimg ngudi hanh phtc
thuong c6 xu huéng séng vi tha hon. Pé tim ra d4p 4n, Dunn ciing nhém cia minh da
tién hanh nghién ctu phan tng cia moi nguodi khi bat ngo nhin duoc tién luong
thuong. Ho da khao sat 16 nhén vién tai mot cong ty y té Boston, tién hanh do muc @6
hanh phiic chung va trang thai tim 1y trudc va sau khi nhan duge tién thuong tir 3000
d6 dén 8000 d@6. Hai thang sau, khi nhimg nha nghién cau tién hanh phong vin mét
lan nira, ho da hoi cac dbi tuong st dung tién nhu thé nio. Bat ké khoan tién thuong
16n hay nho, nhimg ngudi tiéu tién vi khoan khac déu thiy hanh phic hon, trong khi
nhirmg nguoi tiéu tién cho chinh minh khong cam thiy sy khéc biét trong mire do hanh

phtc so vdi trude khi nhan thuong.

O giai doan ba, cAc nha nghién ciru da dua mot phong bi chira 5 d6 hoic 20 d6
cho hoc sinh va yéu ciu cic em phii tiéu hét trude nam gio chidu cling ngay. Mot vai
em duoc yéu cau tiéu tién cho ban than, nhimg em khac thi duge yéu cau cho nguoi
khéc nhu dai ai @6 #n trua, mua moét mén dd cho thanh vién trong gia dinh hoic chi

don gian la quyén gop tur thién.

Tbi hom 4y, khi lién lac va hoi vé& cam xtic cia cic em, nhimg em tiéu tién cho
ban than ty miéu ta minh kém hanh phtc hon rit nhiéu so véi nhitng nguoi danh tién

cho ngudi khac bt ké sé tién 4y 14 bao nhiéu.



Chia sé sich hay- www.helloaline.com/sachhay/

Néu trai nghiém 1a tha ¢6 gia tri hon dé vat hiru hinh, véay thi hay danh thoi
gian ciing tién bac vao nhimg thi khién ban ghi nh¢ va c¢6 duge niém vui. Hoe cudi
ngua tiét kiém hon rat nhiéu so véi tu mua liy mot chii ngua va ban ciing khéng phai

don phan nira.

Thinh thoang hiy di uéng ca phé, dii chi moét minh, va hay mua ting vi khach
bat ki mét mén d6 udng. Sau d6, mua mét chai nuée ngot trude khi di réi ting cho

ngudi vo gia cu dau tién ban gip.

Mot bai nghién ciru thi vi nita cia nim 2017 cho thay danh tién dé chi cho thu
c6 thé dem lai thoi gian cho ban ciing c¢6 hiéu qua dang kinh ngac. Trong mét bai
nghién ctru khéc do Tién si Dunn gidm sat, 60 ung vién nhan dugc 40 do6 va trong
vong mot tuan, ho phai tiéu tién vao nhirng tht c6 thé gitp ho tiét kiém thoi gian. Ho
da tra tién cho dich vy giao @ #n, cho bon tré hang x6m dé chung gitip viéc vit hoic

cho dich vu giat da.

Mot tuan khac, ho lai nhian dugc 40 @6, va phai ding mén tién tu trén troi roi

xuong do6 vao nhitng moén dé vat chat. Cudi cing ho mua quén ao, rugu va sach.

Sau moi tuan, cac nha nghién ctru déu lién lac véi nhitng ngudi tham gia dé hoi
vé cam giac cua ho. Ho duge hoi vé nhimg cam xtc tich cyc ciing nhu tiéu cyc da trai
qua. Két qua cho thay khi cac déi twong danh tién vao cac dich vu nhiam tiét ki¢m thoi
gian, ho nhin dugc nhiéu cam xuc tich cue hon khi bé tién mua nhirng mén db vat
chat. Ciing giéng nhu viéc mua cho ban than nhimng trai nghiém tich cuc, bai nghién
ciru cho thiy chiing ta ciing nén chi tién dé loai bé nhimg diéu khong vui vé. Trong
qua trinh khao sat, bai nghién ctru con chi ra nhitng nguoi ¢6 mirc thu nhap cuc cao va
khoan tién mit c6 sin gan nhu khong gigi han thuong s& khong thué nguoi 1Jam nhimg
nhiém vu ho khong thich nhiéu hon nguoi binh thuong. Két qua nay 4p dung cho toan
bd pham vi thu nhap; trong mét khao sat hon 6000 ngudi, tur triéu pha cho toi mot
ngudi vo6 danh & mirc trung binh, nhig nguoi bo tién dé cé duge khoang thoi gian
thanh thoi cam thiy thoa man véi cuge séng hon, bat ké mure thu nhap cia ho nam ¢
khoan ndo. Tham chi, nhitng ngudi ¢ pham vi thu nhap thip vin thoa man hon
khoang 16% so v4i nhimg ai khong thué nguoi 1am. Khoang ting 1én ndy gin tuong
img v6i mot diém tron tria trén thang trang thai hanh phic tir 1 &n 10. Néu ban con
nhd, néu quy déi ra tién, ban phai ting lén 150 nghin bang thi méi nang 1én duge mot

diém trén thang trang thai nay!
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Viy, c6 diéu gi ban ghét 1am téi mac chi nghi dén théi cling khién ban khiép so?
Don dep nha tim hay cit co chang? Néu vay, hay thir cAn nhic viéc bo tién thué ai do

lam gitp ban, nghién ciru da chi ra d6 1a mot cach tiéu tién thong minh.
Nhitng g tuong lam tdng mice do hanh phiic mot cdch nhanh chdng

Hay danh thoi gian xem lai nhirng bire anh ma ban da chup trong vong vai

thang va gitr cho nhirng ky niém ven nguyén nhu maéi hém qua.
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PO MUC PO HANH PHUC

Néu ban dy dinh thay d6i dé co6 thé tan huong cudc séng nhiéu nhat c6 thé, diéu
chinh muc do hanh phiic theo cach ma cAc nha nghién ctru da tién hanh trong cac bai
thi nghiém 14 mét cach rat hiru hiéu. Néu gio ban dang 1am thé, t6i hy vong ban sé bit
diu nhan thiy su thay d6i trong khoang thoi gian hai tuan. Ban chi mét vai phat dé
tién hanh bai kiém tra sau, trong d6 khéng c6 cau hoi meo hay dap 4n sai, hiy chon

dap 4n dau tién ma ban nghi dén.

Hiy nhin nhirg nhan dinh sau va danh gia mac d6 déng ¥ hoic khong dong ¥

ctia ban dya theo thang diém:
1 diém = kich liét phan déi
2 diém = phan doi
3 diém = hoi phan dbi
4 diém = hoi dong ¥
5 diém = dong ¥
6 diém = cuc ky dong y

Néu muén ban c6 thé viét dap an ra mot to gidy nhung hay ghi lai ca s6 cua cau

hoi nita nhé.
1. Ti cam théy cuéc doi rat dang séng.
2, Toi hay cuoilon. _
3. T6i khong nghi thé giéi nay 1a mot noi tuyét voi dén thé. (R)___
4. Tbi c6 cam gidc 4m ap voi hau hét moi nguoi._
5. T6i khong cam thay lac quan vao tuwong lai. (R)___

6. T6i c6 thé chu dong danh thoi gian cho moi tha minh muén.
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7. Khi nghi vé qua khir, hau hét t6i chi nhé dwgce nhimg ky wctéité. (R)__
8. Du c6 chuyén gi xay ra, tdi van tan huong cude sébng._

9. T6i thuong khong vui vé bén nguoi khac. (R)_

10. To6i tan huong moitht._

11. Néu c6 thé séng lai cuge doi minh thém mot 1an nira, tdi ciing s& khong thay

d6i ginhidu._
12. T6i khong cam thay dic biét hai 1ong véi t6i cua hién tai. (R)__
13. So voi ban bé, t6i cam thiay minh hanh phtichonho._
14. T6i hiém khi thire day véi tAm trang thu thai. (R)_

15. T6i cam thay c6 khoang cach giita nhirng diéu t6i muén lam va nhimg gi toi
da lam. (R)

16. Nhin chung, t6i cam thiy minh 12 mét nguoi kha hanh phic.

17. T6i cam thiy nhimg buéc di trong cudc doi minh déu bi ngudi khac chi phéi.
(R__

18. T6i cam thiy tuong déi dé dang dwa ra quyét dinh.

19. Khi tham gia c4c budi tiéc xa giao, t6i thuong cam thay minh tha dén noi
khac con hon. (R)

20. T6i cam nhan duge ¥ nghia va muc dich cuge doi.

Gio ban da c6 sb lidu trong tay, ban phai xir Iy chung mét chat. M6t vai cau hoi
ciu dén Mat ma Pao ngugc. C6 nghia ban phai d6i 6 diém thanh 1 diém, 5 diém thanh
2 diém, 4 diém thanh 3 diém, 3 diém thanh 4 diém, 2 diém thanh 5 diém va 1 diém
thanh 6 diém. Cau hoi 3, 5, 7, 9, 12, 14, 15, 17 va 19 ¢b chir (R) bén canh, tic 13 chiing

can dén Mat ma Pao nguoc.

Xong ca roi chu? Tét lam. Gio hdy cong diém lai. Diém s cua ban sé roi vao
khoang tir 20 t6i 120. Piém sé cang cao, ban cang nghi minh dang hanh phtc. Mot

nguoi hanh phiic trung binh s& ghi duoc khoang 80 diém, nhirng nguoi nhiét tinh hon
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s& khoang 9o. Thinh thoang hiy quay lai bang cAu héi ndy dé xem ban da thay d6i

dugc nhing gi.
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GANH DPUA VOI KE KHAC

Ban tiét 1 may phan cudc song thuc sy cua minh véi thé gigi bén ngoai?

Néu ai d6 (ngoai nguoi ban vo cling than thiét) hoi ban tinh hinh hién tai. Liéu
ban c6 trat hét nhimg ndi buc tirc vé ngudi ban ich ky cia minh? Hay gidi bay chuyén
ban cam thay cudc séng cua minh qué voi va va cam gidc bat hanh cu treo lo limg bat

ctr noi ndo ban dit chan t6i? Ban s& noi “Rat tt, cam on. Con ban thi sao?”
Ban ¢6 ddng anh khoc 16¢ cua chinh minh trén mang xa hgi khong?

Ban c6 viét nhirg dong day cim phéin vé 6ng chu cia minh truée khi théo luin

v6i nhitng ngudi ban hoc cil vé su ton tai vo nghia cua ban than khong?
Phén 16n moi nguoi sé tra 1oi: “Chéic chan khong?”

V6i mot vai nguoi, nhing vién canh trén hiém khi xay ra. Nhung v6i rat nhiéu
ngudi, diéu 4y hoan toan c6 thé. Va rat nhi¢u ban bé trén Facebook ciia ban s@ trai qua
cam xtc tuong ty nhung ho sé khong ding bat cu dicu gi vé tAm trang cia minh. Hodc
don gian hon, ho s& noéi déi vé cude doi minh va ddng mot bire hinh, mét trich dan
hoic mot bai bao dé che day hoan toan tinh hinh hién tai cia ho. Ho ¢ thé chia s¢ mot
birc hinh hai nguoi nim tay nhau cting dong chir: “Chia sé¢ néu ban doi ciing chinh 13

ngudi ban thin nhat ma ban timg ¢b.” trong khi biét rd d6i phuong dang di ngoai tinh.

Sao nhiéu nguoi ctr phai gy 4n tuong vai ké khac chi @é c6 cam giac ty hao vé
ban than? Dé thé hién minh hon nguoi khac sao? Cir nhu thé ho nghi rang gisi hon ai
d6 ¢ mot phuong dién 13 cach duy nhat dé c6 thé thoa min véi cude séng? Toi khong
nghi c6 ai lai danh 16i khuyén nay cho nguoi dang di tim kiém bi mat cua sy hanh

phtic dau. Trén thuc té 1a nguoc lai.

Truée day, ching ta chi so sinh ban than minh véi ho hang, ban bé than thiét
hoic déng nghiép, nhung gio, chiing ta c6 thé biét dén cudc séng cua hang ti nguoi
khéc. Ho hang, ban bé than thiét va dong nghiép thuong sé co tiéu chuin séng gidng
ban, nhung trén mang x héi, hau nhu ban chi theo déi nhimg ngudi song véi phong
céch tridu pht, vay thi ban dang so sanh hai thi khong c6 diém tuong dong voi nhau

roi.
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T6i chic han tat ca chiing ta déu biét diéu ndy, nhung du vay, ngudng mé cude
song tuyét voi cua nguoi khac duomg nhu ngin chiing ta nhan ra cudc séng cua chinh
minh ciing ki diéu dén nhuong nio. Va néu nhiéu nguoi dang tao ra phién ban tuong
twong cua chinh minh, mét tha khong hé ton tai ngoai pham vi Facebook, viy thi

ching c6 gi phai ghen tj véi ho.

Vay nhung nhiéu nguoi van cir ghen ti, va viéc ngudng mo cude séng cia nguoi
khéc c6 thé din dén nhirng van dé nghiém trong. Tham chi nhimg nguoi ¢6 thu nhap
cao ciing thuong tiéu xai phung phi hon so véi nhimg gi ho kiém duoc. Néu Mike
Tyson! va Meat Loaf2 c¢6 thé pha san hai 1an vi ho khong thé ngimg tiéu pha khoan tién
ho khéng so hiru, liéu chiing ta ¢ cudng lai duge khi nha hang x6m x4y xong gian bép
moi cling ngdy Barclaycards giri dén thé tin dung dugc chéap thuan trude, du ching ta

chua timg yéu cau?

Cum tir “ganh dua véi ké khac” xuat phat tir mot méau truyén tranh trén bao
nim 1913, kéo dai t6i nim 1940. Trong ciu chuyén, tic gia chAm biém nhu cau lam
nhitng viéc dé gay an tuong véi nguoi khac thong qua viéc miéu ta gia dinh McGinis,
nhimg ngudi khao khat dia vi xa hoi va ludn vat va dé “ganh dua” véi gia dinh Jones
hang x6m. Téi gio chiing ta van ché cuoi nhitng nguoi nhu vay, boi ta biét viée ay 1a sai
trai va khong can thiét. Ho 1a nhitng nhan vét trong b phim hai sitcom khién ching
ta bat cudi. Nhung du vdy, phan dong moi ngudi van c6 thai do ky cuc khi nghi mot
cudce séng binh thuong 1 cude sdng v nghia — chi 6n théi 1a chua du. Nhung nhu vay

la du lam roi!

Cé6t 16i vdn dé nam ¢ viéc chung ta khong hai 1ong véi chinh ban than minh va
v6n di khéng tran trong nhimg gi minh dang cé. Chiing ta déu biét chu nghia vét chét
c6 moi quan hé twong quan véi 1ong tén trong — rat nhiéu bai thi nghiém da ching

minh didu nay — nhung biét cich nio bd van hanh 1a mét chuyén; phai lam gi véi n6

1. Michael Gerard “Mike” Tyson 1a mét cyu van dong vién quyén Anh nguoi My, 6ng 1a nha vo dich
hang nang dau tién nam gitr ddng thoi ca hai dai WBA, WBC va IBF, va 1a nguoi duy nhét théng nhat
chiing cho dén nay.

2. Michael Lee Aday (tén khai sinh Marvin Lee Aday), dugc biét dén véi nghé danh 1a Meat Loaf, 12
mét ca si, nhac si, nha san xuit thu Am va dién vién. Ong duoc nhé dén nho giong hat c6 Am vuce rong
ciia minh va cic man biéu dién tryc tiép.

3. Barclaycard 1a mét nha cung cip dich vy thanh to4n va thé tin dung da qude gia, va mot cong ty cua

Barclays ple. Barclaycard c6 hon muoi tri¢u khach hang & Vuong Quéc Anh.
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lai 1a chuyén khac.
Bai tédp chu nghia duy vat

Hiy kiém tra thoéi quen chi tiéu cua ban trong thang sau bing cach lap ra hai
danh sach. Danh sach d4u tién bao gom nhimg mén d6 vat chit ban dd mua, va danh
sach thir hai 1a nhimng trai nghi¢ém ban da sir dung tién dé c6 duge. Hay thém vao danh
sach sau méi lan tiéu tién, va sau mét thang, nhin vao mbi danh sach va cin nhic su
hanh phtic ma méi lan chi tiéu dem lai cho ban. Hay xem nhimg mén dé nao van

khién ban cam thay hanh phtic nhu khi mgi mua.
Nir hoang hoa Tt linh lan & Milwaukee

Milton Ericson 1a mét bac si tAm than My, nguoi dua quan diém “chita nguoi
khong phai chita bénh” tré nén néi tiéng. Trong qua trinh giang day nim 1977, 6ng da
ké cho cac hoc tro nghe vé ciu chuyén 20 nim trudc khi 6ng giap dé mot nguoi dan
ong c6 van dé nghiém trong vé su ty tin. Vai thang sau khi két thic lidu trinh, bénh
nhan 4y goi dién cho béc si Erickson vi hay tin 6ng s& tdi giang day & Milwaukee. Ong
ngod ¥ mudn bac si Erickson ghé thim nguoi bac gia cia minh; hién gio ba dang phai
ngoi xe 14n, ba thu minh lai va tré nén phién muén, tham chi con béng gi6é noéi véi

nguoi chau vé ¥ dinh ty van.

Erickson dong ¥ véi 1oi thinh cau cia bénh nhan, ngay khi két thtic bai giang,
ong t6i ling nghe cAu chuyén cia nguoi phu nir. Héi nho, Erickson timg méc bénh bai
liét nén gio 6ng phai chéng nang, vi thé khi 6ng bam chuéng va nguoi phu nit ra mo
cira, giira ho ngay lap tic c6 mot soi day két néi. P6 1a nhilng nim 1950, va bi “tan tat”
vao thoi diém iy thuong dan téi viée bi moi nguoi xa lanh. Vi thé ba rat ngac nhién khi
thdy mét ngudi dan ong cling chat vat khi di lai ma van c6 thé séng mét cach thanh

cong.

Nguoi phu nit nay duoc thira huong rat nhiéu tién tir gia dinh, va ba séng trong
mét cin nha nguy nga véi 12 cin phong chta day dé ¢6, nhimg ba chi c6 mét minh. Ba
chua timg két hon, ciing khong hé 6 con cai. Khi d@6 bénh, ba cho lip dit nhimg con
doc thoai thoai va thang may dé c6 thé di chuyén trong nha. Ciing nho d6 ba méi co

thé dwa bac si Erickson di dao mét vong quanh nha.

Tat ca rem ctra déu dong kin. Can phong toi tdm, u am va am dam. Vira dua bac

si Erickson di, ba vira ké vé& cudc doi cua minh. Trude khi d6 bénh, ba 1a mét thanh
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vién c6 tiéng trong cong déng, ba tich cyc tham gia vao nha tho va c6 rat nhiéu muc
tiéu trong doi. Nhung vai nim qua qua la kho khin vai ba; xe lin khong thé dua ba tsi
moi ngoéc ngach trén thé gisi, tham chi dén nha tho théi ciing rat vat va. Ba da thué
mét nguoi chuyén dua ba toi nha tho, nhung du véy, viée 1én xudng xe van rat kho
khin. Trong nhirng lan hiém hoi t6i nha tho, ba déu ¢ tinh dén muén va ngdi ¢ hang
ghé cudi cing @é khéng can duong ai. Ba thuong ra vé sém dé khong lam phién moi
ngudi trong qua trinh duoe nang xudng tro vé xe. Ba thira nhan vaéi bac si Erickson

rang diéu ndy cang khién ba thém thu minh va phién muén.

Noi cubi cing nguoi phu nir dan béc si Erickson t6i 1a cin nha kinh. Bac si
Erickson sinh ra va 16n l1én ¢ trang trai nén 6ng dac biét hing thir vai nhiing loai cay
ba nudi trong. Khi thay diy nhimg chau ciy nhé xiu nim doc theo mét gid, 6ng da hoi

vé chiing.

Nguoi phu nir giai thich do6 1a nhirng canh gidm tir ddm hoa tir linh lan cua ba.
Ba lay 1am hanh dién vi loai cAy nay rat kho nudi trong va chim séc. Bac si Erickson

rat ddi 4n twong, 6ng quay sang nosi:
“Chau trai cua ba rat lo ling day.”
“T6i biét.” Ba dap.
“Anh 4y nghi ba c6 kha ning bi tram cam.” Béc si Erickson tiép tuc.

“O, ké tir khi cin bénh kia budc t6i phai ngéi trén xe 1in, t6i nhu khép minh lai

va rat khong vui, cho nén ding thé.” Ba noi.
“Nhung”, bac si Erickson tiép loi, “t6i khong nghi d6 1a van dé cua ba.”
“Viy sa0?” Ba tra loi, nét mat tuoi tinh hon mét chuat.

“Khong hé.” Bac si Erickson d4p. “T6i nghi van @& niam ¢ chd ba khong phai

mot tin @6 Co Ddc guong mau.”

Nguoi phu nir nay xuat than tir dong ddi Co Pdc c6 pham hanh, ba ¢6 phin cam

thay bi si nhuc.

“Y cau 1a sao?” Cuéi cting ba ciing cit tiéng hoi.
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“0”, Erickson noi, “Ba rit c6 tai ning nuoi tréng loai hoa cay tir linh lan nay, ba
c6 trong tay toan bo thoi gian va tién bac. Thé nhung ba chi giit lay cho riéng minh.
Néu t6i 14 ba, t6i s& tim thu bao va danh sach héi vién cua nha tho. Khi ¢d sinh nhat,
d4am ma, ddm cuéi, 1¢ ki niém hay mot ngay gi do, t6i sé ting ho mot canh gidm tir linh
lan xinh dep kia lam qua. Hay nho nguoi lam gitp ba 1én xe réi dua ba téi nha ho véi
mon qua va chau cay nho kia va sy hién dién cua mot tin d6 Co Pée gido cb thé 1a moén

qua chia buén hoic chtic mung.”

Ba ling nghe Erickson, ty thira nhan minh ching phai 1a mét tin d6 Co Pée

khoan dung nhu ba vin tuéng va hira sé nghe theo 161 khuyén cua ong.

Sau d6 bac si Erickson roi di va khong hé lién lac lai véi nguoi phu nit. Khoang
10 nim sau, 6ng nhan duoc 14 thu cling mét trang bo tir ngudi chéu trai. Tiéu dé viét:
“Nir hoang Tu linh lan tai Milwaukee da qua doi... hang nghin nguoi tiée thuong.” Nha
tho khong du ste chira nhitng nguoi mudn téi du budi 18 tuong niém ba, vi trong
nhimng nim cudi doi, ba di cham dén trai tim caa biét bao con ngudi. Ba luén bén
canh ho, danh ting loi chtic mimg hoic chia buén. Ba luén d@éng vién moi ngudi véi

khong gi hon ngoai mét chau cAy va sy xuét hién cia mot tin do Co Pée.

Khi hoc trd hoi tai sao 6ng danh ting loi khuyén 4y ma khong ké don thubc, bac

s Erickson noéi.

“T6i nhin moi tht trong cudc doi ba, chi thiy mét mau am dam. Ba séng trong
can nha db s¢ 4y mot minh. Ba budng kin rém cua boi ba xau hé khi phai ngdi xe lin.
Moi thu déu tim t6i, ¢6 doc. Dau hi¢u cua sy séng duy nhat ma té6i tim thay & ba va
nhimg tht xung quanh chinh 14 lodi ciy tir linh lan ay. Va t6i nghi viéc gieo trong
nhitng mam cay ti linh lan trong cuédc séng cua ba sé dé dang hon nhé bo con tram

»

cam.
Va ong da dang.

Ba da ghi tAm khic c6t nhirng 161 6ng noéi. Sau khi éng roi di, ba bit dau tréng
hoa tir linh lan kin nha. Nhimng cénh ctra s6 dwgec mé ra, anh ning tran day ciin nha
trude day chi phi mot mau tim tbi. Khi hoa ti linh lan no, ba dem ting cho tit ca moi
ngudi & Milwaukee. Ba két ban va moi ho téi nha ngam hoa tir linh lan. Tat ca nhimg
diéu nay dem dén cho ba mét cudc sdng tuyét voi, day y nghia khi hét minh quan tam

nguoi khac.
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Vay nén bat ci khi ndo ban trai qua nhimg khic tram trong cudc doi, khi ban
cam thay tuyét vong va lo ling, sy tip trung cua ban c6 thé thay d6i. Thay vi tap trung
vao su tich cuc, trong con tuyét vong va lo ling, ching ta thuong tap trung vao van dé
ciia minh. Va néu ta khong xir Iy chiing theo mét huéng mang tinh xay dung, quan
diém cta chiing ta c6 thé tré nén tiéu cuc. Pé roi chinh sy tiéu cuc, hay quan kiém “tap
trung vao vin d&” chim hoic khién chting ta héo mon. Tap trung vao van dé thay vi

giai phap sé chi khién ta cang t¢ hai hon ma théi.

C6 1& mot trong nhimg chia khoa chéng lai quan diém tiéu cyc chinh 1a giai

quyét vin dé theo cach bac si Erickson di khuyén khich Nir hoang Tw linh lan 1am.

Dirng co giti bo sy tiéu cwe. Thay vao do, hay gieo trong nhirng hat

mam tich cuc trong cujc doi ban.

Thay vi tap trung vao van d¢, hay tap trung vao thé manh cia ban hoic nhing
giai phap kha thi dé giai quyét van dé. Thu nhé lai nhimg diéu tirng c6 tac dung véi ban
trong qua khir. Ban cin tim kiém nhimg ngoai 1¢ cho van dé cua minh, hoic nhing

thoi diém ban khong cam théay tiéu cuc.

Néu ban cam thay tuyét vong, hiy nhé lai thoi diém ban khong cam thay tuyét

vong trong qua khir.
Lan day c6 gi khac? Ban d3 lam gi khéc dé khién ban than minh hanh phtc?

Hiay tim ngoai 1¢ cho vin dé¢ cua minh. Chu dong tim kiém nhimg tht dem lai
cho ban than sy thoa man. Néu trude day cé diéu gi cho ban than sy thoa man. Néu
trudc day co diéu gi khién ban hanh phtic, du nho bé thé nao ciing hiy bat dau thuc

hién viée do.

Hiy tip trung vao gidi phap thay vi tip trung vao van dé va hiy phat trién

phién ban tir linh lan xinh dep cua riéng ban.
Nihitng § trdng Lo fding mure &0 haniv piric mdt cacie nhanje cihéng

Thinh thoang hidy danh ra 15 phitit mdi ngay @ don dep lai tu @6 4n, kiém tra

xem ban c6 thé mang gi téi noi quyén gop do an gan nha, va hay mang téi do.
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LONG TU TRONG VA CHU NGHIA VAT CHAT

Pay la didu ma t6i ¢4 ring ban khong biét.

Cang xem nhe ban thian minh, chiing ta cang c6 kha ning cé ging va tim kiém
su thoéa man ¢ nhimg mén @b vat chit. No6i cach khéc, chu nghia vat chit va long tu

trong cb gia tri tuong quan va hoat dong cho ca hai chiéu.

C6 mét bai nghién ciru du duoc lap lai vai 1an nhung van cho ra két qua déng
nhit. Puge thyc hién boi Lan Nguyén Chaplin cua truong Pai hoc Illinois va Doborah
Roedder John cua truong Pai hoc Minnesota, day 1a mét trong nhirng bai nghién ciru
diu tién tap trung vao chu nghia vat chat ¢ tré nho. Két qua cho thay d6i véi lta tudi
thiéu nién, khi tu tuong vat chét ting 1én, 1ong tu trong s& giam xudng. Pbi tuong cua
bai nghién ciu 12 tré em tir 8 toi 18 tudi, nhung cb 1& phit hop nhét van 14 tré nho vi
chiing khong thic mic tai sao phai thuc hién qua nhiéu lan va c6 thé dwa ra quyét dinh

mot cach ban nang.

Lii tré dugc yéu cau hoan thanh bang cAu hoi vé cAch chiing danh gi4 ban than,
danh dau tich vao 6 tréng bén canh nhimg ciu nhu: “T6i hai long véi ngoai hinh cia

minh” va “T6i cam thay d& dang dén nhan nhimng diéu chi trich”.

Sau @6 chiing dugc xem hinh anh bang hién thi, chu @ cia nhimg bire anh lién
quan téi mot mén thé thao, con nguoi, s¢ thich, thanh tyu va mén d6 vat chat. Mdi
dira tré phai ghép cac buc tranh duva trén chu dé “Piéu gi khién t6i hanh phtc?”. Viée
tinh to4n ti 1¢ nhirng btrc anh lién quan t&i vat chat ma bon tré chon so véi bén chu dé
con lai rat dé dang. Mdi lan bai nghién ctru nay dugce tién hanh, két qua déu cho thay
muc diém thap trén bang ciu hoi vé ty trong c6 méi quan hé chit ché vai ti 1én phan

trim cao trong bai kiém tra vat chat.

Piéu ban cb thé nhéan ra chinh 1a chi nghia vat chat va 1ong tu trong ciing c6
mdi quan hé twong quan véi tudi tac; nhimg dua tré 1on tudi hon thuong cd xu hudng

thién vé vat chat va ghi dugc diém thap hon trong bai kiém tra 1ong tu trong.

Nhung liéu nguyén nhan va két qua c6 ton tai theo chiéu nguoc lai? Hay nhg,
mdi quan hé trong twong quan khong c6 nghia d6 12 nguyén nhan! Sy két néi khong

dong nghia vé6i viée hai gia tri trén lién quan gi dén nhau. D thé ndo, ban ciing c6 thé
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tién hanh mét bai nghién ctru ¢ mét truong pho théng dé chimg minh nguoi sé hiru
ban chan to s& thong minh hon biang cich phat cho moi nguoi mét bai kiém tra gidng
nhau réi so sanh két qua véi ¢ giay. Thé nhung, két qua nay c6 thé sai léch vi ¢ giay
phan anh tudi tic nhiéu hon 13 tri théng minh. Tuong tu nhu viy, c6 1& trong bai
nghién ctru vé 16ng ty trong va tu tuong vat chit, tu tuong vat chit bit nguén tir tha gi
d6, va chinh thu 4y ciing 13 diéu ha thap long tu trong cia con nguoi. Khoa hoc sé& thét
té néu khong kiém ching diéu nay. Vay nén Lan va Deborah da tim mot nhéom tré
khéc. Chi c6 diéu lan nay, truée khi hoan thanh bang cau hoi, bon tré déu yéu cau
danh chat thoi gian viét ra nhimg diéu tét dep vé nhimg nguoi trong nhéom 1én mot
tim gidy. Sau d6, mdi dua tré nhan duge mot chong gidy bao gobm nhimmg didu tét dep
vé minh, diéu nay sé anh huong rat 16n dén bai kiém tra long tu trong ma chiing chuén
bi tién hang. Qué trinh 4y ciing tic dong manh mé téi su lya chon hinh anh. Mot két
qua dic biét dang luu y chinh 13 véi d6 tudi tir 16-18, sé luong cac moén do vat chét
trong khung da giam di mot nira! RO rang sy ting 1én trong long ty trong da lam giam

di nhirng ham muén vé vat chat.

Viy nén ching ta khong nén danh tiang cho ban than va nhimg ngudi khac that
nhiéu mén db vét chit dé c6 duge hay ¢ thé anh huong dén hanh phic. Sé ching ich
gi. Thay vao d6, hiy danh ting cho nhau mét to gidy véi dong chir “That vui

khi ¢ bén canh ban”.

Hang loat cac bai thi nghiém khac nhau cho théiy gia tri tAm Iy cua viéc duge
tang qua khong nim & ban thAn mén qua, ma ¢ viéc c6 nguoi du xem trong ban dé

tang ban mot thir gi d6. Pang vay, chinh suy nghi méi 1a thir tao nén su khac biét.

Khi nhic tdi cac gia tri vat chat, anh huong sau sic nhét cia né dén muc do
hanh phtc chinh 1a khi ban mua d6 ting ai d6. Mua d6 cho nguoi khéc khién ching ta
¢6 cam giac hanh phac hon khi mua cho chinh minh. Cac nha nghién ciru tai Pai hoc
Oregon da sir dung phuong phap chup cong huéng tir chire niing dé quan sat phan tng
ciia ndo bo khi ban choi mét tro choi lién quan t6i thué tai chinh hoic tinh nguyén
quyén gop tién cho nhimg nguoi gap hoan canh khoé khin. Muyc dich ban dau cua bai
nghién ctru 13 tim ra phan émg cia cic mach vui suéng trong nao bo déi vaéi viée ung ho

tién va dong thué, tir d6 hiéu rd cach nio bé van hanh.

Khi bat dau thi nghiém, 19 nguoi nhan duoc 100 d6, diéu ho 1am véi mén tién
déu duoc giit bi mat (tham chi ca nhimg nguoi tién hanh thi nghiém ciing khong biét)

nhung ho sé duoc gitr lai khoan tién thira sau khi két thiac thi nghiém. Sau d6 ho nam
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trong budng quét ndo mot gio dong ho, trén man hinh may tinh hién thi mét chudi cic
giao dich tién té vdi cAc quay quyén gop do An mién phi. O nia dau cua cude giao dich,
ho dugc lua chon ¢6 hodc khéng quyén gop. Nua con lai 1a bat buoe cling giong nhu
dong thué, ho khong c6 su lya chon nao khac. Pé c6 thé hiéu sdu hon vé phan ung cua
n3o bo, thinh thoang man hinh sé chiéu canh tién d6t ngot bi liy di hay thém vao tai

khoan cua chinh minh hoic tai khoan cia quay d6 &n mién phi.

Két qua cho thay méi khi tién dugc sir dung cho mét muc dich ding din, nao bo
sé ¢6 phan tmg & chinh ving tao ra cam giac vui suong, ving van bung. Pay ciling
chinh la viing nao bg tir xa xwa da giap dam bao cho con nguoi lam nhirng viéc gitr gin
mang song dé suy tri gidng noi. Khi cc dbi tugng tinh nguyén quyén gop tién, nio bo

san sinh ra phan tmg vui suéng manh mé hon 14 cic giao dich bét budc.

Pay chinh 1a ban ning gitp tao ra mot giong noi vui vé, khoe manh hon. Vao
giai doan phat trién dau tién, con nguoi ta nguyén thiy téi mire khong c6 kha ning
ngdn ngir, noi gi dén tai chinh. Phan ung vui suéng ndy ciing duoc kich hoat thong
qua hanh dong hién mé4u tinh nguyén, hay tham chi viét cho ai d6 mét to nhin cam

on.

Cau néi “chinh suy nghi méi la thir tao nén sy khac biét” cling cé anh
huong theo huéng nguoce lai; néu ban lam mét viée tét dep cho ai do6, khong chi
mirc d§ hanh phtc cia ho dwgc diy cao ma chinh ban ciing sé cim thay
hanh phiec, c6 1&é thong qua viée lam ting nhe long tv trong cia ban. Thé
nhung ban phai ghi nhé mét vai két qua tir bai nghién ctru hanh phtic cia Sonja

Lyubomirsky tir treong Pai hoc California.

Cb cung cac déng nghiép da nghién ctru anh huong cua cic hanh dong gitp d&
khong lién quan dén tién bac t6i trang thai hanh phic cia con nguoi, két qua 1a dé co
duoc anh huong manh nhat téi trang thai hanh phic cia con nguoi, két qua 1a dé co
duoc anh huong manh nhat t6i trang thai hanh phiic, cAc hanh dong gitp d5 nén duge
tién hanh mot lan mot tuan. Néu qua thuong xuyén, hanh dong sé khong dem lai hi¢u
tmg ddng nhat. Khi cic dbi tuong duoc yéu cau tién hanh nim hanh déng gitp dd
khong lién quan t6i tién bac méi tuan, trong sau tuan lién tiép, két qua cho thay nhimg
nguoi trai dai cac hanh dong nay trong sudt ci tuan chi cam thiy hanh phiic hon mot
chat. Nguoce lai, nhimg nguoi thue hién ca ndm nhiém vy trong cing mét ngay thi co
mure do hanh phiie ting té1 40%. Co6 18 khi ban lap di lap lai mét hanh dong du lau, né

s& tré thanh théi quen cua ban. O mét vai truong hop, nhimg ngudi nay tham chi con
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bién thanh nhimg nguoi bi cha dap khi ludén dit loi ich cia nguoi khac 1én trén ban
thin minh. Piéu cin tré thanh théi quen cia ban 1a cim giac minh 1a mét
nguoi tot chir khong phii cach hanh xir nhw mét ngwoi tét. LAm mot viée gi do
qué thuong xuyén s& khién hanh vi dy tro thanh théi quen va né sé ngimg tac dong toi
cam xuc cua ban. M6t 1an mét tuan cling duoc, trir khi ban di hién mau. Nhung dimng

thyc hién mdi tuan. Y tuong nay rét té day!!

Hiy nhé rang khi néi dén hanh phic, gia tién khong hé quan trong. Moi nguoi
thuong danh dong mac gia khung v6i hanh phtic 1on lao, nhung @6 khéng phai sy that.
thay vi vung 700 bang mdi nim d mua mét chiéc dién thoai di dong moi, ban co6 thé
chia sé tién nay ra 20 phan, mdi phan 35 bang, va diing n6 dé di #n tdi voi ban bé hoic
gia dinh hai tudn mét lan. Nhimg hanh déng it tén kém bao gém ca su tuong tac xa
hoi, nhu uéng ca phé ciing ai d6 hoic di spa véi mét ngudi ban, 1a cach hiéu qua dé tao
nén nhing ki niém hanh phuac. Tung chat hanh phtic nhé nhoi sé tich tu lai thanh
nguon hanh phic 16n lao va sé kéo dai hon 1a con phan khich dén tir chiée dién thoai

moi.
Nihirng g tuwdng Laum tding mire &O haniv phvic mbt cacih nhaniv chéng
Hiy viét tén thanh phé noi ma ban dang séng vao JustGiving.com!® va xem ai
dang quyén gép tién vi muc dich tir thién ¢ dia phuong ban. Ngay ca khi ban khéng
quyén gop gi, danh thoi gian déi theo nhimg diéu tét dep dang dién ra tai noi ban sé&

x6a nhoa di nhimng diéu tim t6i va am dam ma ban gip phai ¢ dau d6. Nhung tét hon

ca, hiy quyén ting ai d6 nim déng bang vao lic ho khéng ngo téi.
Goi y viét nhat ky

1. Trén doi nay, c6 diéu gi ma ban khéng thé tuong tugng néi canh séng thiéu

no6 khong?
2. Ban yéu thich diéu gi ¢ cudc séng nay?

3. Thir twong tuong tat ca moi thir déu thuan buém xubi gio, va ban dat duoc

muyc tiéu séng cia minh? Vay dau 13 tuong lai 1y tuong danh cho ban?

1. Trang web chinh thire cia nén tang xa héi trye tuyén toan ciu dé quyén gop, cé tru so dit tai

Bankside, London.
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CHUONG 3: CO THAI PO BIET ON

LONG BIET ON LA GI?

Viy 1a trong chuong truge, ching ta da hiéu duge rang hanh dong cho va nhan
c6 tac dong theo ca hai chiéu. Nhung néu ban 1a nguoi nhin, hay chic chin ban
cim thaiy biét on truéc nhimg gi minh nhin duwge du cho dé chi 1a mét loi

khen ngoi.

C6 1& viée nay thuong xay ra tai nuée Anh, nhung t6i thuong nghe thay mot
ngudi khen ting nhitng diéu tét dep vé nguoi khac, nhung dbi phuong lai gan nhu bat
dong quan diém. Mot ngudi phu nir néi “Chiée 4o khoac d6 that dep”, va cau tra loi la
“0, cai moén db cii ki niy sao?”. That khong cong bang, nhé ra ching ta nén cam thay
biét on véi loi khen va dap “Cam on”. Lam thé chang c6 gi sai hét; dong ¥ véi nguoi

khac khi ho khen ngoi ban khéng hé ching té ban 1a nguoi kiéu cing.

Trén thyc té, khai niém biét on ¢é 1¢ 1a nguyén liéu quan trong nhit cia
mon an hanh phie, vi @6 1a mot trong nhimg phuong phép hiru hi¢u dé nang cao
mirc d6 hai long véi cude sdng vé mit 1au dai. Boi ¢ “thdi quen huong lac”, ching ta

thuong quen véi cude song tét dep va coi rat nhiéu thir 14 diéu hién nhién.

Trén doi nay, c¢6 rat nhiéu nguoi hau nhu tay tring, nhung ho vin

song hanh phiic va biét on véi nhirng gi minh dang cé.

T6i &4 nghe rat nhidu cAu chuyén vé nhimg nguoi t¢i thim khu 6 chuot ¢ An

Do, sau d6 ho khiém nhuéng téi mire tu chat van cude doi minh.

Gan day t6i gip mot ngudi dan 6ng, dng co6 quen mot vai ngudi An Do qua cong
viéc. Sau nay khi da nghi huu, 6ng vin tiép tuc toi @6 tham ho. Ong dbi dai dic biét voi
mot chang trai tré gan nhu khong c6 gi trong tay, vi thé 6ng mang thém mot vali day

giay thé thao va quan 4o cho anh.

Khi chang trai tré nhin thay bén dbi gidy thé thao, anh da néi “Sao nhiéu thé?
Tbi chi c6 mot doi chan théi ma.” Sau d6 anh bat dau di quanh lang, tim nguoi dé ting

ba dbi gidy con lai cting véi hau hét chd quan 4o.
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Khi ban t6i héi chang trai tré c6 muén sir dung phong khich san cia 6ng dé tim
khong, anh nay gin nhu ngd ngang. Y nghi duge tim raa bang nude nong 1a mot thu
qué xa xi v6i anh. Anh hoi c6 phai moi nguoi 6 Anh déu duge st dung nuée nong
khong, nguoi ban t6i ndi phai, anh lién lic dau noéi: “Sao co? Ké ca nhitng nguoi

nghéo?” Cau hoi nay khién nguoi ban cua téi thic mic thé ndo mai thuc su 1 nghéo.

Sau mdi mot thé hé, con nguoi ngay cang tro nén sung tie. Duong nhu ai ciing
mudn xiy dung mét cudc séng tét dep cho con chau minh, nhung thé hé tiép theo
truong thanh ma khong nhan ra cudc doi chiing tuoi dep dén nhuong nao. Dé cé thé
hanh phic, ching ta can phai chi ¥, nhung néu long biét on khéng phai thi ty nhién

sinh ra, ta phai luyén tép cho téi khi n6 sinh ra mét cach ty nhién.

Nhu t6i 43 néi, hanh dong dugc lap di lip lai da lau sé tré thanh ki

ning, thanh mét thir ban khong cian né luc dé thuce hién, ké ca long biét on.
Nhung thé nao 12 1ong biét on?

Long biét on khong chi 14 mot hanh vi; khong chi 1a mét cAu néi “Cam on” khi
ai do giir cira gitp ban. Cling giéng nhu mét qua trinh, long biét on 1 sy ghi nhin
nhimng diéu tét dep trong doi. Nhung né con la mét loai cam xic, la cam

giac hanh phic bit nguén tir viéc tran trong mét dié¢u tét dep nao do.

Khi cam xtic duoc lan toa sudt mot ngdy, no s& tré thanh tAm trang. Va khi ban
mang tAm trang biét on, ban s& tim thém 1y do dé cam thay biét on nhung diéu khéac
nira, tir d6 cam giac biét on tré nén manh mé hon bao gio hét. Khi tAm trang ay tro
thanh mot diéu hién nhién trong cudc doi ban, né sé 1a mot nét tinh cach dan téi mot

phién ban hanh phiic hon cua chinh ban.

Vi nhing ai ¢6 con con di hoc hoidc da hoc xong, ban s& cam thay quen thudc

v6i tinh huéng sau.
“Con yéu, hom nay ¢ truong c6 chuyén gi khong?”
“Khoéng c6 gl a.”
“Khong c6 gi that sao? Vay con da hoc dugc gi?”

“Con khong biét, con chiang nh¢ nira.”
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Khi con trai t6i mai bat dau bac tiéu hoe, moi thir déu la 1dm, né khéng thé doi
toi lae duge ké cho tdi tat ca moi chuyén. Nhung chi sau vai thang, cam gidc moi la dy
da tan bién, va t6i khong duoc biét vé dicu gi ca. Toi khong mudn thoi quen nay tiép
dién, vi thé da choi mét tro choi nhé ciing véi con trai trude gio di ngi. Vo toi va toi
ciing nghi ra ba diéu khién chiing t6i hanh phtic ngay hom d6, hoic ba diéu khién
chiing t6i cam thay biét on. Sau d6 t6i luot con ké. Nhimg dém dau tién, con trai t6i da
phai rat chat vat khi tham gia tro choi vi né khéng nhé duoe gi nhiéu. Vi thé, t6i hoic
vo toi thuong sé bit dau trude, dé tao cam hung cho con. T6i ké vé nhimng cau chuyén
nho xuat hién trong diu minh, vi du nhu trén duong quay tro lai xe, mot chi soéc xuat
hién véi chiéc mii nho ven veo, n6 nhin t6i, quap ldy trai dau trén san xe tdi chay bién
1én cay khién t6i khong khoi bat cuoi. CAu chuyén sé& khich 1é con trai t6i ké nhimg

diéu nhu: “Harry xi hoi trong gié Toan nén thay giao phai m¢ ctra s6 ra.”

Chi sau vai tuin, con trai t6i c6 théi quen ghi nhé moi chuyén vui vé xay ra dé
c6 thé ké lai. Con bat dau chit loc nhimg diéu tot dep trong cude séng, va ching ta co
thé hoc dwoc rat nhiéu tir qua trinh d6. Mét khi biét on cudc doi, ching ta s& khong
con cam thay so hdi, va tit ca nhimg lo 4u da trai qua déu duoc chuyén héa thanh
niém phan khich. Khi séng véi 1ong biét on, ta sé hanh dong véi tu twéng ban
than minh da cé di, thay vi cim thiy thiéu thon hoic ghen ti véi nguoi
khac. Diéu ndy ciling c6 nghia chiing ta c6 xu huéng cho di va chia sé nhiéu hon 12
nhén lay va giit cho riéng minh. Ma ching ta déu biét hanh dong cho di va chia sé

sé kich hoat niat hanh phuac trong nao by con nguoi.

Khi mét thir gi d6 chi phéi nio bé, vi du nhu long biét on, ching ta s& sang loc

cude doi dé tim ra 1y do biét on, va bat dau tran trong moi thir hon.

C6 mot hiéu img van duge nganh tAm 1y goi 14 “40 gidc tan sé”, hay con duoc
biét dén véi tén hién tuong Baader-Meinhof. P6 14 hién tuong khi ta bi anh huéng bai
nhitng thir da timg nghi dén. P6 1a 1y do vi sao mét nguoi phu nir dang suy nghi dén
chuyén lap gia dinh lai thiy nhimg nguoi phu nit mang thai ¢ khip moi noi. Tan s6
nhimng nguoi mang thai khong thay déi. Nhung nguoi phu nir 4y da sang loc thé giéi

dva trén nhirng gi c6 nghi toi.

Chuyén nay ciing timg xay dén véi t6i khi vo t6i mua 6 t6 méi, dot nhién toi
thay nhan hiéu va kiéu dang cua chiéc xe ay khip moi noi. Truée d6 chiing van ludn
ton tai, nhung truéc khi mét chiée xe gidng hét xuat hién trén duong vao nha t6i méi

ngay, n6 khong phai mot phan cude séng cua toi, vi thé téi khong hé cha ¥ dén. To6i
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dam cé ban than ban cling da trai qua hién tugng tuong tu, va sau khi da y thac duoc,
chiing ta can tan dyng triét dé. Nhat 1a khi c4c bai nghién ciru lién tuc chi ra trang thai

biét on c6 thé dem lai mot cude séng hanh phie va it ap lue hon.

Nhung biét on theo nhu 161 t6i néi 1a sao? T6i biét khi néi bi quyét din dén
hanh phic 14 long biét on, ban s& khong cam thay thuyét phuc. Cit nhu thé tat ca nhimg
gi ching ta cin lam 13 mang cai dang vé tram ngam uu tu ra duong va khen ngoi

nhiing bong hoa hém nay no that dep, gidng nhu mét tén lap di nhitng niim 1960.

Nhung ching phai vin con khoang trung gian sao? Vi tri cin bang giira viéc tro
thanh mét tén lap di vira nhay maa vira hit ha huong hoa va mét ngudi cuc cin khong
bao gio tran trong diéu gi va ludén ty xem minh 14 nan nhan. Ta khong nhét thiét phai
cham t6i diém cuc han cua 1ong biét on dé séng mot cudc doi hanh phic; rd rang néu
lam duoc vay thi cuge doi hin sé diéu ky biét bao, nhung nhu thé c6 phan khong thyc
té. Khi d& ra muc tiéu, c6 mét diéu ma moi ngudi déu déng ¥ chinh 14 nhimg muc tiéu

khong thuce té s& ngin ban khoi viée bét tay thuc hién.

Vay nén, thay vi nham té1 viéc tim ra niém vui vo bo bén trong mei viéc
minh lam, hay bat dau bang viéc loai bé thai dj vo on truéc, dé xem no sé

din ban t6i dau.
Bai tap viét tinh cam

Rit nhiéu bai nghién ciru da chi ra hidu qua tich cyc cua “bai viét tinh cam” déi
v6i cude song cia con nguoi. Tham chi, nguoi ta con chimg minh né ¢6 anh huéng toi
ca tinh trang thé chét lan sic khoe tinh than nho tac dung ha thip luong cholesterol va

giam thiéu 4p luec.

Hiy danh 15 phat dé viét vé nhitng diéu tich cuc di xay dén véi ban. Viét vé ca
nhitng diéu t6t dep ma ban muén dugc thiy trong twong lai. Viét vé nhirng du dinh cua

ban. Hay viét voi long dam mé va sy nhiét thanh.

Hiy viét vé nhitng nguoi quan trong véi ban bing tinh cam triu mén, vé cam
nhén cia ban va nhirng hy vong ban danh cho ho. Viét mét 14 thu cho mét trong nhimng
nguoi trén dé noi vé tam quan trong cua ho véi ban. Ban khéng can phai gui di that,

mac du néu ban lam thé, hi¢u qua s& vo cung tich cyuc véi ca hai nguoi.



Chia sé sich hay- www.helloaline.com/sachhay/

Trong nhirng ngay ma ban khong c6 co hoi viét ra nhirng diéu nay, hay dam bao
ban liét ké trong dau minh mot danh sach 1y do dé biét on. Ba chuyén tich cyc da xay

ra ngay hom d6. Hoic ba diéu da trai qua khién ban cam thay biét on.
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CACH NHIN

Néu ban dung ai @6 lai giira siéu thi va héi liéu ho ¢6 vé on khong, phan lén
chic chin sé tra loi: “Tat nhién 1a khong roi!” hoidc “Sao anh dAm néi thé!” hoic “Ciu
toi! Bao vé!”. Thé nhung, théi vo on da #n siu bam ré vio trong xa héi ndy, téi muc

nguoi ta con khéng nhéan ra n da tré thanh mot phan tinh cach ho.

Viy, 1am thé ndo dé biét minh c6 v6 on hay khong? Liéu c6 nhimng hanh vi hay

suy nghi dé xac dinh? Néu c6, chiing ta phai 1am gi day?

Tu dién Merrian-Webster! dinh nghia v6 on la “Sy quén di hoac dap tra
khong tron ven dbi voi long tét ma chiing nhan duoc”. Nhung néu c6 ton tai mot thang
déi chiéu long v6 on, t6i nghi né con c6 thé duoc dinh nghia don gian 1a khéng qua
trong nhimg gi ban dang c6. Vay nén thinh thoang trong ngay, hay ty hoi ban than cau
hoi nay: “Liéu minh ¢ xem chuyén @6 1a hién nhién khong?” P6 c6 thé 1a viée ban
pha tach ca phé ma khong can moi lira bang cAch cha hai thanh cii lai véi nhau trong
vong mot gio. Khi ban khéng xem diéu d6 1a hién nhién, c6 thé ban sé tan huong tach
ca phé cia minh hon mét chat. Sau cting, ban sé& thiy thich tht dén nhuong nao khi

phai cha hai thanh cui lai vi nhau ca phé tuyét nhat ma ban c6 trong doi...

