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“Ban khong thé thay déi dong chay ty nhién cda
cudc séng...

... nhung 6 thé thay déi cach li giai chung.”
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ngudi nghi ngd dén tan cin co goc ré va kiém
tra ti mi mdi mot mau thong tin ho nghe d€ dam
bao chinh xac; va nhitng nguoi tin tat ca moi
diéu ho nghe — ngay ca khi d6 la thdéng tin do
kénh Fox News cung cdp. Nguoi ta thuwong cd
xu huwéng sdn sang tin tedng thong tin do mot
chuyén gia, gidao su, hay nguoi ndi tiéng dua ra
hon la tir ai d6 ma ho cho la “v6 danh tiéu tot”.

Bat ké thudc nhém nao, ban cling thuong
qua quyét cho rang cach nghi ctia minh 1a dtng.
Ban nghi rat nhiéu vé cac thong tin can xtt 1i moéi
ngay, nhung gan nhu chang bao gid xem xem
minh suy nghi nhu thé nao. Va lam thé nao dé
suy nghi. Khoanh khic doc dén cau nay, c6 1&
huyét ap cta ban sé tang 1én mét chat va tee nhu:
“Minh biét suy nghi ra sao. Minh c6 bang dai
hoc, c6 cong viéc t6t. DS 1a bang ching cho thay
minh biét cach suy nghi nhu thé nao”.

Chuyén nay xay ra vdi tit ca chung ta.
Chuing ta xtt li rat nhiéu thong tin. Chap nhan
hoic bac bo chiing. Du bang cach nao di nita,
noé cing dinh hinh cach suy nghi trong ching
ta. Nhung diéu gi lam nén suy nghi? Tai sao
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mot khéi niém giong nhau lai ¢ thé mang y
nghia hoan toan khac nhau d6i véi hai nguoi?
Nhitng khuén mau niém tin ctia mdi ca nhan
dén tir dau? Do bam sinh, di truyén, hay hinh
thanh tir sy ti€p nhan thuc ddy ctia van hoa va
moi tredong? Ching ta c6 thé thay doi niém tin
ctia minh kh6éng? Lam thé nao d€ nhan ra niém
tin mu quang thay vi te giam minh trong xa
lim cta 161 tw duy bao thu?

Muc dich ctia cudn sach nay la gitp ban phat
hién sai s6t va dinh kién nhan thitc ma ban dang
sdng chung véi ching. Toi khéng cé quyén day
ban suy nghi nhu thé nao nhung cé thé cung
ban kham pha “suy nghi dting ¢4n hon” that sw
nghia la gi, c6 thé cho ban thdy nhiing lum cay,
bui rAam ma bd nao “dua dudong dan 16i” ban
chui vao cling nhw chia sé mot chat vé mét tinh
than sang su6t. T6i khong mudn thuyét phuc
ban thay d6i cach suy nghi. T6i chi mudn giup
ban dat duwgc nhan thitc toan dién vé niém tin
tuyét doi ctia minh. Hau hét nhitng thi t6i thira
nhan la dung ma khong nghi ngo gi hda ra lai
khong dung. T6i da pham phai nhiéu sai lam,
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cai va vo s0 lan va c6 nhitng trai nghiém toi té
cho dén khi hiéu dwgc diéu nay.

D6 1a khi téi thira nhan réng minh khong
hiéu biét nhi€u dén thé. Va that sy, ngay ca
nhitng thit t6i biét cling c6 thé sai. D€ ching
minh cho phat biéu ctia minh, day la mét thuc
t€ toi chdp nhan theo tiém thic va né khong
nging dinh hudng cudc song hién tai cta t6i —
mot thé gidi nhu cach t6i nhin thay (va khong
chi mt minh t6i; diéu ma tdi sap néi day ciing
dung trong trueong hop ctia ban, va trong
truong hop cua bay ti linh hon khac).