Lan t6i, khi ban 1én may bay di dau do, hdy ngimg mét 1at dé nghi dén cac
phuong an thay thé. Ban dinh l4i xe t6i Cong hoa Sip sao? Viy thi chiic may man!
Nhung nguoi ta thuong hay phan nan rang chd ngoi trén may bay khong thoai mai, do
an c6 phan kém chét luong, rang ho phai doi thém 5 phat dé may bay cat cAnh. S&
ludn c6 nhing cich nhin tich cuc hon. Chiée may bay nay khong phai loai thoai mai
nhét, nhung chia oi, ban dang bay ngang qua bau troi day! Hay nhin ra ctra s6 roi thot

lén “Wow!”.

Vai nam trude, toi gap phai mot vu tai nan 6 t6 nho. That may khong c6 ai bi
thuong ca. Trén thuc té, di dang nim co quip bén canh t6i nhung tai xé xe tai khong

hé 1am roi chiéc kem trong tay, diéu ndy Iy giai vi sao tai nan xay ra.

Miy thang sau t6i mdi duge nhan lai xe, t6i c6 phin byc tie khi thay cira ghé

phu bi mép vao, con bs phanh him xung ¢ trude xe treo ling ling. Thé nhung t6i lai

1. Mot bo tir dién tiéng Anh uy tin véi lugng tir vung phong phi.
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ching 1am gi dugc. Mot phan trong t6i udce gi minh da roi khoi nha sém 5 phat — ¢
véy t6i moi khong vudng vao vy tai nan. Nhung t6i nhan ra mét nguoi nao khac co thé
s& thanh nan nhan cua nguoi lai xe tai vi mai an kem ma khong nhin duong, va ho co
thé khong c6 kha ning héi phuc nhanh nhu t6i. Néu phai lya chon mét nguoi bi g dn
kem kia chén, t6i hoic mét cu gia huu tri 77 tudi 14i mot chiée Mini Cooper c6, t6i tha
ngudi d6 14 minh thi hon. Nguwoi ta thuwong dé néi ciu “Tai sao lai 1a t6i?” mdi
khi c6 chuyén x4u xay dén, nhung t6i c6 gi dic biét gi dé ma mién dich voi viée bi
thuong cht? Tai sao khong phai 13 t6i? Liéu t6i c6 thé cb tinh diy mét ai do dé tén
thuong hon minh vao chén hiém nguy? Tat nhién 12 khong rdi. Toi tha ring nguoi do
14 t6i, t6i sé& rii sach suy nghi trong dau minh, hit mét hoi that sau roi tiép tuc voi mot
ngay cia minh, con hon 1a mét cau bé 17 tudi chi vira nhan dugc bang 14i, so hai toi
muc nd thé sé khong bao gio 14i xe thém mot lan nita. Tai biét nhimg chuyén nhu vay

sé xay ra, vi t6i da gap nhimg bénh nhéan nhu vy trong nhirng nam sau nay.

Ngay ca trong nhimg tinh huéng khé khin, khién ban dau khé nhat, ciing s&
ludn c6 cach nhin tich cuc hon. S& c6 mét thoi diém nao d6 ban gip mét nguoi duoc
chan doan ung thu giai doan cuéi nhung vin tin huong cudc song, sau do lai gap mot

ngudi c6 moéng chan moc nguge nhung lai khong ngung kéu ca.

Vai nim trude, lic con trai tdi con hoc tiéu hoc, c6 1an t6i va vo t6i don con,
phai d6 xe & mot chd kha xa cong truong. Ai c6 con nho déu hiéu ndi buc tic khi 400
dtra nho dudi d6 tudi 12 can duge dén cung lae. Mdi ngay déu c6 cam gide nhu dang di
sam do lan cudi trude dip Giang sinh, thinh thoang con trai t6i vé nha véi mét 14 thu
trén tay, yéu cau phu huynh tén trong nhirg nguoi chii nha trong khu dan cu khi dé
xe. Khong hiém gip canh tuong ai d6 can ra khoi nha réi lai ching thé 14i xe di vi mot
chiéc BMW hoic Audi (hau nhu khéng bao gio 1a mot chiée xe cii ki) da chian duong.
Viy nén c6 mot ngay, khi dang di by chung 300 dam?, vo t6i bit gip mot chiée xe dd
nhu thé, gia nhu chi xe d lui 1én phia trude mét chit thi chiée xe phia sau da c6 thé
d6 ma khong chian duong lai xe cna ai. “Anh thdy khong”, vo t6i noi, “that 1a buc
minh”. Téi hoi hanh d@ong 4y khién vo t6i ban tAm dén nhuong nao, trén thang diém tur
1 dén 10. Cb 4y lic dau vai lan rdi hoi tai sao t6i lai bién moi the thanh mot tro choi
tam 1y, sau d6 6 ludng lu noi khoang 7 diém trén thang gian dir. Téi lién chi vao rat
nhiéu xe dang d3 theo cich dé chu nha tién 14i xe ra va ciing tin dung t6i da khoang
khong. T6i héi vo minh trén thang diém tir 1 dén 10, ¢6 iy hanh phtic thé ndo khi thay
moi chuyén duogc tién hanh theo cAch minh muén. Sau mot héi lic dau va tu hoi tai

sao lai lay t6i, ¢6 tra 16i 1a 0. Moi viée duoc tién hanh theo ciAch minh muén lai ching
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anh huong gi téi mae d6 hanh phic, nhung khi thay moi viéc khong duoc tién hanh
theo cach minh muén lai ching anh huong gi t6i mie do hanh phiic, nhung khi thay
moi viéc khong duoc tién hanh theo cich minh muén, tAm trang lai bi anh huong
manh mé. Quan diém cua t6i 12 néu dén ca nhimg diéu tich cuc cling khong thé anh
huong, vay thi ding dé ban than bi nhitng diéu tiéu cuc tac dong. P6 14 1y do vi sao cin

tu hoi ban than: “Liéu minh c6 dang coi moi chuyén 1a hién nhién khong?”

Dé so sanh hiéu qua cia muén nhirng gi ban c6 véi ¢é nhitng gi ban muén, mét
bai nghién ciu da duge tién hanh ¢ Pai hoc Bang Wichita, trong d6 yéu cau cac déi
tuong nghién ciu nhin vao mot danh sach 52 mén @ vat va chi ra nhing thit ho dang
s hitu. Sau d6 ho sé danh gid mic d6 ham muén timg mén @6, ké ca nhirng moén do
ho da c6. Ho ciing duoc yéu cau hoan thanh mét bang cau héi vé mue d6 hai long véi
cudc séng va tinh trang hanh phtic chung. Két qua 1a nhirng déi trong muén c6 nhing
moén d6 ma ho da so hitu hanh phtic hon nhimg ai &3 qua quen véi viéc s& hiru hanh
phtic hon nhimg ai d3 qua quen véi viée s hiru nhimg mén do dé. Pong thoi, bai
nghién ciru ciing cho théy chiing ta can kiém soat ham muén sé hitu nhirng thir chua
c6, vi nhitng nguoi tuy nhan minh chi théa man véi nhimg thir tét dep nhit thuong cam
thay bat hanh hon.

Hiy nghi thé nay. Ban c6 nhd lan cudi minh bi cam lanh nghiém trong khong?
So véi nhitng ké hoach 16n lao, day chi 1a mét ndi byc tire nho nhoi, nhung t6i ca né 1a
th ma ban khéng cin dén. Cip mit tém nhem, cim gi4c khé so ¢ trong bung, xi miii
lién tyc va cam tuong nhu trong dau chira toAn nude miii. T6i ¢4 rang ban rat mudn hit
tho mét cach dé dang phai khéng? Va réi cudi cing, cam gidc nhe nhom khi moi thi
qua di. mét ngay ban tinh day va phat hién ra minh lai c¢6 thé hit tho bang mili — that

tuyét voi lam sao!

T6i tu hoi ban coi viée chiée miii caa minh hoat déng binh thuong tré lai 14 diéu
hién nhién da bao 1au réi? Mot gio? Mot ngay? Ciing boi théi quen, ching ta lam quen
nhanh chéng va binh thuong héa moi chuyén. Vi thé nén mét nguoi nudi day cho
trong nha khong nhan ra mui hoi cia ché. Day 1a cAch ndo bé van hanh dé dem lai
tinh hiéu qua - né xo6a tat ca nhimng trai nghiém khong con khién ban ngac nhién nira.
Moi chuyén mo din vio ving nén dé nio bé sip xép 6n thoa moi tht dang dién ra
trong mach ndo. Vi thé, chiing ta cin nd lyc dem nhing gi ta coi 1a hién nhién ra khoi

viung nén, trd lai ving nhén thuoe.
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Khi moi chuyén hoa vao trong viing nén va tro thanh vo thic, chiing sé khong
con khién ta ngac nhién nira. Vi du nhu nude chay, dién, mot coc sap an lién trén chan

bép, sirc khoe, ban bé hay kha niing truy cap Internet.

Nhimg chuyén trén xay ra lién tyc téi mac chiing da tro thanh mot tim hinh
nén trong cudce doi chung ta. Pé ngimg xem chtng 1a diéu hién nhién, ta can phai dua
chiing ta khoi viing nén va vé lai véi viing nhan thute, nhung ban sé phai hanh dong
mot cach than trong. To6i biét nghe c6 vé khoé khin, nhung nhu t6i lién tuc s& tré thanh

ban ning, th6i quen va mot phan tinh cAch ban.

Viy nén hay te nhin thirc nhimmg viéc ban dang lam va nhimmg gi hién

hiru xung quanh ban.

Hay nhan thire rang ban dé dang c6 duge nude sach chi véi mot lan van voi. Hay

nghi dén nhimg ké hoach va thiét ké can thiét dé dua ngudén nude dén voi ban.

Hiy nhan thire rang ban c6 thé dé dang tim kiém cAu tra 16i cho hau hét moi
cau hoi chi véi mot lan tim kiém thong tin trén mang. Hay nghi dén nhimg nguoi vat
va viét nén bai bdo nhim cung cap céu tra 1oi cho ban, ho da danh thoi gian dé ban

duoc huong loi, ho bo tién cua dé xay dung trang web cho ban doc.

Moi chuyén déu nhu thé. Lan t6i khi ban pha tra, hiy nghi téi cac buée dé ban
c6 duge mot ngum nude 4m dam vi tra nhu thé. Ban than goi tra da du phuc tap che
dimg no6i @én thiét ké cia am dun va binh tra, cling nhu qua trinh truyén tai dién toi

nha va can bép cua ban.

Lan toi khi ban cam thay d6i bung, réi thoa man sau khi in chut gi d6, hay nghi
xem co thé ban phirc tap dén thé nao. Chi bing mot chiée banh kep phé mai va ca chua
don gian, co thé ban c6 thé st dung luong carbohydrate ciu thanh; ca don gian va
phue tap, vitamin, kho4ng chat, protine va chéit xo. Chiing cung cap ning luong cho
moi hoat déng, tir vidc bom mau cho téi kha niing bat cuoi khi thay ai d6 vip phai mot

cht méo.

Mot khi ban nhan thire duge tim quan trong cia moi chuyén du 1a nhé nhit,
ban c6 thé bit dau tran trong chiing hon. Néu cam thay khé khin, hay thir tuong tuong
cudce song sé thé nao néu thiéu di nhimg gi ban dang coi 14 diéu hién nhién. Hay nghi
xem ban s& pha mét tach tra thé ndo néu tat ca nhimg thir sin c6 dst nhién bién mat va

ban phai ty minh 1am hét moi viée.
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C6 1& tac dung phu cta thai dé d6 sé khién ban chii ¥ chim séc sire khoe cia ban
than hon hoidc mang 6 t6 di bao dudng thuong xuyén hon. Du sao thi néu ban khong
lam hai viéc trén, ban sé phai ganh lay hau qua sau nay. Chi dén khi xe bi hong, ban
méi nhan ra tim quan trong va uéc gi da chiim séc noé can than hon. Co thé ban ciing
vdy. Chi dén khi nga khoi van truot cia ciu con trai va bi gian co lung, ban méi nhan
thay nhé ra minh nén hoc Thai cyc quyén hoic Pilates khi bac si nin xwong lan diu

gioi thiéu. Day la kinh nghiém cua chinh t6i.

Khoéng cin doi dén khi mit di chiing ta méi nhin ra tim quan trong,
phii khong? Ban da nghe cau “Ban khong biét minh cé trong tay nhirg gi

cho t¢i khi mit d&i” bao nhiéu lin roi?
Hay nghi téi “John”.

John coi viée s¢ hitu xe 6 t6 1a diéu hién nhién. Lic méi mua, anh rat yéu no, a
tran trong chiam séc, ling nghe Am thanh va nd luc dé dam bao moi van dé duoc giai
quyét kip thoi truée khi chiing tro nén nghiém trong. Nhung cudi ciing, anh vin xem
n6 1a diéu hién nhién. Cr méi thang qua di, anh lai cang déi dai véi né tho o, tham chi
anh con khong nhan ra né ching con van hang duoc nhu xua. Sy bo bé 4y da khién

chiéc xe hong va c6 vé nhu khong thé sira duoc.

Gio hay nghi lai tinh huéng caa John... c6 di¢u lan nay, thay vi nghi dén chiée
xe, hily nghi vé ban gai cia anh 4y, thir khong thé han gin chinh 12 méi quan hé cua
ho. Hay tuéng tuong do 14 sic khée cua anh, va co thé anh da khong con hoat dong

ding chirc nang nira.

Trong bit ki tinh huéng nio, néu nhu John hiéu rd nhimg diéu anh dang trai
qua, néu anh 16i moi chuyén tir viilng nén tro lai viing nhan thue thi anh da cé thé can
nhic mét cude séng thiéu di nhing tha d6. Néu vy anh da c6 trach nhiém chiam soc

nhiing di¢u quan trong trong doi va khong dé chting bién mét.

T6i khong sao nhan manh hét anh huong tich cuc cua viée tran trong moi tho
trén doi. Nho do, ban ¢ thé séng véi quan diém minh c6 day du moi thi thay vi thiéu
thén va ngin khong cho minh tro nén dé ki hay ganh ghét véi moi nguoi. D6 1a su

khéc biét giira c6 tat ca nhirng gi ban muén va mudn tat ca nhirng gi ban co.

Ban van c6 thé ham muén s¢ hiru nhiéu thi hon nita; mudn nhimg gi ban c6

khong c6 nghia cugce séng cua ban da vién man va khong can cai thién gi thém, né cb
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nghia ban da lya chon cach chip nhéan va tran trong nhirng gi ban c6, dé c6 thé cam

thay vui vé truéc khi buée nhirmng buée tim kiém tiép theo trong doi.
Nihirng g twdng lam tdng mire &0 haniv piviie mot cdch nhaniv chiéng

Danh mét chut thoi gian guoi tin nhén téi ai d6, cam on ho vi da tré thanh mot
phan trong cudc doi ban. Khong nhat thiét phai hoanh trang, chi mét 1oi cam on don
gian vi @4 khién ban mim cuoi 1a du réi. Hay xem nhimg ¥ tuong nay nhu mét 1oi
khang dinh rang ban thyc sy may min, bat chap nhimg diéu t6i té ban da trai qua. N6

sé nhic ban ring nhirng diéu tét dep c6 thé va s& ludén xay dén véi ban.
Jenny

Khoang 10 niam trude, t6i gip Jenny, mét phu nit tré mic bénh u xo nang
(cystic fibrosis - CF). Liic 4y ¢6 chi méi 20 tudi, c6 cam thay vo cting biét on vi da séng
duoc dén tan bay gio. Khi o sinh ra, tinh trang cua c6 xiu dén mire cic bac si noéi véi
bé me ¢6 ring cd chi séng dugce dén tudi thiéu nién 1a may. Cin bénh CF vén khong co

thudc chira.

Néu ban khéng biét, CF 1a cin bénh di truyén, giy tic nghén phéi va hé tiéu
hoéa bang mét 16p dich nhay rat day, khién cho bénh nhan khé tho, tap luyén hay tiéu
héa thirc &n. DAy 1a ciin bénh tan nhin, khéng tha mot ai va thuong dan téi nhimg ca

chét non vi vi khuan trong dich nhéy sinh s6i, din dén bénh viém phdi.

Nhung thay vi bao boc qua murc va déi xir v6i ¢6 nhu mot bao vat trong ta kinh,
b6 me khuyén khich ¢6 séng nhu bao ban bé dong trang lira, chi khac 40 pht loai bo
chat dich nhay dinh mdi sang, trua va téi. Dng vay, c6 khac biét & chd mot phan co
thé khong hoat dong hiéu qua. Nhung ¢6 van c6 thé 1am duoc nhitng gi ma nguoi khac

lam; ¢6 chi phai lam theo mét cach khac di ma thoi.

Cb hoc cach tréo cay, dap xe, va ¢6 lém 1én hanh phiic véi quan diém cuéc
doi rat dang song. C6 ludn biét minh s& chét tré, nhung tir khi con nho, ¢6 van nhic
dén van @é iy than nhién nhu chuyén chuyén nha. Nam 4 tudi, c6 quay sang néi véi bé
me minh khi dang choi trén bii bién: “Khi con chét, hay mang con téi day”, sau d6 co

chay ra bién, hat tung 1an nuéc, dé lai b6 me ¢6 run ray chét ling trén bo cét.

N#m 11 tudi, mot bira dn binh thuong cua cb ciing can dén 20 vién thuébe dé co

thé tiéu héa dugc thire dn. Ban bé ¢ truong cua ¢ khong tin néi. “Udng hét mot lan
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di”, ho thuong néi, va c¢6 1am theo, néu ho dua cho ¢ 10 xu. C6 ting hét phéan tién

kiém duoc cho mét td chue tir thién chiam sbc chéd sin tho vé huu.

Nim 15 tudi, cd hoc sira xe va tré nén hung tha véi ki thuat co khi. Néu khong

han thi c6 sé chii dau vao may méce caa 6 t6. C6 cam thay hanh phic.

C6 da tién hanh phau thuét ghép gan, ca tiép theo trong danh sich sé& 1a ghép
phéi, nhung ¢b tir chéi. “Khi mét chiée xe bi hong”, c6 néi “nguoi ta sé khong thay thé
biang nhimg bo phin mai”. C6 cam thay hai 14 phoi s& tro thanh lang phi khi dit trén
ngudi minh, hai nim ma né d6i lay khéng bo nhimg khé khin ma ho sé phai trai qua.
C6 khong can thém nhiéu thoi gian, thay vao d6, ¢6 muén tan huong tit ca thoi gian
ma minh c6. Nhung nhing gi ¢ biét, thém mét ca phau thuat va thube chéng tinh

trang khong kich ung liéu manh hon cling ching thé cai thién cudc séng cua cd.

CAac bac si déu khuyén cd nén téi gap nguoi cd van dé gitip ¢6 chap nhan duoc
thyc té tinh trang tir vong cua minh. C6 nghe theo 161 khuyén, nhung c6 vé tit ca déu 1a
v6 nghia. C6 von da chip nhén tinh trang cia minh, nhung vi ¢6 van thuyét phuc rang
hanh phic va 1ong nhiét thanh véi cude song mai 1a co ché phong vé, cir nhu thé co
khong ¥ thire duge minh dang chét dan. Nguoi ta néi ¢6 nén nghiém tdc hon va cé kha
ning cb sé trai qua chung traim cam. Jenny tir chéi viéc tin ring dé co6 thé hiéu hét y
nghia cua cai chét, o budc phai nhin cudc séng duéi goc do tidu cuc, ¢d ngdy cang it
hirmg thii véi cac budi tri liéu. Cudi cting, vi c6 van dé nghi ngimg tri liéu vi 6 rang no
khong gitip duoc gi cho cd. Néu c6 mudn kiém soat sire khoe tAm than, ¢6 nén thu thir

gi @6 moi la, va diéu ndy da dan c6 dén véi toi.

Chuyén mon cua to6i 1 chita bénh bang liéu phap th6i mién, thé nén nhimg
bubi tri liéu cting t6i c6 phin khac biét véi nhitng budi tham van trude day. Cam giac la
14m khi thir mét diéu moi la va khac biét khién c6 hing tha, va cb 18 ¢6 coi mé voi toi
hon 13 vé6i vi €6 van trudge day. C6 tran day nhiét huyét véi cude séng, c6 mudn duoc
thay va trai nghiém cang nhiéu tha cang tét, 6 say swa trong nhimg ¥ tuong duge lam

nhiing viéec nho bé, nhur ¢6 da noi: “Mot thu gi d6, khi t6i van con ¢6 co hoi.”

Vi thé chiing t6i da tap trung vao long tu tin cua c6, st dung nhimg phuong
phap da gitip b tro nén doc lap hon, vi thé nhu dot ngot quyét dinh 1ai xe t6i mot noi

cach ntra vong dat nude trong mot tuan néu ¢d6 muon.
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Mot trong nhirng ki thuét chiang toi thuong dung c6 tén goi Liéu phap Tung
phan. Dya trén quan diém tinh cach con ngudi duge hop thanh tir nhiéu thanh t6 khéc
nhau. Mot phan trong ta muén cudi, nhung lai c6 mot phan khac trong ta muén khoc.
Mot phan trong ta so hii, nhung mét phan khic lai t6 ra can truong. Nhitng “phan”
tinh cach nay rat déi binh thuong, nhung d@6i khi chiing xung khic 1in nhau, giy nén
cam giac lo ling. Pay 14 Iy do vi sao nhing nguoi hit thude van tiép tyuc hit, nhing
ngudi nghién co bac van cir ca cuge va nhimg tay bom ruou van tiép tuc uéng. Phan
muén tiép tuc v6i hanh vi tén hai lin luét phan muén tir bo. Tim ra mét hung tha
chung cua cic phan nay 1a viéc rat hiru ich, dé c6 thé chip nhan va séng chung véi

chung.

Théng thuong, tit ca cac phan trong chiing ta déu c¢6 chung mot myc tiéu cot
16i, d6 1a ¢6 ging khién chiing ta hanh phtic. Nhimg phan trong tinh cich Jenny ciing
dang lam diéu tuong tu, khién c6 hanh phtic. Lam ra vé ¢6 khong c6 bénh CF khién c6
hanh phtic. Nhung thira nhan bénh tinh ciing s& khién ¢6 hanh phtc; n6é dem lai cho
¢6 nhiéu dong luc hon nhimg nguoi khéc, dé c¢6 c6 thé nhin ngam va trai nghiém moi

thu trén doi mot cach tron ven, day tran trong.

Sau khi da nuéi dudng duoc 1ong tu tin, 6 quyét dinh di du lich. C6 mua dung
cu cam trai va thuong ¢ gitta mot khu rirng cach nha vai trim dim may ngay lién. Co6
lan, ¢6 goi cho bé me minh ltc 2 gio sing chi dé ké ring c6 vira nhin thiy mot con
hwou bén ngoai 1éu. C6 biét minh mang trong nguoi cin bénh CF va khong thé nio
tron tranh duoc, nhung cd sé chét mat néu dé nhimg thtr 4y ngiin buée 6 tan huong

cudc doi.

Vai nim trude khi qua doi, Jenny can thuc hién moét ca mo thong da day qua
néi soi (PEG) dé dwa vao mét éng thire An gitp dam bao nhu cau dinh dudng cua co
thé. Néu khong c6 no, khau phan #n cua cb sé phai gap déi nguoi binh thuong dé thu
duoc cting mot luong calo, dong nghia véi viée mot bira &n s& nhu mét nhiém vy,
khong con chiit cam gidce vui vé nao. Ong PEG duge cim thang vao bung va két nbi voi
mét 6ng dan thie in hoic éng tiém, gitp cung cap calo va chit dinh dudng ngay trong
khi nghi ngoi. Khi st dung 6ng, ban khéng can phai #n qua nhiéu trong nhimg bira
binh thuong, khién cho nhirng bira #n cang thém phin vui vé. Thé nhung, ng PEG rit
kho chiu va khong gidu duge dudi lép quan 4o, khi st dung 6ng dong nghia vai viée

ban dang bi thiéu cn.
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Jenny khéng mudn moi nguoi biét tinh trang bénh cua minh, ¢6 gidu chiéc éng
di ki nhét c6 thé. C6 ngimg mic vay va biat dau mic quan 4o rong thiing thinh nham
che gidu. Mot phan trong ¢6 cam thay vui vé khi giir bi mat, nhung mot phan trong c6
lai thdy budn. C6 bat dau cam thiy kém nir tinh, long tu tin cua cd sut giam, c¢6 khong
hai 16ng véi co thé minh va 1ong tu trong cua c6 bong sup d6. C6 da nho me minh gitp
do.

“Me gitip con chup vai tim hinh nhé?” ¢6 héi, rd rang chi c6 mét ciu tra 16i hop

Iy cho cau hoi nay.
“Tét nhién rdi.” Me c6 dap.
Nhung Jenny néi tiép: “Anh khoa than.”
“Ha?”
“Khi con chay giita canh dong hoa chudng.”
“Ha? Chac 1a duoc thoi.”

Va ho da lam thé. Ho t6i mot noi khong cb ai Jenny coi bo toan bé quéan 4o,
khoe chiéc 6ng dan thirc &n véi toan thé gioi, co tao dang hét bure ndy téi bire khac. Co
in ra vai tam réi treo 1én tuong hanh lang, méi ngdy ching déu nhic nho ban than
rang cd ciing 1a mot nguoi phu niv, 1ong ty tin cua ¢6 ting cao. Mai lan di ngang qua
nhimng birc anh, 10ng tu trong coa ¢6 lai ting 1én mot chat. C6 lai bat dau mic do ni
tinh va chip nhan su hién dién cua chiéc dng dan thuc an, d6 ciing 14 cach c6 thoai mai

va vui vé di an vai ban bé va gia dinh.

Ctr khoang sau thang mot, b lai goi dién ké cho t6i vé nhimng cai tién trén con
xe 4x4 ma cd dang tién hanh hoic ¥ tudéng tan trang xe cim trai va nha di dong. Co
lam viéc ban thoi gian, bat chip ngudn ning luong co thé thip, ¢6 tan huong coéng vide
va tir chéi bo cude. CO gidu sy that minh mic bénh CF khéo dén ndi nhiéu nguoi con

khéng nhan ra ngay tai chinh dam tang co.

Cb6 ra di thanh than nhu bao nguoi khéc, c6 cudi me minh dé chiéc bo ket giira
déng day réi cua cac dung cu y té, cuoi toi ndi ¢6 twong nhu sip ngimg tho ngay trude

hom ¢6 thuce su qua doi.
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Piéu nguoi ta thuong noéi véi té6i méi khi hoan thanh khéa huan luyén 13, nhimg
gi chiing ta hoc duoe trong pham vi 16p hoc déu ¢6 han, bénh nhan sé day chting ta

nhi¢u di¢u hon 1a mot 16p hoc dem lai. D6 14 sy thit.

Jenny day t6i biét hanh phuac thue su 1a khi ching ta chap nhin
nhimg diéu téi té sé¢ xiy dén nhung khoéng bao giv duge dé ching che lip
nhimg di¢u tot dep. C6 khong xem nhe cude doi minh vi ¢6 biét mang song cua co
c6 thé dé dang bj doat lay ciing béi didu ndy, ¢b tin dung moi co hoi dé tao ra niém vui

va long ty hao.

C6 thue su séng tron cudc doi nho bénh tat, khong phai bai bénh tat. Va khi toi
nhén ra day khong chi 12 co ché phong vé, t6i tu hoai nghi mirc d6 théa man caa ban
than. Ro rang t6i cam thay hanh phtc. Téi ¢c6 mot méi quan hé tuyét voi, vo toi va toi
vira méi xay dung gia dinh nho va t6i hanh phic véi sy nghiép. Néu phai liét ké mot
danh sich nhing gi t6i biét on, rd rang danh sach cua t6i s& dai hon cua cd, thé nén

chic chén t6i dang hanh phiic hon c6.

Ay thé ma nguoi phu nir tré d6 néi vé cai chét sip toi hét nhu cach t6i noi dén
thoi tiét. C6 van cam thay gian dit vi minh phai tir gid cudce doi ¢ do tudi qua tre, déi lac
¢6 van so hai trudc tuong lai sip téi. Nhung nhimng diéu iy khong hay hoai mae do
hanh phic cua ¢b, vi c6 da nd lyc tin huong nhimg gi xay dén tai thoi diém d6. Tham
chi ¢6 con noéi déi lic cd cam thay biét on cin bénh CF, néu khong nho c6 CF, co sé
chang thé trai nghiém nhimg gi ¢6 dang co. C6 sé phai lam viée toan thoi gian giéng

nhu bao nguoi khac, chic chin ¢6 s& khong c6 nhiéu co héi dé trai nghiém cude doi.

T6i chot nhan ra néu ¢6 ¢o6 thé biét on cudce doi téi muc ay, t6i nén la moét nguoi

dan 6ng hanh phtc nhat thé gian.

Nihitng g tudng lam tding mire AO haniv phuic mdt caci nhaniv crhéng
Hiy dé lai mot to gidy cho ai do, ndi rang ho tuyét voi dén thé ndo. Dan 1én man

hinh may tinh lc ho roi ban hoic kep vao cudn sach ho dang doc do.

C6 1& ban nén dan mét 16i nhin 1én dau do6 cho nguoi la doc, chic chin tAim

trang ho s& kha hon rat nhiéu.

Nghe c6 vé dién khiing, nhung néu ban s¢ hiru khiéu hai huge la ling nhu t6i,

tham chi ban con c6 thé sang tao mét danh sach d6 cin mua hai huée véi nhimg vat
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dung nuc cudi rdi dé lai trong gio mua sim. T4c gia Robert Popper rit gioi viée nay,
éng da cung cip nhimg mén d6 v giad nhu “Son gian dir”, “Xit socola Mars Bar” va

“Khir mui ngua (dang lan)”.
Cecilia

Mot trong nhimg 1y do khién t6i tro thanh nha tri liéu chinh 1a nho nhimng trai
nghiém niam 16 tudi khi tinh co tham gia tinh nguyén tai bénh vién dia phuong. O do
tudi thiéu nién, t6i hdo hire mudn theo dudi nganh truyén thong, va mét trong nhirng
cach d& nhat dé tich liiy kinh nghiém trong linh vue nay 13 1dm viéc ¢ tram phat thanh
ciia bénh vién. Néu ban khong biét tram phat thanh coa bénh vién 1a gi, hiy tuong
tugng tram phat thanh ctua hoc sinh, noi chi phat nhirng bai nhac da ¢6 hon 30 nam

tuoi doi. Pai loai 1a nhu vay.

Viéc dau tién ma nhirng thanh vién méi phai 1am tai tram phéat thanh bénh vién
12 t6i nam trén givong bénh, vi nhimg 1y do khac nhau. Thir nhat, ban cin phai hiéu
déi twong nghe dai va tim ra thé loai nhac ho muén nghe khi nam trén givong bénh
(c6 vé nhu ludn 14 nhac cua Jim Reeves). Va thi hai, lam vdy dé tim ra nhimg thanh
vién méi duoc chuin bi dé lam viéc thye su, thay vi chi gia vo vao vai anh chang DJ.
Nhimg trai nghiém nay da khoi goi himg thi cua t6i vé ban chat cua con nguoi. Toi tro
nén say mé tam Iy hoc, n6 da cho t6i thay nhimng cach suy nghi va cam nhan khéac biét
vé cAc van dé. Khong chi boi mdi bénh nhin c6 mét ngudng chiu dau khac nhau, du
diéu nay lam t6i thich thi va truyén lira cho sy say mé cua toi d6i voi b6 moén thoi
mién, ma con boi mot vai bénh nhan da s hiru nén tang tinh cach gitp ho vuot qua

con dau é6m vé mit thé xac va nhin vao nhimg diéu tich cuc va hanh phfec.

Lan dau tién t6i gip Cecilia, ba moi nhap vién ¢ do tudi 73 vi mét cin bénh
mang tén Hoi ching Raynauld. Raynauld 1a mét bénh Iy vé luu théng mau, n6 anh
huong dén ngudn cung cap mau téi cAc bo phan khac nhau trén co thé. Cac mach mau
co thit lai va 1am tic nghén dong chay. Piéu nay khién nhitng ngén tay nho bé cua ba
bi thiéu oxy va dan hoai tir, cin duoc cit bo. Ba to ra vo cting vui vé, tham chi con lay
viéc chon ngoén tay va té chire dam tang cho ching ra dé choc cuoi. Ngac nhién 1am
sao, ba yéu cau t6i bat mot ban nhac cia Jim Reeves va bat cuoi khi téi hoi ba ¢6 mudn
nghe cu thé mét bai ndo khong. Ba ctii xuéng nhin ngoén tay da den kit rdi néi “Anh ta
sé phai ra di” (He'll Have To Go).
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Mot tuin sau gap lai, ba cam on t6i vi @ choi ban nhac kia. Ba cho t6i xem bén
tay bing b6 rdi néi dii vét thuong dang bi nhiém triing nhung ba dang dan hoi phuc
lai, c6 kha ning sé vé nha vao ngdy mai. Lan nay ba yéu cau t6i choi bai “Ban cin c6

doi ban tay” (You Need Hands) cia Max Bygraves.

Mot tuan sau, téi ngac nhién khi thiy ba vin nam trén guong bénh, t6i lién ngoi
xuéng hoi tham tinh hinh. “M3&i ngay con séng 1a mot ngay vui”, ba néi. Chd nhiém
trung van chua lanh lai, ¢6 18 hdi chimg Raynauld da ning dong chay ciia mau, nén ba
bi giir lai bénh vién, c¢6 1& thém mot tuan. Ba néi 1a cam thay 6n, va con choc cuoi rang
d6 an bénh vién chan dén may vin ngon hon nhing thir kinh khung ma chong ba nau.
Lin ndy ba yéu ciu ca khtic “Budng tha t6i” (Release me) cua Engelbert

Humperdinck.

Va ho thuc su da budng tha dé ba vé, khoang sau thang sau do, t6i khong gip
lai ba. Nhung ba duoc dwa trd lai bénh vién dé cit thém mét ngoén tay nira. Co vé nhu

hoi chimg Raynauld 1a dau hiéu cia cin bénh nao d6 nghiém trong hon.

Tur do t6i khi ba qua doi va khoang 2 ndm sau, Cecilia chua tung roi bénh vién.
Hiu nhu tuan nao t6i cling gap ba, 1an nao tdi cling thiy ba bat cudi vi mét chuyén gi
d6. Thé nhung, sau mdi lan gip nhau, ba lai thiéu di mot phan co thé. Cir méi thang,

thém mot hoic hai ngén tay bi cua di, réi xuéng dén ca ngén chan.

Chang bao 14u sau, dén ca ban chan, ban tay ba ciing bi doan. Cudi cung dén
canh tay va d6i chan bi cit cyt. nhung ba vin tiép tyc séng vui vé. Ba danh thoi gian
nghi ra nhiéu ca khiic thi vi dé yéu cau, vi du nhu “Nhéat cit dau tién ludn siu sic
nhéit” (The First Cut is The Deepest), “Ranh chan” (Footloose) va “mét mé to véi doi
chin cut” (Wide Eyed and Legless). T6i ngo rang ba da giau quyén Ky luc Guiness vé
nhirng khiic dinh dém cia Anh & dau dé6. Néu c6 ai d6 hoi ba cam thiy thé nao, ba s&

no6i “Mdi ngay con séng 1a mot ngay vui, con anh thi sao?”

Ba thuc sy himg tht véi con nguoi va thich ling nghe nhimng viéc ho 1am bén
ngoai birc tuong bénh vién. Trong ba khong cé liy mot chit @6 ki, du thich tha nghe

ngong nhimg ciu chuyén phiém tir cAu lac bo xa hoi cua bénh vién.

Tu goc do ngudi ngoai cude, ban co thé nghi cude doi ba 1a mot tim bi kich,

nhung ba van nim bit moi thi véi tinh than lac quan va vui tuoi.
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Thoi diém cudi doi, chiing t6i danh nhiéu thoi gian bén nhau, va t6i hoc duoc
rat nhiéu tir bA. Ba néi ba biét rd nhimg du doan dau tién trong thoi ki chan bénh. Ba
biét ba s&é mét dan timg bo phan cho téi khi ca than thé ngimg hoat don va ba nham
mit xudi tay, nhung ba khéng chip nhan viéc minh 13 nan nhin. Ba néi ba c6 mot
cudc doi that tuoi dep, va ching c6 1y do gi dé gian dir khi cude doi bdng trd nén that
ngin ngii. Viéc biét 16 mot thoi diém nao @6 minh s& mét toan bo céc chi khién ba

cang thém trin trong chting khi chiing van con hoat dong.

Lan cudi ciing gap ba, t6i dang phat phiéu choi bingo cho cic bénh nhan muén
choi cliing t6i ngay hom d6. Cecilia nam thoi thép; co thé cua ba khéng héap thu duge
chat dinh dudng tir thie &n, t6i gan nhu khong thé nhan ra ba. Ba ching con gi ngoai
nira than trén cting c4i dau. Thé nhung ba van hanh phiic. Chang t6i tréu dua rdi bat
cudi cung nhau, ba tdn huong tron ven nhirng gi con sot lai trén coi doi, tham chi ba

con tham gia choi bingo cing moi nguoi, voi cay but ngam chat trén miéng.
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THIEN CHANH NIEM

Mot trong nhiimg bai nghién ctu vé hanh phtic bé ich nhat gin day duoc tién
hanh boi nguoi dan 6ng tén Matt Killingsworth. Ong nay ra ¥ tuong dung dién thoai
thong minh dé theo d&i hanh déng va cam xdc ciia moi ngudi cho bai ludn 4n tién si
cia minh. Nho viée tong hop dit liéu tir hang nghin nguoi ding vao trong may tinh,

6ng da tim ra diéu khién con ngudi hanh phic ciing nhu khé dau.

Hoéa ra nguoi ta hing thia véi quan hé tinh duc hon di 1am, diéu nay khong cé gi
ngac nhién. Nhung diéu d4ng ngac nhién ¢ day chinh 1a khi nghi ngoi, khong lam theo
ding nghia den, ching ta khong cam thiy hanh phiic hon khi lam viéc hay don gian 1a
khi xem TV. Lam viée va nghi ngoi nam & vi tri thap nhét trong danh sach nhing tha
khién con nguoi hanh phiic. Déi véi toi didu niy rat tha vi, boi mét trong nhing diéu
moi ngudi trong doi ¢ nhimg khi di 1am hay lac budn chan thuong chinh 1a thoi gian
nghi, khi ho ¢6 thé di du lich hoic thu giin. Thé nhung trang thai khéng lam gi lai
khong khién chting ta hanh phic hon khi lam viée.

Theo nhu Killingsworth, diéu ki diéu nay xay ra do nhiing suy nghi vin vo, boi
khi thu gidn va khéng 1am gi, nguoi ta c6 co hoi dé lo nghi vé nhiéu tha. Chic chic r6i,
hay di choi xa va thu gidn va khong lam gi, nguoi ta c6 co hoi dé lo nghi vé nhiéu thu.
Chic chén réi, hiy di choi xa va thu giin. Du sao ching ta ciing ludn can mot khoang
thoi gian ling lai. Cudc song khong phai mét vong dua, du cho c6 1a mét tran dua thi
ta cling khéng muén phai héi ha lao t6i vach dich; trai lai, ta muén kéo dai cang lau
cang tot. Vay nén néu bo tién di nghi dudng, hiy chic chan ban khong pha hoai ki nghi
cia minh bing nhimg suy nghi van vo. Thay vao do6, hay tin hwing nhimg trai
nghiém bang cach tip trung vao chinh gidy phat nay. Mét trong nhimg cach

gitp ban tan huong gidy phat hién tai 14 phuong phap Thién chanh niém.

Nio bd cua chiing ta c6 kha ning chuyén thong tin vio ving tiém thic. Rét
nhiéu trai nghiém nhanh chéng vuot ra khéi viing nhan thire, cac suy nghi va hanh vi
s& som duoc tién hanh ma ching ta khong phai nd lue qua nhiéu. Nghe that tuyét, d6
14 cAch cac ki nidng phat trién, cling nhu cach ta hoc choi mét loai nhac cu phuc tap. Co

gi ric réi & day chu?
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That khéng may, qua trinh trén lai khong anh hudng toi viée ching ta c6 vui vé
khi di lai, tro chuyén hoic thoéi sao didgeridoo cua Uc hay khong. Piéu nay cé nghia
ban c¢6 thé &n mot goi dau phong M&M ma hau nhu khong nhé 1a minh da #n, va cam
thay khong théa man trong long. Diéu niy ciing cd nghi ban c6 thé mua mét chai sita
taim dat tién trong ctra hang va nghi né that tuyét, thé nhung ngay hom sau khi ban
tim trong vo thic, ban gan nhu khong nhan ra né tuyét voi dén dau boi tAm tri ban

dang ban giai quyét mot sap gidy to trong cong viéc.

Thién chanh niém 14 hinh thuc tinh tAm dugce don gian hoéa, gitp cai thién kha
ning dua moi viéc tro vé hién tai va c6 ich d6i voi ndo bé cling nhu toan bé co thé. Cac
bai nghién ciru da chimg minh viée dua qua trinh Thién ch4anh niém vao cudce song co
tac dung tich cuc déi véi viing ndo lién quan téi su tap trung va xir Iy cic gide quan,
tham chi n6é con c6 tiém ning b dip cho nhimg tac hai cua qué trinh 13i hoa va bénh
Alzheimer!. B4c si Sara Lazar caa Chuong trinh Nghién cira Chan do4n bang hinh anh
nio thuoc bénh vién Pa khoa Than kinh Massachusetts, 14 mét trong nhimg nguoi
diu tién nghién ctru anh huong caoa Thién chanh niém téi ndo bs. Ong cliing cac déng
nghiép da quét cau tric ndo cia 16 ddi tuong trude va sau khi tham gia Chuong trinh
Giam thiéu Cing thing Dya trén Thién chanh niém, kéo dai tAm tuan. Tir 1au nguoi ta
da chimg minh Thién chanh niém c6 anh huong tich cuc téi sire khoe tinh than, nhung
nhiéu ¥ kién tranh cii cho riang c6 thé moi nguoi thay kha hon vi ho nghi ngoi nhiéu
hon. Piédu ma bai nghién ctru niy ciing nhu nhirg bai nghién ctu sau nay, ching
minh chinh 14 thién chanh niém khién no bé hoat @ng manh hon & ba khu vue then
chét.

Piu tién 1a viing vo thily trude tran. DAy 1a bo phan nio bé tién héa sau ciing va
gan nhu chiu trach nhiém cho tit ca nhimg gi ma ban nghi dén. N6 dem lai cho chiing
ta kha niing nhan thirc nhimg viéc c6 thé xay dén trong twong lai, viy nén thay vi phi
ngon gido vao vi tri hién tai cua con g, ban s& phi vao vi tri ma con ga s& di chuyén téi
trong vong vai gidy toi. Pay 1a bo phan rat hiru ich, néu khong c6 no, gio loai ngudi
van dang song trong hang, thinh thoang ra ngoai hai mét vai trai dau dai. N6 dong vai
trd quan trong trong viée giai quyét van dé, didu tiét cam xtc, theo dudi muc tiéu va

kim ham nhimg thoi thtic phan tac dung.

Thi hai 12 viing hai mi. DAy 1a by phan nao déng vai tro thiét yéu trong viée

hoc tap va ghi nhé. Ciing boi kha ning 4y, viing nay dic biét d& bi anh huong boi cing

1. Bénh Alzheimer 1a mot bénh Iy vé ndo tac dong dén tri nha, suy nghi va hanh vi.
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thing, tram cam hoic tinh trang Réi loan cing thing sau sang chin (PTSD). Tt ca
nhimg tiac dong trén khién no co lai, cir nhu thé né dang lan trén khoi tri nhé cua
ching ta. Mot viing hai ma khoe manh gitp ching ta dwong dau véi cing thiang va

trim cam, ciing nhu ghi nhé muc dich chiing ta vio phong lam gi.

Bo phan tha ba 1a hach hanh nhan. Két qua chup cong huong tir cho thiy sau
tam tuan tap luyén phuong phap Thién chanh niém, hach hanh nhan c6 dau hiéu co
lai. Viing ndo ndy lién quan dén cam xtc va sy so hii cua con nguoi, dong thoi né ciing
tham gia vao viéc khoi xuéng phan img caa co thé d6i voi tinh trang cing thing. Vi
thé, khi kha ning lo ling dién ra cham hon va kha ning suy nghi mach lac tré nén

nhanh nhay, ta cang dé duy tri cai nhin lac quan d6i véi cudc séng.

Vay Thién chanh niém 14 gi, va 1am thé nao dé luyén tap? Phuong ph4p nay bat
ngudn tir dao Phat va di ton tai hon 1000 nim nay. Pay duoc cho 1a con duong dan
dén sy khai sang tAm hén va cham dut nhirng khé dau, dat dugce thong qua thoi gian
dai tinh tAm. Phuong phap dugc thuc hién bang cich ngdi im ling, di chuyén sy tap
trung di xa khoi thé gisi bén ngoai, xa khoi qua khtr, xa khoi tuong lai va nhin thing
vao giay phat hién tai. N6 doi hoi viéc phan tach suy nghi véi nhan thae, vi du nhu
nhén thte duoc tim ném ban dang ngoi 1én nhu khong suy nghi gi dén no, hoic nhan

thue dugce stre nang ciia quan 4o ban dang mic trén minh, nhung khong suy nghi gi ca.

No6i mot cach don gian, Thién chanh niém tip trung qué trinh hoc cach thu
gian va thoai mai voi suy nghi ciua chinh minh. Ban sé phai mat mot khoang thoi gian
dé tro nén thanh thuc, nhung phuong phap niy rat dang dé ban nd luc. Moi nguoi
thuong nham tuong rang minh khong thé thién boi méi khi ho ¢6 ging thu gidn, tim
tri ho lai ngao du di muén noi, nhung @6 lai chinh 1a muc dich cua viéc Thién chanh
niém. Chinh la viéc ban nhan thue ré6 tam tri minh dang lang thang va hoc cach phan
tmg vé6i didu 4y tét hon. Mot nguoi sau 10 nim tap luyén c6 thé ngdi tinh tAm 15 phat
ma tam tri khong réi loan, nhung khi méi bat dau, ban chi c6 thé kéo dai trong 5 giay.
Khong sao hét. Trong 15 phiat Thién chanh niém, c6 thé ban sé& chi thién nghiém ttc
dugc 5 gidy trong modi 5 phit, thoi gian con lai, tAm tri ban ban ron lo toan nhing
cong viéc nhé ra ban da c6 thé hoan thanh néu khong vuéng phai bai thién ngé ngan
nay. Khong sao hét. Hay cwr tiép tuc, rat nhanh sau d6 ban sé c6 thé thién 10 gidy mdi 5
phit, roi 20 gidy méi 4 phut. C6 1& phai mat hang thang luyén tip mdi ngay ban mai
c6 thé thién nghiém tic 1 phit mai lan va chi mat 30 gidy suy nghi van vo giita ching.

Khong sao ca. Nao bé cua ban sé hoat dong hi¢u qua hon méi ngay, viée duwong dau véi
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céc tinh huéng ciing thiang sé tré nén dé dang hon, viée dua ra quyét dinh sé khong tén

qua nhiéu cong suc, va long tin vao chinh minh cta ban sé ngay mét viing vang.

Chi trong vong vai thang, ban s& nhan ra ngay ca khi khong thién, trang thai
tinh tAm sé& theo ban moi noi. C6 nghia 12 16ng biét on sé& tro thanh ban ning cua ban.
Ban sé& dé dang tran trong moi thu. Cude séng cua ban s& tro nén hanh phiic hon. Muec
doé hanh phiic cua nhirng nguoi bit dau thién va tinh tAm tron ven moét tiéng mdi ngay
ting 1én dang ké chi trong vong tdm tuan. Trong bai nghién ctru ndm 2003 do Tién si
Richard J. Davison cua truong Dai hoc Wisconsin gidm sat, cac nha nghién ciou da
nhan ra hiéu qua tich cuc c6 thé 1y giai tir phuong phap Thién chanh tAm. Khong chi &
bai bao cado mang tinh chu quan: “Pay la cam xtic cua t6i ngay hém nay”, su gia ting
tich cuc con thé hién rd & viing nio bé chiu trach nhiém tao ra cam xtc, phan bén trai
ciia vo thily trude tran. Mot két qua khac cling tiét 16 s6 luong khang thé trong mau

tang dang ké khi phan ung véi vae xin cim.

Hién tai, mét tiéng mdi ngdy cd vé qua ste va chic chin khong can thiét véi
nhiéu nguoi, viy nén tam thoi ban cé thé thién trong 15 phit. Nhung dén mét thoi
diém nao d6 trong twong lai, khi ban muén tang dan 1én 30 phit, chic chin ban sé& thu

duoc nhiéu loi ich hon nira.
LUYEN TAP THIEN CHANH NIEM

Dé thién, chic chin viéc dau tién ban can lam 13 tim mét noi khong bi lam
phién. M6t noi ¢6 it tha khién ban xao nhing, nhu mét cin phong trong, nha kinh.
Néu ban c6 thé ngbi trong 6 t6 dudi ham dé xe. Khi ban tinh tdm, diéu quan trong la
ban phai thira nhan nhimg suy nghi ciia minh chir khéng phai ngin chtng lai. O phan
diu cudn sach, t6i da ndi téi phuwong phap Nging Suy Nghi, vé cich dua tAm tri ban ra
xa khoi nhitng chu dé khién ban phién muén va kiém soat tét hon cach ban sir dung
tam tuong. Ngung Suy nghi chi phtu hop khi ban bi 4m anh bai mét suy nghi, n6 danh
cho nhirng truong hop va dia diém khac. Khi tinh tdm, ban c6 thé cho phép céc suy
nghi ia t6i va roi di. Ban sé phat hién ra nho Thién chanh niém, ban khéng can dung
toi phuong phap Ngirng Suy nghi thuong xuyén ma nhimng suy nghi 4p dén van ngay

mot tré nén tinh lang.

Trén mang Internet, c6 rat nhiéu nguon thong tin mién phi, huéng din ban

thyc hién phuong phap nay. Néu g6 tim kiém Thién chanh niém trén Youtube, ban s&
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tim thay hang ngan bai luyén tip, nhung mat khi ban d3 nam duoc ¥ tuong ct 16i, ban

c6 thé thién 15 phit ma khéng cin ai huéng dan.
LUYEN TAP

e Dit dong ho 15 phit va tim mét vi tri thoai mai dé ngéi. Quan trong 1a ban phai
tim duoc mot tu thé ngdi thu gian, nhung khong phai tu thé khién ban dé buon
ngu. Ngdi vit chéo chan trén ném 13 cach phé bién nhung chéc chin d6 khong
phai cach duy nhét. Ban c6 thé ngéi trén ghé, chan tha long xudéng san, thing
lung thay vi tya vao thanh ghé. Néu muén ban c6 thé nim xudéng san, trong
truong hop 4y, ban can c6 cach dé dam bao ban khéng ngu quén. Ban c6 thé
nam co chén trén san trong khi hai géi mo rong bing hong, bang cach dé, khi

ban bit diu nga quén, hai dau géi s& budng thong xudng va ban sé tinh ngu.

e Hoi cti cim xudéng, nhim mit lai hodc tim mot diém thich hop trude mit dé tap

trung. Néu mudn, trong ltc thu gidn, ban khéng can nhin tap trung nira.

e Hay bit dau bing viéc y thue duoc hoi tho cia minh. Vi duy, hiy dé y su thay doi
nhiét @ trong maii mdi khi ban hit vao. Khi tap trung suy nghi vao nhip tho,
hay dam bao ban van hit the sdu va déu din, lay hét hoi trong phoi, day manh

bung ra theo méi nhip the.

e Chu y rang khoang cach giita mdi 1an hit vao va tho ra dan tré nén dai hon. Mat

khi ban d4 thu hep dugc pham vi chd ¥, ban ¢6 thé kéo dai hoi tho hon.

e Chu y téi gide quan, vi du cAch quin 4o cham vao da thit hodc strc ning cua

nhitng moén db trang stre.

e Khi ban cam gidc nhu minh can di chuyén hoic gii ngira, tét nhéat 1a ban nén
ngimg lai trude khi 1am vay. Khi ban nhan thie duge minh can di chuyén, trude
tién hay dung lai méot 14y, hit the sau, né s& dem lai doan chuyén tiép giira

nhitng gi ban dang trai nghiém va phan tng cua ban, @y 1a mot ki niing can co.

e Moi khi tAm tri ban x4o tron, du la 5 gidy hay 5 phut, hay thira nhan va tap

trung vao nhip thé, sau dé6 mét 1an nira mé rong su chi ¥ sang cic gidc quan.

e Lip lai quéa trinh trén, khong danh gi4, khong ki vong, cho toi khi hét thoi gian.
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o Khi thoi gian @3 hét, mé mat, nhin 1én va cha ¥ téi bat ki thanh Am nao tir moi
truong xung quanh. Cha y téi cach co thé ban cam nhan, suy nghi va cam xtc

cua chinh ban.

o Nghi moét 1at va quyét dinh xem ban muén lam gi voi thoi gian con lai trong

ngay.

Giéng nhu cai ma ban vin goi 1a Thién chanh niém bai ban, ban ciing c6 thé
thién theo cach it quy cu hon bing cach tap trung vao nhimg trai nghiém thuong ngay
hon. Pay duoc goi 1a Nhiém vu Pon, ban can tap trung hoan toan vao timg viée mot.
Khi an sang, uéng mot tach tra hoic di bo xudng phé, hily cham lai néu c6 thé va nhan
thte 6 viée minh dang 1am. Hay xem ban c6 thé tin dung toan bo gidc quan khong.
Mot ki thuat phé bién 12 ¢é ging cam nhan tir cAc gidc quan dé trai nghiém timng gidy

phut.
LUYEN TAP
Thién chanh niém théng thuwong

e Du ban dang lam viéc gi, hay vin dung tung gidc quan mot. Khong viée gi phai

voi va — hay cu binh tinh.

e Hay bit diu biang viéc chi dong tap trung vao nhirng gi ban nghe thiy; c6 thé 1a
tiéng tho cua chinh ban, tiéng bung ban réo 1én hoic tiéng xe c6 6n a bén ngoai.
Ban sé& bit dau nhan ra nhimg thanh Am nho bé ma trude day ban khong hé cha

¥ toi.

e Sau d6 hay tim nhimg tha ban c6 thé ngui. Tap trung vao moéi truong va ngii
nhimg gi & xung quanh ban. C6 thé 1a mui lin khir mui cua ban, hosc mui ca
phé thoang thoang dau day; du la gi cing khong quan trong. Thim chi mui
thiing rac trong nha bép ciing ching sao ca, vi dy 13 qué trinh tap trung cha y

vao nhimg thtr c6 thé cai thién chic ning cua ndo bd.

e Hay tiép tuc voi cac gidc quan khac. Ban cam nhin dugc gi? Ban thiy dugc
nhing gi? Ban ném duoc vi gi? Ban sé& liy lam ngac nhién vi d2 loai bé rat nhiéu

hwong vi khoi bita An do binh thuong khong dé v dén.



Chia sé sich hay- www.helloaline.com/sachhay/

Mot trong nhirng ki thuat phé bién trong qua trinh giéi thiéu Thién chanh niém
toi moi nguoi 14 st dung mot trai nho khé. Trong mot budi tap huin ma t6i timg tham
gia, ching t6i dugce yéu cau xem xét trai nho kho that can than, dé ¥ tung nép nhin
cting chd gb 1én, xep xudng. Sau d6 tat ca ching t6i déu phai nhim mit, dung ngoén cai
va mot ngodn tay khac d@é cam nhan trai nho. Réi chiing t6i ling nghe, t6i cam théy that
ki cuc, nhung khi t6i dua né lai gan tai, vo vo né giita ngén cai va ngoén tro nhu ban
ndy, trong chdc 14t, t6i bdng phét 1o cam gide qua nho cham vao da thit va tip trung
toan bo sy chil ¥ vao nhirng Am thanh tir vide van vé trai nho. Sau d6 thay huéng dan
yéu cau chiing t6i phai ngti. Lai 1a mot trai nghiém ki cuc nira véi t6i; to6i chua timg
ngui nho kh6, mui huong that khac so véi nhimg gi moi nguoi thuong tuong tuong.
Chiing t6i nghién cira trai nho khé trong khoang 3-4 phit, cudi cling thiy gido yéu cau
chiing t6i bo vao miéng thuong thie. Ching t6i khong duge phép nhai, phai ném vi
trude. Chling t6i xoay van né trong miéng, mdi vi tri khac nhau lai mang dén mui vi
that khac biét. Khi ay t6i maéi nhan ra minh khong thye su thich nho kho, trude day toi
khong hé dé ¥ dén. T6i d3 qua quen véi viée bo thing vao mom, toi ndi téi khong nhan
ra mui vi thue su cia chiing. Cubi ciing chiing t6i duoc phép #n trai nho va phan con
lai trong tdi néu muédn trong suét budi hoc ngay hom 6. Toi da lam vay. To6i nhin
duoc mét bai hoc quan trong: phai nhan biét nhimg gi ban thin dang trai nghiém, vi

c6 rat nhiéu thir dang chid ¥ néu chiing ta chiu tap trung.
Goi ¥ viét nhat ky
1. Thoi diém khong thé quén trong doi ban 1a khi nao?
2. Lap mét danh sach nhirng tha truyén cam himg cho ban.
3. Ban s& bo di hoat dong hay so thich nao trong truong hop khong thé tiép tuc?
4. Ban sé& 1am gi néu biét minh s& chét t6i nay?

5. Nguoi ndo gan diy da khién cudce doi ban thoai mai hon va ban dinh cam on

ho thé nao?
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CHUONG 4: YEU THUONG LA MOT PIEU DE DANG

LONG TU TRONG

Long tu trong 13 gi? No6i mét cach don gian, long tu trong chinh 1a quan diém

cua ban vé chinh minh.

Long tu trong cao 13 khi ban biét 16 minh khéng hoan hao, ching c6 ai hoan
hao hét, nhung du vay ciing ching sao. N6 gitp ban vuot qua duoc nhimng lan méc 131,

dong thoi dem lai sitc manh d@é ban dua ra nhimg quyét dinh khé khan.

Long tu trong thap 1a khi ban coi nhe ban than minh, né khién ban khong thé
tiép tuc 1én sau nhirng lan méc 15i va ban tré nén thiéu long tin vao kha niing caa chinh

minh khi dua ra quyét dinh.

Chinh vi thé, nhimg nguoi ¢6 long tu trong cao thuong tham gia tng tuyén cong
viéc nhiéu hon, nhiam ting co héi thing tién trong su nghiép. Dbi véi ho, sy tir chéi 1a
mot phan thiét yéu cia cudc séng va ho sé tiép tuc ¢6 ging. Nguoi c6 1ong tu trong thap
con khong budon ung tuyén mot cong viée khac vi ho nghi: “Di sao ciing ching c6 ai
mudn thué t6i 1am viéc”. P6i khi didu ndy day ho miéc ket trong mét cong viée ma ban

than ho khong yéu thich, dan téi tinh trang lo Au va that vong.

Trong cac mdi quan hé cfing vy, nhimg nguoi c6 long tu trong thap thuong bi

loi dung hoic bat nat.

Van dé 13 c6 khi chiing ta con khong nhan ra 1ong ty trong ciia minh thap boi ta

¢6 xu huéng binh thuong hba suy nghi va hanh vi.
PO LONG TU TRONG

Hay nhin nhimng khing dinh dudi diy va xem ban dong ¥ véi ching ¢ mue do

nao. St dung thang diém sau va danh gia tir 1 dén 6.
1 diém = kich liét phan d6i
2 diém = phan dbi

3 diém = hoi phan d6i
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4 diém = hoi dong y

5 diém = déng ¥

6 diém = cyc ky dong ¥

1. T6i cam thay rat khoé lang nghe nhimng chi trich vé ban thAn minh.__

2. T6i khong cam thiy minh dang gia, nhimg nguoi khac déu quan trong hon

3. Toi thuong nghiém trong hoa céc 161 sai va phét 1o thanh cong cia chinh

minh.
4. T6i cam thdy minh c6 nhiéu dic diém xdu._
5. T6i dé cam thay xAu ho._
6. Nhin chung, t6i ¢6 xu hudng coi ban than minh 1 mét sy thatbai._
7. T61 thuong so sanh ban than minh v6i nguoi khae.
8. Nhirng thanh tyu t6i dat duoc hau nhu déu nho vao may man.__

9. T6i thuong dua ra quyét dinh dya trén nhimg didu cé thé khién nguoi khac

hai Iong ma tham chi con khong can nhic dén nhu cau cua ban than.
10. T6i dya vao quan diém cua nguoi khac dé dua ra quyét dinh.

Piém sé cang thip (ly tuong nhat 1a dudi 30), cang tét. Néu ban khong déng
tinh voi nhiéu khiang dinh va thuc ra kha thoai mai véi ban than minh hién tai, ¢ kha
ning ban s¢ hiru 1ong tu trong cao. Néu ban cam thiy minh xing dang c6 mit trén
hanh tinh nay nhu biét bao nguoi khac, va ban tan huong nhirmng niém vui ma cudc doi
dem lai, vay thi tir gio, bat ctr thay doéi nao ban dwa ra déu dya trén nhimg nén tang

virng chic, va ban sé phat trién timg bude mot. Tin tét day.

Nhung néu ban déng tinh véi hau hét cic nhan dinh va dat dwoc hon 40 diém,
véy thi ban so hiru 1ong tu trong khé thip. Néu ban cam thdy ban than minh chua du
hoic yéu kém hon nguoi khac vé mit nao d; néu suy nghi cia ban ludn bi sy thiéu
chic chin va ty hodc cit ngang; néu suy nghi cia ban vé ban than luén mang theo 4nh

nhin phé phan, thiéu thién cam; hoic néu ban gap kho khin trong viéc nhén ra gia tri
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thuc sy cia minh, va cam thiy minh khong xing d4ng dén nhan nhiing diéu tét dep
nhu nhimg ngudi khéc, 6 12 d4u hiéu cua long tu trong thap. Trong mot vai thang toi,
thinh thoang hay lam lai bai kiém tra ndy, dic biét 1a sau khi ban doc xong cuén sach

ndy, xem ban d3 thay déi cAch nhin nhan ban than chua.

Long tu trong 1a nén tang cho rit nhiéu quan diém trong cuén sach nay — y
nghia ban khong thiy minh xting dang duoc hanh phtic sé ngin ban linh hoi hoan
toan nhimg quan diém trén. Néu ban thuc sy nhu thé, ban thira nhan rang nha phé
binh néi tAm trong ban di sai. Trong qua trinh 4p dung nhimg gi t6i goi ¥, néu mot
phin bén trong niu chin ban lai bing nhitng nghi ngd, hiy nhic nho ban than minh
rang d6 chi 12 nhimg théi quen xau — va ban s& sém loai bé né. Hay t6n trong ban than

minh, nhu cich ban ton trong nguoi khac.

Néu mét nguoi néi véi ban rang ho khéng cam thiy hanh phtic nhu ho nghi, va
ho muén 1am didu gi d6, hily cam thiy vui mimg cho ho. Néu ho néi ho khong chic
viéc danh thoi gian chim s6c ban than c6 cong bang véi nhitng nguoi khac khong,
ring mong muén duoc séng hanh phic dudng nhu qua ich ki, hiy dung ho lai. Hay noi
ho ximg dang dugc hanh phic va dirng quan tam t4i nhimg ké nghi ho ich ki chi vi
mudn cai thién ban thin. Hay lam mét ngwoi ban khich 1é cia chinh bin than
minh khi ban tién bwéc trong cudc doi, va hiy dimg nhimg nha phé binh

ndi tim trong dau lai néu chang co cin buéc ban.
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PAT BAN THAN MINH LEN TREN HET

Ban timg néi “C6” khi trong dau chi muén hét 1én “Khéngggggg!” chua? Co 18
ban phit hop véi quan diém: “Néu khong giai quyét van dé¢, hiy toi hoi mot nguoi ban
ron.” D sao thi d6 ciing 1a diéu moi ngudi van hay noéi, phai khong? Nhung, tai sao lai
nhu vay? Phai chiing nhirng nguoi ban ron gioi giai quyét vin dé hon? Hay phan dong
nhimg nguoi ban ron chi to ra ban ron vi ho cam thay khé long tir chéi nguoi khac? Bai

no6i 10i tir chéi rat khé phai khéng nao?

Ching ta ngoan ngoan phuc ting; chiing ta muén dugc moi ngudi yéu mén.
Nhung moi viée c6 thé di qua xa néu chung ta lién tuc bi loi dung. N6 s& huy hoai long
tu trong va niém tin vao chinh minh. Nguoi khac nghi ban dé dai chi 1a chuyén nho,
nhung chuyén 16n 1 dan dan, chinh ban ciing nghi minh dé dai, minh chi 1a mét ké
yéu dudi. Ban khong chi tré nén cim phan véi moi ngudi, ma con chan ghét chinh ban
than minh! R& rang khéng phai ban di nhu thé tir khi sinh ra — ai sinh ra ciing chi
nhu mot to gidy trang. Vay trong qua trinh 16n 1én, chuyén gi da thay doi khién chiing

ta d¢ nguoi khéac loi dung?

Déi voi hau hét bénh nhan cua t6i, d6 duong nhu 13 cach trén tranh ndi dau vé
mit cam xtic. Chiing ta so sanh néi dau khi phai tuan theo sai bao voéi ndi dau khi bi
xem 13 ké vo dung, va thai dé ngoan ngoin phuc tiing da chién thing. Nhung, dé tuin
theo mét ménh lénh, ching ta thuong cuong diéu héa sy tiéu cuc trong viéc tir chdi
biang cach dua ra nhirng gia thiét raing d6i phuong sé nghi ban khong than thién hoic
khong dang tin cay.

Trong hau hét c4c vin dé ma bénh nhén cua toi trinh by, thuong c6 mét hoic
mot nhém céc sy kién tién d& gay ra ndi s¢ hai. Nao b da hoc duoe ring néu gip phai
tinh hudng tuong ty, ban phii dam bao an toan cho chinh minh, do d6 né sé kich hoat
cam giac lo ling. Tai sao phai lo ling khi noi 1oi tir chéi? Thuce sy ho lo ling vi ai? Li¢u
¢6 phai vi nguoi dang dang canh ban giao thém viéc cho ban? Hay do cac mach mau
nao duge két ndi theo cach giéng vai e ban déi dién vai ké bat nat & truong? Hoidc

tham chi ké bat nat tai gia? Hoic thoi diém khoi dau cua sy nghiép?

C6 thé ton tai nhitng sy kién nhay cam, dé giy xtc dong lam tién dé, nhimg ly

do ndo bo vin “xa ra” phan tng lo 4u sau nhiéu nim nhimg sy kién @6 xay ra khong
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phai vi n6 dot nhién bi kich thich. 6 1a boi vi phan ung nay chua tirng dung lai. Su lo
ling thuge vé qua khwr, va ngudi tao ap lyc dé ban 1am diéu minh khong muén gio ciing
da khac.

Loi tir chdi s& khong khién vii tru cia ban sup d6, no6 s& khong khién ai ghét bo

ban hét.
Luyén tip
Meo tir chéi

e Giao tiép bing anh mit. Rit nhiéu nguoi gip kho khin trong viée nhin
thing vao mat nguoi ddi dién, nhung nguoi ta s& hiém khi vii dap hoic ¢b ging
thay dbi suy nghi caa ban néu ban nhin thing vao ho hoic néi “Khong, xin 15i.
Ho6m nay t6i khong thé gitp ban. T6i ban réi.” Néu ban gip kho khian khi
nhin thing vao mit, hiy nhin vao tran, miii hoic diém giira hai mit

déi phuong.

e Tim ra bién phap thay thé. Néu phu hop, ban c6 thé tranh dé lai 4n tuong
“t6i 1a mot ké vo dung” bang cach dua ra mot 1oi dé nghi hodc viéce gi d6 ban co
thé dong ¥ gitip. Vi du: “Xin 16i nhung khong dugc. T6i khong thiy vui vé hay
tham chi 1a tu hao khi tham gia cudc thi vuet chuéng ngai vat trén bun vi muc

dich tir thién, nhung t6i sin long quyén gép néu ban muén?”

e N6i déi. Mot 1oi néi déi v6 hai voi nguoi chao hang qua dién thoai ching c6 gi
xau ca. Néu ai d6 go cira va ¢ thuyét phuc ban mua cira sé6 méi, cir néi day
khéng phai nha cua ban, ban chi dang di thué théi. Long tu trong thap thuong
di kém vé6i tAm 1y so hai ddi véi suy nghi cua nguoi khac vé minh, vy nén néu
ban thiy minh da to ra lich sy va khong coc cin tir chdi mot nguoi chi dang cb
lam t6t phan viée cia minh, hanh dong cua ban hét sirc 18 do. Ban cang thém

chic chin minh 1a mot con nguoi lich su.

e Tir chéi ngay lap tire. P6i khi chi cin néi “Khong, cam on nhé” 1a du réi.
Ping noi dbi ring “Toi sé suy nghi thém” vé viéc di nghi mat véi ai @6 khi ban
biét chic minh s& khong di, nhu thé chi khién ban cam thay t6i t& hon mai khi
gap ho thoi.
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Mot trong nhimng con duong tit tha vi @ duoc ndo bé phat trién chinh 13 kha
ning cam nhan con dau thé chit va tinh than theo cting mét cach thirc. Trong bé mén
khoa hoc than kinh c6 ciu néi thé nay: “Nhimng gi dugc phéng dién cting nhau sé di
kém v6i nhai”. Pidu nay c6 nghia néu ctir cich 20 phit t6i lai cho ban xem mét tim
hinh cua Justin Bieber, déng thoi choc vao mit ban, cudi ciing mit ban sé& tu dong
chay nude mdi khi nhin thay tim hinh ma ching can ai choc. Nhung diéu ton thuong
vé mit thé chat vi diéu gi d6, cudi cing nio bo s& chi sir dung cting mét viing cho ca hai
qué trinh. Néu ban cam thay hing thir, d6 1a viing thily trung tdm phia sau, nim bén

trén tai ban va viing nip-dao trén va dudi tai ban.

Trong moét bai nghién ctu, mét nhém déi twong da duoc kich dau khi nam
trong may chup céng huong tir, trong khi mét nhém khac duge cho xem anh nguoi yéu
cil ngay khi vira chia tay, két qua cho thiy nfo bo xir Iy ndi dau cam xtic va thé chét
theo cling mot cach, va viéc bi tir chdi dé lai mot phan éng cyc ki manh. Nghi moi thay
hop 1y. Nbi dau thé chét 1a dau hiéu khi co thé bi de doa, con ndi dau khi bi tir chéi lai
de doa t6i cac méi quan hé xa hoi. Ca hai déu de doa t6i su ton tai cua con nguoi. Ban
c6 thé nghi mét minh ban 14 qua da rdi, nhung nhu t6i da noéi, ban s& chéng cu duoc

bao lau giita thién nhién hoang da néu chi c6 mot minh.

Viy nén khi ban doi dua ra hinh phat giir im ling vi ban vé nha tré, ban s& cam
thiy dau. Ai ciing da ting trai qua cam giac iy, ngay dén ca tén ngbc ¢ truong, nguoi
gia vo khong trong thiy ban va néi “Moi ngudi c6 nghe thiy gi khong?” méi khi ban
1én tiéng. Van @¢ 13, boi phan tng trude con dau cua chiing ta 1 co ché chién déu hoac

bo chay, rat c6 kha niing ban sé& cam thiy gian dir hodc chi muén chay trén di dau do.

C6 thé ban khéng xem trong diéu nay. Nhung viéc thau hiéu cam xic cia chinh
minh, biét 1o tai sao ban than lai cam thay nhu vay rat quan trong dé vuot qua con sg
hai v& mat cam xdc tiéu cyuc va chap nhéin chiing nhu mét phéan cua con nguoi, khi d6
ban mai c6 thé bat dau 1am nhing viée binh thuong ban khong 1am. Vi du nhu tir chéi

ngudi khac hoic thé hién thai do ring ban s& khong bi gidm dap.

Khong hiém nhitg nguoi 6 10ng tu trong thip bi nguoi khac cha dap. Nhimg
nguoi ban tét thuong bi ngd lo, vi nhitng nguoi ban thich diéu khién ké khac chiém hét
thoi gian cua ban, vay nén c6 nhirg nguoi 6 1& ban nén tranh xa. Rat khé dé lam duoc
diéu nay vi ban s& dé bi nguoi khéc chi trich, mét diéu ma nhimg nguoi c6 1ong tu
trong thap né tranh bang bét cr gid nao. Nhung chi trich ciing 13 mét phin cua cude

sbng. C6 mot diéu chic chan ring mot lic nao @4, ban sé phai ném mui bom dan. Ban
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SE bi nguoi khéc chi trich, d6 cé thé 14 thiy co, bé me, dong nghiép hoic mét ngudi bét

ki trén Facebook. Chting ta khéng thé 1am hai long tat ca moi nguoi.

Va do6i khi ciing boi khong phai tit ca moi ngudi déu muén duge thoa man. Mot

s6 nguoi thich bi si nhuc hoidc tham chi 1a xtic pham.

Trén cAc phuong tién truyén thong, cé rat nhiéu cau chuyén da bi tach ra khoi
béi canh cua nd, nhim dem lai cho ngudi ta mot Iy do dé gian dir. Qua 1a mét 1oi chdm
biém ki cyc déi véi ban chéat con nguoi khi nhimg cam xic tiéu cuc lai 1 tht nguoi ta

khao khat muédn co.

Nhung ludn c¢6 mét cach nhin khac. Néu ai d6 khong nhan ra ban ¢ phia sau va
dé canh cira dong lai ngay trude mit ban, @6 khong phai 16i cua ban. Khi cé nguoi toi
hop dém mua 8 suit @6 uéng nhung quay lai véi 7 suat, phan bi thiéu 1 coa ban, d6

cting khong phai 16i cua ban.

Trong nhiéu truong hop cuc doan, ban ¢6 thé nhan duge tin nhin tir mot nguoi
ban hoic ho hang ich ki néi: “Chiing ta cin néi chuyén, c6 diéu nay to6i da suy nghi rat
lau r6i” trong khi tit ca nhimg gi ho muén chi 13 ¢b tinh khién ban cam théy toi 16i vi
mot chuyén v nghia dé tuan téi ban trong con gitip ho hodc cho ho muon cin nha

nghi dudng mot thang lién. D6 khong phai 16i caa ban.

C6 12 ban c6 thé khién ho nhin théy su viée tir quan diém coa ban. Néu ai d6 chi
trich ban, hay hoi ho tai sao lai c6 van dé nay? Chinh x4c ban @4 1am gi dé moi viéc tro

nén té hai dén thé?

Piéu nay c6 thé gitp ho thach thic qua trinh suy nghi cua chinh minh va céi

mo tiép nhan kha ning thoa hiép.

Néu ngudi quan ly dung trude mat ban véi mét chéng viée ma anh ta chuén bi
giao sang, ban c6 thé noéi “Phai dén tha Ba toi méi c6 thé 1am duoc, phai doi théi”. Du

ban c6 thé phai lap lai hét 1an nay toi lan khéc.

Ngay ca khi ban cam thay lo ling (ai lai khong cha?), hiy giir cho ngdn ngit co
thé cia minh duoc ty tin; néu ban nhin cham chim xuéng san nha véi déi vai budng

thong, sao khong néi luén “Hay ctr cha dap téi di.”

Chia khéa trong giao tiép bing anh mit chinh la khong dwoc nhin

“cham cham”, nhung cting khong dwoc qua xao dong.
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Mot cach hiru ich nira 1a hay dong y 1am mét viée nao do gitp ho, dé tim duogc
tiéng noi chung. Néu ai d6 phé binh hay khién trach ban, néu ding la 16i cia
ban, thira nhin minh di sai khong sao ci. It nhat ban c¢6 thé ddng tinh véi

phan sy thit trong dé.

Néu d6 khong phai sy that, hiy dong ¥ bing nhimg ciu nhu sau: “Cé
thé¢ anh néi dang” hoic “Trong d6 cé phin ding”. Theo cach iy, ban
khéng té ra dang bio vé chinh minh, nhung ciing khong hoan toan dong ¥

vo1i ho.

Nhung dung to thai do ngay lap tie. Néu ho dang dung trude mit ban, hay hit
tho mot hoi that sau, ling nghe nhimg diéu ho néi trude thay vi cit ngang va 1én tiéng

bao vé ban than minh.

Néu day 1a mot bire thu dién tir hodc mot bai ding trén mang xa hoi, dung dap
tra ngay. Hay to ra 1a mét nguoi rong luong. Néu ai @6 budng loi doc dia trén mang

x4c hoi, ban khong can phai dap tra du trong dau dang nghi ho ding 1a do x4u xa.

Néu ai d6 dé lai binh luan tho tuc trong mét bai ding trén Facebook cua ban,
ban c6 thé néi: “T6i doan mei nguoi déu c6 cach nhin nhin riéng, cim on
quan diém cia ban” hoic “Phai ty tin 1im thi ban méi néi ra dwgc hét suy

nghi cia minh, t6i nguéng mj diéu do, cam on nhé”.

Piéu ndy c6 nghia moi thu tiép theo s& tro nén lich sy, hoic it cing thing hon

rat nhiéu.
LUYEN TAP
Meo cho long tu trong
Hiy tom tit diém manh va diém yéu cia minh.
o Chia to gidy lam ddi va viét “Diém manh” ¢ phan tiéu dé cua cot dau tién.
e Nira con lai ghi “Diém yéu”.
e Hay liét ké 10 diém manh ban c6 vio cot dau tién, 10 diém yéu vao cot con lai.

e D ban cho rang nhimg di¢ém manh 4y qua nho nhoi cing ching sao hét, di sao
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nhitng ngudi c6 long tu trong thip c¢6 xu huéng chon ra nhirng diém yéu rat

nho, ban ciing c6 thé Iam nhu vay v6i diém manh cua minh.

o Néu ban can t6i giap tim ra diém manh ctua ban, hiy bit dau cau bang “Téi tu
hao vé ban thian minh khi...”. Hiy xem diéu gi s& xuét hién trong tam tri

ban, dit nho bé thé nio thi ciing hiy hoan thanh cau trén.

Qua trinh thiic diy long tu tin c6 thé rit dai, nhung né bit diu bang
viéc doi dai véi ban than that tét. Viy nén hay tén trong ban thin minh nhu
cach ban ton trong nguwoi khae. Tho tuong tugng ban dang di nhau véi mot nguoi
ban va ho 1§ tay danh d6 céc cia minh. Ban sé néi gi? Liéu ban c6 goi ho 1a d6 ngdc
khong? Liéu ban c6 danh 10 phit dé si va xem ho v6 dung thé nao? T6i hy vong 1a
khong.

Nhung néu nguoi lam dé doé udng 1a ban thi sao? Liéu ban c¢6 tu goi minh 13 d6
ngde khong? Liéu ban c6 danh 10 phit dé nhiéc méc xem minh vé6 dung thé nao? Rit
khé &é vuot 1én trén nha phé binh noi tdm, nhung nguoi bién ho noéi tdm cua ban co
thé manh mé& hon — chi can ban luyén tap. Giéng nhu ¢6 4c quy ngu trén mot bén vai,

bén con lai 1a mét thién than.

Néu doan dbi thoai noi tAm bat diau mang tinh ¢6 vii, ban s& dan quen thuoc véi
viéc khong ha thap ban than mdi khi c6 thé. Ban dau ban c6 thé khong tin, nhung hay

tuong tuong rang ban “xing dang”. Cudc séng cua ban s& khac biét thé nio day?
Ban sé An uéng di chat hon? Tap thé duc? Lam nhiéu viée minh muén?

Khi ban nhén thtc duge viée gi minh dang lam 1a sai va viéc gi minh nén lam

thay vao d6, rat dé nhan ra suy nghi va théi quen cia ban da tro thanh théi quen.

CAch t6t nhét dé tir bo théi quen cii va thay thé bang nhirng théi quen mai 1a lip

lai viéc gi @6 moi ngay cho téi khi chiing tré thanh ban ning coa ban.

C6 viée gi ban 1am modi ngay khién ban cam thiy minh khong dang gia? Co 1&
ban nén nging so sanh minh véi nguoi khac. Mang xa héi chiu trach nhiém rat lén
cho théi quen nay. Chiing ta khong thé doc dugc suy nghi, cho nén ta khéng thyc su
biét ai d6 hanh phiic thé nao véi cude séng, va viéc nhin luét qua Facebook réi cho
rang nhimg nguoi khac déu hanh phtic hon, gidu c6 va noi tiéng hon ban cling giong

nhu viéc dyng 1én mot thé giéi gia tuong trong dau ban.
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Nhiing gi nguoi khac cho ban thay vé cudc séng cua ho thuong duoc chon loc rat

Kki. Ban chi thiy duoc nhiing gi ho mudn ban thay.

O thoi dai méi, mdi ngudi lai ¢6 cach nhin nhan 1ong tu trong khac nhau. Co6
ngudi ndi ho danh gia chinh ban than minh dya trén s tién ho kiém duoc, nguoi khac

n6i ho dua vao ngoai hinh, cfing c6 nguai lai dua vao d6 noi tiéng.

Nhiing ngudi hanh phutc thuong néi tit ca nhitng diéu trén sé chang thay doi
duoc long tu trong, va ho danh gia ban than dya trén viéc c¢6 hoan thanh dugc nhimg
muc tiéu trong cudc séng hay khong. Di muc tiéu d6 c6 khi chi 1a doc duge nhimg

cuén sach hay hoic xem nhirng bé phim chét luong.

Viy nén néu c6 nguoi nhin nhan 1ong tu trong khéic ban va c¢é ging bién ban
than minh tré nén tét dep hon théng qua viée xay dung cudc séng hoan mi trén

Facebook, dirng tin nhirng gi ho noi!
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NHAN DAN

Ban ¢6 nhan dan nao khong?

Nhin hiéu rat quan trong, ca cich ching ta d4n nhan ban thin va cach thé gisi
bén ngoai dan nhan ching ta. Vay nén hay suy nghi mét 1at — ban ¢6 nhan hiéu nao
khong? D la vé tinh cAch, hanh vi hodc tham chi cong viée cia ban ciing duge. Nhimg

nguoi xung quanh cé dan nhan ban khong?

T6i ty xem minh 1a nguoi dan ong kha tét byng, t6i thuong giap d& nhing
nguoi gap hoan nan, vi mét Iy do nao doé, tur thoi trai tré, t6i ty dan nhan ban than

minh 12 mot nguoi dang tin ciy, 1a mot trong nhimg chang trai tét bung.

Tb6i con nhé thoi minh con tré - ¢ 16 khoang 10 nim veé trude — t6i di tir siéu thi
vé nha ciing me minh vao mét budi chiéu Chu nhat. C6 mét tai d6 dic biét nang, cho
nén chang toi chia nhau mdi nguoi xach mét bén quai réi di bo khoang 34 dam vé
nha. Trén duong, chiing t6i tinh co gap nguoi quen cia me t6i, ba ay dwa ra vai loi
tang boc, khi 4y t6i hiéu ching c6 nghia 13 t6i rat c6 ich. Téi thiy that tuyét khi duge
nguoi khac coi trong cim giac duge yéu mén @i cham vao nat an toan
trong niao bé ching ta, nhic nhé ring ta khong hé bi khuéc tir. Viée t6i con
nhé rd chimg té mét phan trong t6i dd ghim siu hanh déng iy, nio bd két ndi nd voi
mot phan thuong, vi thé t6i ludn tim kiém mot 1y do khéac dé duoc yéu mén hoic tran
trong, tir d6 khong cam thay bi khude tir. Néu nhu ban di tip trung tim kiém bat
cir dicu gi, cudi cung roi ban sé tim thay. Trong nhimg nim qua, t6i da tim thay
rat nhiéu co hoi dé duoc xem 1a mot nguoi c6 ich va dang tin cay. Toi hanh xir theo
cach dé6 cho t6i khi n6 tre thanh dic diém nhan dang cua t6i, ca tinh cua t6i. Nhung

diéu gi cling o6 cai gia cua no.

Viée c¢b dinh voi hinh tugng mdi nguoi hiru ich ¢6 nghia khi ban bi xem 1a mot
ké vo tich su, ndo bd sé nhan nat so hii. Poi véi t6i, toi soi xét da tro thanh diéu toi té
nhat trén doi. Hoi con tré, diy khong phai mot vin dé lon vi t6i khong qua ap luc
chuyén minh phai tré nén c6 ich. Trong hau hét moi tinh huéng, thay c6 va bé me sé&
ludn ddi theo dé chic chin chiing ta khong bi loi dung. Nhung diéu gi s& xay ra khi

chdng ta bit dau ty chim séc ban than minh.
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Tbi sé& ké ban nghe chuyén da xay ra véi minh. Téi gip van dé trong viée tir chéi
moi ngudi. Téi di két ndi cam giae cé ich voi cam giac duge yéu mén, va cam giae duoc
yéu mén véi cam gidc an toan. Néu cé ai d6 goi dién va mudn t6i bo do moi chuyén vi
ho, t6i s& lam thé. Dan din t6i nhan ra minh dé bi loi dung, t6i bt ddu néi loi tir chéi,
nhung moi chuyén that khé khin. Lam thé dong nghia véi viée vt bo nhimg niém tin
c6t 16i vé ban than trong khi d6 13 thir dem lai cho t6i cam giac an toan. Nhimg nim vé
sau tdi van cam thay kho 1ong tir chéi, nhimg viée nhan thire tai sao ban théan lai hanh
xtr theo cach d6 khién t6i thanh thyc v6i ban than hon trong nhimg tinh huéng trén.
Khi da két nbi nhirng cam xtc tich cuc véi viée duoe xem 12 ngudi c6 ich, t6i sé xem xét
cac quyét dinh cua minh mét cach ki ludng hon. T6i tu hoi tai sao cir nhu ¢6 mot lue
lugng théi thac t6i noéi “Chic chin i, t6i s& gitip ban” @ xem t6i c6 thye sy mudn
gitp hay khong. La mot nha tri li¢u, t6i rat mudn tiép nhan moi bénh nhan lién hé xin
giip dd, tham chi ca nhitng nguoi néi “Nhung t6i chi c6 thé gip sau gio 1am — anh c6
tiép bénh nhan sau 6 gio t6i khong?”. Vay nén t6i thuc su can 4p dung cAi ma téi hing
luyén tap va di truyén ba véi moi nguoi: néi 1oi tir chbi. Dan déan t6i @3 vuot qua duge

nhan dan ban dau, “Khong thé tir chdi”, ma toi tu ting cho ban than.

That khong mau, véi cach van hanh caa bé nao, nhirng nhan dan lai dong mot
vai tro rit quan trong. Ndo bo cua ching ta ¢ kha ning tao ra 16i tit dé c6 thé hoat
dong hiéu qua hon, va dan nhan 1 mét trong nhimng viée né thyce hién dé cude séng
con ngudi tré nén d& chiu. N6 tao ra dinh kién dva trén nhitng quan diém sin c6 dé
ching ta khong mat thoi gian suy nghi. Tt ca ching ta déu lam thé véi moi nguoi, va
moi nguoi ciing sé lam thé véi chiing ta, cho nén déi khi ta nhan dugce nhirng nhan
dan sai lam trén quan diém cia nguoi khic. Nhung ta khéng nhat thiét phai gin
nhiing cai nhan dé6 1én minh. Hiy nhé ring moi nguoi déu c6 thé mic sai 1am, vi thé

chdng ta c6 quyén phan tng hoic khong phan tng véi nhan dan cua ho.
Tbi s& ké cho ban nghe vé hai cuéc thi nghiém day sang tao.

Trong cugc thi nghiém dau tién, sinh vién tai truong Pai hoc Princeton duoc
yéu cau danh gia két qua hoc lyc cia mét ¢6 bé tén Hannah. Ho duge phat mot mau 1y
lich vin tat vé cudc séng cua em, dong thoi duge xem hai doan phim. Poan dau tién
chiéu canh truong hoc va Iic em choi diia quanh nha, doan th hai 13 canh em tra 15i
nhiing cau hoi, duoc thiét ké ra nham danh gia ning lyc toan hoc, khoa hoc, ki ning
doc va xa hoi. Sau d6, ho phai quyét dinh xem hoc lyc cia Hannah thuoe mire duéi

trung binh, trén trung binh hay phu hop véi hoc sinh 16p 5. Tuy nhién, doan phim ¢6
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bé tra 101 cau hoi lai duoc sip xép theo cach khién ngudi ta rat khod nhan xét; doi lac
em dé dang tra loi nhimng cAu hoi hoc buia, nhung c6 khi lai xao nhang va tra 101 sai ca

nhirng cau don gian.

Bai nghién ctu duoe thiét ké nhim khién nguoi xem hdn loan va khong thé
nhén xét chinh x4c ning luc cia c6 bé. Cach duy nhat dé dua ra quan diém 13 dya vao
phan thong tin con lai, d6 chinh 12 nhan d4n ma ho da gan 1én nguoi em khi xem doan
phim giéi thiéu dau tién va doc to thong tin. Gio moi 1a diéu tha vi diy. Mot nua sé
sinh vién d xem canh em choi trong mot khu cong vién hap din, rop bong hang cay.
Noi ¢6 bé sinh song 1 mot viing ngoai 6 voi canh dep viy quanh va nhiing cin nha co
sau phong ngi. Truong cia em rong rai, thoang dang voi co sé vat chét thé thao day
du, cho théy gia dinh em rat kha gia. Theo nhu to 1y lich, cha me em duoc ddo tao dai
hoc bai ban, gio ho déu theo dudi nhitng coéng viée tuyét voi. Cha em la luat su, con me

em la nha vin tu do.

Trong khi d6, nhirng sinh vién con lai duge mot doan phim va to thong tin
khéc. Trong d6 c6 canh Hannah choi dua trén sin truong hoang vang véi tuong rao
vay quanh. Noi ¢6 bé sinh séng 1a mot viing ngoai 6 véi nhimg cin nha nho sap sé.
Truong em bé, chat choi va c6 thé noi 1a nghéo. Lan nay, to 1y lich lai viét cha me em
khong di hoc dai hoc, chi tét nghiép phé thong. Cha em 14 ngudi déng goi thit, con me

lam tho may tai nha.

Vay hai doan phim c6 anh huong thé nio téi nhan xét vé ning luc hoc tap cua
em? CAu tra 1oi that dang kinh ngac! Nhitng nguoi nghi em xuét than tir gia dinh giau
c6 danh gi4 e & muc trén trung binh so véi lira tudi, trong khi nhimg nguoi nghi gia
dinh em thuéc ting 1op thip hon lai d&nh gia ¢ mic dudi trung binh. Thid vi & chd ca
hai nhém déu 1y giai duoge quyét dinh cia minh. Ca hai nhom déu tim thay bang chimg
doan phim dé chung to6 cho quan diém vén di ton tai cia ho. Ngay tir dau ho da gin
cho em mot cai nhan. Ho von da quyét dinh, qué trinh xem doan phim chi dé cing cé

thém cho quan diém da dugc dinh hinh.

D6 1a 1y do vi sao rat hiém nhimg nguoi cue ky thanh cong trong linh vuc kinh
doanh lai xuat than tir tang 16p thip kém. Trong cudc khao sat 265 vi giam déc dicu
hanh (CEO) cua nhiéu tip doan My, Jennifer Kish-Gephart, Phé Gi4o su chuyén
nganh quan 1y tai Pai hoc Kinh doanh Sam M, Walton, va Joanna Campbell cua
truong Pai hoc Cincinati, da phat hién ra ring CEO xuat than tir ting 16p thip chi
chiém 3.4% tong sé. Khi tham gia phong van, 38.5% trong sé ho cho biét minh xuat
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than tir ting 16p ha-trung luu, 38.1% tir trung luu, 17% tir trung-thuong luu va chi 3%

dan nhan xuit than cia minh 1a thuong luu.

Trong s6 nhitng nguoi 1am dén chire vu quan 1y cip cao, chiing ta ciing thay su
khéc biét trong thu nhap cua ho. Mot cude khao sat nim 2016, duge tién hanh boi
Gido su Sam Friedman cua Vién Kinh té London va Gido su Daniel Laurison cua
truong Pai hoc Swarthmore ¢ Pennsylvania, da chi ra ring nhimg nguoi quan 1y cap
cao nhét v6i diy du ning luc nhung lai nghi minh sinh ra ¢ tang lép thap thuong dugc
tra luong it hon. Nhiéu nguoi tiét 16 ho cam thay minh khéng du dic biét dé yéu cau
ting luong, tham chi ho con khong cha dong tim kiém co hi thiang chic vi lo ling viée

khong thé hoa nhap.

Mtec thu nhap binh quin hing nim cua mét ngudi quan 1y cip cao c6 cha me
ciing thude bo phan quan 1y cip cao 1a 50.519 bang, trong khi mot nguoi ¢d cha me
dam nhiém chirc vu quan ly thép chi kiém duoc 44.338 bang. Sé liéu con thép hon nita
khi cong viée cua cha me ho thuéc phan khic duéi cua chiée thang su nghiép, mét
ngudi quan 1y c6 cha me thit nghiép chi kiém duogc trung binh 38.748 bang. Con sé
nay thip hon gin 12 nghin bang so véi nhimg ngudi quan 1§ ¢6 cha me 1am cap cao du
ci hai déi tuong c6 ciing bang cap va dam nhiém cting mot vai tro. Tat ca la boi cai

nhan ma nguoi khac gin cho ching ta hoic ta tu gin 1én minh.

Khi néi dén nhan, ching ta c6 thé tao ra nhimg nhan dén tich cye, vi du nhu
manh mé, ty tin, kiéu hanh, hanh phtc, nhiét tinh, duyén dang hoac tuoi sang. Hoac
ching ta ciing c6 thé tao ra nhing cai nhan tiéu cyc nhu nguong nging, ngu ngdc, yéu

dubi, bat tai, xau xi, nghéo kh hoic tham lam.
Xé bo dan nhan

Day 1a mot bai tap nho nhim gitip ban x4c dinh nhan d4n cia minh va thay thé
chiing bang moét tha gi @6 hiru ich hon. Néu ban da bat dau tap thién, ban sé cam thay
bai tap nay rat d&. Pay 1 ki thuét t6i van 4p dung voi cAc bénh nhan téi diéu tri bing
licu ph4ap hon mé, n6 hudng téi viec thu gidn dau ¢ nhu mot cach xao nhang suy nghi
tinh tdo. Tir @6 chting ta c6 thé hiéu rd hon va c6 mét cai nhin tuong tan hon vé ngudn

gbe cua viée 1én chuong trinh cho néo bo.
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LUYEN TAP
e Tim mot noi thu gidn, nham mat lai, hit tho sau.

e Nghi dén cic diu ngdn chin va tuong tuong timg bd co du 13 nho nhéit déu

dang tha long.

e Chuyén dong suy nghi toi ban chan va mit c4 chan, hay tuong tuong ca chiing

ciing dang rii bo hét moi su ciing thing.

e Tiép tyc vdi toan bo co thé, hiy tuong tuong cam giic khi timg bo phan trén co

thé ban déu thu gian. Tiép tuc chuyén 1én dau.

e Gio co thé ban da hoan toan tha long, viée thu gidn nfo bé ciing dé dang hon,
vdy nén hay bat dau bing viéc tap trung chd y. Pua dong suy nghi cia minh téi
mot noi xa x6i. C6 thé 1a noi ban timg dén tham, hoic noi nao d6 thua vi, hao
himg ma ban vira tao ra trong gidic mong cua minh. Tham chi ban c6 thé tham
gia mot cude dua xe dap. Qua trinh tap trung cht ¥ méi 1a didu quan trong,
khong nhit thiét phai 1a cach ban thuc hién.

e Khi bit dau qua trinh thu gidn dau éc, ban cé thé tin dung tri tuong tuong cia
minh. Du ban dang lam bat ki diéu gi trong tuong tuong, hiy thay doi nd bang
cach dung 1én mét canh cia néu thé gisi tuong tuong cua ban chua ton tai bat ki
canh cira nao. P6 cb thé 1a canh cira thyuc su, hoic mét cong khong gian gia

tuong dua ban tdi mot thé giéi khac.

e Haiy bude qua canh cia, dé nhimg con mo méng trude d6 cua ban dan dan tan
bién khi ban ding ¢ phia cubi phong. Cin phong ching c6 gi ngoai mét chiée

guong dai bang than ngudi ¢ dau bén kia.

e Budc lai phia tim guong, khi t6i gan ban méi phat hién ra day 1a mot chiée
guong ma thuit cho phép ban thiy nhimg diéu ma binh thuoéng ban khéng
théy.

e Khi da dimg sat guong, ban bdng thiy mot cai nhan dan trén nguc minh. Trén
nhan c6 viét gi d6, c6 1& chi 1a mot chir. C6 thé 1a “Ngu ngdce” hozc “Khdng dang
tin”. Hodc trén d6 c6 thé 1a mét cAu ngin. Chiée guong ma thuat dao chiéu hinh

anh phan chiéu cua ban, nhung chir viét thi lai dang chiéu.
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e Khi dung trude guong, ban nhin vao nguc minh dé xem vi trf cia nhin san,
nhung lai khéng thé ndo thiy duoc. Ban chi c6 thé nhin thiy nhan dan qua hinh

anh phan chiéu, nhung gio ban d biét n6 nim ¢ dau.
o Thu tuong twong canh ban dua tay 1én trude nguc cé ging xé di tim nhan.
e Mot khi da xé xudéng, ban phat hién ra chit viét trén d6 mo dan roi bién mét.

o Day 1a mot thé gisi phép thuit noi moi diéu c6 thé xay ra. Vay nén ban c6 thé
diing ngén tay minh viét mét tir hodc mét cAu méi 1én trén to nhan tréng khong
kia. Ban khong thé doc chir viét trir khi nhin vao guong khi ban nhin, dong chir
xuit hién ding chiéu va d& doc do ban di dan chiée nhan 1én ngye minh, hoic

c6 thé & mot vi tri khac.

e (618 bén dudi nhan d4an dé con nhiéu nhan d4n khéc ban can loai bo. Néu vay
hiy g& chiing xuéng nhin chiing bién mat, viét lai mot chit mai r6i han nhan 1én

minh.

e Mot khi ban da rii bo hoan toan cic nhan dan cii va thay thé bing nhimg cai
méi, ban c6 thé quay lung vé phia tim guong, budc nguoc lai nhu cach ban dén,

sau d6 hay hit tho that sau roi mé mat.

Thém mot nhom cac thi nghiém ma ban nén hiéu r6 duge tién hanh bai nha
tam Iy hoc xa hoi tén Mark Snyder, nguoi da sip xép nhimg cudc dién thoai dai téi 10
phit cho 51 nguoi dan 6ng va phu nit. Truée khi tién hanh goi dién, ngudi dan 6ng da
duoc xem anh cia ngudi phu nit ma anh cho 13 s& noéi chuyén cung, nhung thue té
khong phai. Cudc dién duoc ghi Am lai @é nghién ctru, va nguoi dan dng dugc yéu cau
trinh bay 4n tugng dau tién vé nguoi phy nit ma anh chuén bi néi chuyén. Khong ngac
nhién gi, nhimg nguoi phu nir duoe cho 14 hap dan duge miéu ta theo hudng tich cye.
Nhimg ngudi dan 6ng da dan nhan phai nit trude khi the hién cude goi, va quan diém

“ngudi dep 12 nguoi tét” dem dén cho ho nhimg y kién cu thé.

Nhung day méi 1 diéu khién t6i thay buon cuoi. Nhimg doan ghi Am trén da
duoc sir dung cho mét bai nghién ciru khic sau ndy. Trong dé yéu cau nguoi nghe tim
kiém bing chimg phan biét dinh kién trong doan di thoai. Ho dwoc yéu ciu nghe va
chi ra nhimg nhu thai @ tan tinh, nhiét tinh hoic than thién. Két qua 1a c6 nhing
ngudi phu nit, di khong biét 14 minh dang dugc nguoi dan ong kia cho 1a c6 ngoai

hinh hip dan, vin thuong néi chuyén véi giong diéu dé mén va c6 phan tan tinh. Con
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nhitng ngudi phu nir phai déi thoai véi ngudi dan 6ng cho 1 ho khong hap dan thuong

kém than thién, lanh lung hodc xa cach hon.

Hoéa ra cich nguoi dan 6ng dan nhin nhitng ngudi phu nir ngay tir dau da thay
doi thai do cua anh ta trong cudce tro chuyén, va phai nir cling dua vao d6 dé dap lai.
Tur @6 ta thay, néu ban nghi vé ai 6 mot cach tiéu cuc, ban sé chi nhin thay ho thé hién
diéu tiéu cuc cia ho va nguoc lai. Néu ban nghi vé ai d6 theo huéng tich cuc, ban s& déi

dai theo cach c6 thé khoi goi nhirng nét tich cuc trong tinh cach ho.

Day la diéu quan trong; d6 chinh 14 1§ do ban nhiéu lan nghe dén chuyén nguoi
ta chia tay vi nét tinh cich ban dau cua déi phwong d3 bién mat, ho khoéng con yéu
nhau nita vd mudn roi xa nhau. Sau d6, chic chin ho s& nhan ra ngudi cii cua minh tro
lai 1am nguoi ma ho cam thiy hap din. Khi khong con gi ngin tro tinh cach thue su,
ngudi yéu cii @6t nhién tré thanh mot ngudi vui vé, nhiét tinh, quyén ri va hip dan
nhu ban diu, ho khao khat duoc tré lai voi nhau dé cting uéng mét ly phina colada va
dim minh dudi nhilg con mwa. Rupert Holmes biét ré diéu anh néi trong ca khic

“Escape”, va cAu chuyén cia anh chic chin khong hé hoang duong.

C6 1& thi nghiém noi tiéng nhat dé tim ra anh huong cua viée dan nhan nguoi
khac duoc tién hanh vao nhimng nim 1960 bai nha tim 1y hoc tai Havard, Robert
Rosenthal va Lenore Jacobson, hiéu truong truong Tiéu hoc Spruce & South San

Francisco.

Thi nghiém do Rosenthal tién hanh tai truong Pai hoc Harvard da khoi goi
duoc tri td mo cua Jacobson, trong dé cic nha nghién ciru da bi lira ring mét sé con
chuét nhat dinh d3 dwoc nudi cay gen dé tro nén cuc gioi hoic cuc kém trong viéc tim
duong vugt qua mé cung. Thuc té, chiing chi 1a nhimg con chuét gia binh thuong, va
khong c6 qua trinh bién déi gen nao duge thyc hién. Nhimg nha nghién ciu duge biét
muc dich cia bai nghién ciru la gitp ho ¢6 thém trai nghiém vé viée huéng din chudt,
mbi ngudi ho duoe yéu cau day mét con chudt (nhitng con duoc “nudi ciy gen” va
nhitng con “binh thuong™) cach ly thire #n tir noi ndy téi noi khac trong mé cung.
That d4ang kinh nhac, nho nhirmng ki vong cua cac nha nghién ciru vé ning luc cua hai
“loai” chugt khac nhau, chiing qua nhién tré nén cuc gioi hodc cuc kém trong viéc tim
duong vuot qua mé cung. Pay duoce goi 1a Hiéu ung Ki vong cua Nguoi thir nghiém, 1a
1y do vi sao nhitng cudc thi nghiém gan day, tham chi ca véi thir nghiém thude, khong

ai biét phai ki vong diéu gi & @6i tuong nghién ctru. Néu ban tham gia vao bat ki cude
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thtr nghiém thudc ndo, ngay ca bac si cua ban ciing khong biét ban c6 dang trai qua

hi¢u ing giia dwoc! hay khong.

Rosenthal da viét vé hiéu tmg ki vong ndy trong mét bai bao nim 1963, dwoc
dang trén to Nha khoa hoc My. Trong d6, 6ng da dua ra gia thuyét ring: “Néu chuot
c6 thé tro nén thong minh hon theo ki vong, vay thi khong c6 gi khé tin khi néi tré em

c6 thé tro nén thong minh hon khi duoc gido vién dat ki vong.”

Piéu nay da thdi thiic Jacobson viét thu cho dng. “Néu 6ng c6 ¥ dinh ‘chuyén
cip’ doi tuong lén tré em, xin hiy cho t6i biét néu tdi c6 thé gitp dugc”, cd viét.

Rosenthal lién lac véi ¢6 nhanh hon ca téc dé nhitng con chudt déi virgt mé cung.

Ho cung nhau nghi ra cach tai hién lai thi nghiém chudt, nhung lan nay déi

tuong 12 toan bo sé tré em trong do tudi 5-10 cia mot truong hoc.

Céc gido vién truong Spruce duoc théng bio ring tit ca hoc sinh déu s& tham
gia mot bai kiém tra thi vi c6 tén “Bai kiém tra sy chuyén bién trong viéc linh hoi kién
thuc cua truong Harvard”. Ho duoc biét muc dich cua bai kiém tra 1a dé tim ra nhimg
dwa tré c6 kha ning “bung né hoc luc”, nhirng nguoi s& thé hién sy tién bo vuot béc

trong hoc tap nhimg niam tiép theo. Nhung thyc té khong phai.

Trén thuc té, bai kiém tra hao nhodng trén khong khac gi mét tap hop cic bai
kiém tra IQ tiéu chuin phu hop voi timg nhém dé tudi, khéng thé hién gi ngoai su
thong minh cua tré & mét @6 tudi nhét dinh, va chic chin cling khong x4c dinh duoc
muc d6 phét trién trong nhung nam sip toi. Cac bai kiém tra dwoc chim va diém s
cia timg dira tré duoc luu lai dé sur dung vé sau. Mot s6 em dat mirc ning lyc dudi

trung binh, mét s6 trén trung binh va phit hop véi lira tudi.

Tiép dén 1a phin gay tranh cii nhiéu nhét trong cuge thi ngiém. 20% sé tre
duoc chon ngau nhién va trao cho danh hiéu bung né hoc luc. IQ trung binh cho
nhém 20% nay tuong ung véi IQ trung binh cia toan trudng, viy nén cd mét sé em
dat muc ning lyc dudi trung binh, mot sé trén trung binh va phu hop véi lra tudi.
Nhung khéng c6 tiéu chuan nao dé tién doan duoc thanh céng tuong lai trong linh vyc

hoc thuat. Tiép d6, gido vién cua truong duge nhan mot danh sich va ho ki vong

1. Hiéu ung gia duoc 1A mot phuong phap diéu tri bo sung/thay thé, trong dé sir dung phuong phap, ky
thuat hoac thude khoéng c6 tac dung vé mat y khoa nhirng bénh nhén tin tuéng va c6 nhimg thay déi tich

cuc vé mit tinh trang bénh 1y.
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nhitng diéu tich cuc tir nhimg em hoc sinh nay. Ho duoc thong bao ring trong thang
12 t6i, nhimg dira tré nay sé trai qua giai doan phat trién tri lyc nhanh chéng. Mot
nim tréi qua, nhitng dva tré trén 1én l6p va nhan gido vién méi, mot giao vién tran

day nhitng ki vong.

Ki vong nay dong nghia voi viée téi cudi nim, khi bon tré 1am lai bai kiém tra
IQ, 80% nhém “biing né ning lyc” sé ting it nhat 10 diém. Tréi lai, chi 50% sé tré con

lai tién b6 trong bai kiém tra IQ.

Nhirng céi tén ngau nhién trong danh sach thay doi cAch nhimg dua tré ay duoc
day d&. Boi gido vién “biét rd6” chiing c6 tiém ning, ho tro nén kién nhin hon va bo
qua sai 1am cta ching vi coi d6 13 mét phan tit yéu cua qua trinh “bung bd”. Méi khi
ching hoc tét, gido vién déu khen ngoi va khich 1¢ qua trinh bing né sip toi. Du hanh

dong rit nho, nhung ching c6 anh huong to lén toi dam tré.

Rosenthal goi tén phat hién cia minh la “Hiéu ing Pygmalion”, dit theo tén
mot nha diéu khic trong than thoai Hy Lap, nguoi danh tinh yéu sau sic cho bire
tuong nguoi phu nir bang nga cia minh téi ndi nd héa thanh nguoi that. Co 1& ban cam
thiay quen thuoc hon véi vo kich duge néd truyén cam hing, Pygmalion cia George
Bernard Shaw, hodc phién ban nhac kich cua né Yéu diéu thuc nir. Trong nhimg tac
pham nay, Gido su Henry Higgins di 16t x4c hoan toan c6 gii ban hoa tén Eliza
Doolittle dén tir Cockey, va dua ra hai trich din d&é doi ma t6i rit yéu thich: “Hanh
phiic 1a khi con nguéi ta cé thé kiém séng bing sé thich cia minh” trong
phién ban gbc Pygmalion va mét cau thoai xuat hién trong ca hai phién ban: “Diéu
Kkhac biét giira mét quy co6 va mét co gai ban hoa khong phii ¢ cach ¢6 hanh
xir, ma & cach ¢ dwge doi dai.” Téi ¢b ging dung hai cau trich din 4y 1am nguyén
tic song, dic biét 1a cAu sau, vi chiing ta sé ching bao gio thay duoc diéu tot dep

¢ nguoi khac, néu cir mai cu xir té hai voi ho.
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TEN GOI NOI LEN PIEU GI VE BAN

Tbi c6 diéu thi vi danh cho ban. Ban c6 biét nguoi 6 tén goi gan gidng véi tir
“dentist” (nha si), vi du nhu Denise hoidc Dennis ¢6 kha ndng tré thanh nha si cao hon

nguoi c6 tén goi Brian?

Va nhimng nguoi ¢6 ho bit dau bang nhimng tir dau tién trong bang chir cai, vi du
nhu A, B hoic C thuong tu tin va thanh céng trong cude séng hon nhimg nguoi c6 ho
bit dau bing chir X, Y, Z.

Nhung tai sao lai thé?

Truong hop dau tién 1a mot khai niém c6 tén “Thuyét quyét dinh chi dinh”, mot
thuat ngir do to New Scientist phat minh sau khi phat hién ra ring tén goi cAc chu dé
phat minh sai khi phét hién ra rang tén goi cic chu dé cia mot loat sach va bai bao
khoa hoc c6 diém gidng vai ho cua tac gia. Y tuong cho khai niém nay bét dau khi mot
trong nhimg bién tap cua td New Scientist nhan duoc mot bai bao vé tinh trang khong
kiém so4t dwoc nude tiéu trong Tap chi Tiét ni¢u Anh quéc, duge viét boi J.W. Sqlatt
(splatter: 1am ban tung tée) va D. Weedon (wee: theo cach néi thong tuc, khi dung dé

n6i véi tré con hoic do tré con ding dé noi vé nudc dai; viée dai).

Sau khi xem xét bo suu tap sach cua chinh minh, nha bién tip lai v6 tinh doc
dugc cuon sach viét vé Bac cuc b tén Vi tri cuc: Viing cuc va tuong lai cua hanh tinh

ciia Daniel Snowman (snowman: ngudi tuyét).

Tiép @6, mot bai nghién ciu da duoc tién hanh, va bai bao viét vé hién tuong
nay c6 tén “Tai sao Suie ban vo sO & ven bién: Thoi tu dai tiém an va nhimg quyét dinh
quan trong trong doi” (Why Suie Sells Seashells by the Seashore: Implicit Egotism

and Major Life Decisions) duoc xuét ban trén Tap chi Tinh cdch va Tam Iy Xa héi.

Bai nghién ciru da két luan rang qua that con nguoi c6 xu hudng lya chon nghé

nghiép c6 phat Am gidng vdi tén goi cua ho.

Nhiing bai nghién ctru sau nay phét hién ra nhiéu cip d6i c6 chit cai dau cua ho
gidng nhau trén mirc ngau nhién, ct nhu thé chiing ta bi thu hit vé phia d6i phuong

chi bai ho ciia nguoi ay goi nhéc vé ho caa chinh minh.
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Péi voi Sy phan biét trong Bang chir cai, ching ta thuong thanh céng trong
cudc séng hon néu tén goi xuat hién ¢ phan trén trong sanh sich ¢ truong, nghién ctu
noi bat nhat duoc tién hanh vai nim trude véi sy gitip dd cia 15000 doc gia cua to The
Daily Telegraph. Nhitng doc gia nay dang nhéap vao trang web cua to bao va tra loi
nhitng cAu hoi vé nhiéu khia canh khac nhau trong cudc séng. Sai khi phan tich ciu
hoi, két qua cho thiy nhiing doc gia c6 ho bit diu bang nhiing chir c4i dau tién trong
bang chir cai sé ty danh gia minh & mic d6 thanh cong cao hon hin so véi nhimg
nguoi cd ho bit ddu biang nhirng chir ci cubi. Su chénh léch rd nét nham nim & muc

d6 thanh cong trong su nghiép.

Dudi goe d6 cua nha tri liéu, t6i 6 thé hiéu Iy do chuyén 4y xay ra. Nhimg niém
tin vé ban than thuong duoc bit dau tir truong hoc, va chiing ta thuong xép tén nguoi
thing cudc & dau, nguoi thua cudc & cudi danh sach, 1ong tu trong rat dé bi anh huong
néu chiing ta ci bi tiém nhidm vao dau tu tuong co6 rat nhidu nguoi xép trén chiing ta

trong cudc doi nay.

Nhiing tho mo hd 4y anh huong téi cach ta nhan thire chinh minh trong cuée
doi ma ta con chang hé nhan ta, vay ta sé thay doi duoc nhimng gi khi 1am nhimg viéc
ro rang hon dé thay doi cach nhin nhan vé chinh minh? Ban s& cam thay thé nao néu

hém nay dua ra quyét dinh thay déi néi tAm va bit dau nghiém ttc thuc hién n?

Viy thi, xin chic mung! Vi @6 chinh la nhing gi ban dang lam — cling chinh la
muc dich cia cudn sach ndy. Va khi thue hién cac buée dé tim ra phién ban
hanh phtc hon cia ban than, gio ban di biét ban cin cin thin khi dan nhan
nguoi khac ciing nhu chinh minh, béi né thuc sy dnh huéng téi cach ban

trai nghiém thé giéi.

C6 1& ban nén danh thoi gian suy ngdm vé nhimg nhin dan va ki vong ban tu
dit 1én minh trong suét cudc doi va xem liéu ban c6 dang nhap vao mét vai ma ban

than minh ching muén hay khong.
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CAY GAY HAY CU CA ROT?

Céch tét nhit dé bit mot con lira di nhanh hon 1a gi? Thuong cho né mét cu ca

rét hay ding gay danh n6?

T6i khong gat ban dau — ban than t6i cling khong biét va t6i sé khong chay di
danh con lira dé tim ra ciu tra 1oi. Nhung gia thuyét cua t6i 13, dung gay danh sé c6 tac
dung trong thoi gian ngan, con thuéng ca rét s& hiéu qua hon vé mit 1au dai. Du sao
thi cach t6t nhat dé giiv cho mét thit khée manh 1a chim bim cht khong

phii danh dip.

Tb6i nhic t6i cAu chuyén nay vi chiing ta rat hay nguoc dii ban thAn minh thay

vi ty khich 1&, nhung chdng ta can ton trong chinh minh, tranh soi xét.
Ban da bao gio ty néi nhimg cau thé nay véi minh?
“Minh thét vo dung.”
“Pung ban tam, minh sé& chi pha hong moi chuyén ma tho6i.”
“Tht soi lai ban than minh xem, hét nhu mot miéng banh nho nho xau xi.”

That kho dé thiy duoc tic dung cua nhimg ciu néi kiéu nay phai khong? Cach
duy nhét dé nhirng man tu thoai c6 thé khich 1é ban thay dai ban than 1a phan cong.

Tén cong: “Minh that v6 dung.”

Phan céng: “Minh con c6 thé phét trién, dting vay, minh sin long hoc hoi.”
Tén cong: “Pumg ban tAm, minh chi pha hong moi chuyén ma théi.”

Phan cong: “Nhung chua thir thi 1am sao biét duge.”

Tén cong: “Thir soi lai ban thAn minh xem, hét nhu mét miéng banh nho kho

xau xi.”
Phan céng: “Banh nho kho la cai quai gi?”

Ban hiéu réi chu?
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Tiéng noi trong ndi tAm ching ta khong phai diu hiéu cua bénh tim 1y tim
than — trong chiing ta déu c6 nhimg cudc dbi thoai néi tAm kéo dai ca ngay. Déi khi @6
12 161 khich 1¢, nhung d6i khi khéng phai, va néu ban da quen véi viéc nghe nhimg loi

chi trich noi tAm gay git, gio 1 Iic dé ban thay doi.

Quan trong 1a ban khéng dugc tranh cii véi nha phé binh noi tAm, no ton tai
chimg to mét phan trong ban tin tuong vao diéu dé. Va tu hét 1én mét trang nhimng cau
lap di lap lai nhu “Khéng, minh khong phai”, “Phai, chinh 1a minh”, “Khong, minh
khong phai”, “Phai chinh 1a minh” s& ching ich gi hét. Néu mét phan trong ban 1én
tiéng ring ban that ngu ngdc, c6 nghia mot phan trong ban tin d6 1a sy that, gia vo nhu

¥ nghi ay khong hé ton tai cling gidng nhu ban dang trén tranh sy that ma thoi.

Hiy ling nghe xem d6 1a tiéng ndi cua ai. C6 phai cua ban khong? Hay 1a cua
mot ai khac? Rat nhiéu bénh nhan cua toi da dé cap dén cuoc déi thoai noi tim, va do

thuong 1 tir phia phu huynh d3i gay dit hodc mét gido vién gioi chén ép.

Hay ling nghe nha phé binh néi tim vi né sé gitp ban hiéu ré6 hon vé
noi so hii cia chinh minh. Nhimg dot c6ng kich tiéu cuc iy c6 thé dem lai nhiéu
loi ich vi nha phé binh néi tAm thuong c6 ging bao vé dé ban khéng bi ton thuong theo
cach nao d6. Vay viéc ngin can sé& giup ban dat duoc nhimg gi? Néu nha phé binh noi
tam ngin khong cho ban tmg tuyén mét cong viéc mai boi “Du sao ban ciing sé khong

'”

duoc nhan!”, hiy ty hoi ban than: “Nhu thé thi c6 gi xau?”. Hiy xem diéu gi sé xay ra
dén tiép theo, vi ¢6 1& su lo ling cua ban xuat phat tuw mét nguyén nhén rat khéc so voi

ban tuong.

Trong truong hop nha phé binh néi tAm ngin khong cho ban ung tuyén cong
viéc méi, c6 1 ban phai giai quyét ndi so phong van; hoic ciing c6 thé ban s cam gic
that vong. Danh thoi gian cai thién kha ning tng pho trong budi phong van xin viée s&
khong khién nha phé binh néi tAim ngudi ngoai. Thay vao dé, ban nén tap trung vao
thé manh cam xtic va sy kién cuong ciua ban than. Thuyét phuc chinh minh ring cach

duy nhit dé giii quyét cim giac thiat vong 1a dwong diu va vuot qua né.

Khi ban da hiéu r6 hon vé ¥ nghia thuc su cua tiéng noi noi tAm, ban s& nhan ra
n6 chi dang cb ging bao vé ban khoi mot ndi dau lién quan téi qua khi, khong phai
hién tai. Thay hiéu nguon goc coa su bat an rat c¢é ich trong viée thay doi cach nhin
nhén cua ban thén, tir d6 qua khi sé thuce sy 1a qua khu, thay vi tiép tuc lip lai ki e cua

cai ngay ban vo tinh goi ¢o6 gido la “Me”.
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Néu 1ong ty trong ctia ban théap, cich tét nhat dé khién ban than tré nén kién
cuong hon 1a théa hiép véi nhimg quan diém tiéu cyc vé chinh minh, thay vi khang cu
ching. Lira d6i dé thay doi ban than s& chiang dem lai tic dung gi, 4y viy nhung nhiéu
cuén sach self-help lai dé cao hiéu qua cia nhimg khing dinh tich cuc. Tdi sé khong
nhic dén bat cir cai tén ndo, nhung tin t6i di, ngoai kia c6 rat nhiéu cuén sach khuyén
khich diéu 4y vi viing niio bo chiing ta diing dé tuong tugng ciing chinh 1a viing nfio bo
dam nhiém céc trai nghiém, vay thi nhan xét nhimng diéu tich cuc vé ban than s& bién

chang tré thanh si that néu ban lap di lap lai du s6 lan.

C6 thé né goi ¥ ban nhin thing vio guong va lip lai nhing cAu nhu “Ban 1a mot
con nguoi hanh phie va xinh dep.” Hoic “Téi nhiét tinh va tran day ning luong. Sy tu
tin da tro thanh ban ning cua t6i.” Néu d6 13 con nguoi that caa ban thi khong sao hét,
ban chi dang dung nhimng loi khing dinh dé gitr cho ban than minh khéng dao déng
khi duong dau véi nhiing chuyén toi té trong doi. Nhung trén thuc té, hau hét moi
ngudi déu tim kiém sy gitp d& vi ho nghi minh khéng hanh phuc va xinh dep. Nhimng
16i khang dinh trén chi dem lai cam gidc sdo rdng va gia tao, nhiéu bai nghién ctru con
cho thiy ching khién ban cam thay té hai hon. Bai nghién ciru duoc ding trén Tap chi
Khoa hoc Tam Iy @ két luan rang “Viéc lip di nhimg 161 ty nhan xét tich cuc 6 ich voi
mot vai nguoi, vi du nhu nhitng nguoi ¢ long tu trong cao, nhung chiing phan tac

dung v&i nhitng ngudi can chiing nhat.”

Cau trich dan trén xuat hién sau mot cuoc thi nghiém, trong d6 yéu cau moi
ngudi tién hanh bai kiém tra 1ong ty trong trude khi thye hién mot bai tap viét trong
vong bén phuat. Mét vai dbi tuong nghién ctru con phai lap lai cAu noéi “T6i 1a mét con
duong dang mén” mdi lan nghe thiy tiéng chudng cira. Sau d6, moi ngudi hoan thanh
tiép ba bai kiém tra tAm trang va 1ong tu trong. Két qua cho thay viéc ép ban than nghi
minh 13 con nguoi dang mén trong khi ban khéng hé tin d6 1a sy that dé lai nhimg tac
hai nghiém trong. Tuy nhién, nhiing ngudi cd long tu trong cao cam théy thoai mai

hon sau khi lip lai cAu khang dinh tich cuc trén, nhung chi mét chit.

Quan diém nay duoc ching minh trong mét bai nghién ctu truée do, tién hanh
boi Donna Eisenstandt va chong ba, Michale Leippe, trong d6 khiang dinh khi nhan
duoc nhitng ¥ kién danh gia vo cung tich cuc, ta thuong cam thay t6i té thay vi vui vé.
Vai niam trudce, t6i da linh hoi didu nay mot cach cay ding khi gap lai mot ¢6 ban ma
t6i da khong gap may thang troi, t6i noi: “Nay, trong cau dep day. cau méi giam cin

sao?”. “Khong” — ¢6 dap — “Thuc ra to6i mai ting can.” Sau do ¢6 phat 1o t6i suot buoi
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t6i. Néu nhimg diéu tich cuc bén ngoai lai mang hiéu qua tiéu cuc, vay nhimg diéu tich

cuc tir bén trong sé con dem dén cam giac gia tao hon.
Khiciv L& long fo frong mbt cdci nhaniv chéng

Hay cam lay mét tap gidy nhé, viét nhitng 161 nhin déng vién tinh than réi dan
quanh nha hoic noi 1am viéc. Khong can viét qua phuc tap hay ti mi, chi can viét
nhitng gi phu hop véi ban 14 duoe. C6 thé chi don gian 14 tir “Mim cuoi” dé nhic nho
ban than. Hoic viét cu thé hon nhu “Pimg so sanh minh véi nguoi khac. Toi d4an ¢ noi
ban nhin thiy thuong xuyén, vi du nhu “Téi nhu hién tai 1a du rdi.” Hodc “T6i 1a mot

(dién vao chd tréng) du tai ning.”

Ban c6 cin phai nhic nho ban than minh rang ban 1a mot thi gi d6 tir nhimmg
mau gidy nho nay? “Téi 1a mot cau con trai da hiéu thao?” “T6i 1a mot gia vién du tai

ning?” Hay chi don gian 12 “Ban thén t6i da du tét dep”™?
Sally

Sally 28 tudi khi c6 téi diéu tri. Trong phiéu tiép nhan théng tin, ¢6 hau nhu
danh diu tich vo moi van dé. Rugu bia, Gian dit, Lo 4u, Ty tin, Long tu trong va Van
dé cin nang 1a vai vin dé trong s6 d6. Toém lai, ¢6 khong phai mét quy c6 hanh phiec.
DU ¢6 che gidu ban than bing ngén ngit co thé budng binh ma nhiéu ngudi cho ring
manh mé va ty tin, d6 chi 1 co ché phong vé. Bén dudi nhimg hinh xim, chiée 4o
phong tré c6 va thai dé qua quyét 1a mét nguoi phu nir ty xem minh 6 tin day cua xa
hoi.

Thai d6 ay da ton tai tir 1au. Sally 16n 1én trong gia dinh véi bdi canh hét stre bat
ngo; cha me ¢6 déu 1a nhitng ké bom ruou, ngdy ngdy co tir truong vé nha véi tAm
trang thap thom khong biét trén ban c6 sin d6 #in khong hay s& phai nhan mét ct tac
néu dam cét tiéng hoi, thé nén thoi gian c6 ¢ bén ngoai con nhiéu hon ¢ nha. Ciing vi
thé, c6 khong bao gio hoan thanh bai tap, chénh mang viée hoc ¢ truong, tir d6 long

tin vé kha niing ctung ki vong cua ban than vao tuong lai cling bi anh huéng.

Cach duy nhéit dé nhu cau co ban nhu an, ¢ cua cd duoc dap tmg 1a két ban vai
ai d6 hon tudi réi xin ho cho ngi lai trén san. Cudi ciing, ¢ phat hién quan hé tinh duc
14 cAch dé thuyét phuc nhitng nguoi dan 6ng ring ho can c6 c6 ¢ bén, ban diu moi viée
c6 vé nhu rét 1y tuéng. Thé nhung chung séng véi nhimg nguoi dan 6ng sin long danh

d6i tinh duc liy mét chén #n & déng nghia véi viéc cude séng hién tai chiang khac gi gia
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dinh té hai ma ¢6 timg trén chay. C6 thuong xuyén bi danh dap, va khi c6 cam thay
ban than du manh mé dé bo trén, ¢o lai chay dén bén mot tén dan 6ng toi té khac vi
biét chi it ¢6 s& duoc hin ta cho ¢ nha. C6 khéng buén tim mot ngudi dan 6ng tir té, vi

“mot nguoi dan ong tir té s& ching mudén ¢ bén t6i.”

Tinh hinh nay tiép dién cho téi nim c6 19 tudi, khi 6 mang thai. C6 doi mot
tuin sau mai néi voi nguoi dan dng dang cing chung song, vi biét hin s& dudi co ra
khoi nha, hoic ép c6 di pha thai. Nhung thay vao d6, hin diy c6 xudng ciu thang rdi
dap vao mit, vao bung khién ¢b bi giy mili va ba chiéc xuong suon. Khi dy c6 mai

nhén ra minh can thay d6i moi chuyén.

C6 thira nhan néu khong mang thai, c¢6 s& khong doi nio téi bénh vién, vi du
sao cb cling tin minh “khéng dang ban tAm t6i”. Nhu ban thiy, khao khat duoc chim
soc dira bé manh liét hon khao khat cham s6c ban than, va khi bénh vién xac nhén
dira bé van an toan, moi nguoi dong vién cd ding ki nhan sy tro gitp tir cic to chire
thién nguyén, va c6 da nghe theo. Cudi ciing, hi dong dia phuong tim cho ¢6 mét cin

nha, va c¢6 da c6 thé bat dau lai qua trinh xay dung cudc séng.

Muc tiéu hang dau cua 6 1a dia bé va moi nd luc déu nham dam bao c¢6 bé duoc
khoe manh, an toan. That khong may, viée dat nhu ciu cia nguoi khac 1én trén nhu
cu cua ban than, du d6 1a nhu cau cua con gai minh, c6 anh huéng tiéu cuc téi long tu

trong cua co.

Tét ca cic hoi nhom tré em ma c6 dua con gai t6i tham gia khién c6 ngay cang
lo lang. Vi muén tét cho con gai, c6 van kién tri tham gia, nhung ngay giita cin phong
dong duc, c6 cam thay ngay cang lac 1dng. D moi nguoi c6 ddi xur tét véi c6 thé nao —
¢ van thay nhu minh khong thuéc vé noi nay. Trong tAm tri ¢6, ¢ chi 1a mét nguoi
khong dang mén, mét phan trong c¢d luén huéng toi viée ching minh ring c6 dang.
Chi cin hai nguoi trong phong cudi voi nhau, ¢6 ngay lap tire tin rang ho dang giéu cot
cd. Néu ai d6 cb ging bét chuyén, co6 s& nghi ngo ho muén thir gi @6 ¢ minh, cir nhu thé
vi mot dong co tham kin vao dé ma nguoi ta mai ddi dai tir té voi b vay. Mbi khi cé giir
minh ra khoi nhitng suy nghi tiéu cuc, c¢6 thay minh ching c6 1y do gi dé nghi vay,

tham chi trong 10ng ¢6 ngap tran toi 16i vi da nghi xdu vé moi nguoi.

Qua nhiéu nim, nhimg hanh dong c¢6 lam da nudi lén cam gidc ¢6 quanh. C6
tim dén ruou, dé #n va thude 14. Moi thi chi khién c6 cang thém bé tic; c6 cam thay toi

151 vi khong thé 1am mét nguoi me tét. Khi con gai bat dau di hoc, ¢6 cang c6 nhiéu
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thoi gian dé tu thuong ldy ban than. Ching c6 bang cip ciing nhu kinh nghiém 1am
viéc trong tay, cd ching budn di tim viéc 1am vi nghi khéng ai muén thué minh. Sy c6
don day c6 téi voi nhimg nguoi chi khién ¢b tro nén té hon, ¢6 vo thire bi nhimg tuyp
ngudi sai trai cudén ldy. Vi thé ¢6 udng ngay cang nhiéu, c6 st dung thude phién va

quan hé tinh duyc bra bai.

Su viéce tro nén nghiém trong vao mot ngay dau ndm khi con géi ¢6 bi thuong.
Khi 4y con bé méi gan bay tudi, né ngdi xem phéo hoa trén TV trong khi me tiép dai
ban bé t¢i nha choi. Mot trong nhimg ngudi duge goi 12 ban d6 da ném chiée gat tan
thiy tinh vao sau dau c6 bé, dan dén 48 gio nim vién theo d6i ciing véi nim miii
khau. Cac dich vu x4 hoi doa sé dua con bé di néu moi chuyén khong tién trién. Hoi
chudng canh tinh nay that qua kinh hoang, nhung day chinh x4c 12 nhirng gi Sally cin

dé dam bao nhing chuyén tuong ty khong dién ra.

Khi t6i gap t6i, ¢6 thue sy khong biét minh muédn dat duoc diéu gi. 6 chi biét
minh can tién vé phia trude, quén di qua kha va tro thanh ngudn cam hung tét dep
hon cho con gai. Co6 da tim dugc mot cong viéc don dep tai noi kinh doanh cay canh
trong ving, c6 dan dan hoc cach tin tuong moi ngudi, du dé yéu mén ho. Nhung ¢

chan ghét ban than minh.

C6 khong thé tha tha cho ban than vi da day con gai vao vong nguy hiém, va
mbi lan thiy bong minh phan chiéu trén cia sé chd 1am, ¢6 ty nhic nho minh té hai,
ngu ngoe va xau xi dén thé nao. C6 khong thé nao tim ra nhimng diém tt cua ban than,

vi nhirng diéu x4u xa da ché ngy co.

Chiing t6i da kham pha ra rat nhiéu van dé trong qua trinh tri liéu: sy phan no
vé phia gia dinh, si chéi bé cua ho, nén tang tinh cich cia cd ciing nhu niém tin vé
chinh ban than minh. Nhung van dé ma c6 tién b6 nhiéu nhét chinh 14 ¢6 da hoc duoc

cach ton trong ban than minh.

Tbi di giao cho c6 bai tap vé nha 13 ty ndi chuyén mdi ngiy. Sau khi dua con
gai toi truong va trude khi chuéan bi di 1am, ¢6 danh 15 phit dimg truée guong va noi
vé ba chu d@é cu thé. Nhung, tdi yéu cau c6 noéi ¢ ngdi tha hai, tic 13 ¢6 sim vai mot
nguoi ban dé néi chuyén voi minh. Ca doi ¢6 da ding ngoi thi hai @ néi véi minh
nhimng diéu nhu “May ding 1a2 mét con nguoi vo dung” va “Tat ca moi nguoi déu ghét

may, Sally”. Gio 1a lte ¢6 hoc cach thay dbi.
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Toi giao cho ¢6 ba cdu md, va ¢d hoan thanh chiing trude guong mdi ngay. Ciu
diu tién 1a “Sally, t6i ty hao vi cau...” Néu c6 mudn quay tré lai thoi diém 20 nam
trudc ciing khong sao — c6 nhimg diéu trong qua khir can duoc biét dén, thira nhan va
rii bo - hoic ¢ ciing c6 thé noéi vé nhing viéc dang hoic vira méi dién ra.

Day 1a diéu ma c6 da noi:

“Sally, t6i ty hdo vi cdu dang tim cach dé tré nén tbt dep hon.”

“Sally, t6i tu hio vi cau da cham séc me khi ba ay khong thé tu chim séc ban

than.”
“Sally, t6i tr hdo vi cau da thoat ra khoi nhirng méi quan hé nguoc dai.”

Tb6i yéu cau c6 dung trude guong néi cu thé hon vé nhimg cau trén, va cd da
khich 1¢ ban than bang viéc tu giai thich tai sao c¢6 1am nhing viéc 4y tir quan diém cua

mot nguoi khac.

Cb ciing 1am tuong ty véi cau thir hai, bat dau véi: “Sally, t6i tha thi cho ciu
vi da ha thap tiéu chuan chon ban téi mire dé cau va con gai minh gap nguy hiém. T6i

tha thir cho cau.”

“Sally, t6i tha thir cho cdu vi da tim kiém tinh yéu va sy chap nhan trong tinh

duc, khi cau khong biét 1am thé nao khac.”

“Sally, t6i tha thir cho cau vi 3 dung thudc phién dé tim 16i thoat, khi tit ca

nhimg gi cau mudn lam 13 quén di cude doi.”

“Sally, t6i tha thir cho cau vi i bo hoc khi cau khéng cé long tin ring minh s&

vugt qua duge bai kiém tra.”

Mot 1an nira, ¢6 noéi thém vé nhing trai nghiém cua minh biang cach giai thich

tai sao minh lam vay, va c6 da hoc duoc cach buong bo qua khu.
Cau thu ba 1a: “Sally, toi hira véi cau rang...” va cd da noi:

“Sally, t6i hira voi cau rang t6i sé ludn bén canh ung hg, tha thir va yéu thuong

cau.”
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“Sally, t6i hira voi cau ring t6i sé khong dé qua kha diéu khién twong lai cua

cau.”

“Sally, t6i hwra véi cidu rang ciu sé khong can ai khac yéu thwong ciu

hon to1 dau.”

C6 tu néi chuyén vé6i chinh minh nhu cich c6 khich 16 mét nguoi ban than thiét.

Co6 da hoc duoc long tu trong va cach ton trong ban than.

C6 thyce hién mdi ngay trong vong sau tuan, trong suét thoi gian do, c6 tham
gia tri lidu hing tuin dé giai bay tat ca moi tAm su. Sau do, chiing t6i bit dau gian thoi
gian giira cac budi tham van. Toi cubi khoa tri liéu, ¢ di hoc 14i xe va ding ki hoc tai

mot trung tdm Gido duc Nguoi 1om.

Vao budi gip mit cudi ciing, cd noéi da ung tuyén vi tri khac tai noi kinh doanh
ciy canh va sé tham gia phong vin vao ngay hom sau. C6 cam thay tu tin, kiéu hanh
va hanh phtic khi thy dwoc dich d@n tiép theo cua cude ddi minh, dit ¢6 ¢6 nhan duoc

cong viéc kia hay khong.

Trude khi roi di, 6 tho tay vao trong thi xach, lay ra moét mén qua cho toi. Po6
1a moén @ chin gidy c6 hinh khung cia. Canh cira hoi hé mo, mot bén viét “Mot canh

cira déng lai”, bén con lai viét “Canh cira khac mo ra”.

Long tu trong la sy tr nhin thirc cia bian than ve gia tri cia chinh

minh.

Qua trinh ty danh gia dua trén sy tuong tac cua ban trong cuge song, hoic ding

hon 1a phan ung cua ban déi véi su tuong tac Ay.

Nhiing phan img nay c6 thé khich 1¢ hoic ha thap 1ong tu trong cua ban, vi thé
néu ban dang hanh xu theo cic ha thip long tu trong, ban can thay déi. Nho ring ban

phai that tir té v6i ban than minh.

Tén trong bian than nhu cach ban tén trong nhimg nguoi khac. An

uong diéu @6 va tap luyén thé duc. Hay lam nhimg diéu ban muén.
Loi khdng dinh truéc guong

Bai tap trude guong cua Sally ciing rat c6 ich. C6 1& ban ciing cin ding trude

guong va danh cho minh mot chat thoi gian riéng tu day.
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Ba cdu ma ban s€ no6i véi minh khi dang trude guong;:

e “(Tén cia ban), ti tu hao vi cau... (Hoan thanh cAu néi)”. Ban ty hao vé diéu gi
¢ ban than? Ban da hoan thanh duoc muc tiéu ban dit ra hay chua? Ban da
thoat ra khoi méi quan hé bao hanh chua? Ban c¢6 dang cb ging cai thién cuéc
song cia minh khéng? Ban di tir bo con nghién nao d6 chua? Hay bét dau ngay
bay gio va quay tro lai nhiéu nidm trude diy néu ban can. Hay chiic mimg ban

cua ngay ay.

e (Cau thtr hai la: “(Tén cua ban), toi tha thi cho cdu vi... (hoan thanh cau néi)”.
biéu nay duong nhu rit kh6, nhung hay nhé chiing ta chi 1a con nguoi. Ban c6
can tha thir cho ban than vi da khéong tu dimg 1én bao vé minh, vi da dé nhimg
khoanh khic t6t dep vuét khoi tay do lo ling, vi di cé ging dé tré nén hoan
hao? Hay bat dau tir chinh khoanh khic nay, va quay nguoc lai nhitng nim

trude néu ban can.

e Cau cubi cung la: “(Tén cua ban), t6i htra véi cau rang...( hoan thanh ciu néi)”.
Ban c6 can hia sé cong bang véi ban than minh hon khéng? Hwra sé nd lyc 1am

mot viéc gi do?

e K&t thac bang viéc nhin thang vao mat ban va noéi: “Phai, minh 1a mot nguoi

t6t.” chi sau mot khoang thoi gian ngin, ban sé tin tuéng vao ban than minh.
Goi y viét nhat ky
1. Néu c6 thé ndi chuyén véi chinh ban cua thoi tré, mot diéu ban sé noi 1a gi?
2. Khi bi ton thuong, diéu tét dep nhat ban 1am véi chinh minh 14 gi?

3. Ban s& 1am gi khéc di néu ban yéu ban than minh v6 diéu kién? Ban sé& bat dau
lam nhimg diéu iy thé nao néu gin day ban khong con yéu ban than vo diéu

kién?

4. Hay nghi dén mot hanh déng day cam théng ma ban da gitp do ai day gan day.

Ban s& 1am gi dé c6 duoc sy cam théng ay cho chinh ban than minh?

5. Ban sé c6 ging 1am nhirng gi néu biét ban s& khong that bai?
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CHUONG 5: THOAI MAI VOI VIEC THAT BAI

THE NAO LA CUQOC SONG HOAN MI?

Néu ban nhin thé gioi qua nhimg cuén tap chi hio nhoang va nhimg dong cap
nhit trén mang xa hoi tr nhirmg ngudi ban hoc cfi, ban s& thiy duong nhue moi nguoi
déu c6 mét cude séng 6n dinh. Néu trude ddy ban chua ting nhén ra, t6i chic chan gio
ban da phét hién ra goi y cua t6i rang @6 khong phai su that. D6 chi 1a mot 1oi néi dbi
khién ban cam théy ban than that t6i té trong khi cé ging ning ai d6 1én mot vi tri tét
dep. Ban da biét ro diéu nay roi: Toi da nhac téi rat nhiéu lan trong cudén sach nay, toi

s& khong nhic lai mot 1an nira dau.

Moi chuyén khéng phai ldc nao ciing dién ra theo huéng ban muén, ban cam
thay cAu gian, budn phién hodc tham chi tuyét vong ciing chang sao hét. Cude song
khong phai mét chudi céc trai nghiém vui vé va hanh phue. P6i ldc nhitng chuyén téi
té van 4p dén. Ngay ca nhirng nguoi hanh phc ciing gip vin dé trong cic méi quan hé
va ly hon. Du 4p dung nhimg quan diém trong cuén sich nay vai nim lién, ban van c6
thé mat viée va roi vao tinh trang chan nan. Tham chi ban c6 thé phai chuyén nha do
khong xoay x¢ duoc tién thué. Mdt ngudi ban than thiét hodc ho hang cua ban c6 thé
qua doi. Nhitng chuyén xay dén vai ban sé vo cling tam tdi. Trén thyc té, ¢6 khi chiing
da xay ra roi. Co thé can bénh nghiém trong vé thé chat hoic tinh thin da can bude
ban. Ban c6 thé mic phai chimg Tram cam LAm sang hodc Hoi chimg Mét moi Man
tinh. Co thé ban c6 thé hao mon téi mire viée di chuyén bdng tro nén khé khin hon
gap ca ngan lan. Poi lac cude sébng vo ciing bé tic, ban cam thiy tuyét vong ciing 1a
diéu dé& hiéu. Ban trai qua nhiing ngay tdi t&, nhirg tuan tdi té hoic nhimg thang toi té

ciing khéng sao hét.

Quan trong la ban dirng ch6n ban than trong tinh trang dé mai mai.
Khi ban dimg lai qua ldu, moi chuyén sé cang tré nén téi té va ban sé thay
nhu bi mic ket. Mic ket trong 16i suy nghi d6 sé chi kéo ban lin sdu xuéng

day vuc ma thoi.

Néu nhur ngay lac nay, ban dang trai qua mét khoing thoi gian toi té,

hiy nhé ring ban c6 thé loai bé né ra khéi suy nghi, néu muén hiay khéc
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mét trin théa thich, sau dé tiép tuc séng. Chiing ta phai cam thiy buén dé
biét minh cin thay d6i diéu gi & cujc song, va chap nhin nhimg viéc ban
than khéng thé lam. Chiing ta phii cim thit gian dir truée sy bit cong dé
biét cach ¢6 ging va ngin khéng cho chuyén d6 xiy ra thém mét lin nao

nira, néu c6 thé.

Déi v6i nhiéu van d¢, chinh ngudng gisi han chap nhan cao nhat cua chting ta la
thtr khién cudc sdng tré nén toi té hon. Y t6i 13, phot 1o mot thir gi d6 déng nghia véi
viée moi chuyén s& c6 chiéu huéng di xuéng, nhung tap trung vao d6 ciing sé ching
gitip moi chuyén kha kham hon. Chi khi chap nhan moi chuyén dang din ra, ban méi
c6 thé vuot qua va tiép tuc véi cude song. Mot nguoi ban cua toéi vira méi gap phai tai
nan xe may khién tay cau ta bi giy. Cau phai bat vit mét tim kim loai vio xwong va trai
qua mét tuin day dau kho trong bénh vién. Chi 48 gio sau khi dugc xuét vién, cau ta
bay di tham dy cugc dua Isle of Man TT?* va vo nhu moi chuyén chua tung xay ra.
Tinh trang nhiém tring xuét hién, chi trong vong mot tuan, cau ta tro thanh ké tan
phé lap bip, run ray. Cau phai & vién thém moét tuin nita, trai qua ca phau thuat thu

hai dé loai bé phan nhiém trung.

Co thé cau ta van chua hoat dong binh thuong, nhé ra cau ta nén binh tinh cho
n6 héi phyc. Quan diém 4y cling dng voi tinh trang ndo. Ai ciing biét diéu d6. Néu
ban dang phii mang trén minh nhimg miéng dan goé ghé, hay chip nhin

noé6. Pirng phot 1o, néu khéng ban sé ching thé phuc hoi.

Cudéc séng ludn tran day nhirng thing trim, va chéc chin ban sé trai qua nhiing
khoang thoi gian budn phién. Nhung di kém véi @6, ban sé c6 nhimng khoang thoi gian
tuyét voi — nhimg trai nghiém khién ban hanh phiic tron ven, va bién khoang thoi gian

toi té tro nén dang gia.

Hiy nghi theo hudng nay. Néu chiéc 6 td ¢o cua ban gap phai vai van dé, ban sé
van quan tam dén noé. N6 khong c6 tay 14i tro lue, ban sé phai vat ca hon méi khi diéu
khién xe tién, lui dé quay dau. N6 khong thé vuot qua tée d6 60 dam mot gio, mdi lan

14i xe trén duong cao te, ban déu phai di vao 1an duong danh cho xe di cham, nhung

1. Isle of Man TT 1a mét giai dua mo t6 trén dao Isle of Man da bit dau tir nim 1907, duge cong nhan 1a
“giai dua mo t6 hip dan nhét trén thé giéi” va dén nay van tiép tuc dwgc td chire thuong nién. Cuge dua
Isle of Man TT néi tiéng chi yéu vi téc d6 trung binh cua cac tay dua thudng & mie rit cao: tir 200 dén

300 km/h.
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ban van toi duge noi minh muén. Ban chi cin khoi hanh sém vai phut so véi khi 14i
mot chiéc xe mai tinh. Pay 1a mot chiée xe ¢6 dang yéu — né chi ¢6 vai diém ki cuc.
Nhimg buéi sang muia déng lanh bubt, phai chat vat 1am méi khoi dong duge may, va
vi 1y do ki la ndo do, coi xe tu dong kéu 1én méi lan ban r& phai. Nhirng diém ki cuc kia
khong thay d6i duoc sy that day 1a mét chiée xe dang yéu, ban chi phai giai quyét céc

van dé cua no thoi.

Tbi danh thoi gian day moi ngudi cach tro thanh phién ban tét nhit cia minh,
day ho mot diéu ma con nguoi rat dé bo qua, d6 12 khéng ép ban than minh di qué xa

khi ca tAm tri va thé xac déu khong du vimg vang.

Khi t6i cac buéi trj lidu dé tim kiém tro gitp tir toi, bénh nhan thuong miéu ta
quan diém cta ho vé tinh cdch hoan mi. Ho muén tr¢ thanh nhimg ngudi manh mé,
ning dong, giau dong luc séng va nhiét huyét. Ho hiém khi miéu ta cAch thu gian hoic
tan huong cudc sdng, thay vao d6, ho cho rang dé 1am mét con ngudi thanh cong, ho

phai lién tuc ban ron.

Dirng hiéu sai ¥ t6i — mot nguoi ban rén thuong 1a mét nguoi hanh phic. Cude
song co6 rat nhiéu diéu khién ban ty hao va thoa man, nhung ban phai biét cAch can

bang.

Tbi gap rat nhiéu bénh nhén, ca c6 dong luc 1an khong c6 dong luc; ¢6 didu ho

xuat hién véi nhirng van dé khac nhau.

Mot nguoi qué ban biu c6 thé mic phii tinh trang cing thing nghiém trong ma
chinh ho cling khéng nhan ra, cam gidc nhu ho khao khat c6 dugc adreneline va
khong thé séng thiéu né. C6 nhirng ba me ban rén véi moét cong viée thanh cong
nhung vin tham gia cudc chay dua 10km vi muc dich tir thién ngay khi biét tin, @é réi
dém dén, ho vuii ddu vao ban dé xuat kinh doanh, réi lai diy som vi ¢6 cude hop vai sép
va lai di nga muon vi ho da hira véi nguoi ban cling hoc miia bung 14 sé téi ing ho budi
dién cua nguoi do.

Khi t6i ké diéu nay voi nhimg bénh nhan khong c6 dong luc, ho chi néi: “Ude gi

t6i cling lam dugce nhu vay” cir nhu thé d6 1a mot thir dang khao khat.

Thé nhung, mét cudc séng qua ban réon nhu vay c6 thé khién nhiéu nguoi thue
su guc nga. Quan trong 1a ban cin hoc duoe cach néi 10i tir chdi, cach ding trung lap ¢

noi ban khong tho o nhung ciing khong qua ban tAm nhimg diéu nguoi khac nghi vé
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minh. Quan trong 1a ban chii ¥ t6i co thé cia minh, néu né phat ra tin hiéu

ban cin nghi ngoi, vay thi hay nghi ngoi.

Mot trong nhitng cau hoi dang kinh ngac ma t6i danh cho bénh nhan cia minh
12: “Ddng ho bao thire ¢6 danh thie ban day?” Rat nhiéu nguoi sé noi: “Co. Nhung t6i
c6 thé ngu ngay khi chudng ngimg kéu.” Néu vay, diéu ban can la ngu nhiéu hon. Néu
ban can dong ho bao thire dé tinh day, ban can di ngia sém hon. Nhung ban rat dé nguy
bién cho ly do khéng thé di ngi sém, phai khéng? Hay ling nghe thong diép ma co thé
gii dén ban — ¢b ging dé tro nén hoan hao c6 thé dem lai hiéu qua hoan toan trai
nguge. Trong nhiéu truong hop nguy hiém, né con co thé din dén tinh trang suy
nhuoc nghiém trong nhung truée khi moi viée chuyén bién téi mue dé, ban cé thé cha

¥ t6i rat nhidu diu hiéu chung t6 ban dang nd luc qua ste.

Peter Marshall, nha v6 dich bong quan ngudi Anh, ciing 1 van dong vién ding
tht hai thé giéi. Anh 24 tudi, v mua giai méi chuan bj khai hanh. Anh dang ¢ dinh
cao cua su nghiép, ngdy cang tién gan hon t6i muc tiéu ma anh da ap u tir 1au, do6 1a
danh bai van d6ng vién s6 mot thé gisi, Jansher Khan. Thé nhung, nhimg dau hiéu
chimg t6 moi chuyén dang di 1éch huong bit dau xuét hién. Anh bi sét viém tuyén bach
hau nhung vén tiép tuc choi, anh kién cuong chdng choi cho toi khi co thé tro nén kiét
qué. Khi d6 anh di chin doan mic phai Hoi ching Mét moéi Méan tinh va duoc khuyén
nghi dudng sttc mét nim. Anh nghe theo, do buén chan thé nao anh ciing khong hé
cham vao cay vot trong vong mét nam, khi anh tro lai, phai mét toi hai nam dan dan

ting cuong thé lyc anh méi du stre dé tham gia thi dau.

Trong qua trinh phuc héi, 6 nguoi dwa ra phuong 4n tir bo va nhan khoang tién
dén bu khéng 16 tir cong ty bao hiém. Nhung chi can anh tham gia thém mét tran déu
chuyén nghiép nita, anh sé dé vuot mat khoan tién. Anh da danh thoi gian hoi phuc,
tro thanh Nha vo dich Quéc gia Anh, va vut tré lai top 10 tay vot hang dau thé gisi thi
anh mai c¢6 thé héi phuc, va anh khéng phai nguoi duy nhat déi dién véi tinh trang

trén.

Tinh trang nay c6 thé dién ra véi bat ctr ai chiu nhiéu ap lye vé miat cam xtc,
nhung khi kém theo véi tinh cach thich ganh dua, giau tham vong va giau dong luc,

ban s& sup dé thuc su néu cir ép ban than qua miec.

Anna Hemmings, ngudi duge trao thuong Huan chuong Dé Quéc Anh, c6 1 1a

nir van dong vién boi xuéng thanh céng nhat nuéc Anh. C6 timg hai lan gianh huy
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chuong Olympic va sau lan vo dich thé gioi. Thé nhung, sau 15 nim dung trén dinh

vinh quang, c6 di guc nga. Co thé cb da tir bo, va né néi: “Khdng thé tiép tuc nira.”

Ca si Cher ciing gip phai vin dé tuong tu. Flea, tay choi bass cua Red Hot Chille

Pepper cling vay.

Hay nhé rang ban ron 1a didu tét, nhung t6t hon hét, ban nén danh thoi gian

nghi ngoi.
LUYEN TAP
Ban yéu diéu gi ¢ ban thin minh?

Pa dén ltc ban cim ldy mot chiée bt cing mét to gidy, ngdi xudng dau do va

viét ra mot danh sach nhirng viée ban thich lam.
e Hay tu hoi ban than: nhing viéc ban thich 1am nhat 14 gi?

e Liét ké cang nhiéu cang tét, du nhimg viéc iy c¢6 don gian hoic vo nghia dén thé

Y

nao.
e Lén ké hoach thoi gian thue hién chiang?
e Viét nhat ky & nhic nho ban than ring viée dy rat quan trong.

e Haiy thyc té. Lén ké hoach timg budc dé din t6i hoat dong néu can, khong chi
mdi tén goi cua hoat dong. Néu ban muén danh bay tiéng trong ngay nghi dé
choi dién tir, hay 1én ké hoach thao luin véi sép dé tim ra thoi gian nghi hop 1y
nhat. C6 thé ban s& phat hién ra sép cua ban khong quan tdm ban nghi ngay

nao vi du sao cong ty ciing sé khong pha san ngay néu thié¢u ban.
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NHUNG, TOI MUON PHAI THAT HOAN HAO

Tinh dn nay t6i da lam nha tri liéu duoc gan ndm nam, vira két hon ching
duoc bao lau thi céng viée cua toi tro nén ban ron hon. Ban c6 biét mot nha tri licu
cling c6 rit nhidu coéng viéc gidy to - khong phai chi ngdi mét chd rdi noéi: “Chuyén do
khién anh cam thay thé nao?” hang gio lién. T6i da dua ra mét quyét dinh diing cam
va dang kham phuc, d6 la khong nhian kham bénh vao cac ngay thir Sadu. Nghi mot
ngay ching ¢ gi diing cam hay dang kham phuc ca, nhung diéu d6 c6 nghia ti ngimg
lam viéc & mot noi ma t6i vo cling yéu mén, vi thé t6i quyét tam tan dung téi da ngay

nghi nay.

Mot bubi chiéu thir Sau, khi dang trén duong téi quan ruou gip vo vao gio nghi
trua, t6i nhan duoc maot cude dién tir vo minh, théng bao ¢b ciing mét vai déng nghiép
s& t6i muon vai phat. C6 mudn t6i ldy d6 uéng sin cho moi ngudi. Bén nguoi phu ni,

bén lon coca dn kiéng. “Puge théi”, t6i ndi réi lam theo.

Pay chi 13 lan xép hang thong thudng & quan ruou vao budi trua thir Sau, céc
quy co rat cam kich vi ho khong phai cho; ho chi viée buée vao, ngéi xuéng va bit dau
tan gau chuyén chi em phu nit. That tuyét khi c6 nguoi phuc vy; tdi khéng quen thin

v6i nhirng nguoi ban nay nén t6i mudn dé lai an tuong that tot.

Khoang chirng 30 gidy sau, mét ngudi trong sé ho bat dau ké vé con buec tie véi
ban trai minh, va 30 gidy sau mgt nguoi khac cting tham gia, cau chuyén kéo dai ca
tiéng dong ho. Vo t6i khong thé néi gi vi tdi dang ngdi ngay bén canh. Liic nay t6i méi
nhéin ra minh khéng nén lang phi ngay lam cong viéc gidy to dé téi quan ruou, du sao
t6i cling khong thue su duoe hoan nghénh. Chinh x4c thi t6i 1a mét trong sé ké thu cua
ho.

Tbi lién tuc nghe nhitng cAu chuyén nhu vay trong phong tham van cia minh;
phu nir thuong ké 1é viéc nguoi ban doi da khién ho gian dir thé nao va dé 15i cho ho vi
su lo ling ciing nhu tuyét vong cua chinh cac ¢6. Nhung ca doi t6i chua timg di ung
v6i mot nhém phu nir, ling nghe ciu chuyén cua ho ma lai khong duoc tra tién. Toi
chot nghi vo minh s& néi gi néu t6i khong c6 mit tai d6. Liéu c6 c6 phan nan ring toi
an ¢ luém thuém va chang bao gio dong tay lam viéc nha? Liéu co c6 ndi t6i khong

chud ¥ va khéng quan tAm téi nhirmg nhu cau cia c6?
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T6i vé nha dé hoan thanh céng viéc gidy to, nhung cudi ciing toi lai iy may hut

bui don quanh nha va dam bao d4 ha toan bo bé toilet xudng.

T6i nghi ban than minh 14 m6t ngudi chéng tuyét voi, nhung néu t6i khong
phai thi sao? Nghi dén viéc vo t6i ngoi chi trich t6i méi budi chiéu thir Sau ciing méy
¢6 ban bén nhiing lon coca #n kiéng va khoai ran gion khién t6i thay chan nan; né da
cham téi mot soi dy than kinh nguyén ban ma tdi con khéng nhan ra su ton tai cia

no6. T6i mudn tré nén that hoan hao.

T6i muén vo minh ngdi bén chiée ban d6 va tu nghi. “Chuda oi, minh that biét
on vi da két hon véi nguoi dan 6ng ndy, chong bon ho cé vé rat t&. Minh s& khong doi

nao dé mat anh ay.”

Vi thé, t6i cb hét sic dé tro thanh nguoi chong hoan hao. Téi gitip vo mat xa
chén hai 1an mot tuan, mat xa lung mai tdi trude khi di ngn. Téi danh thuce ¢6 diy mdi
sang cung v4i mot nu hon nhe rdi liy gitap 6 ly nudc. Toi dé co quyét dinh bira toi dn
gl va t6i tham khao nhimg gi CO muén lam thi vi néi ra viée t6i muén lam. T6i chua
timg nghi minh s& o4n gidn, va chic chin t6i ciing chua timg nghi téi viée CO cam thay

0an gian.

Nhung hét nim nay qua niam khéac, bit dau tir viéc t6i muén tré thanh mot
ngudi chong hoan hao, gio t6i c6 mot ¢d vo cam thay chan ngay véi viée phai dua ra du
loai quyét dinh. Khi chuén bi cho sinh nhat lan thir 40 cua ¢, ¢6 tro nén kho chiu vi

t6i gan nhu lién tuc hoi ¢6 mudn gi, bai rat nhiédu 1an c6 dy da noi khong can thir gi.

Nhung, t6i muén lam mét nguoi chong hoan hao. T6i mudn trong nhimg bubi
tu tap, khi nghe ban bé héi: “Rich ting cau qua sinh nhat gi thé?” c¢6 c6 thé trung ra
moén trang sirc hio nhoang hodc chiée chia khoa 6 té6 méi. Nhung khong, chuyén day
sé khong xay ra, vi mdi lan t6i dé cap t6i chuyén di mua do lam qua sinh nhiét lan tha
40, ¢6 1ap lai ring c6 khong muén thir gi hét; ndm ngoai ¢6 vira mua xe mai va téi gio
van thich nd, ¢6 c6 nhiéu trang stc toi ndi ching dung dén va to6i khong can tiéu tén
tién cua vao d6, néu vay hay ciing nhau di choi xa. “Hiy di choi xa khoi thanh phé di”
6 noéi. Toi thay rat duoc — t6i ¢6 thé dua co6 di mua sim va kiém mét moén dé hiru hinh

mirng sinh nhét ¢6 ¢ do.

Chiing t6i téi thim Edinburgh vai ngay, ¢ ging nhin ngim nhirng chi gau tric

trong vuon thi, chiém ngudng kién tric, lich st noi day, ca hai déu c6 khoang thoi
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gian tuyét voi, ngoai trir viéc toi lién tuc 16i c6 vao nhimg ctra hiéu ma chang t6i di
ngang qua dé tim qua sinh nhat. “Em khéng t6i diy d¢é mua sim, vé nha mua ciing
duoce!” 12 cau tra loi cua c6. Téi day su lo ling cua t6i bat dau trdi day, né da ton tai Am

i & ting day vai tuan nay réi, nhung dén gio téi méi bit dau hoang mang.

Chung téi tro vé nha vao dém truée hém sinh nhat ¢b va téi van chua mua dugce
mon qua gi. Tat ca nhitg gi ¢ c6 la mdt tam thiép véi may dong ty mi cung nhimg

hinh v& trai tim va nu hon bang bat bi da nhoe.

Nhung t6i muén ldm mot nguoi chéng hoan hao! O, moi chuyén van 6n chir
Rich? Trén con dudng theo dubi su hoan mi, t6i da tao nén mét cudc hén nhan noi vo
t6i dua ra moi quyét dinh, noi t6i so hii khong dam dwa ra quyét dinh vi lo chiing s&

sai 1am, va c6 vé nhu t6i da ph4 hong lan sinh nhat thr 40 cua vo minh.
Sau dd, vo t6i khong noi chuyén véi toi 2 tuan lién.

biéu t6i hoc duoc tir cAu chuyén iy 1a @ tro thanh mot nguoi chong 1y tuong,
t6i khong can thiét phai hoan hao. Téi muén vo tu nhu ring c6 khong mudn thay doi
didu gi & t6i, khong phai boi toi khong ¢6 khuyét diém gi. Ma boi bt cir Khuyét didm
nao ciing déu duoc tha thtr vi ¢6 ton trong toi. Va t6i chic rang néu khong c6 vu viée
dinh diém nhu 1an sinh nhat kia, su ton trong 4y sé& ching thé kéo dai hon nira.

Kiém tra tiéu chuin kép

Bai tip nay s& gitp ban nhan ra liéu minh c¢6 dang dat nhiig ki vong qua cao

cho ban than khong.
LUYEN TAP
o Liy mot cay but cling vai to gidy, ngdi xudng trong vong 15 phrt.

e Hay nghi vé nhimng tiéu chuin ban dé ra ¢ mét linh vuc cu thé trong cudc séng.

Du d6 1a cac moi quan hé, cong viéc...

e Haiy chon mét linh vuc dé suy nghi, viét ra mét danh sach cac ki vong. C6 thé
ban muédn tré thainh mét nhan vién ludn don sach ban truée khi ra vé hodc mot

ong b khong bao gio mat binh tinh.

o Li¢t ké cang nhié¢u hanh vi hoic dic diém ma ban ki vong & ban than cang tt.
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e Xem lai mot luot danh sach. Lan nay hdy danh gi4 nhirng tiéu chuan trén dudi
quan diém cta mét nguoi khac — mét nguoi gan giii voi ban hodc nguoi ma ban
ton trong. Chon mdt ngudi ban than hoac mét nguoi thanh vién trong gia dinh,
gach bat cir ki vong nao ma ban cam thiy khong céng bang néu 4p dung ki vong

nay vao nguoi do.

e Gio ty hoi ban than néu ban dang thye hién nhimg diéu trén, gach bo ching di
sé¢ c6 anh huong thé nao dén ban? Liéu trai dat c6 con quay? Liéu moi chuyén

c6 6n bét chip chuyén d6?

e Tuong tu voi nhitng linh vye khac trong cudc séng. Quay tro lai véi danh sach

nay sau vai ngay néu ban can.

e Tao mét danh sach méi véi tit ca nhimg ki vong ma ban da gach di, trong tit ca

cac linh vuc khac nhau.

e Ban chon m¢t ki vong da bi ban gach di, nghi xem ban sé lam gi khac khi khong
con dat ki vong vao no6 va chu dong thuc hién diéu 4y trong ngay. Co6 thé ki vong
dau tién 12 gui di mo6t email ma khong can viét lai 1an hai, hodc hoan viéc hat

bui téi ngay hom sau ngay khi ban cam thay can phai don dep.

e Khi ban sin sang, c6 thé 1a ngady mai, tuan sau hoic lau hon nita néu ban can,

hay xem lai danh sach va chon mét ki vong dé bét dau thuc hién.
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SU KIEN CUONG

Tbi s& ké voi ban vé mot gido vién tAm Iy hoc tén Jessica Harnett.

Mua thu nim 2007, tai truong Pai hoc Béc Illinois, Jessica bat dau nghién ciu
vé cai goi 12 Dy b4do Cam xtdc. Day 1a hién tuong du doan cam xtic cua chiing ta trong

tuong lai vé mot chuyén da xay ra.

Cac bai nghién ctu truée d6 da chi ra chiing ta c6 xu huéng danh gia cao tim

anh huéng cia ca nhimng sy kién tiéu cye 1an tich cuc.

Bing viéc st dung Thang Tinh Trang Cam xtc (The Profile of Mood States —
PoMS), nhimg sinh vién tham gia chi cin danh dau tich vao cac 6 trong mét chuong

trinh trén may tinh dé danh gia tAm trang cua minh trude mot loat cam xic.

Moi chuyén tién trién thuan loi cho t6i ngay. L& tinh nhan nim 2008, khi mét
trong nhitng sinh vién cua truong dem theo bén khau sting téi truong, bin 26 nguoi,

nim nguoi trong d6 da thiét mang, sau @6 cau ta tu két lidu ban than.

Truong hoc bi déng cira mét tuan, sau 1 tuéng niém, truong hoc moé cta tro lai,

moi nguoi co gang hét sic dé tro ve véi cude song.

Bai nghién ctu cia Jessica kéo dai thém hai tuin nita, nhung rd rang hoan

canh cia moi nguoi da cd sy thay d6i, bai nghién ctru ban dau da bi loai bo hoan toan.

Mot san pham phu duy nhét cia tham kich nay chinh 1a Jessica c6 thé so sanh

tAm trang cua moi nguoi trude va sau mot sang chan tam 1y nghiém trong.

Diéu c6 phéat hién 1a moi nguoi lac quan mot cach dang kinh ngac, bat chap

nhirng chuyén da xay ra.

Tbi sé giai thich mot chit vé Thang Tinh trang Cam xtc. D6 13 thang diém bao
gdbm 36 muc, déi tugng tham gia cho diém tir 1 t6i 5 vi mot loat cam gidc khac nhau

ma ho dang trai qua, cic cam xic c6 thé duoc chia thanh 6 muc nhé nhu sau:
Su tuyét vong

Su hing hai
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Su ciing thang
Su mét moi
Su réi loan

Su gian dir

Va day 1a két qua:
Trude vu né sting Sau vy no sing
Su tuyét vong 1.48 1.52
Su hang hai 2.20 2.11
Su cing thang 1.51 1.51
Sy mét moi 2.12 2.17
Su réi loan 1.68 1.79
Su gidn di 1.43 1.70

Chi c6 Su gian dir thay dbi nhe, tuy nhién chua t6i nira diém. Pay méi 13 phan

thuce sy thu vi:

Nim sau, ho lap lai bai nghién ctru véi nhém hoc sinh méi, nhung lan nay, d6i
tuong tham gia duoc yéu cau dién 2 lan. Lan dién tha hai, ho phai tuong tuong cam

giac cua ban than néu ho la mot trong so cac hoc sinh tai thoi diém no sing.

Két qua 1a ho dic biét danh gia thip kha ning chiu dung vé mat cam xtic cua
chinh minh trong hoan canh trén. Bang bén dudi gitip so sanh phan tmg cua cac d6i
tuong trong vu xa sting nim trude voi cac dbi tugng ndm sau khi tuong tuong vé cam

xac cua chinh minh.

Trude vu no sing Sau vy nd sting
Su tuyét vong 1.52 3.00
Su hang hai 2.11 1.95
Su ciing thing 1.51 3.43
Su mét moi 2.17 3.07
Su rdi loan 1.79 2.85
Su gian dir 1.70 3.28
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Uéc tinh cua ho vé Sy tuyét vong va Su gian dir gan gip d6i diém sé cua nhom
hoc sinh thye sy. Sy ciing thing duge dy dodn ¢ mic hon gap d6i va nhimg gi ho nghi

vé Su hdng hai va Sy mét moi cling hoan toan sai.

C6 vé ching ta khong gioi dy doan xem céc sy viée tiéu cye s& khién ta gian dir

t61 mure nao.

Trén thyc té, néu ban nhin vao danh sich hoc sinh cua truong vao nim nb
stng, gan nhu khong c6 hoc sinh nao bo hoc gitta chimg. Du c4c truong dai hoc thuong

mat khoang 15% s6 hoc sinh méi nim.

Duong nhu c6 diéu gi d6 tai truong dai hoc ay da khich 1é hoc sinh hoan thanh
chwong trinh hoc, trong khi thong thuong, ho ¢ thé bo.

C6 vé nhu Friedrich Nietzsche di ding trong cAu ndéi ndi tiéng: “Nhimg gi
khong thé giét chét chung ta khién chiing ta cang thém manh mé.” Viéc hiéu rd cau
trich dan trén khéng chi 1a mt 161 ndi séo rong cho phép ching ta budng bo su s¢ hai

trong tuong lai.

Héa ra chuyén ching cé gi nghiém trong khi chiing ta dwa ra quyét
dinh sai 1am véi bing cip, cong viéc hay cac méi quan hé. Chiang ta sé
nhanh chéng vuot qua cac tinh huéng t6i té va tré nén kiéng cvong hon nho
do.
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KET HON, SINH CON

Tat ca bénh nhan cua t6i déu phai dién vao phiéu tiép nhan théng tin truge khi
bit dau qua trinh tri lidu mot-mot. Trong d6 hoi vé s¢ thich hodc niém dam mé, cong
viéc, tién st bénh, cling nhu tinh trang hén nhan va sé luong con cai. Nhung théng tin
nay rat hiru ich vi né cung cap mét cha @ néi chuyén néu bénh nhan khong chic tai
sao ho lai toi day; thinh thoang bénh nhén t6i gip t6i néi ho khong biét c6 chuyén gi
xay ra, ho chi cam thay khong 6n. Vay nén viée biét ho con doc than & tudi 30 hoic

khong con cai ¢ tudi 45 s& goi ra nhitng chu dé néi chuyén tha vi.

Theo nhu bai nghién ctu cua Elizabeth Sharp, Gido su chuyén nganh Nghién
ctru Phat trién Con nguoi va Cac van dé Gia dinh cua truong DPai hoc Cong nghé Texas,
trong xa hoi hién dai, duong nhu tinh trang ddc than gin lién véi mét ndi si nhuc cua
xa héi, dac biét déi véi phu nir cudi 20, gitta 30. Vay nén néu trong don tiép nhén
thong tin, khach hang viét ho ngoai 35 tudi khong co con céi hoic doc than, hoic ca
hai, t6i s& hoi cam nhan cua ho vé cac méi quan hé va con cai. Hau hét moi nguoi déu
cho ring chiing quan trong, nhung van c6 nhiéu nguoi khong quan tAm, chi mot sé it
thuc sy khéng hung tht véi hén nhin hoic con cii. Nhung phan déng van coi trong

chuyén nay.

Thé nhung, néu ban hoéi moi ngudi liéu ho ¢6 nghi doc than déng nghia véi vide
khong thé tro nén hanh phc, tit ca sé tra 161 khong. T6i biét ho s& néi thé vi toi da
timg hoi. Khi duoc yéu cau ly giai cho cach suy nghi cia minh, ho néu du loai 1y do tai
sao mét nguoi van c6 thé hanh phic khi khong c6 nguoi ban doi. Sau d6 ban tiép tuc
hoi ho da két hon hay chua. Néu ban hoi: “Ban c¢6 muén két hon khong?” hau hét
nhing nguoi da két hon sé& tra 1oi cd, va s luong nguoi doc than tra 1oi c6 ciing xap xi

v6i s6 lugng trén.

C6 vé nhu du trong dau ching ta nghi doc than khong anh huéng téi tinh trang
hanh phtc lau dai, trong hé tin tuéng cua ching ta vin ton tai mat co so ndo d6 kéo
ching ta vé phia hon nhan. Viy sy that 1a gi? trong tinh trang doc than, chiing ta c6
nén vu tién cadc mbi quan hé, hay ta nén tan huong cude séng doc than va xem liéu co

thé tw minh séng hanh phtic mai mai? CAc bai nghién ciru da chimg minh nhimg gi?
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That khong may, khong ai quyét dinh duoc nhimg bai nghién ctu di chiung
minh duge diéu gi, diéu nay khién t6i hiéu ring day khong phai van dé chinh. Ca
nhimng nguoi dé xuat “Hon nhan khién ban hanh phtic” 1an nhimg ngudi cho ring
“Ho6n nhan khong tao nén diéu gi khac biét” déu trich dan ciing mét bai nghién ctru.
Ca hai nhom déu phéan tich két qua dua theo cAch minh muén dé chting minh cho
niém tin sin cé. Van dé ¢ day chinh 1a ly hon. Néu khong ban t6i cac cip déi ly hon —
cach nay nhiéu nha phan tich van lam — vay nhiing gi con lai 1a mot nhém cac cap doi
két hon hanh phtc so sanh véi mét nhém nhing nguoi déc than. Néu day 13 bai
nghién ciru nham phan tich hiéu qua cua cac lidu phé4p tinh than @i véi hanh phic,
chiing ta khong thé loai di nhimg nguoi da tir bo chi vi hén nhan khién ho thay ngot

ngat. Cc bai nghién ciru vé hén nhan ciing nén ap dung nguyén tic nay.

Pung 14 gitta hon nhan va hanh phtic c6 mot méi quan hé twong quan, nhung
chiing ta van chua hiéu r6 cii nao anh huong t6i cai ndo. Liéu nhimg ngudi hanh phic

thuong két hon hay viée két hon khién nguoi ta hanh phiic hon? Ta khéong biét.

Loai hinh nghién ctru duy nhit ban c6 thé thuc hién 1a kiém soat mot nhom
nguoi bat ki bang bang cau hoi va xem cach ho dwong dau voi nhimg trai nghiém cuoe
song khac nhau. Thu nhap toan b dir liéu vao may tinh réi ghép nhém nhimng nguoi
c6 cung trai nghiém va xem lidu mirc d6 hanh phtc cua ho c6 thay déi khi ban thém
hén nhéan vao trong d6 khong. Piy khéng phai mét nhiém vu dé dang, nhung c¢6 mét
s6 nguoi da tung thyce hién. Bai nghién ctu nam 2012, “Liéu tinh cach c6 1am diu bot
phan (ng va tu thich nghi véi cac su kién quan trong trong doi?”, Stevie Yap, Ivana
Anusic va Richard Lucas cua truong Pai hoc Bang Michigan (MSU), da phan tich
Bang khao sat Gia dinh Anh va cong bé két qua nghién ctru trong Tap chi Nghién ciru
Tinh cach. Pay qua la mot cong viéc ti mi va toi xin khen ngoi sy cham chi cia ho.
Nhung liéu t6i c6 bé qua viéc phan loai d6i tuong thanh doc than khi ho ly hon hoic

ban doi mat khong lai 1a mét chuyén khac.

Trong mot bai phan tich lén vé cic nghién ctru trén, Richard Lucas cua truong
Dai hoc Bang Michigan, cting véi Andrew Clark cua Vién kinh té Paris da cho ra doi
bai nghién ciru “Con ngudi cé thue sy thich nghi véi hén nhan.” Bén canh viée tai
nghién ctru 10.000 dbi twong trong Bang Khio sat Gia dinh Anh, ho con phéan tich dir
liéu tir Bang Nghién ciru Kinh té Xa hoi P trong mot bai nghién ciu 18 nim trude vé
hon 30.000 nguoi Pirc. Sau d6 ho ngimg lai, chuyén sang nghién ctru Khao sat Gia tri

Thé gi¢i Nam 2002, mét kho dir lidu khong 16, do cac nha khoa hoc xi hoi trén toan
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thé gisi tong hop nham nghién ctu sy thay déi gia tri va anh huong coa ching téi doi

song xa hoi va chinh tri.

MObi mét nguoi di két hon trong bai nghién ctiru duoc ghép cip véi mot nguoi
doc than cung lua tudi, gisi tinh, hoc vin va thu nhap. Mac d6 hanh phic duge do dya
trén thang 7 diém, két qua la nhimg nguoi da va van dang trong tinh trang c6 gia dinh
cam thay hanh phiic hon nhimg nguoi séng doc than, nhung chua dén 1/3 diém (chinh

xacla 0.28).

O thoi diém két hon, su chénh léch 16n hon mét chit, 0.48 diém hanh phtic hon
so v6i nhimg nguoi doc than, sau d6 giam dan xuéng ¢ nhimg nim tiép theo cho tai

khi sy chénh léch chi con ¢ mirc 0.28.

Tém lai, dudng nhu tit ca cic bai nghién ctru déu két luan ring trude thoi diém
két hon, mie d6 hanh phic trai qua mot doan thoi gian ting truong dang ké trude khi
dat toi diém cao nhat, kéo dai khoang 6 dén 10 nam sau, sau d6 mac 6 hanh phuc tro
lai mure truge khi két hén. Vay nén néu mot nguoi cam thay khong vui truge khi két
hén, sau ndy ho s& cam thay khong vui. Néu ho hanh phiic truée d6, ho cam thiy hanh
phtic hon trong mét khoang thoi gian trude dam cudi, réi sau @6 c6 thé chang thay doi
gi. Png viy, hén nhan c6 thé khién ban hanh phtc hon, dii chi trong mét khoang thoi

gian ngin. Nhung sau d6, ban rat c6 thé sé ly hon.

Nhiing bai nghién ciru trén con cho thiy ly hén cfing c6 thé khién ban hanh
phtc nhu khi két hon. Co nghia chiing ta nén két hén rdi lai ly hon cang nhiéu cang
t6t? Dé tich ty hanh phiic sau méi 1an? Tat nhién 1a khong. Piéu ma bai nghién ciru

khing dinh 1a nhitng cuéc hon nhan dau khoé ciing khién ban hanh phic.

Viy nén néu ai & mudn lap mét danh sach nhimmg viéc cin 1am dé ting muc do
hanh phiic, két hon chic chan sé khong nim trong dé. Nghién ctu da chi ra sy khac
biét khong dang ké vé mat s6 liéu, vi thé viée 4y khong dang. Chic chin t6i khong
khuyén ban DPUNG BAO GIO két hon. T6i muén ndi dung két hon néu ban nghi diéu

d6 s& khién ban hanh phiic hon, vi n6 sé chiang gitip duoc gi dau.

Néu ban danh nhirng nim dau doi mo méng ring cudc séng hoan mi 1a nhing
thang ngay ban doi tuyét voi, vay thi ban da nham réi. DAy khéng phai 16i cua ban,
chic chin ban da bi tiy ndo boi mét xa hoi khuyén khich hén nhan, va ban ching c6 1y

do gi dé hoai nghi ca. T6i khong trach ban. Téi timg nghi ca rét c6 thé giap ban nhin
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trong bong téi cho téi khi phat hién dé chi 14 mot diéu hoang tuong do chién dich
tuyén truyén thoi Thé Chién 2 gieo ric. Téi timg tin vao Ong gia Noel va Ba tién Ring
cho t¢i khi da khon lén dé nhan thire. Trong mot khoang thoi gian ngin héi 7 tudi, toi
timg nghi cach duy nhat dé hanh phic 14 so hiru d6 choi Big Trak va mét ban in cua

cau chuyén The Beano’.

Néu ban dang doc than va cam thay dau kho, ban tin ring minh chi ¢6 thé hanh
phtc véi cude sdng khi 6n dinh va két hon, vay thi ban chua hiéu rd rdi, chinh suy nghi

d6 dang ngin can ban tan huong cude séng doc than.

Tbi viét bai nghién ciru ndy c6 vé di nguoc lai 1& thuong tinh, nhung moi chuyén
c6 thé tro nén to6i té hon. Nhiéu nguoi khong mudén déng tinh véi nhirng bai nghién
ciru nay vi duong nhu viée c6 con anh huéng téi mie @6 hanh phtic. Hiu hét nhimg
nguoi ciing t6i no6i chuyén déu nghi ho 1a ngoai 1¢, ban than t6i ciing viy. Nhung két
qua tir nhiéu bai nghién ctru, bao gom ca bai nghién ctru theo 16i kinh nghiém, dua
trén dir liéu tir 20 nim dau cua nhém dbi tuong nguoi TAy Pirc trong Bang Nghién ciru
Kinh té Xa hoi Puc, duoc xuat ban boi Vién Nghién ctru Lao déng (IZA) nim 2006, chi

ra rang viéc c¢6 con khéng thuc sy khién chiing ta hanh phic hon.

T6i biét nhirng nguoi b con s& noi két qua iy khong ddng trong truong hop cua
IZA nham tiAng vén hiéu biét vé hién tuong Ki la ndy, t6i cling ndi két qua khong ding
v6i minh, vi ciu con trai 13 ngudén hanh phic 16n lao nhét trong cuoce doi t6i. Thé
nhung nhimg bai nghién ctru trén khip cic qudc gia noi tiéng Anh lién tuc chi ra rang

nhirng nguoi khong cé con thuong hanh phic hon nhirng nguoi ¢o con.

Niam 2003, Jean Twenge cua truong Dai hoc bang San Diego, W. Keith
Campbell cua truong Pai hoc Georgia va Craig A. Foster cua Hoc vién Hang khong My
da xuit ban bai nghién ctru cia ho trén Tap chi Hén nhan va Gia dinh. Véi tén goi
“Quaé trinh 1am bé me va Su thoa man trong hon nhan: Bai phan tich tong hop”, bai
nghién ctru da chi ra ring sy bat man trong hon nhan, dén tir su bat dong trong vai tro

va hanh ché quyén tu do, 13 Iy do mire d6 hanh phiic khong ting 1én sau khi ¢6 con.

Nghién ciu nay da khién Jennifer Glass ciia truong Pai hoc Texas, Robin W.
Simon tur truong Pai hoc Wake Forest va Matthew A. Anderson cua truomg Pai hoc

Iowa khong chi phan tich dir liéu ¢ cac nude noéi tieng Anh, ma con ¢ cic quoc gia xa

1. The Beano 14 tap chi truyén tranh danh cho tré em 1au doi nhéat & nude Anh, dugc xuit ban boi DC Thomson.
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hon. Trong bai nghién ctru gay gat cua ho vao nim 2016 c6 tén “Qué trinh 1am bé me
va Hanh phtc: Tac dung cua Chinh sach Hoa hgp gitrta Cong viéc va Gia dinh ¢ 22

Qudc gia T6 chire Hop tac va Phat trién

Kinh té (OECD)”, ho d4 chi ra ring tac hai tiéu cyc cua viée c6 con d6i véi hanh
phtic ¢6 thé duoc 1y giai bang su thiéu hut cac chinh sach xa hoi dé phu huynh c6 thé

hoa hop cong viée véi cude séng gia dinh.

Két qua cho thiy mot vai quée gia (Bo6 Pao Nha, Hungary va Tay Ban Nha) c6
phan ting v6 cing tich cuc véi viée ¢d con c6 thé 1a boi gia dinh dong con dem lai
nhiéu sy gitp d&. Nhirng phu huynh nguoi B6 Pao Nha ting 8% hanh phitic, nguoi
Hungary 4.7% va nguoi Tay Ban Nha 3.1%. Trai lai, nguoi My giam 12%, Ireland giam
9.5% va Anh giam 8%.

Nhung ciing can chi y ring bai nghién ctu nay duoe tién hanh theo timg quéc
gia, vi vay nhimg phu huynh ngudi B6 Pao Nha duoc so sanh véi nhimg ngudi khong
c6 con dé tim kiém sy khac biét. B6 Pao Nha, Hungary va Tay Ban Nha c6 thé ghi
diém hanh phc tir viée c6 con kha cao, nhung con sé d6 van thap so véi muie do hanh
phtic chung & Vuong quéc Anh va My. Theo nhu Bdo cdo vé Tinh trang Hanh phiic
cia Thé gioi, Na Uy dimg dau va Cong hoa Trung Phi dung thir 155, B6 Dao Nha dung
th 89, Hungary thit 75 va Tay Ban Nha tha 34.

Viéc so sanh muc d6 hanh phtic trén toan thé gisi c6 thé kho khin, vi cic nén
vin héa khac nhau c6 quan diém khéic nhau vé hanh phic. Piéu chiing ta c6 thé thay
chinh 12 viéc c6 con réi cb gang tiép tuc song nhu truéc day thyc ra lai c6 anh huong
tiéu cuc téi hanh phtic. Nhung ching may vi phu huynh tin vao diéu dé. Cling gidéng
nhu khi ban néi véi t6i niim bay tudi ring t6i khong can Big Trak hay The Beano dé
hanh phic, t6i s& khong tin ban, boi d6 14 tat ca nhimg gi t6i mudn. C6 vé nhu viée ¢
con ciling giong nhu viy; d6 c6 thé 1a nhimg gi ching ta muén; nhung khong phai thir

chung ta can.

Viy tai sao gin nhu tit ca phu huynh déu khiang dinh diéu nguoc lai véi két qua
ctia cac nha nghién ctru? Tai sao tit ca déu néi ho hanh phiic hon khi ¢6 con? Pon gian
boi ho khong séng trong mot khéng gian noi ho khéng c6 con dé cam nhan. Cau hoi:
“Mizc do hanh phiic cia ban sé ting 1én hay giam di néu ban khéng c6 con?” dugce hiéu
thanh “Muc dé hanh phuc cua ban ting 1én hay giam di khi danh mét con?”, vy ciu

hoi nay thi chi ¢ mét cau tra 161 thoa dang duy nhit.
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Hon nira, trong dau ching ta con tén tai mét hién tuong c6 tén Sy méu thuin
Nhan thac, mot trang thai tAm trang hén loan xuat phét tir viée c6 hai quan diém déi
lap ciing lte. Ndo bo khong thich diéu nay, n6 tim cac giai quyét bang viée buge ban

thay dbi niém tin hosc hanh vi theo mét cach nao doé.

Nha tAm 1y hoc Leon Festinger 1a mét trong nhimng nguoi dau tién cong b két
qua nghién ctu cho thay su ton tai cua hién tuong trén; 6ng chimg minh ring 6ng co
thé anh huong dén muc d6 hanh phic cua nguoi khac khi thue hién mét nhiém vu
nham chéan bang cach cho ho tién. Nhiém vy 13 dimg moét tay nhit cAc cudn chi, dat
vao khay, sau d6 @6 ra, bat dau lai tir dau. Sau nua gio dong ho, ho phai dung chinh
bén tay d6, xoay lan luot timg cuén chi ¥4 vong cho dén khi tat ca quay tro lai vi tri
ban dau. Qua 1a mét cong viée budn té duoc thiét ké theo cdch nham chan nhét co thé.
Mot s6 nguoi khong nhan duoc tién, mét sé ngudi nhan duge 1 @6 va mot s6 nguoi
nhan duge 20 db. Ban nghi nguoi duge tra nhiéu tién nhat sé 1a nguoi vai vé nhét phai
khong? Khong hé. Chiang nhimg khong cam thay lang phi thoi gian, nhimg dbi tuong
chi nhan duoc 1 d6 cho ring ho thue sy himg thd. Trai lai, nhimmg nguoi khong nhan
duoc tién hoidc nhan duoc 20 d6 ghét timg gidy thuc hién nhiém vu. Pay duoc goi 1a
“gia thuyét bao chita qua muc”, trong d6 niio bo da danh lira ching ta. Ching ta ty bia
ra cAu chuyén va lira d6i ban than ma khong hé nhan ra. Néu ching ta khong dugc
thuong hoic chi nhan duge mét phan thuong rat nho, duong nhu ta thuong nguy bién
bang cach tu din 1ong ring viée xing dang & mot phuong dién nao d6. Thé nhung khi
nhin duoc phan thuong, bai muyc tiéu duy nhat 1a phan thuong, ta s&é khong con thay

hao hung nira.

Sai 1am cua ching ta 1a nghi cong viéc sé 6n thoa hon khi duoc ting lvong; thi
nghiém trén cho thiy cang duoc tra lvong cao, chiing ta cang it himg thir véi cong viéc.
D6 1a Iy do vi sao iPhone duge va chuong nhu hién nay, bat chip cai gia dit do hon
thuc té. Néu gia cua né ré hon, moi nguoi s& khong con dé cao va khong muén so hiru
no nita. T6i nhé timg mua mét chiée khi n6 xuat hién 1an dau; day 1a mot moén do dét
gi4 voi ban hop ddng tra gop hing thang con cao hon tién dién ca nha théi. Nhung
wow, nhin xem! Ban c6 thé xem phim Doctor Who! trén dién thoai, ban c6 thé tim

quén Starbucks gan nhat, lich va thu dién tir déu ¢ ¢ day nén t6i khong bao gio phai

1. Doctor Who 1a mét series phim truyén hinh khoa hoc vién tuéng cia Vuong quéc Anh do dai BBC

san xuat, bat dau phat séng tir nim 1963.
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mang theo Filofax? nita. “Pung thé Richard, nhung ching phai dién thoai cii ciing c6
chirc nang d6 sao?” Im di lvong tam, di ngu tiép di! Cai dién thoai nay hoan toan dang

gia, toi s¢ khuyén tat ca moi ngudi nén mua mot chiée.

Duong nhu viée ¢6 con cling nhu viy. Chiing ta coi trong no6 vi cai gia ma ta
phai tra. Ban sé phai hy sinh chét luong gide ngu, sé du tai khoan va cac budi gap xa
giao. C6 con 1a mot viée khé khin, khong 1oi dén dap, va ching ta khong lay suy nghi
d6 12 viée 1am dting din dé ty an ui ban than, thay vio d6, ta dap dau vao tuong va hét
1én mdi ngay: “To6i da 1am gi thé nay?. Nho tinh yéu thuong va long ty hio, nho viée ¢
mot ciu con trai, tit ca nhimg lo toan, viéc coi nhe ban thén, viéc rung téc duong nhu
chang con quan trong nita. T6i vo cting hanh phtc noi véi bat cir thu gi. Nhung toi

hanh phic VI t6i duoc 1am cha hay t6i hanh phic DU lam cha?

Day 1a mot cAu hoi ching dé dang gi va khong bac phu huynh nio muén nghi
dén, vay nén ching ta dé sé lidu thay ta tim cu tra 16i. Nhung, cac két qua xuat hién
déu tiéu cuc, cac hoc gia lién tuc quay tré lai qua trinh tim kiém dir lidu dé bac bé méi
quan hé tuong thoéng. Trai nguge véi quan niém théng thuong, muc dich cua cac

phuong phap khoa hoc 1 chimg minh gia thuyét sai, khong phai ding.

Bing viéc st dung dir liéu thu thap duoc trén thé gidi, tir cac phiéu khao sat hoi
cling mot cau: “Nhin chung, ban cam thay thé nao vé moi chuyén — liéu ban c6 vo
cuing hanh phiic, hoi hoi hanh phtc, hoic khéng qua hanh phic gin day?”, két qua tir
Bang Khio sat Gia dinh Anh, Bang Nghién ciu Kinh té Xa hoi Duc, B4o cio vé tinh
trang hanh phiic thé gisi, Chudi khao sat Eurobarometer va Khao sat Téng quan Xa
hoi My déu cung cap sé lidu chimg minh rang theo trung binh, mirc @ hanh phic cua
nhimg nguoi ¢6 con thip hon rat nhiéu so véi nhimg nguoi khéng c6 con. Két qua
ciing cho thay tAm trang hanh phic cia nguoi phu nit ting nhe truée khi sinh con, con
dan 6ng thi khoéng. Sau khi dua tré ra doi, tAm trang hanh phuc cua ca hai bit dau
giam déu trong khoang bén nim téi, rdi ho tro nén cuc ky khong vui va quay tro lai

murc &6 hanh phic ban dau, khi chua sinh con.

Viy nén néu ban quyét dinh khong sinh con va e so minh s& bo 15 mét ngudén
hanh phtc, ban khéng hé. Néu ban cam thiy hoang loan vi nghi minh khong

con nhiéu thoi gian tim kiém mét Quy ¢6 hoic Quy 6ng Hoan hio dé cung

2. Filafox 14 tén nhan higu ciia mét loai sé nho, duge ding dé ghi lai s6 dién thoai, ké hoach cho tuong

lai hoic cho cac chuyén di, cac cuéc hop,...
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lap gia dinh, hay binh tinh lai nao. Néu lam viy ban sé hanh phiic, nhung
néu khéng lam, ban vin sé hanh phiic. Hiy nhé rang viée tro thanh cha me 1a

mot sy lua chon, khong phai nghia vu.
LUYEN TAP
Dit tiéu chuin

Néu ban lo lang viéc ha thap tiéu chuan sé dong nghia vadi viéc ban mac sai lam

va tro nén bét can, day 1a mot s6 dicéu ban can ghi nhé dé x6a bo ndi so hii.

e Néu ban c6 nhirng cam xtc 1an 16n vé viéc ha thip tiéu chuin trong mét linh vuc
song, lap danh sach wu, nhuge diém 13 mét ¥ tuong hay. Loi ich cua viée gii
vimg nhimg tiéu chuan trén 1a gi? Ban c6 loi gi? Cai gia cua viéc duy tri nhing

tiéu chuan d6? Ching cé anh huong tiéu cuc t6i cac linh vue khac hay khong?

» Hay nhé ring ha thip tiéu chuan khéng déng nghia véi viéc ban khong con tiéu
chuin no ci. Nhimng tiéu chuin thue té cé thé thue sr gitip ban nd luc
hét sirc ma khong hity hoai sirc khée tinh thin hay ngin nhimg viéc

quan trong doi véi ban.

e Hay nhé yéu cau gitp do 1a diéu hoan toan binh thuomg. Ha mét tiéu chuan phi
thyc t& xuéng muc hop 1y hon 12 mét viée rat khé. Hay tham khao y kién mot
ngudi ban hoic ai @ ma ban tin tuéng, hdy nho mot nguoi khong c6 van dé gi
v6i chu nghia hoan héo gitp ban dit ra mét tiéu chuédn thye té hon. Sao chting
lai c6 thé phat huy tac dung? Chiing gitip ban nhan ra ban c6 thé @i vo 1y véi

ban than minh nhu thé nao.
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LAM MOT KE THUA CUQC COUNG KHONG SAO

Gan day t6i doc dugc mot bai dang trén mang xa hoi voi cau trich dan tir Ted
Turner, nguoi sang lap ra CNN, cling chinh la nguéi da quyén gop 1 ty do cho Lién
hop quéc. CAu néi nhu sau: “Ban khong bao gio duwoc bé cuée. Nguwoi chién thdng
khéng bao gio bo cuge, nhing nguoi bo cuge khéng bao gio chién thing.” Theo sau
d6 1a mot cau noéi khac, 1an nay 1a Zig Ziglar, tic gia cia nhiéu cuén sach phat trién
ban than (du da qua doi nim 2012 nhung c6 vé diy van la mot tai khoan Twitter ning
no), 6ng noéi: “Ban dwoc sinh ra dé chién thang, nhung dé tré thanh nguwdi thing cudéce,

ban buéc phai lén ké hoach, chudn bj va hy vong dé chién thang.”

Tb6i khong chic hai cAu noi trén mang ¥ nghia tuong dong hay déi nghich. Tbi
cting khong biét liéu minh c6 déng ¥ véi cAu ndi nao hay khong. Ty xem ban than
minh 14 ngudi chién thing c6 vé nhu 1a mét thai do séng tich cuc, huéng ban dén maot
cude séng hanh phiic va thanh cong, nhung cb 1& d6 chi 1a mot 101 lia phinh. Téi
khéng néi viéc nghi ban than minh nhu mét ké thua cuge la ¥ hay, ¢6 1& con c¢d6 méot vi

tri nao do ¢ giwra.

Chién thing c6 thé khién ban thoa man; d6 1a cach nhiing tay lira dao moi tién
nhimng vi khach du lich bing manh khée Ba 14 bai Ma quy. Néu ban chua timg duogc
chimg kién thi dé t6i giai thich. Ba 14 bai s& duoc lat ngira réi tron 1én sau khi ap
xuéng. Nhiém vu ctia ban sé phai tim ra 14 bai ¢ tién, thuong 12 14 Q co, néu tim thay
ban sé& 13 nguoi chién thing. Nhimg tén lira dao sé d&é nguoi choi thing vai lan nham cb
vii 1ong tu tin trude khi moéc hét tién trong ti ho. Long tu tin cua ho duoce day 1én cao

vi ho chua tirng thua, nhung doé chi la su tu tin khong c6 that.

Hoi con trai toi con nho, t6i thuong dung cach tuong tu, nhung theo cach it tiéu
hao tién bac hon. Néu ban c6 con, t6i chic chin ban hiéu néu chiing thua moi van X-O
trong sudt ca budi chiéu, chic chin ching s& quiang tht gi d6 vio tuong, sém thoi.
Thinh thoang ban nhuong ching thang dé bao vé gidy dan tuong. Nhung qué trinh ay

c6 thé dem lai hau qua.

Vai nam trudc t6i ¢é day cau con trai choi Co dam* (Draughts hodc Checkers,

1. C& dam: mét nhom céce tro choi chién luge trén ban dbi khang, cho hai nguoi. Hai nguoi 1an luot di

chuyén céc quan giéng hét nhau theo duong chéo va bit quan déi phuong bing cach nhay qua quan do.
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dua theo thé ki hodc qubc gia ma ban dang séng) va ap dung nguyén tic tuong tu. Con
khong thich viée 1an nao ciing thua, va viéc hoc sé chang con hiéu qua néu thiéu di
himg thd. Vay nén thinh thoang t6i ¢6 tinh maéc 15i dé con chiém wu thé, sau d6 toi
khiém tén thira nhan con da d4nh bai t6i. Tro choi niy kéo dai rit 14u nén mai ngay
chdng t6i chi choi mét téi hai tran. Nhung t6i nhan ra sau méi lan thang, con choi tran
tiép theo mot cach hap tip, du da sang tan ngay hom sau. Con khéng cin nhic trude
mdi bude di va thoi luong tran dau chi bing mot nua nhitng tran khi t6i 1a nguoi chién
thing. Sau d6 tran dau tiép theo s& chiam lai, con tap trung, suy nghi ki cang va danh
bai t6i mét cach cong bang. Con trd thanh ngudi chién thang chi boi truée dé6 da ném

trai cam giac thua cude.

Tbi nghi d6i e ching ta cling can thoai mai véi viée thua cude. Nhung cb veé
nén vin hoéa gan day qua coi trong viéc chién thing va viéc tro thanh nguoi gioi nhat.
Tbi viét cudn sach nay vao thang TAm, thoi diém hoc sinh trén toan Vuong quéc Anh
nhin duoc két qua bai thi A Level* va GCSE=2. Trén khip cic mat bao va mang xa hoi,
trong moi ngd ngach cia Chicken Cottage va McDonalds, ta c6 thé nghe thay viéc moi
ngudi mudn tré thanh hoc sinh siéu sao dat diém A. Cac déi sin tin huéng dén ngoi
truong da chon, sin sang bit tron guong mit cua hoc sinh khi ho ma phong bi va phat
hién chinh hoc sinh ma truong hoc dé xuit cho déi tin tirc phong van da dat dugc két

qua rat tot!

Nhimg hoc sinh “chi” dat dwoc B va C s& ngdi nha xem TV vao t6i hom d6 trong
bita #n, ho sé khong thé &n ndi vi cam thiy bung da budn buc, vira ty trach ban than vi
két qua khong dat, vira du liéu mét cude séng khong bing cap va tuong lai that nghiép.
Tir bao gio Pai hoc tré thanh vat chi thi cho tuong lai hanh phtic hon nhirng gi viéc hoc
nghé c6 thé dem lai? Néu 1a boi suy nghi nguoi tét nghiép dai hoe s& kiém duge nhiéu
tién hon thi t6i em ring chuing ta da nhin manh rit rd trong cic chuong trude ring
tién bac khoéng quan trong dén thé, du sao mét nguoi tét nghiép dai hoc ciing chua

chic s& kiém duoc nhiéu hon.

1. A-level: Chung chi Gido duc Phé théng Biac Cao (tiéng Anh: General Certificate of Education
Advances Level) hay GCE A-level 1a bing tét nghiép gido duc co ban duge cap béi cac Co quan Gido dyc

Anh quée va lanh thé trie thude cho hoc sinh hoan tét trung hoc hoic cap du bi dai hoc.

2. GCSE: General Certificate of Secondary Education la mét hé théng bing cip trinh d5 hoc vén,
thuong dianh cho mot sé ddi twgng hoc sinh trong gido duc trung hoc ¢ Anh, xir Wales va Bic Ireland.
Méi mén hoc riéng c6 mot bing GCSE riéng, mét b biang GCSE tong hop tat ca cac mdn duge chip

nhan 13 tvong duong véi bing cir nhin & cac viing 1anh thé khac.
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Theo nhu két qua nghién ciru cia Té chirc Sutton Trust! trong ban b4o cdo
nim 2015, “Tiém nang cua viéc hoc nghé tai Anh”, nhiing sinh vién tét nghiép dai hoc
tai Anh ¢4 tiém ning thu nhap cao duy nhét 1a nhimg nguoi xuat than tir cic truong
thuéc nhom Russel? nhu Oxford va Cambridge, va thim chi nhu vay ciing ching cao
hon 14 bao so véi mét ngudi hoc nghé cip @6 5 véi chi 3 diém C trong bai thi A-levels.
Tham chi ban bao cdo con chi ra ring, do van dé hoc phi, bai thi sat hach du ra coa
hau hét cc truong dai hoc déu tro nén té hon, vay nén chic chin van dé khong phai la
tién. Van dé 1a cam gic tu hdo vé ban than, va trong cudc séng, con rat nhiéu diéu
khién ching ta tu hao ngoai bing cip. Vay nén néu ban dang can nhic chuyén khéng
theo hoc dai hoc, hoic ban dang din vit ban than vi chwa hoan thanh cép ba, da tdi lac
ban tha long roi. Chuyén ban c6 du hoai bao dé khao khat hay khong méi quan trong,
khong phai chuyén ban ¢6 lam dugc hay khong.

T6i nhé lie minh con lam Gidm déc Phét trién cua Hoi dong Quoc gia vé Chira
bénh bing Liéu phap Thoi mién. Mot trong nhitng nghiém vu cia t6i 1a lién lac véi
mot nha tri liéu bat ki trén khip ca nuée va yéu cau ho xac nhan nhitng bién phap Phat
trién Chuyén mén Lién tuc (CPD)3 ma ho d3 4p dung trong vong 12 thang qua. Pé
tiép tuc duoc co tén trong danh sich, chiing t6i ki vong cAc thanh vién phai doc it nhat
vai quyén tap chi trong mét ndm, néu khong cling tham gia vai khéa hoc cubi tuan ¢
dau dé. Khong hoi nhimng nha tri liéu da 1am gi véi ké hoach CPD cua minh, ho thuong

roi vao 1 trong 3 nhém sau:

1. T6i da tham gia mot vai khoa hoc va doc vai cudén sach; hon ca nhing gi anh

mong doi rdi ddy. gio hay cting nhau chung séng hanh phiic mai mai vé sau.

2, T6i xin 13, t6i cling mudén lam duge diéu gi d6, nhung t6i khong thé vi rat

nhiéu Iy do ngé ngan. Tt ca nhirng gi t6i 1am 14 doc tap chi, sach va b4o trén mang.

1. Sutton Trust 13 td chie tir thién giao duc tai Vuong qubc Anh nhim cai thién su dich chuyén xa hoi va giai

quyét bit lgi vé gido duc.

2. Nhom Russell ¢o héi vién 1a 20 trudng dai hoc ndi tiéng hang dau cia Anh Qudc vé chét lwgng giang day va
nghién ctru. Nhirng trudng dai hoc nay ludn di ddu trong viée lién két véi cac nganh cong nghiép va cac doanh
nghiép, tao cho sinh vién va du hoc sinh cta truomg co co hdi duge hoc tip trong mdi truomg sat véi thue té
nhét, cting nhu mé ra nhitng co hdi viée 1am cho sinh vién va du hoc sinh ctia céc truong nay trong cac tip doan

va doanh nghiép trén toan thé giéi.

3. Continuing Professional Development.
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3. T6i chua lam gi ca va toi cam thiy bi xtc pham khi anh héi. T6i da 1am nha

trj liéu dugc 20 nim va ching c6 gi ma t6i khong biét ca. Bién di.

Theo 1y tuéng, moi ngudi sé& thuse nhém thir nhit. Nhung trong hai nhém con
lai, nhém nao nén cam thiy ty hao vé ban than minh hon — nhém din vit ban than vi
muén lam diéu gi @6 nhung khong thé? Hay nhom cho rang ho da biét tat ca moi thu
va khong can phat trién ban than? T6i biét t6i muén nhém nao tro thanh nha tri liéu
cho minh. Thé gisi lién tuc thay déi, dic biét 1a trong linh vuc stre khoe tinh than, mot
nha tri liéu tu cho ring minh da biét hét moi thir va khong can hoc hoi diéu gi méi sé

tut lai phia sau, tro thanh con nguoi trai nguoce voi hinh tuong biét tuét ma ho tuong,.

Quaé trinh phat trién ¢ bat ky ltra tudi ndo ciing vay, dic biét trong gido duc. Pira
tré ndo co6 nén tang tét hon dé thanh céng — dta theo hoc tai mét trvong duong
OFSTED! dnh gia 1a Xuit sic nhung khong mudn hoc? Hay mét dira hoc tai mot
truong duoc xép hang Khéng dat nhung ham hoc? Khao khat mudn dugc hoc héi s&
tro thanh bé dd to lén. Thé nhung nhiéu bic phu huynh dau dau véi viéc dam bao cho
con minh theo hoc tai ng6i truong tét nhat trong khi khong nhéan ra tit ca nhimg gi
bon tré can c6 1& 1a viéc bé me tro thanh ngudn cam hing tuyét voi cho chiing. Mong
muén con minh hoc tét 1a da dé chuan bi cho chiing bude vao doi. Tham chi ké ca khi
néu chiing c6 thit bai trén duong doi, hay khong phai nguoi ding dau lop. O mire

trung binh 13 duoc réi.

Khi Michael Gove 1a bo truong Gido duc My, 6ng noéi tat ca hoc sinh vién vuot
qua murc trung binh toan quéc. Toi timg bi diém D trong bai thi Toan GCSE (hai lan)
va t6i con biét khong phai nhirng nguoi trén trung binh déu c6 kha ning hoc Toan.
Néu mire trung binh 1a chwa du tét d6i v6i xa hoi hién dai, vay thi 1ong ty trong cua moi

nguoi sé tut giam, va Hoi chimg Ké mao danh sé cang ting manh hon.

Hoi ching Ké mao danh la hién tugng miéu ta nhirng nguoi khong c6 kha nang
nhan ra thanh tyu cia chinh minh. N6 c6 thé khién nhiing nguoi thanh céng ¢ muc

trung binh hinh thanh mét ndi so hii thuong truc vé viée bi té gidc 1a ké mao danh

1. OFSTED: Office for Standards in Education, Children’s Services and Skills (Vin phong Tiéu chuin
Gido duc, Dich vu va Ky nang cho Tré em) 1a mét bo phin khong quan ngang B6 cua Chinh phu Anh,
bao cdo v6i Qube hoi. Ofst-ed chiu trach nhiém kiém tra mét loat cic co s& gido duc, bao gdbm cac
truong cong lap va mot sé truong doc lap. N6 ciing kiém tra cac co quan chim soc, nudi duong va nhan
nudi tré em, cac trung tim dio tao gido vién ban diu, va diéu chinh cich dich vu chim soc xa héi cho

nhimg nam dau doi coa tré nho.
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hoac mot tén hira dao. Thuat ngit duge hinh thanh nam 1978 boi hai nha tam Iy hoc
]am sang tén Pauline R. Clance va Suzanne A. Imes, ho nhan ra rang du ning luc dugc
thé hién rd ra bén ngoai, nhimg nguoi mic hoi chimg nay van tin ho khong xing dang
v6i thanh cong, du thanh cong iy c6 chimg cir rd rang. Khi chi ra chung ctr thanh
cong, ho déu quy cho do may mén, do thoi diém hodc 1a két qua cua viée lira nguoi

khéc tin rang ho théng minh, tai gioi hon nhimg gi ho tin tuéng ¢ ban than minh.

Bai nghién ciru cia Clance va Imes dau nhimg nim 1980 uéce tinh ring cu 5
nguoi lai ¢6 2 nguoi tu xem minh 14 ké lira dao. Gan day hon, vao nim 2011, nha tAm
1§ hoc Jaruwan Sakulku va James Alexander d thuc hién mét bai phan tich téng hop
dua trén cac bao cdo vé nhan té gop phan tao nén Hoi chimg Ké mao danh. Ho phat
hién ring 70% chting ta cam thiy minh 1a ké mao danh ltc niy hoic lac khac. Vay nén
néu ban da timg nghi: “Sé c6 mot ngdy moi nguodi phat hién téi khong thong minh nhu
ho nghi”, thi ban hiy hiéu ring minh khéng don dgc boi gan nhu khéng mét nguoi
thanh c6ng nao trén thé giéi chua timg ty nghi ngo ban than, mot ndi nghi ngd nudi
dudng niém tin ring ban ching c6 gi dic biét va bat ct thanh tuu nao cling déu dua

vao may man chir khong phai ning luc.

Ly do 1a béi cai moi nguoi van thuong goi 1a hidu img Dunning Kruger, dugce dit
theo tén cua David Dunning va Justin Kruger cua truong Pai hoc Cornell, nhirng
nguoi thue hién nhiéu cudce thi nghiém trong linh vue dinh kién nhan thuac cudi nhimg
nim 1990. Trude d6, ho phat hién ra ring ching ta cam thiy thuc sy khoé x4c dinh
xem ban than c6 dang thé hién hét ning lyc khéng. Viée tro thanh phién ban hoan
thién nhat ctua ban than khac biét rit 16n so véi viée tré thanh nguoi gioi nhét thé gisi.
Va boi ching ta thuong so sanh thanh cong cua minh véi nguoi khae, thuong 1a nhirng

nguoi GIOI NHAT trén doi, ta sé d& bo qua thanh céng caa chinh minh.

Thé nhung c6 nhing truong hop nguoc lai, ¢6 nguoi cho ring ho tai gioi hon
ning lyc that sy. Nghi méi thay két luan ma Dunning va Kruger dua ra c6 vé kha hién
nhién, néu ban thuc sy khéng c6 ning lyc, ban khong biét minh khong cé ning luc.
Trong bai nghién ciru caa minh, ho da tinh co gip duoc rat nhiéu nguoi qua ngu ngoc
dé nhan ra sy ngu ngdc cia ban than. nhu William Shakespeare da viét trong tac
pham Theo cdch ban thich (As you like it): “Ké ngdc thuong nghi minh khon ngon,

nhung ngudi khén ngoan ty biét minh chi 1a mot ké ngde.”

C6 mét thoi gian, hiéu tng Dunning-Kruger dugc goi 1a Hiéu ung Than tiwong

nuwée My, va néu ban xem nhimg chuong trinh nhu Nhan té bi an (The X Factor), ban
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s& hiéu 1y do. Ban s& thuong xuyén nghe theo nguoi ta hat mét cach tham hoa, sau do
ho s& dimg trén san khau, mim cudi truée mat khan gia va gidam khai, néi: “Chang phai

t6i rat tuyét voi sao!” trong khi moi nguoi tir tir buéng hai tay dat trén tai xuéng.

Ho thye sy khéng nhan ra minh 1a nhiing ca si tham hoa vi ho mu nhac 1j; déi
v6i ho, giong hat cua ho ching khac gi giong ciia mot ca si chuyén nghiép. Ciing giong
nhu t6i khong phan biét néi tranh cua Leonardo da Vinci va Michelangelo vi toi

khong biét minh dang tim kiém diéu gi.

Nhung qua trinh nay ciing dem lai nhirng hiéu tng dao nguge. Ngay sau man
trinh dién kinh khing cta ca si tham hoa 1 mét nguoi ¢6 giong hat tuyét voi nhung
khong nhéin ra minh tai ning thé ndo. Mt khi kha ning bat 4m cua ho duoc cai thién,
khi ho c6 thé phan biét nét C cao c6 tan sé 262Hz véi nét C thing co tang sé 277Hz, tu
ho sé sira duge nhing suy nghi sai 1am cua ban than. Dic biét néu t6i khong nging so

sanh ban than véi cic ca si hang dau thé gisi.

Nhimng nguoi nay sé trinh dién cho ban giam khao xem, tham chi c6 thé khién
ho phai bat khoc, nhung dap 4n ludn 1a: “Su thiéu ty tin vao ban than da khién ban
that vong roi; chinh sy thiéu tin tuong vao ban than 13 thir dang kim ham ban.” D6

chinh 14 d4u hiéu cua Héi chimg Ké mao danh.

Ngay ca Albert Einstein ciing timg ném trai hoi ching nay, nhung theo nhu t6i
biét thi khong phai trong linh vue ca hat. Mot thang trudce khi qua doi, 6ng da trai 1ong
minh véi Nit hoang Elisabeth cua Bi: “Long ty t6n thai qua trong cong viéc khién toi
vo cung khoé chiu. Cam giadc nhu t6i bi ép phai nghi ban than minh la ké lira dao khong
chi tAm.” Chiing ta thudong xuyén roi vao cai biy so sanh yéu diém cua minh voi thé
manh cua nguoi khac. Ching ta van tu hoéi: “Gid ma toi c6 thé néi chuyén tu tin nhu
Jeff” hodc “Gid ma t6i thong minh duge nhu Joan”. Trong khi do, Jeff va Joan lai

nghi: “Gia ma to6i sang tao va vui tinh duoc nhu anh”.

Khi so sanh nhiing gia tri bén trong cua ching ta véi gia tri bén ngoai cua moi
nguoi, tit ca nhimg gi chiing ta nhan duoc 12 mot hién thyc vén khong ton tai do tri

tudng tuong tao ra.

Suy nghi theo cach diy rit con nguoi, va d6 1a diéu tat ca ching ta déu lam.
Quan trong 1a chiing ta nhén thic duoc su ton tai cua nd, dé c6 thé ngin khong cho no

bién thanh nhimg suy nghi tiéu cuc va huy hoai long tu trong cua ban than.
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Hiy nhé rang: Diing cam khong déng nghia véi ty tin, diing cam 14 du s¢ hii
nhimng van kién quyét 1am mét viéc gi d6. Ching ta can diing khi ¢ mao hiém, dé tiép
nhén thir thach va theo dudi cac ¥ tuong c6 thé gitip ching ta coi mé dén nhan kha
ning bi thit bai va bj “phat hién”. Khi cé ging hoan thanh mét diéu gi, du két qua co

ra sao, ban sé dat duoc nhiéu hon 1 néu khong c6 ging ngay tir dau.

Cac bai nghién ciu vé tdm 1y hoc nhu cia Dunning va Kruger, Sakulku va
Alexander cho thiy hiu nhu tit ca nhilmg nguoi thanh céng déu xem ban than 1a mot
ké lira dao tai mot thoi diém nao d6 trong doi, vi thé chuyén nay r6 ring rat binh
thuong. Chinh cach chiing ta d6i dién voi suy nghi 4y méi anh huong t6i niém tin veé
ban than. Néu chiing ta coi d6 1a su that, n6 s& kéo ching di xuéng. Nhung néu chiing
ta nhan ra do6 chi 1a mét manh khée caa bo ndo, ta s& d& duwong dau véi nha phé binh

ndi tam hon.

Piéu tha vi 1a nhitng nguoi dat tiéu chuan séng thip thuong khong phai chiu
dau khé vi Héi chimg Ké mao danh; chi nhitng nguoi chim chi va can man méi 1a déi
tuong cua nd. Hon nira, cang nd lyc 1am viée, ta cang nhan duoc nhiéu 1oi khen ngoi tir
moi nguoi, tir d6 cang c6 kha ning thanh céng va dé thing tién trong xa hoi. Trong
qué trinh tién vé phia trudce, c6 kha ning ching ta sé phai tiép xtc vai nhiéu thir minh

khong biét trong khi van giir ndi so hii viée bi phat hién 13 ké lira dao.

Nhung d6 chi 12 nhan thirc bén trong chiing ta. Néu ta chi biét so sinh minh véi
nhiing nguoi ta cho 12 tai gioi, vay ta sé chi thiay minh 1a rac rudi. Viée c¢6 quan diém
tich cuc vé nguoi khac khong sai, nhung ta khong thé danh déi né bang long tu trong
ctia ban than. Téi tu hoi khong biét bao nhiéu nghé si, nhac si va nha vin da chun
bude chi vi so sanh ban than véi nguoi gioi nhét thé gisi va khong vuot qua duge diém
xuat phat trong su nghiép do so hii. Thé nhung, chi can mat chit kién nhin va
chiam chi, ching ta c6 thé tré thanh bat cir dié¢u gi chiing ta muon; chi cin

c6 long nhiét tinh va né lve.

Cac nha vin va nhac si tai ning nhat khéng mudn nhic dén nhiing tic pham
diu doi cua ho, chi em nha Bronte c6 thé sang tic nén nhimg tic phiam ding ngoi
khen nhit trong nén vin hoc Anh, nhung néu ban doc nhimng ciu chuyén dau tién cua
ho, chiing chan ngan. Ho ciing biét diéu d6, nhung nhu thé khéng khién ho ding lai vi
ho da viét ca tram tac pham, cang luyén tip cang gioi giang hon. Dén ca David Bowie
con cam thiy khong nghe néi nhirng ca khic dau tién coa minh. “Than lun bat cuoi” 14

bai hat ong khong dugc phép quén vi cong ty thu am da tai phat hanh no6 sau khi 6ng
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tré nén ndi tiéng, khién 6ng khong khoi byc minh. Ong da viét bai hat tiép theo cho td
chirec Comic Relief vao nim 1999 dé ché gidu chuyén nay. Bai héat c6 tén “Lé cau siéu
cho than Itin bat cuoi”, mot ca khic dai bén tiéng cho sdo don, nguoi nghe phai quyén

gbp tién dé yéu cau 6ng ngirng lai.

Bowie va chi em nha Bronte khong phai sinh ra da ¢6 ning luc hoic ki ning
viét nén nhitng ngdn tir, nhimg ca tir duge hau thé tan duong, ho cin tap luyén trong
qué trinh hoc hoi. Thé nhung, du ching ta hoc cach viét truyén hay cach tré nén hanh
phtc hon, moi viée déu can luyén tap, va so sanh ching ta vdi mot nguoi da biét lam
nhimng viéc trén cé thé truyén cam himg dé ching ta luyén tip chim chi hon hoic

ngin khong cho ta bat dau, phu thuéce vao cach ching ta nhin nhan.

Nhiing chuong trinh nhu Nhdn té bi dn va Tim kiém tai ning Anh (British’s
Got Talent) 1a bé &5 tuyét voi dé dem lai co héi cho nhimg nguoi khong ¢6 kha ning
ching to ban than voi khan gia. Khong chi tha vi, déi khi nhirng cudce thi nhu viy con
thay d6i ca cude doi. Ching dem lai co hoi dé nguoi ta tir bo cong viée thuong nhit.
Nhan té bf an danh ting nguoi thang cudc mét hop dong ghi Am! N6 thay déi cude doi
ho. Nhimg khéng chi cude doi cia nhimg ngudi thing cude. Nhing nguoi vé nhi ciing
dat dugc thanh cong ruc 1§, trong nhiéu truong hop ho con thanh céng hon nhimg
ngudi danh bai ho trong tran chung két. Néu One Direction, Olly Murs hay Susan
Boyle déu nghi ban than 14 ké thua cudc vi khong chién thing va tir bé 4m nhac, day sé
1a mot ndi hé then cuc ki 16n. Thé nhung ta van thuong nghe céc thi sinh phat biéu
trén chuong trinh truyén hinh truc tiép nhimg diéu nhu: “Néu t6i khong chién thing,
t6i s& khong bao gio ca hat nita. Pay 1a co héi cudi cing cua t6i.” Néu khong chién
thing, ho c¢6 cam gidc nhu minh 1a ké bai tran réi mai tir bé uéc mo. Viée khong phai

ngudi gioi nhét trén doi & mot linh vire nao d6 khong bién thanh ké bai tran!

S& hiru bing Trung binh- Kha hoic bang Kh4 van 13 ¢ bang. Tuong tu nhu vy,
xin 16i tt ca nhimg ai danh duoc bang Gioi, nhung ban khong thanh céng hon ai trén
doi nay dau. Trir khi viée danh duge tim bang d6 1a myc tiéu DUY NHAT cua ban, c6
thé ban cho 14 nhu vay, nhung ding sau mdi tim bang déu c6 1y do cia né. Ban cin
phai nhin thing vao nhimg gi naim bén dudi cAc muc tiéu dé tim ra diéu ban thuc su

mudn.

C6 thé myc tiéu duy nhat trén doi caa ban 1 duoc hanh phic, 1am thé méi gitp
ban thanh cong dat dwoc muc tiéu, nhung néu ban lam tit ca nhing viéc sai 1am vi cho

ring ching s& dan toi thanh cong, vay thi ban c6 thé thit vong diy. C6 mét ciu ndi toi
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rat hay st dung trong phong tri liéu: “Khong gi té hon viéc danh ca doi tréo 1én bac

trén ciing cia thang dé réi phat hién ra ban da dya thang vao nham tuong”

Mot vai nguoi hanh phtic nhat ma ban timg gip khong nhat thiét 13 nhimng
nguol ma xa hoi hién dai phan loai 1a nguoi thanh cong. Cé6 kha nang cao ho con
khong so hiru bang dai hoc. Cuge diéu tra dan s6 Anh nidm 2011 da chi ra rang chi 27%
ngudi 1on duoce gido duc dai hoc va gan 23% khong c6 biang cap. Thanh cong 1a mot
diéu mang tinh chi quan; n6 13 tha gi d6 1am ban khac biét so véi moi ngudi, vy nén
thanh cong 1a thi khéng thé do d&ém. Lam sao ban biét mot ngdi truong c6 thanh cong
hay khong? Ban dat ra nhirng muc tiéu va xem bao nhiéu hoc sinh dat dugc chang.
Nhung nhitng muc tiéu 4y phai do bén ngoai dé ra. Bat budc phai nhu thé, boi néu ban
tu dé ra muc tiéu, ban c6 thé cb tinh dit thip hon dé c6 thé dat duoc, néu chang ta
séng theo cach do, thanh cong cua ngudi ndy s& tro thanh that bai cia nguoi khéc. O,
ding thé, @6 chinh 13 cude song, va tit ca chiing ta phai nhan thace duge diéu nay. Ta
can phai hiéu ring do6i Iic thanh cong dat dugc tir viée dap ung du cac muc tiéu do
ngudi khac dé ra ching c6 nghia Iy gi — do6 chi 12 mét tro choi ma do6i lac ta phai tham

gia vao.

Vi thé, ban c6 thé dé ra cac muc tiéu cho ban than va séng that hanh phtc. Co
phai mét nguoi di thué nha 10 nim khoéng thanh cong bing mét nguoi séng trong nha
riéng nhung n¢ ngan hang 50 nghin d6? Tdi cho ring khéng. Nhung néu ban nghi
ngung di thué nha s& dem lai hanh phic, vay thi viéc thé chéap tai san va chuyén nha s&
hién ban phén chén 1én trong mét khoang thoi gian, ¢6 18 mot nim néu nghién ctu vé
thoi quen phan 4nh dang sy that. Gido su Sonja Lyubomirsky da c¢éng hién nhiéu nim
dé nghién ctru vé viéc hinh thanh théi quen va cach chiing ta thich tmg véi thay di, va
ba da phat hién ra 12 thang 1a khoang thoi gian thong thuong dé muace do hanh phic
quay tro lai bing véi lde trude khi ban mua nha. S& khong c6 van dé gi néu ban hanh
phtc ngay tir ddu, va cin nha méi chi la tin vui kém theo. Nhung néu ngay tir dau ban
da khong hanh phiic, vi séng trong cin nha thué dong nghia véi viée ban chua dat
duoe muc tiéu, vy thi ban chua biét cach dé tr bén hanh phic réi. Ban khong chi dé
ra muc tiéu qui cao ma con hoan toan sai linh vue, con chang trai tho kéch nha hang
x6m, ngudi tiép tuc thué nha nhung huyt sdo khip moi noi véi mét ny cuoi trén moéi
va niém kiéu hanh trong tim, chic chin khéng nén bi coi thuong chi vi khong c6 nha

riéng, phai khong?
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Ching ta c6 thé ty dé ra muyc tiéu va muc dich séng trong doi. Va viéc ban chi
chay ba dim trong khi huan luyén vién thé hinh khuyén ban chay nidm dim c6 bién
ban thanh mét ké théit bai? C6 thé c6 trong mit cua ho, nhung khong phai trong mat
ban, dic biét 1a khi muc tiéu cua ban chi 1a nging luoi biéng va 1am mét viée gi d6.

Lam mot chat con do hon khong lam gi.

T6i s& khong bao gio quén duge vé mat tie gian trén guong mit mot ngudi ban
khi ¢6 cung em gai tham gia mét nhém giam can, va du c¢6 da giam duoc ba pao sau
tuan dau tién, em gai c6 lai giam dugce gap doi, va nguoi ¢d van didu hanh cia nhom
no6i voi ban téi: “Co da 1am sai gi r6i?” C6 iy ching 1am gi sai hét — giam duoc ba pao
12 tot roi, thyce ra 1a hon ca tét. Nhung t6i s& néi véi ban diéu ¢6 4y lam dang: ¢6 khong
quay tré lai nira, ¢6 da 1am véy day. Nguoi huéng din s& néi gi néu c6 khong giam duge
can nao day? Khi khach hang téi tim t6i gitp d& vé van dé giam cén, t6i khong muén
thay ho thay doi qua nhiéu sau tuan dau tién, vi c6 thé ho sé khong chéng &5 dugc va

cam thay nhu mot ké that bai.

Thit bai 1a mét phin cia qua trinh hoc héi, chang ta réi sé 6n théi. Ta
sé that bai nhiéu hon thanh céng. Ban tham gia bao nhiéu cuéc phong vén cho téi
khi nhan dugc mét cdng viée: 5, 10? Ban gui di bao nhiéu ban CV truée khi nhan duge

mot cude dién moi phong vén: 50? 100?

Néu ban coi méi lan don xin viéc bi tir chéi 1a mét 14n that bai thay vi mét qua
trinh tim kiém cong viéc, ban s& vo mong véi cude séng nay mat. Mic phai sai 1am va
déi dién véi kho khin 13 mét phan binh thuong va thuong hay xay dén véi cude séng.
Nguoi Trung quéc c6 mét cau tuc ngir ¢6: “Vip nga bay lan, dung day tam lan.” P6
chinh 13 cach tré nho hoc di. Nguoi 16n chiing ta cling nén c6 thai d6 séng tuong ty:
chap nhan thét bai va sai lam nhu mét phan cua qué trinh hoc hoi va tién bo tir dé.
Nhiing dira nho hoc di khong c6 giong néi chi trich trong dau rang “Ban khong thé lam
duoc, ban 1a d6 bo di” nhu nguoi 16n, vi thé chting khong hé bo cudce. Ching thiy ngudi
16n di lai xung quanh va bit chude cho toi khi ty ban than c6 thé di duge. Ngoai trur
truong hop khuyét tat nghiém trong, chting khong bao gio chap nhan viée minh khong
thé 1am duogc diéu gi d6. Trén thuc té, ¢ rat nhi¢u nguoi tré tudi bi khuyét tat nhung

van khong chip nhén viée ban than khéng thé lam diéu gi do.

Tbi sé néu ra vi du... ngh¢ si xiéc nhao 16n Jennifer Bricker sinh ra véi nhimg
thiéu so6t nghiém trong vé mat thé chit. Trai tim nim & nguc bén phai, va c¢6 khong cb

chin. Nhung tir khi con rit nho, ¢6 da c6 hung thir voi nhao 16n va thé duc dung cu.
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Quan diém “Khong bao gio néi khong thé” duoc bd me ¢6 néi di néi lai nhu g6 trong
vao tai, va nim 11 tudi, ki ning cia ¢ thuan thyc toi mire c6 tham gia thi dau tai Hiép
hoi Thé duc Thé thao Khéng chuyén Treé tudi Olympic va gianh vi tri thi tu trong hang
muc Nhao 16n. Khi 16n 1én, ¢6 trinh dién khép thé giéi véi tu cach mét nghé si nhao
16n, va c¢6 da truyén cam hing cho hang triéu nguoi. Tat ca nho viée chap nhan khiém

khuyét, tir chdi dé chiing can duong va vuon 1én bat chiap moi chuyén.

Giéng nhu biét bao van déng vién tham gia cudc thi Paralympic, sé& rat don gian
dé ta khong can chi tdm hoc hoi bat cir ki thuat thé thao nao, chi xem trén TV réi mo
mong. Ay vy ma trude khi cude thi Paralympic dau tién duge to chire tai Rome vao
nim 1960, c6 nhi¢u van dong vién khuyét tat @3 tham gia vao cudc thi Olympic vi ho
khong chip nhan cau tra 161 “khéng” trudce cau hoi lidu khiém khuyét cua ban than co
dang kim ham ho lai. Mgt trong nhitng vi du yéu thich cua t6i 1a Karoly Takacs, trung
si quan d6i Hungary déng thoi 1d mot trong nhimng tay siing ngan xuat sic nhét thé
gidi trude Thé Chién 2. Ping vay cho téi khi mot qua lyu dan 16i phat no trong mot
budi tap hudn va hiy hoai tay phai cia 6ng. Sau do6, 6ng mat nhiéu nim tap bin stng
bang tay trai réi xuat hién tai Cudc thi Sing ngin Toan quéc Hungary vao nim 1939.
Moi nguoi ¢t ngd 6ng chi téi xem va ¢b vil nhimg nguoi ban cii. Thay vao d6, 6ng thi

dau, ban bang tay trai va danh bai tat ca déi thu.

D hai ky Olympic tiép theo bi huy do Thé Chién 2, 6ng vin kién tri luyén tap,
va vao ki Olympic tai London ndm 1948, 6ng khong chi gianh dugc huy chuong vang
ma con lap ki lyc thé gisi vé toe do ban nhanh. Bén nim sau, 6ng gianh thém mot huy
chuong vang nira. Khi canh tay phai cia 6ng bi pha huy, c6 1& 6ng di nghi: “O, tm,
xong doi rdi, khong con huy chuong bian sting nao cho t6i nira.” Nhung 6ng da giti bo

suy nghi trén va tiép tuc kién tri.

Tham chi ngiy nay, c6 nhimng vin déng vién du tai ning dé tham gia ca
Paralympic lan Olympic. Van dong vién boi ngudi Nam Phi, Natalie du Toit 14 nguoi
ma chiing ta s& ngay lap tirc nghi dén. C6 bit dau boi nim 12 tuéi ¢ Nam Phi, va sém
phét hién ra minh boi kh4 nhanh. Nam 17 tudi, c6 da gioi toi mire chi thiéu chit nia
du tiéu chuan tham gia Olympic Sydney nim 2000, vi thé, c6 miét mai luyén tap
trong bén nim tiép theo dé chuin bj cho cudc thi nim 2004 tai Hy Lap. Ciing chinh

khi ay c6 da bi nga xe may va phai cua chan trai te dau goi xuong.

Sau vai thang, ¢ cb ging tap boi nhung khong thé. C6 con khong thé boi 100

thuée, noi gi dén cude thi boi sdu dam. Nhung ¢6 van kién tri. C6 tiép tuc luyén tip va
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cudi cling gianh duoc mét vai huy chuong tai cude thi Paralympic nim 2004. Thém
bén nam luyén tap nira, c6 du tiéu chuin tham gia thi boi sdu dim tai Olympic Béc
Kinh nidm 2008 cting nhirng van dong vién lanh lan, thdm chi ¢6 con danh bai tam

ngudi trong sb do.

Chiing ta déu c6 thé hoc hoi tir ho; chiing ta hoc duoce raing moi nguoi déu sé trai
qua giai doan d¢ té trude khi tro nén tai gioi & mot viée gi d6, va that bai ciing LA mot

su lura chon.

Nguoi ta thuong néi chap nhin vin dé cia minh 1a buéce dau tién trong
qua trinh virgt qua. Thé nhung khéng phai chuyén gi ciing vuot qua duoc; ¢ nhitng
chuyén ching ta chi c6 thé chip nhan va séng chung véi n6. Nhung du ban phai lam
gi, hoc cach chip nhin khuyét diém cua minh va séng chung véi né hoic nhan ra sai

s6t va tim cach vugt qua, ban déu cin mot chit 1ong thuong thén.

Ty thuong lay chinh minh 14 nén tang cua 1ong tu trong. Trudc khi nghi vé ban
than mot cach day triu mén — day 13 diéu mot nguoi cb long tu trong cao van thuong
lam, ta cin phai manh mé& chap nhan ban than minh truée. Thiéu né, long tu trong cao
c6 thé gay ra nhiéu van dé¢ hon 13 hd tro chiing ta giai quyét, vi du nhu tu luyén va thai

do6 phong bé hung hing.

Long tu thuong than khong doi hoi ban phai nghi vé ban thin minh mét cach
dac biét triu mén, va chic chin n6 khong yéu cau ban phai coi minh tai gioi hon nguoi
khéc. Thay vao do6, nhimg cam xtc tich cuc cua long tu thuong than s& xuit hién khi
long tu trong bi de doa; khi ching ta gip ric réi hoic khong dat duoc ki vong cua

chinh minh.

Néu ban nghi ban khéng di yéu thwong ban than dé chiap nhin con
nguoi thit cia minh, hay tu héi cau nay: “Ban thee su khong thich ban than
minh hay ban khong thich m¢t PHUONG DIEN caa ban than?” Vi ban khong
can phai thich moi thi & ban than minh, va quan trong hon ca, ban khong can phai
ghét moi diéu vé ban than chi boi mot phuong dién. Thue ra ban chi khong thich cai
mong béo cua minh? Hay ban khong thich su ich ki cua ban than? Khong sao ca. Néu
ban muén thay déi didu gi, ban c6 thé hoic khong thé thuc hién. Tham chi ban c6 thé

ban khong can thay doi diéu gi hét.
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Chap nhan ngoal hind clia ban Hdn

Mot diéu phé bién ma bénh nhan thuong phan nan véi t6i chinh 1a ho ghét
ngoai hinh cta ban than va ho ghét phai nhin vao guong. Thinh thoang dan 6ng cling
no6i diéu nay, nhung thuong xuyén hon van 1a phai nita. Khong ké dén nhimng truong
hop d4ng b4o dong, vi du nhu ching Mic cam Ngoai hinh, mét cach rat hay dé quen
v6i ngoai hinh cua minh va bat dau chidp nhin con nguoi that cia ban than chinh la
dimg truée guong va nhin thing vao hinh anh phan chiéu. Néu ban cfing nam trong
nhém nhimg ngudi khong chap nhan ngoai hinh cua ban than, hiy céi bo quan 4o,

trang stc cung 16p trang diém, dimg trudc guong va 1am quen véi bo dang ciia minh.
LUYEN TAP

e Hay quan sat that ki chiéc miii ma ban vin néi ban ghét, nhin thiang vao ddi

mit va mai téc trén day (hoic it toc trén dau).

e Haiy st dung chiéc guong ding toan than néu c6 thé, quan sat tong thé va chap

nhan than thé cua minh.

e Trong thoi gian dau, ban rat dé c6 xu huéng danh gia ban than, nhung hay
ngimg lai ngay. Muc dich cia viée nay khong phai dé danh gia ban than; ban

1am thé dé hoc cach chip nhan chinh minh.

e Néu ban cam thay khong thoai mai, hdy tro chuyén véi chinh minh. Hay néi

nhimg diéu nhu: “T6i chdp nhén t6i cua hién tai.”

e Haiy cam théng thay vi soi xét viée thay déi, hdy noéi nhirng diéu nhu: “Téi chap

nhan co thé t6i nhu hién tai.”

e Néu ban cam thay khong thé tin tuong ban than va ban tiép tuc c6 thai do soi
moi, ban dau, c6 thé ban s& can thém tir “c6 thé” vao trong cau khing dinh. “T6i
CO THE chép nhan ban than minh nhu hién tai” hodc “Téi CO THE chap nhéin

co thé minh nhu hién tai.”

e Ban c6 thé cam thiy khong thoai mai khi nhan ra minh da ha khic thé nao vai

ban than trong trong qua khu.



Chia sé sich hay- www.helloaline.com/sachhay/

Goi y viét nhat ky
1. Ban hoc duoc diéu gi sai 1am 1én nhét cua ban than?
2. Pau la suy nghi ma ban muén xba bo nhét?
3. Khi ndo ban cam thiy minh thyc sy dang séng?
4. Pau la cam xtc ma ban muén x6a bé nhit?
5. Khi ndo ban cam thiy minh kiét strc nhat?
6. bau 1a ki niém ma ban mudn x6a bo nhit?
7. Diéu gi khién ban buén phién vé cudc song nhat?

8. Pau 14 hanh vi ma ban muén x6a bé nhét?
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CHUONG 6: CO THE HANH PHUC, TAM HON HANH
PHUC

SU KET NOI CO THE VA TAM HON

A

Trong nhiéu ngdn ngi, tir “tAm hén” ciing c6 nghia 1a “ndo bé”, nhung trong
tiéng Anh, chiing ta da tao nén thai do nhi phan dé am chi ring loai nguoi c6 mot cyc
thit trong dau mang tén nio bg, nd cd chirc ning truyén tin hiéu d& dinh huéng cho
ban than trong doi va tn tai tich biét vé nhéan thic, cii ma chiing ta van goi 13 “tAm

hon.”
Nhung khong phai vay.

Nio bo CHINH LA tAm hén, vi viy tdm hon ciing 1a mot phén cua ndo bg, khi
moi nguoi nhic téi sy két ndi gitra tAm hon va than thé, ching c6 gi ngac nhién khi
nghi t6i con ngua trén dau miii ngay lic nay sé khién ban thuc sy bi ngra miii. Vay

nén hay gii mot chat trude khi tiép tuc nhé?

Gio ban @i biét tam hon va than thé 1a mot va thong nhit, ban sé nhan ra
minh c6 thé hoc duoe mot s6 manh khée dé khién ban than hanh xu theo cach gitp do
hoic can tro chinh minh. Nhéan thire duge nhimg diéu nay va hiéu rd cach tdm 1y anh
huong téi hanh vi cling nhu cach hanh vi anh huong téi tam 1y, du chi 6 mae d6 vo

thuc, ciing gitp ich rat nhiéu cho ching ta.

TAm trang c6 thé anh huong t6i ngdén ngir co thé va nguoc lai, cach ban sir dung

than thé ciing anh huong téi tAm trang.

Chiing ta déu biét ban mim cuoi khi hanh phic, rii vai xuéng khi chan nan,
nhung liéu chiing ta c6 thé lam nguoc lai? Liéu bén trong ta c6 ton tai mot loai ban
ning duoc ma hoéa dé tao ra cam xtic dya trén mot tha don gian nhu biéu cam? chiing
ta déu biét mot s6 biéu cam nhét dinh thugce vé ban ning; nhimg daa tré mu bam sinh
va chua timg nhin thay nét mit cia nguoi khac vin c6 nhimg biéu cam giéng véi dia

tré c6 thé nhin.
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Nhiing biéu cam nay ra doi tir rit som, tham chi trude ca khi t6 tién thoi tién sir
cia chiing ta c6 thé sir dung ngdn ngir. Rat nhiéu nim sau, nhimg chii vuon chua phét
trién ngdn ngir van sé nhe ring khi gidn dir d¢ moi nguoi tranh xa ching. Trong thé
gioi hién dai, ching ta c6 thé nhin vao ngdn ngir hinh thé cua ngudi khac dé doan mot
cach chinh xac vé cam xtc cua ho. Néu ho c6 dang di khénh khang nhu John Travlta
trong canh mg dau cua bo phim Con sot dém thir Bay, ta khong can Barry Gibb phai
giai thich: “Anh ta 1 mot tay sat gai khong ranh dé néi chuyén.” Tuong tu nhu vay,
néu tai mét bira tiée, ai d6 chi dung trong géc phong nhin xudng san nha trong khi
dua tay 1én bung bao vé phan ndi tang dé bi ton thuong va khong thé nhin thing vao

mit nguoi khac, chic chin ho dang cam thay mét cht lo ling.

Nhu nhimng dién vién dién xuit nhap tim trén sin khiu hoic man anh tiét 16,
néu ban dién xuit mét cam xtc, ban c6 thé cam nhan dugc cam xtc, vay lidu viée ho
ngdi thing lung va mim cuoi 6 khién chiing ta vuot qua cam giac dau kho dé tro nén

hanh phic hon? O, ¢6 vé 1a nhu vay.

Trong mét bai thi nghiém néi tiéng duoc tién hanh tai truong Pai hoc Manheim
& Pire, cac dbi tuong tinh nguyén tham gia duge yéu cau gach chan cic nguyén am
trong mdi ciu va vé mot vai duong thang trude khi danh gia mue d6 hai huée trong
mét vai tap phim hoat hinh cua Gary Larson c6 tén “Phia xa”. Theo nhu nhirng gi déi
tuong tham gia duoc biét, muc dich cua nghién ctu 1a diéu tra phan ung cia nhing
nguoi vira mét chic niang hoat dong cua tay; ho duoc yéu cau ding miéng cam bit,
mot s6 nguoi khace duge yéu ciu cim bit biang tay khéng thuin. Nhung trong nghé
thuat lira dao thue thu caa khoa hoe, mét nira nhém dung miéng cam bt duoc yéu cau
caim bt biang ring va khong dé moi cham but, s con lai dugce yéu ciu ding moéi giir

but khong duge dé bit cham ring.

Piéu nay budc nira nhém diing miéng cim bt mim cuoi, sé con lai cau c6. Két
qua cho théy, bing viéc ép cAc co mit phai mim cudi, ban ¢6 thé thay doi rd rét cam
xtc cia ban than. Cac d6i tugng nghién ciru cing xem mot bo phim hoat hinh, du tat
ca déu bi anh huong, nhung nhimg déi tuong c6 khuén mat bi ép thanh nu cuoi cam
thay bo phim thi vi hon nhitng nguoi chi ding tay cam buat. Con nhimg ngudi bi ép
nhin nhoé cam thiy by phim hoat hinh it tha vi hon nhimng ngudi cim bt bang tay

khong thuén.

CAc bai nghién ctru sdu hon di ching minh riang viée chi don gian sir dung biéu

A

cam khuén mit dé dién xuat “nhu thé” ban dang cam nhan mét cam xtc cu thé, vi du
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nhu hanh phic, gian dir hoic budn, da tao ra sy anh huong téi tAm trang, ngay ca khi
ban da ngung dién xuit. Vay la tac dong tich cuc cua ny cuoi khong lap tic tiéu bién;

n6 van ton tai thém khoang thoi gian dang ke.

Hién tuong trén c6 tén “Hoc thuyét Phan tng Biang co mat” va nd van co tac
dung khi c4c co lién quan téi viée nhin miat méat kha ning hoat dong do tiém Botox.
Nghién ctru dugc tién hanh tai truong Pai hoc Basel ¢ Thuy Si, bao gom nhimng nguoi
c6 biéu hién trim cam kha nghiém trong téi muc ca cic liéu phap chéng trim cam
ciing khong co tac dung. Mot nia s6 ho duge tiém Botox, nira con lai duoce tiém nude
mudi & mang lai hiéu tng gia duge. Sau tuan sau lan tiém tha nhit, moi nguoi quay
tré lai va duge danh gia cac biéu hién tram cam thong qua viée sir dung mot thang
diém khét tiéng, nhung am dam dén tuyét vong, Thang Panh gia Tram cam Hamilton.
Pugc viét tat 124 HAM-D, bang c4u hoi nay dwoc st dung dé danh gia mae d6 nghiém
trong cua cin bénh tram cam théng qua viée danh gia cac khia canh nhu tAm trang cua
bénh nhan, cam giac t6i 18i, ¥ dinh tu tir, tinh trang mat ngu hoac lo ling. N6 néi tiéng
tir ddu nhitng nim 1960 va da duoc chinh sira lai nhiéu lan trong nhirng nim qua. Ban
dau, né chi bao gom 17 ciu hoi, gio 1én téi 29 cAu va mét 20 phat dé hoan thanh, va
n6 duge sir dyng trén toan thé gi¢i nhu mot cach dé kiém soat hoic chian doan tinh
trang tram cam cua con nguoi. cic nha nghién ciu tai truong Dai hoc Basel da phat
hién ra rang nhimg nguoi tiém Botox dé chin kha ning cau c6 giam 47% dau hi¢u

trim cam, so v6i 9% cua nhim gia duoc.

Déi voi viee ngdi thing, hoa ra d6 khéng chi 1a cach tao ra in twgng ban
dau tot. Két qua tir nhidu bai nghién ctru da ching minh cho cac gia thuyét duoc dua
ra tir nhiéu thap ki truéce, rang giir cho co thé & mét tu thé tich cue gitp cai thién
su tu tin va tAm trang. Nhimg nguoi dimg thing sé tran diy quyén luc. Bai
nghién ciru con chi ra ding chéng tay vao hong vai phit truée khi di phong
van sé giap ban thé hién tét hon, va ¢6 khi ning nhin dwgc cong viée cao

hon.
Meo ngdn ngit co thé

MJi tiéng mot 1an, hay tap trung suy nghi vao ban than minh dé xem né dang

phat di nhirng tin hiéu nao.

e Nhiing tin hiéu nay khong phai chi xuat hién dé do, ching ciing can dugc nio

bo hoi dap va hanh dong.
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e Kiém tra xem ban c6 dang thong nguoi khong.
¢ Kiém tra xem ban c6 dang cau c6 khong,.

o Ngoi thang lung.

e Mim cudi.

e Mim cuoi trong 4nh mat. Mot nu cudi gia tao, mién cudng (thi vi 1a né thuong
duoc biét dén véi tén goi nu cudi Pan-Am, dit theo tén mot hang hang khong
da ngung hoat doéng va nhimng tiép vién tuoi cuoi dén gia tao 1am viéce tai d6) chi
dung dén cac co ¢ hai ma. Trong khi nu cudi thue sy (duge goi 1a nu cudi
Duchenne, theo tén nha than kinh hoc Phép, nguoi phat hién ra hién tuong nay
diu tién, Guillaume Duchenne) sir dung dén cac co khién mit ching ta hoi
nhim va tao ra vét chan chim. Khong phai ngiu nhién ma ching ta goi nhimg

dac diém ay la “duong nu cuoi”.

Khong can doi toi khi chdn nan méi thue hién bai tap. Hiy ctr 1am. Hay khuyén
khich tu thé tu tin tré thanh théi quen cia ban bang cach tap trung chd ¥y vao co thé
méi gio mot 1an dé kiém tra tu thé cia minh, va néu ban cin t6 ra hanh phtc hon, hay

to ra hanh phuac hon.

V6i nhitng van dé ma t6i tung chita tri, vi du nhu vén @@ tu tin, gia vo trong dau
rang ban 1a mot thi gi d6 khéc v6i ban than minh c6 thé khién ban ngay cang xa roi
muc tiéu huéng dén. Nhung khi néi téi vin dé hanh phiic, néu ban dung hinh thé dé
dién xuat nhu ban dang thuc sy hanh phiic, né c6 thé dem ban t6i gan muc tiéu hon

v6i didu kién ban nghiém tdc thuc hién.

Noi dbi ban than sé chiang gitp duoc gi. Tu ndi: “T6i that hanh phic, cudc séng
cua toi rat hoan hao” khi ban thira hiéu d6 khong phai su that s& chi khién ban cam
thay t6i té hon ma thdi, vi nhirng gi tiép theo s& 13 “Minh dua gi vay cht?”. C6 nhirng
hanh déng va biéu hién khong chi béc 16 rd cam xdc that cua ban toi thé gisi bén
ngoai, ma con toi chinh ban than ban nira. Néu ban muén tu pha hong tAm trang cua
minh thi hiy néi that cham rai, lim bam va mic quan 4o téi mau, diéu nay s& dem lai
tac dung tuong tu vi d6 12 phan tng cua tAm trang trude cach ban d6i di voi chinh ban

than minh.
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Néu ban biét bé dang ciia minh v6 ciing luom thuém nhung long tu trong lai
thap t¢i ndi ban nghi ching ai quan tAm t6i ngoai hinh ciia minh, vay thi viéc di choi s&
chi khién ban thay té¢ hon. Nhung hiy danh chut nd luc chim chit cho ngoai hinh, c6
thé mic quan 4o sang mau va sir dung cir chi tay khi néi chuyén, nhiing didu d6 sé co
ich. Mim cuoi khi gip ai d6 va néi chuyén mét cach thia vi 1a cAch rat tét @é cai thién
cam xic cua ban. Néu ban biét minh da nd lyc dé cho chinh ban than va ca thé gi¢i
nhén ra ban c6 thé hanh phiic hon, ban cfing c¢6 thé 4p dung cAc quan diém trong cuén
sach nay vao cude séng. C6 thé bang cich tim ra mét vi tri trung lap giira trang thai tu
tin thai qua va dudi muc ty tin. Cling ¢ thé bang cich tén trong ban than vi ndo bo

dang ling nghe cach ban déi dai véi no.

Viéc cai thién sire khoe tinh than khién t6i kinh ngac khi dem lai nhimg loi ich

cho tinh trang thé chit.

Tir 1au, cdc béc si dd nhdn manh méi quan hé trong quan giita stc khoe tinh
than kém va tinh trang thé chit kém. Vi du, ap luc duoc cho rang c6 tac dong tiéu cuc
toi toe do hoi phuce vét thuong. Rat nhiéu bai nghién ctu @i duoc tién hanh nhiéu nim
qua nhim xem xét van dé theo huéng nguoc lai. Liéu viée cai thién suc khoe tinh than

c6 tac dong tich cuc toi than thé cua chiing ta?

Gan day, Edward F. Diener, gido su tAm 1y hoc tai truong Pai hoc Utah, da
giam sat mot doi do xét tai nhimg céng trinh nghién ctu trude day dé kiém tra tinh
ding din coa cac thi nghiém trong d6. Ho két luan ring dang thé, suy nghi vui vé c6
thé tac dong tich cuc t6i stc khoe cua ching ta. Piéu nay duoc ching minh & ca nhing
nguodi dang hoéi phuc hau phiu. Nhirng bénh nhén dugc day cho céc ki thuat kiém so4t
ap luc, phuong phap st dung tranh anh ¢6 huong dan, hoic thim chi cic bai luyén the
co hoanh don gian, déu duoc cho 1a gitp hoi phuc sirc khoe nhanh hon. Trong mot bai
nghién ctu cia truong Pai hoc Auckland, 60 bénh nhan timg bi cit ti mat & bénh
vién dia phuong duoc chia ngiu nhién thanh hai nhém. Mét nira s6 ho khong duoc hd
tro thém, trong khi nira con lai dwge tham gia nhitng buéi trj liéu 45 phit dé hoc cach
céc ki thuat giam thiéu 4p luc bao gém thu gian, sir dung tranh anh c6 huéng dan va
duoc ting mot vai dia CD thu gidn ma ho 6 thé dem theo va ling nghe ba ngay trude
va bay ngdy sau khi tién hanh phéau thut. Ca hai nhém bénh nhan déu duoc dit mot
6ng nhya nho vao vét mo trong qué trinh phau thuit va sé thio ra sau bay ngay.
Nhimg chiée 6ng nay s& thu nhat luong chat hydroxyproline ling dong, day la thanh

phan chii yéu cia protein collagen va cfing 1a chét chi diém tién do hoi phuc vét thuong
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hoan hao. Thi nghiém da cho thiy c4c bénh nhan tap luyén bai tap thu gidn c6 95%
hydroxyproline trong vét thuong. Piéu nay ching té hoc cach dbi dién vai ap luc ¢d

tac dong to lon toi cach co thé hdi phuc.

Rét nhiéu bai nghién ctru trude d6 da chi ra mébi quan hé tuong quan giira hanh
phtic va khoe manh. Nhung trong rat nhiéu truong hop, chiing ta thuc sy khong biét
mdi twong quan iy phat trién theo huéng nao. La hanh phtc khién ban khoe manh
hay khoe manh hon khién ban hanh phtc? Giéi tAm 1y hoc déu nhat tri ca hai ¥ kién
trén déu c6 phan ding. Ping vay, bot lo Au va trim ciam sé ¢6 tac dong tich cuc
t6i sirc khoe ciia ban. Nhumg cam thay thoii mai véi chinh minh ciing sé cii
thién tinh thin. Cé hai cach dé ban thue hién: hoic ban chip nhin nhimg
thir ban khéng thé thay déi, hoic thay d6i nhimg thir ban khong thé chip

nhin.

Khi moi nguoi téi gip mot vi bac si chita bénh bang liéu phap thoi mién nhu toi
dé xin y kién vé viéc giam cin, c6 rat nhiéu truong hop ho khong can giam qua nhiéu
can. Thu ho dang tim kiém chu yéu 1a cach tré nén hanh phtc, va ho nghi bang viée
giam can, ho sé nang cao dugc long ty tin, tir d6 s& cam thay hanh phtic hon. Vi thé t6i
da day ho cach dé tro nén ty tin va hanh phiic hon, con giam can chi 14 tac dung phu.
CAc nha trj liéu ching t6i cam thay chi day bénh nhén cich giam cin théi khong phai
1a mét phuong phap thanh cong. Nhung tuong dwong vaéi dé, chi day ho vé nhirng cam
xtic tinh than ciing khéng phai bién phap hiru hi¢u. Ban c6 thé day mét nguoi qua can
cach yéu thuong than thé va chip nhan hinh d4ng cia minh, nhung ho vin c6 nguy co

mic bénh tiéu duong.

Ciing gidéng nhu rat nhiéu chuyén trén doi, ban can tim mot vi tri trung lap giira
viée 1am qua nhiéu va qué it. Néu ban thich pizza va in mdi ngay, mirc d6 hanh phiic
cua ban s& bi anh huong tiéu cue. Nhung néu ban thich pizza ma ban khoéng dn, mic
do6 hanh phiic cua ban van bi tic dong theo hudng tiéu cuc. Mot trong nhimmg diéu dau
tién ma t6i noi voi cac bénh nhan giam can cua minh 1a mét tin tt: ho s& khong can
phai giam cAn thém mot lan nao nira, vi nhimg thay doi ma ho sip siwra tién hanh
khong mang tinh tam thoi. Ho hoc cach dé suy nghi va img xir khac di mai mai, tur do

tao nén nhing théi quen va hanh vi méi s& theo ho dén suét cude doi.
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LIEU THUOC HIEU QUA NHAT

Hiy tuong tuong ban c6 kha ning giam can, kiém soat ching lo Au va tram
cam, 1am cham lai qué trinh 130 hoa va cai thién tri luc ma khong can sir dung bat ki

loai thudc nao, ciing khong phai téi giap bac si. Nhu thé ching phai rat tuyét voi sao?

0, ban tin dugc khong? Ban hoan toan c¢6 thé 1am nhimng diéu iy. Két luan cua
cAc bai nghién ciru déu chimg minh diéu d6. Bi mat rat don gian, chi c6 didu moi nguoi

khoéng mudn nghe. Vi bi mat nay khong gi ngoai: Rén luyén than thé.

Néu nhu mot vién thude ré tién trén thi truong cé thé bién tat ca nhimg dicu
trén thanh hién thyc ma khong dé lai bat cu tac dung phu tiéu cuc nao, cé 1& tit ca
ching ta déu muén uéng. Nhung tir “rén luyén than thé” duong nhu khién ching ta
giat minh hoang s¢. Cudi cting thi van can nd lye! Vay phai thé nao ching ta mai tinh
ngod va bit dau thue hién day? Tiéu duong? Tang can dén chéng mit? Lén con dau
tim? Dén khi nao ching ta mai bit dau nghi téi viée rén luyén than thé nhu mot phan
ciia cudce séng? Thoi diém 4y nén 1a khi chiing ta nhan ra rén luyén thén thé c6 thé
sang khodi dén thé nao. Nhung thong thuong, thoi diém ay lai 1a khi ta thira nhan tAm
trang toi té cua ban than, khi ta khong con lya chon nao khac ngoai can nhic viée rén
luyén than thé... khi gan nhu 14 qua muoén. Cach tmg xir ciia con nguoi doi lac that ki
la, ca cach chiing ta dé dang bo cudce trude nhitng ham muén tie thoi ciing vay. Trude
mit, ngoi ra ngoai di dao. Nhung ching ta déu biét, vé 1au vé dai, mét cude di dao s&

khién ta thoai mai hon 1a ngdi xem Hon ddo tinh yéu.

Trong cuén sach Séng véi wéc mo, Les Brown? di viét mét cau chuyén ngin
tuyét voi thé nao. Trén duong di xuéng phé, chang trai tré tinh co tréong thay mot 6ng
cu gia ngdi bén cong vom. Bén canh 6ng c6 mot chil chd dang rén ri. Chang trai tré
méi hoi 6ng cu gia: “Chi chd cia 6ng bi sao thé?”. Ong cu dap: “N6 dang nim trén
dinh”. Chang trai tré lai hoi: “Nim trén dinh? Néu vdy sao né khong dimg 1én?” Lin

nay 6ng cu tra 16i: “Van chua dau dén mirc d6.”

Thai dé nay 1a 1§ do chinh khién con nguoi ta chan chir ngai thay déi; ho chua

1. Les Brown, hay Lesie Calvin “Les” Brown, sinh nim 1945, 1a dién gia vé dong luc, tac gia, DJ phat
thanh, cyu din chuong trinh va cyu chinh trj gia nguoi My. Ong thuong sir dyng cum tir cira miéng

“Moi chuyén déu ¢6 thé!” va day moi nguoi theo dudi gide mo cia ho nhw nhimng gi 6ng da hoc duoe.
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du dau khé dé gom hét nd lyc ma dimg day, tranh khoi dinh va ngdi ¢ noi khac. To6i
khong phéng dai mot chiat nao khi néi rén luyén than thé c6 thé dem lai nhimng diéu
t6i ké dén ¢ trén, hang trim bai nghién ciru trong suét 15 nim qua da chimg minh
diéu d6. Néu ban khong tin t6i vd mudn doc mét cai gi d6 khong doi hoi ban phai suy
nghi sau xa, Julia Basso va Wendy Suzuki cua truong Dai hoc New York da liét ke 273
bai nghién ctru khac nhau trong bai bao “Tac dung cua viéc rén luyén than thé nghién
tic toi tAm trang, nhan thice, sinh 1y than kinh va con duong héa hoc than kinh: Bai
xét duyét”. N6 dugc ding trén tap chi Kha bién than kinh (Brain Plasticity) vio thang
Ba nim 2017. Ho két luan ring viéc rén luyén than thé dem lai nhiéu tiém ning tha vi.
N6 gitip giai quyét tinh trang sy tip trung va tam trang bi tén hai bai qua trinh ldo
hoa, ADHD! v tram cam. N§ ciing gitip cai thién tAm trang, kha ning tap trung va

kha ning chdng 4p luc cho moi nguoi.

Trong nhiéu truong hop, nguoi ta con chimg minh rang rén luyén than thé gitp
giam tan suat xuat hién cua cac tridu chung bénh lo 4u xuéng con mot nuia! Ping hiéu
sai ¥ t6i — dung thude ching c6 gi sai hét. Nhung néu c6 thé dat duoc hidu qua twong
tu thong qua viée rén luyén than thé, ban sé xay dung duoc long tin vao kha ning
duong dau véi kho khin. Va viée day cho néio bo ring ching ta sé tiép tuc ton tai rat

quan trong trong qua trinh vuot qua chung lo au.

Mot bai nghién ctru quan trong vé chimg tram cam tai Pai hoc Duke tham chi
con phat hién ra ring vé lau dai, rén luyén than thé c6 tac dung hon ca dung thude.
Khong gidéng nhu cac thude chéng tram cam, rén luyén than thé khong anh huong
theo céch c6 chon loc. Rén luyén than thé chi don gian diéu chinh cac héa chit trong
nao dé luu giir trang thai binh 6n. N6 cho phép nio bé hoat dong ma khong cin nb luc
qué nhiéu, tir 36 ching ta c6 thé kién cuong hon trong viée ap dung cac quan diém
néu ra trong cuén sach nay. N6 gitip ching ta dé dang ghi nhé nhing diéu tich cyc va
birt phé ra khoi khuén mau tram cam day bi quan. D4 ciing 13 bang ching chimg minh

ching ta hoan toan c6 thé chu dong thay déi, va diéu nay rat c6 loi cho 1ong tu tin.

Déi véi qua trinh 130 hoa, gia di 1a mot viée khong thé tranh khoi, nhung xuéng
stc thi khong. Rén luyén than thé 13 mot trong s it nhimg cach gitip chting ta chéng

choi v6i qua trinh 130 héa. Rén luyén than thé gitip dao nguoc qué trinh pha hay té

1. ADHD (Attention-defict hyperactivity disorder): Réi loan ting dong giam chi ¥ 1a mjt trong nhirng réi loan
phat trién thuong gap o tré em, dic diém chung cia ADHD 1a nhing hanh vi hiéu déng qua mirc di kém sy suy

gidm kha nidng cha y.
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bao, nang cao chirc ning cia hé tim mach, ting cuong hé mién dich, cung ¢ xuong va
boi duong tinh kha bién thin kinh?, tir d6 cai thién kha ning hoc tap, ghi nho va

thuc hién cac qua trinh suy nghi cap d6 cao cua ndo bo.

Trong mét bai nghién ctru dwoce tién hanh tai truong Pai hoc Virginia, cac tinh
nguyén vién dugc yéu cau rén luyén than thé 10 phat nhu mét théi quen hiang ngay.
Sau ba tuin tap thé duc ba lan méot ngay, tAm trang tim mach cua cac ddi tuong tuong
dwong véi cua nhitng nguoi kém ho 10 téi 15 tubi. Va stc luc, sire chiu dung cua céc co

ciing nhu sy déo dai cua ho tuwong duong véi cua nhimg ngudi kém ho téi hon 20 tudi.

Viy dé tré nén khoe manh hon, ban khong nhat thiét phai di tap gym — luyén
tap thé duc khong phai 1a mét mén hang ma ban c6 thé mua. Ban khong phai bo tién
ra dé di thang bo thay vi di thang may tai trung tAm mua siam, hay di bo t6i ctra hang
dé mua mot panh2 sita thay vi 14i xe. Bat cr hoat dong di chuyén nao ciing déu tit
hon viéc hoan toan khéng di chuyén. Nhung ching ta van thuong quan niém ring
luyén tap thé duc 13 qua trinh duoc #n c4, ngd vé khong. Cir nhu thé phai d6 md hoi

trong ntra gio dong hé thi méi duoc coi 1a luyén tap, thuc té khong phai nhu vay.

Mot trong hai dira bé sinh doi c6 thé khoe manh hon dira con lai nho cua quay
nhiéu hon, theo nhu két qua nghién ciru cua Claude Bouchard, Gido su va Giam déc
Phong thi nghiém Hé gen nguoi ¢ Trung tam Nghién ctu Y sinh hoc Pennington tai
Louisiana. Bourchard 12 nha khoa hoc da nghién ciru vé sirc khoe cua hé gen va ching
béo phi. Nam 1997, 6ng nghién ctru cac cip sinh d6i dé tim ra cach phén tach cic gen
gay bénh béo phi. Két qua 12 6ng da phat hién ra cau thanh gen quyét dinh sé luong
hoat déng thé chit, bao gom ca viéc cua quiy, ma mot ngudi ¢ thé tién hanh. Cac cip
sinh déi cing trimg déu cya quiy nhu nhau trong khi céc cip sinh d6i khac trimg
thuong c6 xu huéng cua quiy khong déu. Diéu nay da duoge khing dinh lai nho mot
phat hién vao nim 1986 cua Tién si Eric Ravussin, nguoi tham gia gitp d& qua trinh
xdy dung budng tim nguoi diu tién tai Lausanne, Thuy Si, truéc khi thiét lap mot
budng tim nguoi cua riéng minh tai Vién Quéc gia vé Tiéu duong cung Céc bénh lién
quan toi Tiéu hoa va Than tai Phoenix, Arizona. Buéng tim nguoi 1 mot cin phong co
thé do chinh x4c ngudn ning luong san sinh tir moi viée, tir diing xe dap thé duc cho

toi nim yén trén givong. Két qua cho thay su cach biét rat 16n trong luong calo ma con

1. Tinh kha bién than kinh (tiéng Anh: neuroplasticity) 12 mot thuat ngir mo ta sy thay déi bén virng cua

nio bé trong sudt cude doi cia mot ca nhan.

2. Mot panh bang gan nua lit.
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nguoi ¢ thé tiu hao. Mot sé déi tuong chi @6t chay duoc 1.300 calo, trong khi sé khac
dét chay duoc t6i 3.600 calo trong vong 24 gio. Ravussin ciing ddi cia minh da chimg
minh rang néu mot van bai trong lic nham chéan cling c6 thé gitip chiing ta d6t chay
calo, vay thi bai tip ding 1én ngoi xuéng trong khi chd 4m nuéc sbi sé tét hon

nhiéu so véi khéng lam gi.

Van dé thuong xay ra khi ching ta nd lyc qua suc dé giir gin strc khoe. Néu ké
hoach ciia ban khéng thue té, dung c6 chap thuc hién. Chi cin mdi ngay ban di chuyén
nhiéu hon mot chit ciing du dé day co thé ring moi thir déu rat tuyét voi va tAm trang

cua ban cting sé tro nén tich cuc hon.
Bai tap ngdn gon danh cho ngudi méi

Luyén tap thé duc khéng tén quéa nhiéu thoi gian cia ban — chi can tap khoang
10 phit mdi ngay 1a di. Mot kich & khong thé vira véi tat ca moi nguoi, va néu dicu do
dong nghia véi viée trong 10 phit, ban luyén tap tap 10 gidy réi nghi 30 gidy, nhu thé
ciing ching sao. Dan dan ban s& luyén tap duoc mét phut va chi can 15 gidy dé hdi ste.
tir @6, ban phat hién ra cuong do nhimg gi ban lam dugc trong mot phit sé tang 1én

sau moi tuan.

Du cubdi cing ban quyét dinh 4p dung hinh thie luyén tip nao, hiy bit diau
bang viéc khai dong trong vong hai phiit, theo cich ban mudn, c6 thé ban s& mudn thur

mot trong ba ¥ tuong sau day:
LUYEN TAP
o Dung thing, vung hai tay ra sau, tay nay roi téi tay kia, gidng nhu khi boi ngua.
e Dibo nhanh, hoic chi don gian 14 gidm chan tai chd trong 30 gidy.

e Ding thing, gio dau gdi 1én cao nhat cb thé dé cham duogc vao ban tay bén phia

déi dién.

Khi cic co cua ban dd dugc 1am néng, ban cb thé ép ban thin minh luyén tap
thém mot chit. Trong khoang thoi gian con chua bang thoi gian ban ding dé 14i xe téi
phong tap gym, ban ¢ thé tién hanh nhimg bai luyén tip nhim niang cao khong
chi tinh trang thé chat ma con ca sirc khée tinh than. Viy nén hay dé cho trai

tim ban dwoc dap loan nhip trong mét khoiang thoi gian ngin, khong qua
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60 giay. Sau do, dimg lai nghi - tir 10 t¢1 30 giay la da, phy thudc vao viéc ban da
luyén tap bao lau, khong c6 quy dinh cu thé - hay 1am nhiing diéu khién ban cam thiy

thoai mai. Sau day la mot vai goi ¥:

e Jumping Jacks: DPung trong tu thé chan rong bang hong, tay chéng hong.
Gio tay 1én qua dau khi nhay dang chén ra. Lip lai, cAng nhanh cang tét.

e Side Step Jacks. Néu nhay dang chin thong thuong c6 phan khé khin doi

v6i ban, hay thir bude sang hai bén trong khi gio tay 1én cao.

e Star Jumps. Ding trong tu thé hai chin rong bing vai, tay chéng héng.
Tring dau gbi xudng réi nhay bat 1én cang nhanh cang tét, dang rong hai tay va

hai chan dé tao thanh hinh ngbi sao.

e Sir dung ciu thang. Nghe c6 vé don gian nhung chay 1én chay xuéng ciu
thang cang nhanh cang tit trong vong 60 gidy sé khién trai tim dap nhanh hon

ban tuong.

e Pi bj nhanh tai ché. Pi bé tai chd, cang nhanh cang tét bing cach ning hai

gbi 1én cao nhat ¢ thé.

Tbi biét nghe thi ¢6 vé khéng nhiéu, nhung 10 dén 15 phit tap luyén mdi ngay

14 tit ca nhimng gi ban can dé dem lai mot tac dong manh mé.
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AN THEO BAN NANG

Hay ty hoi ban than: “Tai sao toi lai an?” Cau tra loi hop 1y sé 1a ban an vi ban
cam thay déi, nhung t6i sin long danh cuoc rang trong nhiéu truong hop, ban vin sé&
an du déi hay khong. T6i dAm c4 ring ban thuong xuyén in mét thi gi d6 chi don gian
vi n6 xuit hién trude mat ban. Téi ciing sin sang cuogce ring trong hau hét cac bira in,
ban chi #n duge mot nira vi ban khong cam thay doi nira, ban ngung #n va lat sau co

thé quay lai n tiép néu thay doi.

Nhung ¢6 nhirng thoi quen va thu tuc thuong ngay ma nao bo ki vong ching ta
thyc hién. Va no sé khién ta cam thiy phan nao lo ling néu ta bo qua. C6 rat nhiéu
bénh nhéan néi véi téi ho KHONG BAO GIO dé thira thire #n trén dia, cir nhu thé luong
thtre #n ma ho can lac do6 bing chinh x4c lugng thire in duoc dem 1én. Tring hop nhu
vay that kho tin phai khong? Sao co, lvong chinh xac? Khong thira ra chit nao du chi
1a mot dia? Co nhiéu truong hop chiing ta &n khi khong cén thiét, ndo bo truyén dén
céc tin hi¢u tu dong va vo thuce khién chiing ta quay tro lai ban tiée buffet lay thém

mét chiée xtic xich hoic v6 thire tho tay viao goi Maltesers! trong khi xem phim.

Thang Tu ndm 2015, tai Anh, ¢6 mot didu luat @3 dugc thi hanh nhim bao vé
ngudi dan khoi viée hat thude, thube 14 khoi tim nhin ciia moi nguoi. Chu cira hang c6
thé cho ban xem mét danh sach nhimg mén db ho ban, nhung khéng duoc phép dua
ra hinh anh. Chinh quyén lam thé vi cAc bai nghién ctru @i lién tiép chi ra ring néu
mot thir gi @6 bdng “xa mit” thi sé tro nén “cach long”. Day ciing 14 qua trinh tim ly
khi ban nhin thay thuc don qua no nén khéong nghi dén d6 trang miéng. Nhung, theo
nhu nghién ciru tai Vién Céng nghé California, néu nha hang day xe di xung quanh va
cho ban thiy nhimg moén trang miéng ma ho dang phuc vu, c6 kha ning ban sé khong
chi iy mot mén ma con sin long tra thém tién. Trong mot chudi thi nghiém vao nim
2010, nguoi ta da chimg minh rang viée nhin thiy nhimg mén do that sy, thay vi hinh
anh trén thuc don, khién sé tién ma mét nguoi sin long tra ting 1én t6i 61%. Mot khi
nhin thay, ching ta s&¢ mong muén c6 dugc mén dd hon. Nhirng thir & nha ban ciing
viy. Ping ngac nhién khi ban dn nhimng géi bim bim trén tu bép khi thiy ching, bét ké
ban c6 d6i hay khong. Dui sao thi miéng dau tién ciing dugc dn bing mit. Nhung héa

ra khong chi 13 tit ca cAc miéng.

1. M6t san pham banh keo cua Anh, 1 keo sira mach nha boc socola sira.
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Két qua tir nhidu bai nghién ciru @ chi ra mire d6 thoa man khong lién quan téi
viéc ta an bao nhiéu, thay vao @ né lién quan téi viéc ra da ian xong moén dd trude mit
minh hay chua. Cic nha nghién ctu tai Dai hoc Cornell da tang cho mdt nhom hoc
sinh bita &n mién phi trong vong vai tudn. Cac hoc sinh khong hé hay biét rang nhimg
thtr ho An déu duoc dong dém va can do can than. Luong thtc in ting 1én sau mai

tuan, iy vay nhung nhirng hoc sinh nay van tiép tuc an, di ho c¢6 thoa man hay khong.

Tuong tu, nim 2005, Brian Wansink, t6i tir truong Pai hoc Cornell, da cong b
bai nghién cim tir mot cude thi nghiém tha vi. Vai nhém nguoi sé ngdi tai cac ban co
dat moén sap. Ho c6 thé #n bao nhiéu tiy ¥ trong vong 20 phtt, va néu bat sip giam
xudng con ¥4 mot to sup ca chua danh kem sé& duge mice thém cho ho. Mot nira trong
s6 d6 #n nhimng t6 stp binh thuong, trong khi nira con lai &n nhimg t6 c¢6 thé tu dong
lam day (thong qua éng truyén thire #n di xuyén qua 16 rong 2 cm & day bat va két néi
v6i noi stp & cudi ban). Ho khéng hé hay biét minh lién tuc duoc nhin thém stp
thong qua co ché ong dan trong lyc. Trung binh nhimg nguoi voi bat ty dong lam day
an nhiéu hon 73%, nhung diéu thua vi 12 ho khéng hé nhan ra, ho khong tin minh an
nhiéu hon, ciing khong ty danh gia minh cam thay thoa man hon so véi nhém con lai.
ho con ude lugng minh #n it hon thue té 140 calo, diéu nay cho thiy chiing ta ding
con mit, khong phai cai bung lam thude do sy thoa man cia ban than. Néu ban 1a mot
thanh vién cua “nhém in sach dia”, hay nhé ki thi nghiém nay va c6 thé ban sé nhan

ra rang mét dia it d6 &n hon ciing s& dem lai cam gi4c théa man tuong tu.

Mot cau tra 1i néi tiéng khéc nira d6i voi cau hoi “Tai sao t6i lai an?” 1a boi cam
xtic. Chiing ta An vi cam thiy budn chan, chiing ta An vi cam théay ap luc; ching ta dn
vi cam thdy tuyét vong. PAy khong phai bi mat gi, nhung mirc d6 anh huong tir sy thay
d6i tAm trang d6i voi thoi quen an udng cua chiing ta lai rat dang ngac nhién. Trong
mot bai thi nghiém vao nam 2013, tai truong DPai hoc Miami, nha nghién ciu da yéu
ciu cac dbi tuong tham gia vao bai kiém tra huong vi cua loai keo M&M moi. Mot nira
s6 ho nhan duoc mét cde day keo duoc cho 1a phién ban méi véi thanh phan chia khoa

nam & loai socola cao cip, nhiéu calo.

Nura con lai nhan duoc mot cée M&M, nhung nguoi ta lai con loai socola méi
ndy it calo. Tét ca ddi twong tham gia déu c6 thé #n bao nhiéu tiy y trong qué trinh

hoan thanh phiéu danh gia bai kiém tra huong vi.

Thuc ra tit ca nhitng vien M&M nay ching c6 gi khac biét; tht ma cac nha

nghién ctru muén do 14 sé luong keo ho An sau khi nhin thay tim ap phich véi nhimng
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ciu néi trung lap, hoic nhimg cau lién quan téi sy khé khin va néi bat hanh. Téi da
tro chuyén voi Tién si Anthony Salerno, nguoi thiét ké bai nghién cim, 6ng giai thich
cach thire tién hanh bai thi nghiém. Ong da tao ra hai tim ap phich khé lon — khong
c6 gi cau ki, chi 13 hai tdm gidy trang c& 1én v6i nhimg dong chit mau den trén d6. TAm

ap phich dau tién c6 sau cAu noéi sau:
Cuoéc séng 12 mot tro choi sinh ton
Chju dung nhimg gi ban c6 thé
Ga tho sin quyét tAm cé chdp dén cung
Thiéu hut béo hicu sy két thiic
Quang thoi gian dai chdt vt dang cho doi chung ta
Cb iy 6 thé duong dau voi nhing bit hanh

Nhiing ciu trén taim ap phich con lai ¢ ciing céu tric, chi thay d6i mét vai tir

khoa. Lan nay la:
Cudc sébng 1a mot van eo
Can nhdic nhimg gi ban c6 thé
Ga tho sin quyét tAm kién tri dén cing
Két lugn bao hiéu su két thuc
Quang thoi gian dai tam coi la nghi ngoi dang cho doi chiing ta
Cb 4y c6 thé duong dau véi nhimg tinh huéng tiém in

Sau tir khoa trong mdi cau duoc viét to hon mot chit, va hai tim 4p phich duoc
treo trén tuong, cich ban thir do An sau bét, ddi dién tryc tiép véi ddi tuong nghién

cuu.

Nhirng nguoi nhin thiay cau noéi dau tién vé sy ha khac cia moi truong séng, an

loai M&M “cao cap” nhiéu hon 70% so véi nhitng nguoi dn loai M&M “it calo”. Trong

1. feet: 1 feet = 0.3048m
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nhém kiém soat, nhom nhan duwoc tim 4p phich voi nhimng tir trung lap, sé luong ca
hai loai keo ho &n 1 nhu nhau, du ¢6 nhiéu calo hay khong, va ho an it hon rat nhiéu

so v6i nhom lo ling mot cach vo thue.

Nhiéu nguoi ndi ho cam thay thém khat vong nhimg moén dé khéng boé dudng
khi bi 4p lue. Nhung thi nghiém ta van bi anh huong, khién ban than dwa ra nhimng luya
chon khong tét cho ste khoe. Co 1& ddi khi ching ta can chon khéng tt cho suc khoe.
C6 18 d@6i khi chtng ta can cht ¥ hon toi 1y do khién minh dwa ra cic quyét dinh,
phong truong hop thr ching ta dang trai qua khong phai la cam gidc déi. Ban néng
thém nhiing mén do nhiéu calo trong giai doan khé khin di c6 tir nghin nim nay.
Nhimg quing thoi gian d6 van chi 1a mét cai chép mit so véi qua trinh tién hoa va di
cu cua loai nguoi. Vi vay, khéng c6 gi ngac nhién khi ching ta bi anh huong boi nhirng
y nghi vé thoi diém kho khin, du chdng chi xuit hién trong mét phan nho cia mot

giay.

Vi tit cia moi nguoi déu &n cing mot loai M&M va vi s6 lugng keo ma nhéom
trung lap an 1a nhu nhau, ban ¢ thé thiy huong vi ciia keo khong phai 1a thir khién cac
déi tuong an thém, ma do6 1a ban ning khao khat c6 duoc luong calo 16n hon. Tét ca
nhitng gi can dé khuyén khich ho dn nhiéu hon 1a mét tdim ap phich cach sau bs vai
vai dong chir tiéu cuc trén d6. Lan t6i, khi ban xem thoi su trén TV, hiy dé ¥ xem ban
da tiép xtic voi bao nhiéu ciu néi tiéu cuc, va dimg ngac nhién khi ban quyét dinh an

mét miéng socola xa xi thay vi uéng mét céc nudc.
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MEO GIAM CAN

Khong nghi ngo gi, ting can chinh 1a mot vin d& nan giai. Tai Anh, 15 triéu
ngudi duge xép vao nhom thira cAn. Phan 16n nhimg nguoi d6 s& in kiéng, that bai, lai

4n kiéng va roi lai that bai.

Thém mét vai thoéi quen méi vao nhiing viée ban thuc hién hing ngay c6 thé hd
tro qua trinh giam cAn va gitip ban dé dang dat dwoc muc tiéu nay vé 1au dai. Ban sé dé
dang dat duoc muc tiéu nay s& lau dai. Ban s& d& dang dat duoc can ning hop Iy néu

theo sat mot chudi cac bude nho va dimg nghi dén tong thé 1am gi.

Sir dung moét vai ¥ tuong giam cin dugce néu trong chuong nay s& la khoi dau

hoan hao danh cho ban.

Trong xa hoi hién dai, vin dé nam & chd ching ta dd qua quen véi viée chi can
4n nat 13 viée hoan thanh, chi cin uéng thudc 1a vin dé stc khoe duogc giai quyét va
mudn moi thir c6 hiéu lye NGAY TUC THI! D6 14 1y do vi sao ché @6 giam can Atkins,
stp an kiéng cai bap va hau hét cac san pham an kiéng, c6 hiéu qua trong thoi gian

ngan khac tré nén nai tiéng, vi chang hira hen sé gitp nguoi ta giam can nhanh chong.

Nhung liéu chiing c6 tac dung vinh vién? Khong hé. Cudi ciing ching ta vin
quay tro vé voi ché @6 #n uong trude day va lai ting can tro lai... hodc ting hon trudc!
Ca than thé 1an ndo bo cua ta khong chi cin dén mdi stp cai bap. Nhirng nguoi da timg
quyét dinh loai bo diéu gi d6 ra khoi cuéc doi minh s& dua ra 161 khuyén: ban s& khat
khao bat ky thir gi ban von muén tir bo con nhiéu hon thi kia! Khong cé liéu thude ki
diéu ndo cé thé gitip ban giam cin ngay tuc thi. Co6 rat nhiéu chuyén bién trong tam tri
ciing nhu than thé ban, va d6 1a TAT CA nhimng gi can duoc giai quyét trude khi ban

vinh vién loai boé cAn ning du thua.
Viy chiing ta phai lam thé nao?

Cach tot nhat dé giam can d6i voi hiu hét moei nguoi 1a an it di va di
chuyén nhiéu 1én. Van dé nay sinh khi ché @6 #n ma nguoi ta lra chon khong thuc
té, hodc 1a n6 khéng phu hop véi ho, hoic 1a ho khong phit hop véi né. Du thé nao,
ban ciing can thay d6i, néu khong viée dn kiéng sé dem lai cam gidc nhu ban dang chéi

bé ban than minh qué nhiéu.
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Khi cic bénh nhén toi gip toi vi vin dé giam can, mdi nguoi lai muén giam di
mot luong khac nhau. C6 nguoi néi mot xtént. Tt ca déu cd sin mot muc tiéu, nhung
ho déu c6 mét diém chung. Ho khong tu tin minh s& dat duge muc tiéu néu thiéu sy
gitp d5, vi vay ho mai toi gip t6i. Cam gidc muc tiéu cua ban than khong thuc té 1a
mot trong nhitng van dé nghiém trong dau tién ching ta can xu 1y, bang cach chia muc

tiéu chinh thanh nhirng myc tiéu nho hon.

Su that 1a du cudi cting ho muén giam duoc bao nhiéu cén, tit ca déu bat dau tur
mot con s6 rat nho. Voi mot vai nguoi, con sé @6 chi nho nhu hai pao. Ho sé can phai
giam hai pao thém mot lan nita. Nhung néu muyc tiéu cua ho chi 13 hai pao, ho s& cam
thay rat thyc té, vi ho tu tin minh c6 thé 1am duoc. Néu ban cling dang & trong tinh thé
tuong tu, hly nhé ring muc tiéu 16n lao nhu nim xton, rat thich hop dé dit ra trong

qué trinh tim kiém dong luc, nhung ban can luu ¥ ring s& c6 phan du ra gitra ching.

Khi diung 1én cin va nhan ra sy thay déi vo ciing nho, ¢ thé ban s& thay nim
xton 12 mét muc tiéu qua xa voi, va nhimg dong luc von cé s& lui vé con sé khong. Diéu
quan trong trong viéc giam cin vinh vién chinh 1a ban can that cham rai. Vi thé, mét

trong nhimg diéu diu tién ban cin hoc 1a si kién nhin.

Thé hé cua ching ta d3 qua quen véi viéc tra tién bang thé tin dung thay vi tiét
kiém tién, toi ndi ta gan nhu quén mat mot sy that bing ¢6 nhiing thu ching ta phai

chor doi.

Chic chin giam can 1a mét trong sé d6. Ban khong tim kiém cach thire nhanh
nhét; ban tim kiém mét phuong ph4p hiéu qua nhit. Bénh nhan thuong néi ho da an
kiéng gan 20 nim nay, thé nhung sau mai lan giam can thanh c6ng, cAn ning sé mau

chong tré lai, va chu trinh cudce séng cir thé tiép dién.

Albert Einstein chinh 1a nguoi thuong duge nhic dén véi cau néi: “Pinh nghia
ciia su dién ro chinh 14 lap di lap lai mot hanh dong nhung lai ki vong nhiing két qua
khéc biét.” Khong can phai 1a nha vat Iy dat giai Nobel ching ta ciing biét duoc diéu

Y

nay.

Tur bai thi nghiém ma t6i di nhic dén truée dé, ching ta c6 thé thiy rd ban

than s& cam thay thoa man nhu nhau véi mot khau phén an hop 1y hoic khong hop 1.

1. Xt6én 1a mét don vi do trong lugng tuong duong voi 14 pao trong hé do trong luong Anh (hoic Ibs

quéc té). Theo dé, mot xtén tuong duong véi 6,35029kg.
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Vay nén hay bit dau bang viéc giam khau phan #n xudng, thay vi d6t ngot thay déi @6
an, ban van s& tan huong mon #n trong khi hip thy it calo hon. Qua trinh nay tré nén
kho khin 14 boi sy ton tai ciia nhitng théi quen xau. Vi thé hiy hoc mét thoi quen méi
nhu dn mét suit nho hon, hodc dé thura thue in lai trén dia, réi moi chuyén s& 6n.
Nghién ctru ching minh ring nhimng chiéc dia nho tréng cd vé nhu chira duoc nhiéu
thire &n hon 1a nhimg chiée dia to, dit lugng thic An 12 nhu nhau. Tuong ty nhu viy,
céc bai thi nghiém da chi ra raing dung cu nho khuyén khich ban #n nhitng miéng nho

hon.

Gi4o su, tién si chuyén nganh tam ly Paul Rozin da dat hai bat day kep trong
sanh cia mot toa chung cu. Ong treo 1én tim bién: “Ctr ty nhién — ldy bao nhiéu tuy
y”. Tat ca moi nguoi déu liy mét it trén duong ra, vio chung cu. Nhung sé luong ho lay
khong dya trén cam giac d6i hay so thich in vit caa ho. Trén thuc té, mdi nguoi chi lay
s6 luong ma ho cho 1a suit cua mot nguoi. Néu ho gip bat co chiée thia xic lon, ho s&
xtic mét thia réi an tit ca chd keo trong thia do. Néu ho gip bat co chiée thia xtic nho

hon, ho s& an ché keo tir thia xtic 6. Cam gidc d6i duong nhu khong lién quan.

Mot nhan té quan trong quyét dinh viée ban c6 tan huong bira dn hay khéng
chinh 14 téc @6 #n. Tién si Kathleen Melanson, Giam dc Phong thi nghi¢ém Ning
luong Trao déi chét tai truong Pai hoc Rhode Island My, da tién hanh mét bai thi
nghiém vé méi quan hé giira cam giac thoa man véi tée dé dn cua ching ta. Cac nha
nghién ctru da cho mot nhém phu nir #n mi Y; mét nira trong sé ho nhan dwoe dung cu
an nho va duge yéu cau in cham bing viée dit dyng cu dn xudng trong khi nhai, nhém
con lai nhan duoc dung cu #n 16n va duoc yéu cau An that nhanh. Khi duoc phéng vin
sau bira #n, nhirng ngudi 4n nhanh héap thu nhiéu calo hon va khéng cam théay dic biét

thoa mén, con nhimg nguoi 4n cham truy An duge it hon nhimg lai cam théy no hon.

Ly do 13 boi da day can thoi gian dé gui tin hidu t6i ndo bo, thong béo ring nod
cam thiy thoa man, va ciing boi viéc an udéng san sinh ra mét loai héa chét lién quan
toi cam gidc han hoan trong ndo bo. Nhing tin hiéu nay, ngay ca khi da truyén dén

nio bo, thuong bi bo qua vi ndo bo dang ban san sinh ra cac hoéa chat han hoan.

An cham, nhai ki va dit dung cy &n xubng khi cé thie dn trong miéng khong
ngin lai cam giac han hoan do nfo by san sinh. Thé nhung hanh dong trén lai tao co
hoi dé ndo bo nam bit duoc da day dang lam gi va cho phép cam gidc thoa man xay

dén.
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Tuy nhién, vin dé in kiéng c6 thé khong lién quan t6i cach thirc ban &n va @6
ban in. Mgt 1y do thwong bi bé qua cia viéc An nhiéu chinh 1a thiéu ngi.
Trong nhitng dém ma luong thire An can thiét da duoc hap thu du, co thé tiét ra mot
loai hoa chat c6 tén leptin, do céc té bao chat béo san sinh va truyén téi ndo b qua co
ché lvu théng mau. Leptin ra tin hiéu, théng bao véi ndo bo ring co thé da diy thuc

an, leptin ciing anh huong t¢i nhiét d6 cua co thé, tir 6 tang lugng calo duge dét chay.

Theo nhu két qua cua bai nghién ctru tai trudng Pai hoe Chicago nim 2004, ngu
khong du gidc khién co thé khong san sinh du lugng leptin. Nhimg con chuot duge
nudi ciy dé co thé khong sin sinh ra leptin lién tuc An nhiéu réi tré nén béo phi. Khi
ap dung véi con nguoi, cac nha nghién ciru da phét hién ra rang viée han ché thoi gian

ngu s& giam t6i 20% luong leptin trong mau cac déi tuong nghién ciru.

Tuong ty, khi chiing ta ngi khong diéu d9, co thé sé san sinh manh mé mot loai
hoa chat c6 tén goi ghrenlin, khoéng chi lam ting cam gidc d6i bung ma con kim him
lurgng chat béo do cac md md sir dung va ngin chin viée san sinh ra leptin. Piéu nay
c6 nghia 14 nhimg nguoi véi lwong ghrentin cao trong co thé khong chi cam thiy doi
hon ma con dét chay chit béo cham hon nhimg nguoi khac. Tém lai hiy dam bao ngu
du gidc. To6i da nhic t6i gidc ngi trong phan trude cia cudén sach, nhung ban s& biét
minh d3 ngu du gide dua trén viéc ban tinh gidc trude khi dong hé bao thic db chudng.
Néu can dén dong ho bao thue, ban can ngi sém hon, hoic ban cian hoc cach di vao

gidc ngu dé dang hon.
Meo nhanh vé sitc khoe

C6 loai thire in cy thé ndo ma ban khong thich khong? Mot loai thire #n c6 thé

gitip ban dé dang dua ra nhing lva chon ¢ ich cho co thé néu ban thich #n thir d6?

Déi vai t6i 1a chubi. Co thoi gian t6i thuong xuyén dem nhimg moén #n vit
khong cb loi cho stre khoe t6i chd 1am dé dn trong thoi gian nghi giita cc bénh nhan,
v6i 1y do 13 t6i can thu gi d6 nhanh chong va tién loi dé nap thém ning lwong ma
khong khién bénh nhan phai cho. D6 chi 1a mét 161 nbi déi; thye ra do téi thém mén
do6. Toi quyét dinh hoc cach thich chuéi. P4y 1a diéu chic chin tdi sé khong lam néu
t6i khong phai mot nha tri liéu, nguoi hiéu ré co ché hoat dong cua chi nghia hanh vi.
T6i biét rang néu ban lap lai mét viée du sb 1an, ban s& quen véi diéu d6. Nhung lidu c6
ap dung dugc voi d6 An khong? Co, hoa ra lai c6 tac dung. Nhung t6i phai mat mot

thang &n chudi mdi ngay, di mudn hay khéng. Mai tuan tréi qua téi nhian ra minh
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nuét dé hon. Va sau khoang nim tuan, téi da rat thit vong khi hét chuéi — t6i khong

nhén ra minh da trong cho t6i thoi diém dwge #n chudi dén thé.
LUYEN TAP
Ban c6 thé gi¢i thiéu mét mén khong?

e Hay chon mét loai hoa qua, hoic rau cit ma ban khong thich, ¢ ging &n ching

moi ngay.

e Néu ban thye sy phan d6i ¥ tuong nay, hoic tham chi so hai d6 #n mdi, dimg lo
néu ban nodn ra hét trong khoang hai ngdy dau, hoic may tuin diu. Hay cham
rai tién hanh, dan dan tién bo bang viéc budc timg bude mét. Hiy bat dau vai
viéc ngam trong miéng sau d6 nhé ra. Sau mot tuan, chuyén sang bude tiép
theo: nhai mot chit truge khi nhé ra. Dan dan ban c6 thé nudt mét chit, va dan

dan ban s& con himg thir véi mén dob.

e Doc mot vai cong thure c6 ich cho stre khoe, thay vi loai di nhiing cai ban khong

thich, hiay nghi &én nguyén liéu cy thé ma ban khéng thich trong céng thuie do.

e Hiy kién nhan. Tin tuéng vao qua trinh xuyén sudt cuén sich ndy, néu ban

thyc hién mot viée du sb 1an, né sé tré thanh ban ning cua ban.

Néu ban muén giam cin, mot trong nhimg dicu dau tién t6i khuyén moi nguoi
14 vt can di. Can nang thuc su cua ban 14 vin dé mang tinh c4 nhén, n6 khong thuce su
phan anh tinh trang stc khoe cua ban. Cai cin khong thé phan biét co bip véi chét
béo, va c6 kha ning khi mot nguoi tro nén khoe manh véi co bép 16 rét hon, diém BMI
ciia ho s& ting 1én. Pon gian boi co nang hon m&. Néu khong thi Tom Cruise da bi xem
12 béo phi khi quay b6 phim Nhiém vu bdt kha thi réi, vi co thé ciia anh phai can dbi va
nhiéu co bip cho vai dién trong dé. Tuy nhién, du biét co bip ning hon m& nhung

nhiéu nguoi vin tiép tuc diing can ning 1am thudce do cho viée giam cAn thanh cong.

Néu ban vdn muédn cin, vay thi chi it dimg cin qué thuong xuyén — mét thang

mot lan c6 18 1a ¥ kién hay.

Viée 4&m anh véi nhimg con sb trén ban cin s& khién qué trinh giam céan tro
thanh mét viéc kho khin hon rat nhidu. Hiy nhé cin ning caa chiing ta 1én xudng
théit thuong do rat nhiéu 1y do, vi du nhu lugng muéi va carbohydrate ma ban hap thy,

luong ho6c-mén va ching tao bon. C6 rat nhiéu Iy do, c6 thé ban 1am nhimg viée diing
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din nhung ban khong nhat dinh thiy duoc két qua trén ban can. Viéc danh gia ban
than chi vi ban nghi minh d 1am t6t nhimg cai can duong nhu lai n6i khéng thuong

khién moi ngudi bo cude, vay nén hay quang can di néu ban muén.

Néu ban muén do, t6i khuyén khich ban dung day do cua tho may va do phan
ban ma ban muén tré nén manh mai hon, vi @6 duong nhu 1a diéu moi nguoi mudn
khi ho noéi téi chuyén giam cin. Ho mudn manh mai hon, khéng phai nhe can hon.
Ghi chti lai r6i quay tré lai do chd d6 sau mét thang 4p dung céc ¥ tuong trong chuong
nay. Du chi giam duge vai centimet chd nay hoic nira inch chd kia cling khéng sao hét,

ban dang di ding hudéng, ban c6 thé lac quan rang minh dang lam viéc ding din.
Nhitng cdu héi vé viéc giam céan

Tra loi nhimg cau hoi sau sé gitp ban hiéu ro6 nguyén nhan sau xa dang sau viéc

ban muon giam can.

1. Tai sao ban muédn giam cin? Viéc so hiru than hinh thon tha hon s& dem lai cho

ban cam giac gi? Cudc séng cua ban s& thay doi thé nao?

2. Tai sao trude ddy ban khong thé giam cin hoic duy tri cAn ning sau khi da
giam? Tai sao ban that bai? Hiy nghi xem ban da lam gi sai. Pau 1a nguyén

nhan, tré ngai, con ngudi, va thai do khién ban di sai huéng?

3. Pau 13 nhimg nguyén nhan chinh khién ban 4p luc véi cude séng ngay lac nay?
C6 1y do vé& mit cam xic nio khién ban &n nhiéu khong? Hay liét ké nhimg cam
xtic va phan tng tAm 1y khién ban dua ra nhimg lua chon t6i t&. Lidu cam giac
khéng dugce xem trong ¢ noi lam viée ¢6 khién ban &n nhiéu socola hon, nhu
mot ngudi ban ¢ khién ban tim dén kem dé 14y lai tran tinh? Ban c6 khong hai

long vai khia canh nao trong sy nghiép, cac méi quan hé hay ban bé khong?
4. Ban thuc sy thém #n thir gi? Mét viée trong doi khong dién ra theo ¥ ban 1a gi?

5. Ban ¢6 quan diém tiéu cuc nao veé viéc giam can khong? Hay hoan thanh nhing
cau sau day: “T6i muon luyén tap thé duc nhiéu hon, nhung...”. “T6i muon an

uéng diéu d6 hon, nhung...”. Tim ra nguyén nhan thuc si khién ban chun bude.

6. Ban c6 ndi s¢ hii vé viéc giam can khéng? Vi dy nhu s¢ gay chi y, du sao cling

khéng phai vi moi nguoi. Hay ban c6 so hii viée that bai khong?
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7. Mat vai viéc thich hop ban c6 thé lam thay vi tim dén d6 &n mdi khi ch4n nan,

ap lyc hoac nhay cam la gi?

C6 rat nhiéu viéc ban c6 thé 1am trong 15 phut dé cai thién tinh trang suc khoe,
du 1a choi Swingballt, @iy méy xén co hoic luyén tap Kettlebell2 trong phong luyén
tap thé duc trudce khi lao vao phong tim mdi sang, 4p dung nhiéu bai tap da dang la
mot ¥ tuong hay. Thay vi hit dat 15 phit, s& thi vi hon néu ban chi hit dat 30 gidy, sau
do6 gap bung trén 30 gidy nira. Hiy tim nhitng bai tap hiéu qua véi ban; ban c6 thé 1am
bt cir diéu gi (hop 1¥) mién 1a noé khién tim ban dap thum thyp, sau dé nghi khoang
30 gidy roi tap tiép.

MJi diéu can luu ¥ d6 13 chting ta thuong c¢6 mét tAm 1y ki la khi d4nh gia cao
lrong calo @6t chay trong qua trinh tap luyén va danh gia thap luong calo hip thu vao
co thé qua moét bira #n hodc mét mén #n vit. Vay nén dung nghi rang luyén tap 15 phut
déng nghia véi viée ban co6 thé tu chiéu dii ban than mét thanh socola Mars3 — day

khong phai cach hiru ich.
Goi § viét nhat ky
1. Néu co thé ban c6 thé 1én tiéng, n6 sé noi diéu gi?
2. Khi ndo ban cam thiy minh khoe manh nhéat?

3. Pau la chudng ngai cua ban trong viée tré nén can d6i hon?

1. Swingball: tré choi hai bén danh qua lai mgt qua bong duoe buge ¢é dinh vao cot.

2. Kettlebell: ta chuéng, hay con goi 13 ta 4m, 12 mot qua ta tron nho, bang gang hodc thép, cé tay cim,

thuong duge ding trong nhiéu bai tip rén luyén c6 thé, cling nhu trong rén luyén thé thao.

3. Mars: mot nha san xuét socola noi tiéng cia My.
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CHUONG 7: KET NOI BAN THAN

CACc MOI QUAN HE XA HOI

So véi kich thuée co thé, con nguoi ¢6 b ndo 16n nhét trong vuong qubc dong
vat. Nho ¢6 qué trinh tién héa, kich thuéc cia ndo bé chi ting 1én khi kich thude cac
bé phén con lai trén co thé cling ting 1én, thé nhung quy tic nay khéng ap dung vai
loai nguoi. La ki ¢ chd bo ndo cua chiing ta 16n hon rit nhiéu so véi kich thuée ma né
nén cé. Khoing bay triéu nim trude, mot nhom t6 tién ching ta da cho ring céy 1a dia
diém thich hop nhit dé sinh séng, nhém khac lai thich ¥ twong duéi mit dat, cho nén
ho da phan tach nhau. Bé ndo ciia nhdém nguoi séng trén ciy khong thay déi vé kich
¢, nhung cua ching ta lai ting gip ba lan. Tir 1au cAc nha khoa hoc da thic méc tai
sao chting ta lai s¢ hitu mot ndo bo lon hon, d6i khac hon. Co6 chi khién 2% trong
luong cua co thé, nhung lai cin dén 20% nguon cung cip mau va oxy. Trong khi do,
nio bo cua céc lodi linh truong khac chi can dén 7%, va ning lugng dugce chuyén dén
co bap nhiéu hon. Vi thé dimg bao gio xem thuong stre manh cua loai tinh tinh. Ban c6
thé choi co thing ching, nhung chic chin ching s& danh bai ban trong mét tran vat

tay.

Mot trong nhimg gia thuyét néi tiéng vé Iy do ndio bé cua chiing ta 16n hon
tuong tuong cb lién quan dén viéc phét trién cac ki niang xa hoi. Cac nha nhan khau
hoc cho ring ho Nguoit dau tién cd bd ndo twong duong véi ching ta, nguoi
Heidelberg, xuit hién & Chau Phi khoang 700.000 nim trugc. Duong nhu ho 13 t6 tién
chung cua loai nguoi hién dai va nguoi Neanderthal. Pong thoi, ho ciing 13 toc nguoi
diu tién biét hop tac dé sin bit, c6 nhimg dia diém cim trai tap trung, va ho c6 thé 1a

nhiing nguoi dau tién hinh thanh tap tuc chon nguoi da khuat.

Séng trong ciing mot xa hoi, ching ta bit dau biét cam théng, nhin nhan van dé
theo quan diém cia nguoi khac va can nhic dén moi nguoi khi dua ra quyét dinh. Qua
trinh lya chon tu nhién dé cao nhimg gi4 tri trén, vi thé ching da tro thanh nhén to
vuot tréi trong qua trinh tién hoéa cua lodi nguoi. Va rat nhiéu nim sau, dén tan bay

gio, ching ta van s¢ hitu ban niang hop tac véi nhau. Nhung d6 1a nhirng ban ning

1. Ho Nguai 1a mot ho c6 sanh phap khoa hoc Hominidae, tén théng thuong trong tiéng Anh: great ape,

trong d6 bao gom nguoi, tinh tinh, gorila va duoi voi.
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chdng ta c6 thé bo qua néu muédn. Ta c6 thé lya chon ngdi nha mét minh, khong gip ai

va van 14 nhilmg nguoi hanh phic.

Nhung theo nhu két qua bai nghién ctru cia Matthew Lieberman, gido su
chuyén nganh khoa hoc sinh hoc hanh vi tai truong Dai hoc California, khi khéng bi
sao nhing, ndo bo hoat dong ¢ ché do mic dinh, tic 12 duoc st dung cho ca qua trinh,
suy nghi xa hoi va qua trinh thau hiéu nguoi khéc cling nhu chinh minh. Chiing ta biét
duoc diéu nay dva trén viéc phan tich hoat dong cua nfio trong nhiéu tinh hubng rdi so
sanh chiing véi nhau. Két qua 1 nfio bo cam thiy hanh phiic hon khi chiing ta 1d mot

phan caa xa hai.

CAc bai nghién ctru khéc cling chi ra méi quan hé tuong quan giira chire ning xa
hoi va hanh phtic, mét trong sé d6 1a bai nghién ctu duoc tién hanh tai Pai hoc
Michigann. Bai nghién ci nay da chi ra ring viéc thiéu di cAc mdi quan hé xa hoi co
anh huong tiéu cuc dén sie khoe hon ca bénh béo phi, hit thude hay bénh cao huyét

’

ap.

Du két néi xa héi cling quan trong nhu nhu cau dé #n va chd & déi véi sy thanh
cong trong cudc séng, mot bai nghién ciru xa hoi hoc da chi ra ring tdm quan trong
ciia cac mdi quan hé xa hoi dang giam di voi mot tée @6 dang quan ngai. Trong xa hoi
hién dai, chiing ta ngay cang it di lam tinh nguyén, ngay cang it c6 nhimg bira tiée tdi,
modi nim qua di, chdng ta lai cang c6 it nhitng nguoi ban thin. Ndm 1985, khi dugc
hoi c6 bao nhiéu con sé thong thudng ma moi nguoi dua ra 12 ba. Nam 2004, con s6
d6 giam xudng con mot, véi 25% nhimg nguodi tham gia khao sat dua ra cu tra 1oi 1a

ho gan nhu khong c6 ai duoc xem 14 ban than.
Meo nhanh

Hiy tim kiém nhimng t6 chire ¢ dia phuong ma ban c6 thé tham gia. Ban c6 thé
tim kiém nhanh chi dan cac hoat dong cong déng trén trang web cua héi déng dia
phuong, & @6 c6 rat nhiéu cau lac bé va nhom xa héi ma ban c6 thé can nhic tham gia.
Ban s& phai ngac nhién truéc nhitng gi dang dién ra tai dia phuong va ho luén ludn tim

kiém thanh vién méi day.

Con nguoi ngay cang ra stirc phu nhan 1y do co ban gitap cho loai nguoi chua bi
tuyét chung — ban ning xa hoi — va chiing ta dang phai tra mot cai gia qua dat cho viée

do. Cung trong mét khoang thoi gian ma tinh trang ¢6 lap xa hoi ngay cang tang 1én,
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mirc d6 hanh phiic cia ching ta ngdy cang giam xuéng va ti 1é trim cam ciing nhu tu

tir 44 ting gip nhiéu lan.

Ki la ¢ chd khi cong nghé cho phép chiing ta két néi véi moi nguoi, trong thuye té
chiing ta lai ngay cang tré nén xa cich nhau. C6 1& sy két néi ao van chua du tét. Nhin
bé ngoai, Facebook ¢6 vé 1a mot ¥ tuong hay ho. N6 1a ngudn tai nguyén tuyét voi gitip
thoa man nhu cau duoc két ndi véi xa hoi. Nhung, chiang nhimg khong cai thién duge
murc d6 hanh phic, nghién ciru di chi ra Facebook c6 thé khién chiing ta cam thay tdi

té hon.

Trong moét bai nghién ciru ndm 2013 cua Vién Nghién ciru Xa hdi tai truong Dai
hoc Michigan, cic nha nghién ctru da giri mot bai khao st ngin qua tin nhéin t6i cac
déi trong tham gia nim 1an mot ngay. Trong d6, ho da hoi mat sé cau nhu yéu cau dbi
tuong danh gia tAm trang cia minh, sb lugt st dung Facebook ké tir tin nhin truge d6

va luot trong tac truc tiép v6i moi ngudi.

Céc ddi tuong ciing dién vao phiéu cAu hoi truée va sau khi bai thi nghiém kéo
dai hai tuan nay két thiic dé c6 thé xac dinh duge duong co so vé mue do thoa man véi
cudc song. Cac nha nghién ciru c6 thé dé dang du doan mire @6 hanh phuc cia cac déi
tuong sau khi tién hanh nghién ctu biang cach phan tich tan suat sir dung Facebook
cia ho. Cang sur dung nhiéu, tAm trang ho lai cang té khi gui di tin nhan tiép theo, va
cang sir dung Facebook nhiéu trong thoi gian hai tuan, mae d6 thoa man véi cude séng

cua ho cang giam di.

Nhung tai sao mang xa hoi online khéng khién chiing ta hanh phtc hon trong
khi giao tiép mat ddi mit lai c6 thé? Facebook chi dem lai cho chiing ta mét cai nhin
luét qua vé thé gisi cia nguoi khac. Mét cai nhin luét qua da dwoc chon loc ki cang
hoic té nhat 1a dwoc bia dit ra, téi murc s& 14 vuot ra khoi su thong thuong néu cd ngudi
ding 1én diéu gi d6 thuc su vé ca nhan ho. Gan nhu chua bao gio nghe téi viée ¢6 ai
viét trén Facebook xem ho dang tuyét vong thé nao, ho dang cam thay bj ciAc mdi quan
h¢ kim kep ra sao, hoic viéc ho dang cam thay khéng thoa man véi cude séng. Thay
vao d6, moi ngudi néi déi nhimng ciu nhu: “Khéng thé nio hanh phtic hon, thu gian

v6i nguoi dan 6ng hoan hao cua toi sau mot ngay lam viéc tuyét voi tai van phong.”

That sao? Tdi khong cho la vay. Néu ai d6 cam thay that sy vui vé, ho s& khong
lang phi khoang thoi gian “thu gian hoan hao” bén nguoi ban doi dé di diang tai may

tht kia 1én Facebook. Ching birc anh du lich nao lai bao gdm sy 6m yéu hay bénh tiéu
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chay, nhiing con gian hay trin cai va voi nguoi l1ai xe buyt trong con say. Thay vao do,
ho s& nim ngua va ding tai mot bie anh chyp chan vai canh bién lam nén, vi d6 1a thu

ho mudn nguoi khac trong thay.

Néu ai @ muén ban biét @én mot diéu gi, hay thic mic tai sao. La @ ho cam
thay vui vé? Hay ho dang c¢6 ging khién ban thay toi t¢? T6i khong néi PUNG BAO
GIO st dung, ¥ t6i 1a dung danh doi su tuong tac thuc sy gitra nguoi véi nguoi liy mot

cai like a0 hodc mot dong binh luén trén Facebook.

Luén c6 thoi gian va dia diém thich hop cho viée dung Facebook. Du
sao thi dién thoai cua ban d3 thay thé may anh, may nghe nhac tham chi ca gia sach.

Pirng dé né thay thé méi quan hé véi gia dinh va ban bé.
Giai doéc mang xa hdéi

Néu ban cam thay c6 phan phu thudc vao mang xa hai dé cam thay duoc két néi
v6i thé gioi bén ngoai, ban nén can nhic téi viée thoat ra khoi né. Hay nghi téi viée ap

dung mét trong nhimg “cap d6” sau day:

CAP POQ MOT: chi st dung mang xa hdi ngoai gio 1am viéc. Néu cong viéc cua
ban c¢6 chit cing thing va ban can thi gi d6 dé sao nhang, ban cin mot chién luge
duong dau tot hon thay vi st dung mang xa hoi. Hay luyén tap tho bang co hoic di bo
mot doan. Pi lay nuée uéng va xem ban cd thé mim cuoi hodc chao hoi bao nhiéu

nguoi trén duong quay tro lai ban lam viée.

CAP DPQ HAI: Ciing giéng nhu cap d6 mot, nhung hiy c¢6 ¥ thic han ché tan
suat sir dung Facebook ngoai gio 1am viéce nira. Nhicu nguoi sir dung dién thoai dé cap
nhit tinh hinh trén mang xa hoi cam thiy kho 1ong roi xa dién thoai vao buéi téi khi &
nha. Néu ban ciing gip phai hoan canh tuong ty va ban c6 thoéi quen ngéi thu gian trén
ghé s6 pha, vira xem TV vira ludt Facebook, hiy thir dé dién thoai ¢ phong khéc. Hoic
it nhat gitta khoang cAch véi no, va dam bao n6 khéng nim trong tim nhin cua ban.
Chi kiém tra dién thoai mét tiéng mot 1an, va han ché thoi gian st dung xuéng con vai

phut trude khi dé né xa tam mit.

CAP PO BA: Lan nay, gia ting gioi han bang cach khong st dung mang xa hoi
ba bubi téi mdi tuan. Hiy tit cic thong bdo, quang cio trén man hinh khéa cua dién
thoai va ca chuéng bao dé ban khéng nhé téi né. Hiy xem chuyén gi s& xay ra tiép

theo. Tdi c6 thé dam bao ring sé ching c6 chuyén gi hét. Ching c6 chuyén gi xay ra
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tiép theo. Chang ai sé& gian dir vi ban khong thich bai viét cia ho, va ban ciing sé khéng

bo 16 chuyén gi ca.

CAP PO BON: Phét 1o 1a mét niém hanh phtic. Xé6a tng dung di, hoac thaim
chi cAn nhic toi chuyén khoa tai khoan. Sau nay ban van cé thé quay tro lai st dung
néu can. C6 nhimg truong hop di khéng muén nhung ban van phai dung dén, vi du
nhu du 4n ban tham gia yéu cau s dung Nhom trén Facebook dé chia s¢ thong tin.
Néu viy, hily xem ban can cip d6 ndo va bam sat vao d6. Péng thoi, hiy tao lap thoi
quen lién lac v6i nhimg nguoi ban yéu mén va quan tam téi ho mét cach thye su. Goi
dién cho ho, d lai tin nhin thoai néu ho ban dé ho c6 thé nghe dwgc giong néi cua ban.
Ban sé nhan ra ho nhé giong néi cua ban, du chi 1a mét tin nhin thoai, sé khién hai

ban cam thdy gin nhau hon.
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VUNG THOAI MAI

Néu khéng can théan, viée hoi méic phai hoi chung lo 4u xa hoi sé bién thanh cam
giac ¢6 don, mic di 1o rang lidu thude chira tri bénh ¢ don chi don gian 14 ra ngoai va
gip g& moi ngudi. C6 mot diéu mia mai doc dia & ddy 1a tic dung phu cua thube c6 thé
con dau dén hon chinh cin bénh. Nhung con dau nay s khong kéo dai mii mai. Bing
viéc tur tu, cham rai mo rong vung thoai mai cua ban than, ban sé hoc dugc nhing ki
ning gitip ban tu tin hon trong cac tinh hudng xa hoi. Nhung that thu vi, giira viée ¢
mot minh va trang thai ¢6 don c¢d mot su khac biét rat 16n, rat nhidu ngudi van cam

thay duoc két ndi voi xa hai du ho khong thue sy “ra ngoai” gap go moi ngudoi.

Ciing giéng nhu viée nhi¢u nguoi ¢ thé cam thay ¢6 doc giita ddm dong, ban
cling c6 thé cam thay két ndi v6i moi nguoi khi 6 mét minh. Két néi xa hoi khong dén
tir viéc ban c6 bao nhiéu nguoi ban, thay vao d6, n6 dén tir cam giac cua ban déi véi
nhimg nguoi ban caa minh. D6 1a cam giac két néi noi tAm huong dén ho, du ho co
dang & bén ban hay khong. Chi vi ho khong ¢ bén ban khong c6 nghia viéc nhé nhung
ho 12 méot didu x4u. Piéu gi ¢ ho khién ban nhé? Liéu c6 phai 13 cam gide vui vé ma lan
cudi cling cac ban gip nhau dem lai? Néu vy, hay ghi nhé cam giac d6, hiy nhé xem
ngay hom d6 ban di cam thay thé nao. Hay nhd rang cach ban suy nghi sé anh huong
toi cam xtic cua chinh ban, tir @ anh hudng t6i hanh vi, r6i anh huong tro lai cach ban
suy nghi, réi moi chuyén cwr tiép tuc xoay van theo cach d6. Y nghi & mét minh s& tao
nén cam giac c6 doc. Cam giac xa cach ma sy don déc dem lai thuong khién ching ta
cam thiy mat két nbi voi ban bé, réi ching ta ngay cang it lién lac véi ho, diéu nay la

chimg cir chimg to chiing ta khong c6 ai bén canh, va moi chuyén ctr thé tiép dién.

Réit nhiéu bénh nhén cua t6i gidu minh khoi thé gisi thuc vi chung lo au x4 hoi,
ho chi néi chuyén trén mang qua trd choi dién tir hoic nhin tin trén mang xa hoi. Mot
s6 nguoi cam thay nhu thé ching sao, ho van vui vé va gan két vai moi nguoi, nhung s6
khéc lai khong nhu vay. Su khac biét giita hai kiéu nguoi, duong nhu thue hién ciing
mot viée nhiing lai cam nhan hai thai cue cam xtc, khién to6i hung thd, vi thé téi da
nghién ciru sdu hon vé théi quen cua ho. Cach s dyng mang xa hoi theo 10i ké cua ho
thé hién sy khac biét rat 16n. Nhimg nguoi thay ¢6 doc chi luét mang dé theo déi cude
song cua nguoi khae, déi lic cam gide ghen ti con khién ho cam thay ¢6 don hon.

Nhimg nguoi khong thiy cd doc két ndi véi ban bé theo rat nhidu cich. Thay vi nhin
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nat “Thich”, ho binh luin céc bai ding, c6 rat nhiéu cac dé ho két néi voi moi nguoi, va
ho sir dung trang web Nextdoor! d tan giu vé nhimg chuyén dang dién ra trong dia
phuong minh. C6 thé ho khéng du tu tin dé truc tiép két ban ngoai doi, nhung ho cam
thay gin két va hanh phic hon nhimng nguoi nip minh trén Facebook, ddi theo nguoi
khac két ban ma khong tham gia vao. Két nbi qua mang van con tét hon 1a khong c6
gi, dit n6 khong tt bang viée gin két ngoai doi. Nhung dé bit chuyén voéi nhimg nguoi
hoan toan xa la tai quan ruou, ban can du tu tin, hoic it nhat, c6 kha ning kiém soét sy
lo Au. Chiing ta cin b ndo du manh dé ngin nhing suy nghi tiéu cuc dén tir viée lo
ling xem nguoi khac nghi gi vé minh, va dé vuot qua ndi so hii déi véi trang thai im

ling @én tir viéc khong biét cach mo dau cuge tro chuyén.

Tbi nhé timg doc mét bai nghién ciru rang chi can bén gidy yén ling trong cude
tro chuyén voi nguoi la 12 da dé ai d6 noi bat ki diéu gi nham lip day khoang tréng. O
gidy tha ndm, mot nguoi trong nhém sé& bat ra mot cau vo vi kiéu nhu: “That dang sg -

da toi lte roi day!” hodc “Khong biét thoi tiét thé nao réi nhi!”

Ngay cang c6 nhiéu bai nghién ciru khing dinh phan hanh phic trong nio bo s&

duogc danh thie khi ching ta hoa minh véi xa hoi.

Thé nhung néu ban héi mét ngudi chuan bi 1én tau rang ho cam thiy hanh phuc
khi ngéi yén ling thu gidn hay khi néi chuyén véi méot nguoi la, gan nhu ho s& ludn tra

1oi: “Ngdi trong yén lang khién t6i hanh phtic hon.”

Nhung liéu c6 phai nhu thé? O, khéng dau, héa ra lai khong phai. trong mét
chudi thi nghiém cua Nicholas Epley va Juliana Schoroeder tur truong Pai hoc
Chicago, nhimg nguoi & san ga dugc yéu cau lam mot trong hau viée. Dé ddi lay phiéu
qua ting cua Starbucks, ho phai n6i chuyén véi ngudi bén canh trén tau hoic ngdi im

ma khong ndi gi hét.

Cudi chuyén hanh trinh, nhimg nguoi noéi chuyén véi nguoi la cho biét ho ca
thay tich cuc hon nhitng ai ngdi yén ling. Bai thi nghiém duoc lap lai véi xe buyt va
taxi, nhirng nguoi tham gia nhan duoc chudi va vé sé nhu mén qua cam on vi da tham

gia, tat ca déu cho ra két qua tuong tu. hau hét moi nguoi du doan ho s& ching thay vui

1. Nextdoor 1a mét dich vu mang xa héi danh cho nhirng ngudi séng trong cliing mot dia phuong, ¢6 tru
s& & San Francisco, California, My. Mang xa hoi nay yéu ciu nguoi sir dung tén va dia chi that, di ching
s¢ khong duoc cong khai va khong x4c dinh duge boi”ban bé” va cie “nhim” nhu trong cic nén tang

man xa hoi khéac. Thay vao dé, n6 chi hién thi viing dia phuong nguoi dung xac dinh 1a dang cu tri.
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vé gi v4i cudce tro chuyén, thé nhung tAm trang cia ho sau khi két thic chuyén di lai
vui vé hon hin nhimg nguoi chi ngdi trong yén ling. That thd vi, ci nhimg nguoi tu
cho minh 1a huéng néi 1an huéng ngoai déu trai nghiém sy gia ting hanh phic nhu
nhau, vy nén diéu nay khong lién quan gi t6i cac ki ning xa héi tu nhién ma ho s&

hiru.

Nhung tai sao dy doan va trai nghiém cua cac déi tuong lai khac xa nhau vay?
C4c nha nghién ciu thuat lai ring d6i tuong cam thiy ho khong c6 diém chung véi
nguoi khac nén rat khi bat dau cdu chuyén. Ho ude luong ring chua dén mot nia sé
ngudi cung di trén chuyén xe s& muédn tiép chuyén véi ho, trong khi két qua 13 khong
ai bi phot 10, va cac cuge tro chuyén duong nhu déu thi vi tir dau t6i cudi. Vay 1a két

qua di nguoc lai vai phong doan cua moi nguoi.

Vi nhimg lo au cua thé ki 21 chi xoay quanh viée nguoi khac sé nghi gi vé minh,
ching ta tranh lién lac véi moi nguoi va diéu do6 khién ta cam thdy cang thém toi té.
N&i so hii nay s& cang trim trong thém néu ban c6 sin thoéi quen cam thiy bi ngudi
khac danh gia.

So hai bi tir chéi 1a mét van dé 16m véi nhiéu ngudi, va mét trong nhimg truong
hop c6 thé hiéu dugc 14 thoi xa xua, bi tryc xuat khoi lang, bé lac, hoic bay, dan dong
nghia voi viée ban s& chét déi hoic 1am méi cho thi. Vay nén, chiang c6 gi ngac nhién
khi nhirng nédi s¢ hii 16n nhat duong nhu déu lién quan téi viéc dam bao khong bi moi

ngudi tir chdi.

N&i so bi tir chbi hoic bi phan xét c6 nhimg loi ich mang tinh tién hda, nhung
khong thé vi thé ma ta ctr tiép tuc vin vio d6. An chit béo va duong ciing c6 loi ich
mang tinh tién héa, nhung khong phai tit ca ching ta déu lam theo; ¢6 nghia ching ta
phai nd lyc dén bién hanh vi trai nguge tro thanh ban ning caa minh, va diéu d6 hoan
toan co thé. Vay nén lan t6i khi sir dung phuong tién céng cong, hiy bat chuyén voi
nguoi ngdi canh ban. C6 thé hoi ho dinh 1am gi hodc cubi tuan vira réi ho ¢d ban ron
hay khong. Hay néi vé chuyén thoi tiét néu can thiét, sau d6 dan dit cau chuyén téi
van dé di bo ¢ trung tAm thanh phé Norwich. Noéi nhimg ciu chuyén phiém ciing

khong sao hét, di khong méy 4n tuong nhung d6 ciing 1a mot cach rat tot dé két noi.
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Tro chuyén

T4n gau, ndi chuyén phiém hay bat cir tén goi ndo ma ban thich, nhin bé ngoai
tuong nhu rat ton thoi gian. Viée tro thanh ban tét voi mot nguoi la trén xe buyt khong
méy kha thi, ban c6 thé nghi: “Lam thé dé 1am gi?” Nhung hanh déng iy khong chi
nhén nit hanh phic trong ndo bd, ma con dem lai cho ban thém nhiéu sy tu tin dé dé

dang duong dau véi nhimg tinh hudéng tuong tu trong twong lai.

Mia mai thay, cé6ng nghé hién dai duong nhu da tao ra mét thé giéi ma trong
do, ching ta ngay cang khao khat c¢6 duge nhilng mdi quan hé mit d6i mat thye su
nhung déng thoi lai tude di nhimg ki ning cin thiét dé bién diéu iy thanh su that. Néu
ban nim trong nhém nay, dé két ndi véi xa hoi nhidu hon, c6 thé ban s& cin mé rong

vung thoai mai cia minh ra mét chut.

Nhimng nguoi thiéu ty tin hode hay nguong ngiing thuong déng vai tro cing thu
dong trong cac cudc tro chuyén, khong chi véi nguoi la ma thdm chi vai ca nhirng
ngudi ho dd quen biét. Ho cho doi nguoi khéc bat chuyén, vi vay hai nguoi nguong
ngung dimg canh nhau trong bira tiéc tai nha cia mot nguoi ban chung sé ching noi

161 nao véi nhau.

Céan c6 nguoi déng vai tro chu dong thi ban mdéi c6 thé nhan duoc loi ich tir viée
két ndi véi moi ngudi. nguoi @6 c6 thé sé 1a ban, i giira thé ki 21, moi nguoi duoe cho
14 s& phot 1o nhau. That tuyét néu cb ai @6 than thién bat chuyén véi ban trén xe buyt
— hay tan dung co héi do va thé phao nhe nhéom vi ban khong phai la nguoi chu dong
thyc hién ct giao bong diu tién. Nhung trir khi cuén sach nay 16 ra trong tai sach cua

ho, con khong thi kha ning cao ban sé phai 1a nguoi bit dau cau chuyén.

Khi ban con ngdi duéi mai truong va hoc vé nhimg quy tic trong xa hoi. Moi
chuyén véi ching ta lai rat khac. S& chang c6 gi ngac nhién khi dira bé 10 tuéi dung
canh mdgt nguoi hoan toan xa la va hoi: “ Ch ¢6 thich Spider Man khong?”, nhung véi
ngudi l6n? Co 1é d6 khong phai mét ¥ hay. Néu mot nguoi la mic chiée 4o véi dong chir
“T6i yéu DC Comics?” trén xe buyt, ¢6 1& bit dau cAu chuyén vé mot nhan vat ma ho
yéu thich nhét trong Marvel? ciing khong sao. Nhung trong hau hét truong hop, cau
chuyén duoc trién khai ra ngoai pham vi yéu thich cua ban, ban s& phai suy nghi trudce

da. Sau day 1a mot s6 meo dé bét chuyén.

1. DC Comics (thanh lap nim 1934 nhu mot 4n pham) 1a mét trong nhimg coéng ty lon nhit va phé bién

nhit hoat dong trong thi truong sach truyén tranh caa My va phuong tién truyén théng co lién quan.
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Diy 1 bo phan xudt ban ctia DC Entertainment Inc — tir nim 1969 la mét cong ty con cua Warner Bros
Entertainment, thudc s& hiru cia Time Warner. DC Comics sang tao mot sé luong 16n cac nhan vét néi

tiéng, bao gdm Batman, Superman, Wonder Woman, Flash, Green Lantern, Green Arrow, Aquaman...

2. Marvel Pulishing, Inc, thuong duoc goi 1a Marvel Comics hay don gian 14 Marvel, 14 mt cong ty My
chuyén xuat ban truyén tranh va cac phuong tién théng tin lién quan. Marvel Entertainment, Inc, mot
cong ty con cua Céng ty Walt Disney, so hira nha xuit ban Marvel. Marvel s¢ hitu cac nhan vit hu ciu
néi tiéng nhu Spider-Man, Iron Man, cic X-Men, Wolverine, Hulk, Fantastic Four, Captain America,
Daredevil, Ghost Rider, Doctor Strange... Cling v4i dbi thu canh tranh 1a DC Comics, hai cong ty nay

chiém téi 80% thi truong truyén tranh tai My.

LUYEN TAP

e Ding c6 qua. Hiy thoai mai va ling nghe that nhiéu nhu khi néi. Hay nhé cic
cudc doi thoai déu 1a duong hai chiéu. Khi lo ling, chiing ta thuong noi qua it

hoic qua nhi¢u. Hay nhim dén diém can bang & giita r6i ban s& 6n thoi.

e Hay thoai mai vé viéc bi phot 1o. Chip nhan su that rang khong phai tat ca déu
san long séng cudc sbng ma ban dang tao ra cho chinh minh. Ping dé bung néu
ai d6 quay lung di khi ban cb ging bat chuyén lic xép hang cho xe buyt. Ho

cling s& lam véy véi nhimg nguoi khac — van dé khong phai do ban.

e Hay hoi nhimg cau hoi mé thay vi nhirng cau hoi dong. Nhing cau hoi dong
thuong chi ¢6 nhirng cédu tra loi mot tir nhu “Phai” hodc “Khong” va khong tao
nhiéu co hoi dé bat dau cude hoi thoai thue su. Chiing chi 6 ich khi hai ban bat
diu trd chuyén, ching gieo man cho nhimg cAu héi mé vuon 1én. “Hém nay
troi 4m qua nhi?” 1a mét cau hoi déng. Ho sé chi tra 161 “Phai” va dé mic ban.
Nhung néu sau d6 ban dua ta mot cau hoi md, vi du nhu: “Anh c6 ké hoach gi
dé tan huong thoi tiét nay khong? Hay ciing bi ket trong nha nhu t6i?”, nhimg

cAu hoi ndy s& goi mo nhidu chuyén dé hai ban tan gau.

e Cb ging dung lam theo cach thong thuong ma hay bit chuyén véi ai d6 tai siéu
thi. Ban c6 thé d& dang chit d6 1én xe day, tra tién, roi roi di ma khong néi loi
nao véi ai, hy téi quiy do nhan vién thanh toan thay vi ty minh lam hét, va
hiy noi chuyén véi nhan vién ¢ day khong, va liéu ban c6 nén tng tuyén vio

1am dé c6 thé dugc giam gia khi mua chubi khong.
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e Khen ngoi ai d6. Néu ai d6 mic 4o khoéc, tay deo thii, nhuém téc hoic bim
khuyén chi chit trén mat, va nhirng tht hop vai ho, hily ndi cho ho biét. Hay hoi

xem ho mua ¢ dau hay lam ¢ dau va goi mo cac chu @ cho cudce tro chuyén.

o Tim kiém nhimng nguoi dit ché di dao dé 6 cé noi xin chao. Ban khéng chi co
co hoi tro chuyén, ma con duoc vudt ve cht ché nira. Hoidc tét hon, hay nubi
mot chi cho réi dua né di dao. Toi dam bao ban sé nghe duoc nhiéu cau “Chao

buoi sang” hon trudc day.

» Néu ban luén ngdi véi mét nhém nguoi nhét dinh trong nha #n tai noi 1am viée,
hay chu dong ngbdi véi mét ai d6. Hay hoi xem ho 1am viée ¢ @4y bao 1au réi va
to ra hung thii v6i ho hon binh thuong. C6 mét ciu néi thé nay: “Hai thang
chu ¥ t6i nguwoi khac sé gitip ban tao dung dwgc nhiéu méi quan hé

hon hai nim né lyc dé khién nguoi khac chi y téi minh.”
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LONG VI THA

O chuong trude, t6i @ d cap dén loi ich cua viée tidu tién cho nguoi khéc thay
vi cho ban than, nhung néu tinh hinh tai chinh cia ban c6 phéan eo hep thi sao? Ban c6
thé 1am gi thay vio do6 dé tic dong 1én mirc d6 hanh phtic cia chinh minh? Liéu nhing
hanh déng 4n can ngiu nhién c6 thue su tdc dung? Hay chiing ta s& tro thanh nhimng
nguoi c6 1ong da dé dai d&é nguoi khac loi dung? Hay chiing ta sé tro thanh nhing

ngudi c6 10ng da dé dii dé nguoi khac loi dung? Gio cting di tim hiéu nhé!

Tur 1au cac bai nghién ctru da chi ra méi quan hé twong quan manh mé giira
hanh phic, stc khoe va tham chi ca tudi tho cua nhimg nguoi c6 hanh dong va 1ong
nhiét thanh véi nguoi khac. Lam viée tét khién tAm trang ban nhe nhom, va mue do
hanh phic cua ban ting 1én vi ban cam thiy minh di tic déng tich cuc téi mic d6

hanh phic coa ngudi khac. Nhung néu khéong phai thi sao?

Nim ngodi, c6 lan t6i dang dimg xép hang cho thanh toan tai siéu thi, chi mot
ngudi nita 13 toi luot t6i. Chiée xe ddy dd nho cia nguoi phu nir 16n tudi trude mat toi
vira duge quét gia tién, lic dua tay vao tai xach chuan bi tra tién, ba dot nhién thét 1én
day kinh ngac. Ba da bi cAm nham ti; bén trong chiée ti nay chi ¢6 mot it tién mat va
khong c6 thé ghi no. Liéu ba ¢ du tién dé tra cho toan bo ché hang khéng? Khong. Ba
thiéu bay bang, va phai dua ra quyét dinh khong may vui vé 1a bo lai mét vai mén dd,
rdi s& quay lai mua sau. Vay 13, tam biét mén banh cude, mét géi thit xong khéi va mot
hop ca chua. Ba @é lai leo déo Haribo, d6i tit nam va bia Hobgoblin. Nhirng mén db
ban quyét dinh dé lai khién t6i nhan ra duogc wu tién cia ba, nhung @6 lai 1a mot cau
chuyén khac. Sau d6, ba di t6i bén buc cira sé6 dé chit d6 vao trong mot chiée xe day
mua sim c6 day kéo. Trong khi d6, t6i tra tién nhirng mén dé cia minh va néi nhan
vién thu ngan thanh to4n ca nhimmg moén dé ba dé lai. “Pé tiét kiém mdiy dong bang

Anh”, t6i n6i “T6i nghi minh da gitip ba khong cin quay tro lai day nira.”

Ba nhin t6i chim cham vai gidy, cAn nhic xem c6 nén nghi ngo tdi hay khong
roi mai néi: “Nhung 1am sao t6i tra tién lai cho cau day?” T6i néi ba khéng can tra lai,
rang t6i hanh phtic vi dugc gitip d& ba. Chic t6i d3 phai mat hai phat thuyét phyc ba
rang t6i khong ki vong nhan lai diéu gi. Cudi ciing ba dong ¥ rang c6 1& trong doi ba da

1am nhiéu viéc thién, gio 1a lac ba xtmg dang duoc dén dap, t6i dé ba hoan tit viée sip
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d6. Nhung viéc nay khién t6i nghi ngo y nghia thuc hién nhimg hanh dong gitp do

ngau nhién.

Péi xtr tot véi moi nguoi ludn 1a mot vide tuyét voi, ré rang 1a nhu thé, nhung
t6i nghi sy ngau nhién trong d6 déi lac c6 thé dem lai nhiéu tiéu cuc hon chiing ta
tuong. Gitra viée dé mot tai xé 14i xe sai lan tat ngang dau xe ban va viéc go cira nha
mot nguoi la yéu cau lau cira s6 gitp ho ¢ su khac biét rat lon. Nguoi 14i xe sai 1an c6
thé s& nghi: “Cam on anh ban.” Trong khi nguoi la véi nhimg 6 ctra s6 14m lem c6 thé
sé noéi: “Bién di.” Xa hoi thé ki 21 vén coi trong ban ning ty bao toan, mot nguoi dot
nhién tét bung voi ban sé tro nén riat dang ngo. Toi ude day khong phai sy that, va toi
biét néu moi nguoi trong dat nude déu dang doc cudn sach nay va da chuan bi sin

sang dé thay d6i thé gioi, vay thi moi chuyén s& khéc.
Meo nhanh

Chic hin ban c6 nhitng nguoi hang xé6m gap kho khiin trong viée di lai, va thinh
thoang ho muén ban gitp ho dit ché di lai. Hay két néi véi nhitng nguoi hang x6m

théng qua trang web Nextdoor.com va tim hiéu xem nhimg ai dang cin gitp da.

Hodc ban chi can nhic dién thoai 1én va goi cho ai d6 ma da 1au réi ban chua
no6i chuyén ciing, vi @iy 1a mét thoi quen ban nén tiép tyc thuc hién. P6 14 mot phan
cudc sdng da bi pixel* trong thiét bi dién tu thay thé, va d6 khong phai mot cuoe tro

chuyén ding nghia.

Co6 mot diéu quan trong ban can ghi nhd khi dwa 1ong vi tha vao trong cuéc
séng. Pung vi tha quéa thuong xuyén! Nhimg cuén sach self-help thuong néi mét hanh
dong gitp d& ngau nhién hang ngay s& bién ban tro thanh con nguoi hanh phtc hon.
CAc bai nghién ciru di chi ra didu 4y hoan toan sai va gia thuyét vé viéc gitip d3 hang
ngay van con la mot diéu bi 4n. Gidng nhu rat nhiéu su viéc khac trén doi, néu ban
thyc hién qua thuong xuyén, no sé tré thanh théi quen va ban sé khong hé nhan ra
minh dang lam diéu d6. Chac chin roi, néu mot hanh vi nhat dinh tré thanh mét phan
tinh cAch ban, thé giéi sé tuoi dep hon rat nhiéu. Giit cira mo cho ai d6, laing nghe khi
nguoi khac dang néi, dé tién 1é vao trong thung tir thién, nhitng chuyén nhu véy. Ban

sé cam thay nhe nhom hon v6i ban than minh, dic biét 1a khi ban truyén cam hing

1. Trong ki thuit anh ky thuat sé, mot pixel hay diém anh (tiéng Anh: pixel hay pel, viét tit picture
element) 12 mot diém vat Iy trong mot hinh anh raster, hoic mot khéi mau rat nho va 1a don vi co ban

nhit dé tao nén mot bire anh ky thuat sé.
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cho nguoi khac. Nhung chi khi nghi lai ban méi c6 kha ning cam thay tu hdo, ma
chuyén suy ngam lai cude doi va luyén tap 1ong biét on luon khién ban cam thay vui vé

hon.

Viéc gitp @5 moi nguoi gitp cai thién mie do hanh phuc 1a boi ban cam thay
minh c¢6 gia tri va dugc cong dong tran trong, ban duoc thoa man nhu cau rat ban
ning 1a tro thanh mét phan cia bo lac. ban can phai nhan ra diéu nay, vi gitp d6 moi
ngudi nhung long diy odn han sé khong khién ban cam thiy hanh phdc, trong khi

nhiing hanh dong lam ting gia tri ban than lai 6 thé.

Hiy dé lai mét to gidy nhé trén cira s6 xe buyt, trén d6 viét: “Chdc mét ngay tét
lanh!”, chic chin ai d6 s& mim cudi va ban d3 gép phan thic déy niém hanh phic
trong ho. Sy céng hién nhé nhoi cho viéc bdi dudng doi song tinh thin coa thé gisi
ciing s& anh huong t¢i mire @6 hanh phiic cua chinh ban. Nhung néu ban 1am viéc nay

hay nhiing diéu tuong tu mdi ngly, cam gidc méi le s& dan tan bién.

Tir goc do tién hoa, trén doi c6 rit nhiéu diéu tuyét voi voi loai nguoi. Hap thu
nhiéu calo, quan hé tinh duc, tranh xa bd vue — day 1a nhitng hanh dong gitp giong
noi tén tai va vi thé, hang triéu nim qua, qua trinh chon loc tu nhién ludn vu 4i nhimg
sinh vat c6 thé tan huong nhimg hanh dong trén. Tung chit mot, nhirg hanh déng co6
ich cho su ton tai lién tuc cua loai nguoi bat ddu cham téi nat hanh phtic trong nio bo,
va qua trinh chon loc ty nhién loai bo nhiing loai vit khong chia sé su két ndi. Chiing
chét vi doi giira cai lanh khic nghiét cia mua dong, ching khéng c6 con cai vi ching

méy himg thi véi tinh duc hodc ching roi xuéng vuc chét.

Van dé 1a ndo bo ching ta c6 mot co ché thong minh gitp tiét kiém niing luong:
n6 hoc cich d6t chay giai doan. Nhimg giai doan ma hang trim nghin nim qua, chiing

ta chua hé bo 15.

Chiing ta khong c6 qua nhiéu théng tin vé doi séng tinh duc cua to tién thoi
tién sir, nhung ta biét chic tinh duc c6 méi quan hé tuong quan véi sinh san. Néu méot
nguoi phu nir dang trong giai doan sinh san trang, c6 thé c6 s& chi muén 1am theo ¥
minh. Nhung néu chting ta quay nguoc dong thoi gian, nhimg nguoi phu nir gay g0,
thiéu ma, chuyén sin bit hai lugm khong c6 kha ning sinh san cho t6i nhirng nim
cudi d6 tudi thiéu nién, va ho sé nudi con bang sita me téi bon nim, tir 46 ngin khong

cho dot sinh san tiép theo dién ra.



Chia sé sich hay- www.helloaline.com/sachhay/

Udc tinh mét nguoi phu nir hién dai sé trai qua 400 ki kinh nghiét trong cudc
doi, nhung nhimg ba 130 thoi xa xua cia chiing ta tham chi con ching c6 t6i 12 lan. C6
kha ning ngay nay chting ta quan h¢ tinh duc nhiéu hon, khéng chi vi myc dich mang
bau, va khi c6 thtr gi d6 dem lai cam gidc thoai mai, ndo bé s& khién ban khao khat
diéu d6 manh liét hon. Van dé 13, bé nio “théng minh” cua chiing ta nhan ra rang co
thir gi d6 da tro thanh thoi quen, vi thé né khéng con phat ra tin hiéu” “O that tuyét,
thém mot 1an nita di.” Vé co ban, nhimg gi khién ban khéong con thoai méi cling sé tro

thanh thoi quen, va réi né nging mang lai cho ban cam gidc vui vé.

Ciing giéng nhu viéc hap thu calo, va ching khéc gi cam gidc dugc két ndi, dé
cao, tran trong hay an toan. D6 1a qué trinh hinh thanh théi quen, ciing 1a 1y do néu
ban gitip d& moi nguoi mbi ngdy, ban s& khong thu duoc nhiéu loi ich nhu khi chi gitp
dd moi ngudi vao ngay tha Hai. Hay séng that tir té, nhung dimg lap lai mot hanh dong
gitp d& hét 1an nay tdi lan khac, boi né sé khong con tac dong téi mae do hanh phic

cua ban nira.
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SU QUA QUYET

Ban c6 thé gitip t6i mot viée duoe khong?

T6i khong biét liéu ban ¢6 thé bé do nhing viée dang 1am dé gitp t6i didu nay
khong. Mot diéu ma t6i cho 1a quan trong, nhung ciing khéng quan trong toi mirc toi
phai ty minh xoay x¢ - t6i muén giao chuyén d6 cho ban dé né khong con 1a van dé
ctia toi, cling dé t6i c6 nguoi dé 16i néu moi chuyén khéng hoan thanh tron ven. Nhu

thé lidu c6 duoc khong? Puoc sao? Cam on ban.

ba bao gio ban gip phai chuyén nay? Ban s& phai tra gia khi tham gia vao cac
hoi nhém va tro thanh mét phan hiru ich cia xa hoi nhung lai quén di nhu cau ban

than va huy hoai long ty trong cia chinh minh.

T6i nhé hoi thiéu nién, khi méi bat dau lam tinh nguyén tai bénh vién dia
phuong, toi da nhin dugce mot cude dién cua mét trong nhirng anh ban dang truc. Anh
ta hoi toi liéu téi hom éy t6i c6 thé 1am gitp mot chuyén khong vi anh ching tim duoc
ai khéc. T6i ndi khong, vi t6i da c6 hen vai gia dinh, anh ta mdi néi: “Vay, cau co6 thé
tim ai d6 gitp t6i duoc khong?” Anh ta da ném trai bong sang cho toi roi goi ¥ mot vai
cai tén ma anh chua kip goi. T6i tham chi con khong biét nhing nguoi dd, toi ciing
khong c6 sb cua ho. Khi tdi néi diéu nay, anh ta goi ¥ so qua vé noi ho séng dé t6i co

thé tim dwoc tén ho trong danh sach dién thoai, sau @6 dap may.

T61 chua ting noi anh ta dang loi dung long vi tha cua 6i, va nhé ra anh ta nén
tu minh xoay xé, gio toi méi nhan ra minh nén lam thé, hoic it nhét t6i nén noi: “Bién
di.” Nhimng chuyén nhu vay cu lip di lap lai trong vong vai nam, t6i chang nhé minh da
tir bo thoi quen xau d6 dé luyén tap cai téi “di truyén b4 voi moi nguoi” bang cach nao,
vi tham chi sau khi du tiéu chuin 1am mét nha tri lidu, téi van giir tinh cach d6. T6i
nhé trong nhimg nim dau theo dudi sy nghiép, t6i vin gip nhimg bénh nhian ma to6i
thuc sy khong c6 thoi gian dé gip, nhé ra toi nén gidi thiéu ho toi gap mét nguoi co
nhiéu thoi gian hon. Nhung, nhu t6i da dé cap dén trong chuong vé long tu trong, cb gi

d6 théi thic ching ta tré nén hiru ich va dé phuc tiing ménh lénh.

Nhin vao mét vai bai nghién ciru do Vién Max Planck tién hanh, ¢6 vé nhu hién

tuong nay da ton tai tir 1au. Bai nghién ciru véi tré tap di cua ho cho thay ching ta sinh
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ra da c6 ham muébn duoc gitip @ moi ngudi, va ta phai hoc cach ich ki. Trong mét bai
thi nghiém, khi cic nha nghién ctru danh roi mic quan 4o va khong thé cdi xudéng dé
Vi toi, dua tré sé tu dong lao ra gitp do. Nhung néu bon tré nhan ra nha nghién ciru
danh roi mic quan 4o va cé tinh khong véi toi, hau nhu ching s& khong gitp. Ping
véy, ban ning cia ching ta 1a vi tha, 1a quan tAm chiam séc ban th4in minh, diéu ay s&
khong thé xay ra. Mot daa tré 18 thang tudi sé thay nhimg chuyén dang dién ra xung
quanh nhung khéng thé gitip d&. Nguoi lon ching ta cling vay, ta cin phai hoc cach

noi 1oi tir chéi.

Du d6 la nhén vién ban hang téi go cira nha ban hay 1a nhirng cudce dién thoai
tiép thi, ban c6 rat nhiéu co hoi dé¢ luyén tap. Hay nh¢ sy khac nhau giira tinh qua
quyét va tinh hiéu thing. Moi nguoi thuong ling quén sy khac biét ndy, vi thé qua
trinh tro thanh mét con ngudi qua quyét bong tré nén phi thuc té. Nhung ban khéng
cin cam thay nhu viy. Qua quyét 1a trang thai gita thy dong va hiéu thing. N6 cho
phép ban dua ra quan diém theo cach khong khién nguoi khac phat 1ong. Theo cach
d6, néu ho thuc sy tré nén ciu gian, ban biét ho méi 12 ngudi nén suy ngam lai cha

khong phai ban.

LUYEN TAP
Cach tao bén sy khac biét

e Kiva, t6 chuc phi lgi nhuan quéc té, 1a mot cach tuyét voi @é sir dung tién, cudi
cung, ban sé ching mit gi vi ban c6 thé lay lai tién sau khi hoan tit qua trinh
dau tu. T6i sé gioi thi¢u van tit phong truong hop ban chua timg nghe toi Kiva.
O dau do c6 nguoi dang tim cich giy dung sy nghiép, hoic can tién dé cai thién
mot doanh nghiép sin c6, vi du nhu mé mét quay hang tai Paraguay hoic ma
rong truong hoc tai Kenya. Ban c6 nguoi khéc vay tién théng qua Kiva, va khi
doanh nghiép ciia ho thu duoc loi nhuan, ho tra Kiva tién. Kiva tinh 13i 0% cho
cac khoan vay vi ho giy quy thong qua tién quyén gop, tién tai tro va tién tro
cip. Sau khi nhan du tién, Kiva sé chuyén lai tién cho ban dé ban thu vé hoic tai
dau tu cho nguoi khac. Qua 1a mot ¥ tuong tuyét voi va chic chin ban sé ¢6 cam
gidc nhu minh dang céng hién dé bién thé gisi thanh mét noi tét dep hon. Ban

c6 thé tim hiéu thém tai www.kiva.org.

e JustGiving ra doi nim 2001 va day ciing 12 mot cach hiéu qua dé biét ai 1a
nguoi dang giy quy va ho dang lam gi dé thu hat cic nha hao tAm. Ban c6 thé

quyén gop tién téi rat nhiéu nguoi. Gan day t6i phat hién mot nhém Hudng dao
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sinh tham gia vao du 4n ngi ngoai troi o tai tro nhim gy quy gitp nhimg
ngudi v gia cu nhan duge sy gitp dd vé mat tinh than hodc nhu ciu nha ¢. Ban
c6 thé quyén gop tién cho mot gia dinh dang vat 1on véi khé khin vi nguoi tru
cot dot nhién nga bénh. Hoic quyén goép cho hai sinh vién dién xuit mic trang
phuc chti ngua trong céc vo kich cAm dé diéu hanh cudc thi Chay vi cac chti ché
tat nguyén tai London. Diing 13 cac ddi tuong rat da dang, chic chin sé ¢ nhiéu

truong hop thu hat sy cht ¥ cua cac ban.

Mot cach dé tim ra noi s dung tién hiéu qua nhét 1a thong qua GiveWell.
GiveWell 1a mot té chuc phi lgi nhuan dau tu va danh gia cac hoat dong tur
thién. Tur 6 ho c6 thé quyét dinh dau tu tién vao dau dé mang lai tac dong tich
cuc nhat téi doi song con nguoi qua ting dong. Ho s& goi ¥ nhimg noi ban ¢b
thé quyén gop dé 50 bang cia ban dem lai thay d6i manh liét téi cude séng cia
biét bao ngudi. Vi du nhu mét t6 chire tir thién diing tién ban quyén goép dé mua
ludi diét con trung nhim bao vé tré em & cAc nuée dang phat trién khoi bénh
sot rét c6 tiém ning ctu lay rat nhiéu sinh mang. GiveWell sé phan tich hoat
dong cua t6 chire tir thién dé dam bao khoan tién dén duoc diing noi va phat huy

hiéu qua cao nhat. Ban c6 thé tim hiéu thém vé GiveWell tai www.givewell.org

va xem chang ¢t cling nhu danh séach céc to chire can quyén gop da dugce chon

loc can than.

Nhitng nim gan day, c6 rat nhiéu t6 chace tir thién dwoc quang cio trén TV va

cham dén nhimg cung bic cam xiic siu nhét trong trai tim chiing ta. Nhung rat kho dé

biét chinh x4c d4u 14 t6 chirc hiéu qua dé giri tién. Theo nhitng gi t6i biét, nhan vién

ctia t6 chire tir thién giy quy vi Iy do chinh dang thuong dwgc tra mire luong gip do6i so

v6i binh thuong, va chi 1% khoan quyén gop cua ching ta sé dén dugc noi thue su can.

Viy nén nghién ctu trude la viée nén lam.

Hiéu tuong tan nhimg viéc s& xay dén voi khoan tién quyén goép cua ban chic

chin sé& khién tAm trang ban tro nén tich cuc hon 1a cr tha bira nhimg dng xu 1é vao

thung tir thién dau tién ma ban théy.

1.

Goi § viét nhat ky

Ai la nhimg nguoi s€ ung ho ban, ai la nhing nguoi ban thyce su tin tuong?

2. Suy ngiam nhimg gia tri cua ban trong doi. Pau 1a nhirng tir ma ban tdm niém?
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3. Pau la nhirng chu dé ban cin hoc hoi thém dé séng mot cude doi hanh phic?
4. Liét ké mot danh sach nhitng viéc ban muén néi 1oi tir chéi.

5. Liét ké mot danh sach nhimg viéc ban mudn néi 161 ddng ¥.



Chia sé sach hay- www.helloaline.com/sachhay/

CHUONG 8: HANH PHUC MAI MAI VE SAU

KET LUAN

Viy hanh phtc la gi?

Ban di danh nhiéu thoi gian nghién ngdm cuén sach nay, gio ching ta hiy thu

tong két lai.

Muc tiéu cia cudn sach la gitp ban thay doi mot vai quan niém, va cb 1& qua
trinh d6 da bat dau réi. Nhung viée thay dbi niém tin phu thuéc vao nhiéu yéu té6 hon
14 chi doc mét cudn sach. Ban sé& can phai thach thace nhimg suy nghi cia chinh minh

rat nhiéu trong vong vai tuan tiép theo.

Chiing ta da tim hiéu nhing cach théng thuong dé tim kiém hanh phic, ciing
biét chiing ta da sai lam dén thé nao. Nhung c6 thé ban vin nghi kiém duoc nhiéu tién

hon 14 cach duy nhat khién ban hanh phtc. Ban can thay déi suy nghi dé.

Néu ban vin déc than va khéng may hanh phiic, ban ¢6 thé nghi ring
cach duy nhit dé dat dwoc hanh phiac 1a tim kiém tinh yéu cia cujc doi. Ban

cin thay d6i suy nghi doé.

C6 thé ban vin nghi minh sé& chi hanh phiic néu nguoi khac néi ho yéu

mén ban. Ban cin thay déi suy nghi dé6.

Cé6 thé ban thiéu tr tin va nghi cich duy nhit dé hanh phic la tré

thanh tam diém caa sw chi ¥. Ban cin thay doi suy nghi dé.

Dé c6 thé tro nén thye sy hanh phic, t6i tin chiing ta cin dimg viéc
qua nhiéu ni¢m tin vao nhimg thir hao nhoang chi khién ta hanh phiic nhit

thoi.
Kiém dugc nhiéu tién hon sé khién ban hanh phiic nhat thoi.

Chim dim trong tinh yéu ciing chi khién ban hanh phic trong mét

khoing thoi gian.
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Hay tin dung moi co hdi trong doi dé dat duoc cam gidc rén rang vi
vui swéng, nhung dirng bién qua trinh di tim niém vui tré thainh muc tiéu

cia ban.

Ban di timg nghe dén nhimg liéu thude phién gitip ban hanh phtic? Tbi khong
nghi ban sé& chu dong hudng téi cude sdng cia mot ké nghién dau. Nhimg hau qua kéo
theo d6 v6 cling té hai. Nhung, 6i, niém vui suéng! Khoang thoi gian chim diam trong
cam gidc mé say iy! Nguoi nghién heroin s& danh déi moi thr dé c6 duoe né. Du ho

biét rd @6 chi 1a su thing hoa nhit thoi, ho vin s& tim moi cach dé dat duoc.

Liéu d6 c6 phai hanh phtic? Néu vay, nhirng tay nghién ngap s& 13 nhiing ke
hanh phic nhat hanh tinh.

Déng tiée, nhiéu nguoi trong sé chiing ta dang séng mot cudce doi chang khac gi
so vai ké nghién — c6 diéu niém vui suéng bén ngoai ma ban dang theo dudi dé chap
nhéan hon heroin. Nhung vin chi 1a cAc nhén té bén ngoai — vin 1a mét thtr co6 thé bi

tude di bét cu lac nao.

Néu niém vui cta ban 1a duoc ngdi thu gidin xem TV véi mét chai ruou sau gio
lam, ban s&é danh qu4 nhiéu thoi gian khao khat diéu d6 khi ban than dang trai
nghiém maot thir hoan toan khac. Mdi khi bon bé véi cong viée, tit ca nhimg gi ban

muén 13 két thiic mot ngay that nhanh dé ban ¢6 thé tan huong chai ruou kia.

Nhung @6 c6 phai hanh phiic? Néu vay, nghién ruou sé& 1a bi quyét dan toi hanh
phuc., nhung ching ta déu biét 1a khong phai. Trén thyc té, mot tén bom ruou hanh

phtc la ngudi khong c6 nghién rugu nia.

Tham chi, tinh yéu ciing c6 thé giy nghién. Gip gé nguwoi méi 1a mot
niém hanh phic, 1a sy hung phin. Nhung cam giac iy nhanh chéng phai
tan. Din din, nhimg yéu diém cia d6i phwong hoic chinh ta béc 16 ra.
Trong mot méi quan h¢, néu nhimg diéu tiéu cuc lin lwét nhimg thir tich
cuc, chung ta sé thoi khong con yéu va chia tay nhau. Nhung ngay ca khi
nhimg diéu tich cuc 1an at nhimg thi tiéu cuc, con nghién nhimg diéu say
mé sé ngin khong cho chiing ta hanh phuc, du ring méi quan hé riat hoan

~

mi.

Con nghién bat ki cam gi4c say mé nao ciing s& ngin khong cho ching ta cham

dén hanh phtc thuc sy va khién moi chuyén tro nén t6i té hon. Hanh phtic vi ning cip
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dién thoai di dng mdi nim 1a mot chuyén, nhung chting ta khong thé ning cap ca doi
duoc. Hau hét moi nguoi khong du kinh phi nang cip 6 t6 cua minh mdi ndm. Va chic

chin khoéng ai du tién dé méi ndm mua mét cin nha méi to hon, dep hon ciin nha cil.

Do6i voi nhitng ngudi nghién thudce phién, ap luc di kém vai con nghién cam giac

hung phén sé& khién cudc doi ho tro nén bat hanh hon.

B6 ndo con ngudi cd6 mot van dé 1a ching ta hiém khi nghi téi ban than minh.
“Ban biét déy, t6i can tim cich dé song hanh phiic hon.” Trén thyc té, chiing ta thuong
chang nghi gi ca. Chiing ta cir dé thdi quen va ban niing dan dit dén niém vui suéng
tiép theo, roi tiép theo, rdi lai tiép theo. Nhung sau méi lan, ta lai ching hanh phic
hon 14 bao. Néu nhén thire duge cam gi4c cia ban than, ching ta hin s& nghi minh gap
van dé ¢ d4u do6 vi biét bao ngudi khac déu cam thiy hanh phic khi séng theo cach
nay. Nhung liéu ho c6 thye sy hanh phtc? Cac tap chi thuong diang tin nhing nguoi
duong nhu c6 trong tay tit ca moi thir lai phai téi trung tAm cai nghién. Thé nhung ho
lai s¢ hiru moi thtr ma ching ta kiém tim dé dat dwoc hanh phtic. Ho c6 thé c6 nhan
sac, danh tiéng va tién bac, nhung sao cudi cting lai phai téi trung tAm cai nghién? Tai
sao nhiéu nguoi lai tu két lidu mang séng cua minh? La boi con dudong tim kiém hanh

phtc théng qua cac gia tri bén ngoai chwa bao gio c6 tac dung.

Khao khat va doi cho dot kich thich tiép theo nhan nit hanh phic trong ban s&

khong dem lai tac dung lau dai.

Phai vé nha méi thay hanh phtic ddng nghia véi viée ta séng chi vi nhitng budi
t6i, khong vi diéu gi khac. Khi diéu 4y mat di tac dung, ta s& nghi the Sau 1a khoang
thoi gian hanh phc, va chi trong ngéng dén nhimg ngay cudi tuan. Mdi tht Hai tro
thanh dia nguc va ta khao khat c6 duoc ki nghi dén roi xa tit ca, dén timg tuan cho toi

mua hé dé c6 hai tuan khong lo au vi cong viéc.

Diéu nay khién chiing ta nghi dén khi vé huu moi thue sy hanh phic, ta bat dau
wéce cude doi tréi qua that nhanh va khao khat duoe ¢ vao hoan canh khong can phai

roi khoi givong khi khong muén.
Liéu d6 c6 phai hanh phic, vi néu d6 khéng phai, vay hanh phic thuc sy 14 gi?

O, dé t6i no6i ban nghe, nhung c6 thé ban s& khong thich diéu nay. Khi da tai
phan cudi cudn sach, hy vong ban s& hiéu dugc nhimg diéu t6i néi. Nhung chic chin

ban sé& phét 1o toi.
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C6 kha ning ban s& quay lai cude hanh trinh tim kiém niém vui, vi rat nhiéu
nguoi déu 1am thé. Mot s6 nguoi thi khong, va d6 14 1§ do vi sao t6i viét cudn sach nay,
danh cho nhimg ai sin 16ng thir thach ban than va huéng dén viée tao dung cudce song

dich thue, khong chi sinh tén.

Rit kho dé thay d6i, néu dé dang thi moi nguoi déu da thay doi roi. Xa hoi sé co
gang thuyét phuc ban ring d6 khong phai ¥ tuong tét dep, tham chi ca ban bé va gia
dinh ciing c6 thé thuyét phuc ban ring t6i da sai, vi moi nguoi déu tin vao viée buée
1én chiéc may chay bé mang tén tim kiém hanh phitc @ dat dugc niém vui trong cudc
song. Néu khong tim kiém nhimg mén d6 hao nhoang tiép theo thi liy dau ra tién, va
that dang buon, tién bac quyét dinh su sinh tén cua thé gisi. Cac doanh nghiép khao
khat kiém duoc nhiéu tién dé thoa min cac c6 dong. Giira thé gioi “Theo Yéu cau” vai
day riy céc chuong trinh truyén hinh va sy phéat trién nhay vot cia quang cio, cac
doanh nghiép tham chi con cé ging thuyét phuc ring ban khéng thé séng hanh phtc

néu thiéu cac san pham mdi cua ho.

Va day 1a cau tra 101, hdy nho chic chin ban dau ban s& khong dong tinh, nhung
néu ban quay nguoc lai phan dau cia cudén sach va nghién ngim nhiing gi t6i da noi vé
cic van hanh cta con nguoi, ban s& thay di¢u nay hoan toan hop Iy. Cau tra 1oi cho cau
hoi lam thé nio dé hanh phtc chinh 13, tir khi sinh ra, con nguoi ta vén da hanh phiec.
Du ddi ltc ¢6 nhimmg chuyén xay ra khién ban lang quén diéu nay. Khi ban nhéan ra
niém hanh phtic khéng dén tir viéc tim kiém nguén vui tiép theo, ma dén tir chinh
nhiing tht ban dang sin c6, ban sé nhin ra ban than minh hanh phiic. Néu dugc dem
t6i nha may dé khoi dong lai, thém mét 1an nira bat dau cudc séng, ban s& hanh phiec.
Ban sinh ra da hanh phtic. S& c6 nhiing chuyén xay ra khién ban cam thay bat hanh,
nhung rit nhanh sau d6 ban s& quay lai trang thai hanh phuc. O trong bung me, ban
da cam thay hanh phiic. Khi ban chao doi, dit bing cAch nay hay cach khac, ban cam
thay lanh va ngac nhién va di¢u diy khién ban khong vui, nhung ban s& quen véi cam

giac d6 rdi hanh phiic chim vao gidc ngu.

Vai gio, ngdy, tuin, thang, nim tiép theo, hanh phtic vin la trang
thai nguyén bin cia ban, nhung thinh thoing c¢6 nhimg chuyén xiy dén
xung quanh hoic trong tim tri diy ban tir hanh phiic sang mét cung béc
cam xtuc khac. P6i lac ban sé lo au, giin dir hoic thay téi 161, nhung ngay
sau do ban sé lai hanh phie. C6 nhig khi ban s& quén, va mot lan nira, ban tro vé

trang thai hanh phic. Qua thoi gian, mot vai cam xdc trén c6 thé tro thanh théi quen,
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ban khong can néd lyc qua nhiéu dé tao ra ching, nhung sé& c6 ldc ban quén di chting va

cam thay thoa man, hanh phic véi cude doi.

Chi khi thoat ra khéi 16i mon suy nghi, ban méi c6 thé cam thiy minh hanh
phtic. Nhiing nguoi hay thién thuong néi rang khi binh tAm va tinh lai, ho cam théy
hanh phtic. Ham muén tim kiém niém vui ling lai va ho cam thiy man nguyén. Nhung
khi ho ngimg thién, tit ca nhimg ham muén di tim niém vui lai trdi day, va ho quay tro

lai v6i nhirng théi quen va cam xic tiéu cuec.

Téi khong bao ban dimg thién, trai lai 1a ding khac, hay thién di. Nhung dé
trang thai hanh phic cua tm tri ¢6 thé tré thanh ché d6 mic dinh, ban can budng bo
viéc khao khat nhirng thir khong khién ban hanh phic. Budng bé nhu cau lo ling moi
chuyén c6 thé di sai huéng. Buoéng boé nhu cau sé hiru nhirng mén d6 hao nhoang tiép

theo. Budng bo nhu cau duge tit ca moi nguoi yéu mén.

Hiy séng mot cude séng bst cing thang hon. Mét cude séng khong cé su tap
trung qua lon vio cac muc tiéu. Mot cude séng gan nhu khéng khao khat diéu gi. Chic
chin rdi, hay cir mua mot chiée 6 t6 mdi méi ndm néu ban mudn, nhung dung khao
khat c6 bang duoc. Hay mua va tan huong, tran trong né. Nhung nhé rang du khong

¢6 no, ban van sé hanh phic.

Hay nhd moi chuyén c6 thé di sai huéong trong cudce séng, khéng sao ca néu nhu
ban nhan thire rd nhitng khé khin c6 thé xay ra. Nhung hay tin tuéng ring di su viée

ban phai duong dau trong tuong lai c6 nghiém trong dén dau, ban van sé 6n thoi.

C6 thé viée dat duge nhimg thanh tyu trong cude séng 1a mét viée quan trong
v6iban - hiy ctr lam di. tTanh dau dé duoc thing chi, hoi cudi nguoi thuong, tiét kidm
tién dé mua mot cin nha 16n hon. Hay lam tat ca nhirng diéu ban s& 1am néu chua timg
doc cuén séch nay. Nhung dung cing thing qua, dimg mé dim qua. Hay chuan bj dé
thanh cong cta ban nhu tu noé xay ra, ban khong phai nd luc mot chit nao, va hay dé

cudc song dén nhu méot 12 ty nhién.

Hay quén nhimg khé khian di dé tiép tuc séng. Hay budng bé viée tap

trung vao cac sai lam. Hay hoc tir nhirng lan vap nga va budc tiép.

Hay song nhu mét dira tré, song hét minh vi thoi khic hién tai va tap
trung vao nhimg chuyén dang xiy ra ngay lac nay. Hay cha ¥ té1 nhimg

chuyén ban thuong bo qua vi cho ring ching khong quan trong. Hay ling nghe thanh



Chia sé sich hay- www.helloaline.com/sachhay/

am cua thién nhién, hodc cach lan gi6 xao dong canh cay. Hay cha y téi nhitng nguoi
quanh ban cting nhirmng diéu tét dep o ho. Hay chti ¥ t6i nhimg diéu nho nhit nhu cach

hoi th¢ anh huong téi co thé, cam giae ¢ trong miii hoiac chuyén dong cua nguec.

Néu mudn hiy séng nhu cach ban séng truge khi tim ra cudén sach nay, nhung
thém chét lugng vao cudce song cua ban, khéng phai s luong. Néu ban di sin sang dé
chuyén minh, néu ban da kiét sire vi cAch ban séng tir trude dén gio va ban da sin sang
dé bude vé phia trude, hay thyce hién nhitng thay déi nay. Qua trinh rat khoé va rat dai,

ban s& can phai nd lyc. Nhung t6i dam bao véi ban, tit ca déu xing dang.

“Khi so sdnh nhiing gia tri bén trong cua ching ta véi gia tri bén ngoai cia moi
nguoi, tit ca nhimg gi ching ta nhan duoc 12 mot hién thuc vén khong tén tai do tri

tuong tuong tao ra.”

THONG DPIEP

HAY THANH THAT VOI CON NGUOI CUA BAN

~~nhu ai cling c6 mot cude song hoan mi, chi riéng ban hung

? chiu ton thuong. Hanh phtc khong phai mét vat hira hinh. D6
. la mot qua trinh, 13 mét chuyén du ngoan. Trong chuyén'du
| ngoan ay, c6 nhimg lic ban s& cam thay tim toi, ban phai rat |
n6 lue dé thiy duoc anh séng trong cudc séng. Hanh phic
: khong gitip ta hiéu cach séng vui vé, nhung néi budn thi 6. Va

én hanh trinh theo dudi hanh phtic duoc khoi hanh tir nosl,
Hong cam thay hanh phte.