Mot cach mic dinh, mdi ca nhan déu cho
rang hét thay moi tht tir mat troi cho dén
nhitng quy dao trong thai dwong hé déu quay
xung quanh ho. Moi nguoi cam thay va cho
rang ho chinh 1a phan co thé bang xuong bang
thit quan trong nhat tir trudéc dén nay. Niém
tin nay hop li khi xét dén viéc chung ta sudt
ngay chi sdng trong dau 6c cua chinh minh,
va moi trai nghiém c6 dugc tir khi sinh ra dén
khi chét di déu tap trung xem chung ta la nhan
vat chinh. Moi thi¢ ching ta trai nghiém déu
hudng vé chinh chung ta.
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C6 18 ban cho rang minh la mot nguoi suy
nghi c6i mo, phéong khoang nhung trén thuc
t€, tu twong t xem minh 1a trung tm tao cho
ban “tam nhin trong duwong ham”! han hep. T6i
khong néi ban ich ki. Hay ngdc nghéch. Hay ca
hai. Ban khong phai nhu thé. T6i chi muén minh
hoa mét van dé€ con phé bién hon ca fan hAm ho
ctia Gido hoang Phanxico. Téi cling méac phai tim
nhin han ché va trong nhiéu khia canh cudc s6ng,
toi chdc chan minh van chi nhin thay céi trde
mat. Biét duoc diéu nay, ti sé la ngudi cudi ciing
curdi nhao bat ct ai vira méi trai qua khoanh khic
“thitc tinh” khi doc nhitng dong vira r6i ciia toi.
T6i c6 mat 6 day d€ gitip ban tir tir thay doi hodc
nang man may nhan thitc dang che pht1 d6i mét.
D€ lai phia sau thé gi6i quan ciig nhac, vi ki
c6 thé gitip ban dé dang chdp nhan hon, phéng
khoang hon véi thé gidi nay, bét cang thang va
that su thich nghi t6t vdi cude sdng.

D& t6i ndi cho ban nghe mot nhan dinh sao
rong vé nhan thiec: Nguoi cang c6 hoc van cao

! Tunnel vision: tim nhin han ché, chi thfiy nhirng céi
trudc mat.
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thi cang c¢é nhiéu nguy co roi vao tinh trang suy
nghi thai qua. Nguoi thong minh c6 thé ndy ra
cach 1i giai trtru tuong. Ho “lac 16i” trong qua
khit hodc tirong lai thay vi tap trung chia y vao
su viéc dang xay ra ¢ hién tai. Va dinhién, ho bi
thuyét phuc béi se diing dan ctia minh.

Néu ban nghi: “That may la minh khong
thong minh dén thé” hay “T6i thong minh va
y kién nay that xtc pham” la ban da roi vao cai
bay niém tin ctia chinh minh rdi. Ban bi cuén
vao cudc doc thoai dang dién ra trong dau
phan anh sy dam bao vé médt nhan thuc. Hay
ngimg doc trong gidy lat. Ban dang suy nghi vé
céi gi vay? Trong dau ban dang noéi gi? Bat ké
phan tmg trong tham tam la gi di nira, d6 cing
1a yéu t8 dinh hinh nén “tam nhin trong duong
ham” ctia ban.

Khi néi dén viéc “lam thé nao dé suy nghi
chin chin hon”, tdi that su khong c6 y ap dung
mét md hinh tue duy hoan toan méi. T6i mudn
nghién ctru cach theo doi va kiém soat nhing
gi ban nghi. Y thirc vé di€u lam ban chu y va
nhitng ¥ nghia ban quan tam. Tap trung vao
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qua nhiéu thiz, mau thuan vé cach giai thich,
khoéng nhan thitc duoc kiéu te duy cua ban
than sé khién cudc song khi tredng thanh cua
ban trd nén quay cudng ban ron.

D6 chinh 1a y nghia that sy cua viéc doi
mdi théi quen twe duy. Lam thé nao d€ chuyén
d6i nhan thitc mac dinh ¢6 chap, vi ki vé thé
gidi cua ban sang nhan thiec phd quat coi mo
hon va it vi ki hon.

Nhan thizc phd quét dy bat dau tir viéc ban
chdp nhan rang ban than minh that sy khéng
phai la “cai rén” cua vi tru va ban khong hiéu
biét nhi€éu nhw ban nghi. T6i xin hita, nhitng
khang dinh téo bao nay sé tré nén dé hiéu cho

dén lac ban doc xong cudn sach.

Con bay gio, hay xem xét cudc doi binh
thuong ctia mot nguoi truong thanh, biét rang
cudc séng nay khong phai dugc dét nén tir
nhitng y tedng tdo bao, cudc phiéu luu dir doi
va nhitng dinh cao bt ngd, ma da phan la bang
théi quen hang ngay, ndi budn té chan ngat 1an
nhitng di€u c6 thé biét trude dugc.
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Bat ké ban dang lam nghé gi, rdi cong viéc
cing sé€ trd nén nham chan, don diéu. Mot
nhan vién ké todn hay ngudi huéng dan cheo
thuyén bang ghénh vuot thac trén song déu c6
thé trai qua cam giac “thé€ tuc” nhw nhau. Thikc
day vao budi sang, déu ddn trai qua ngay lam
viéc dai tir 8 dén 10 tiéng. Khong quan trong
ho nhan dwgc bao nhiéu tiéng c6 vii reo ho, c6
nhitng khoanh khic cuc ki ngoan muc cung ddi
nhom xudi theo dong nudc dir doi, hay ngoan
ngoan go nhiing con s trén may tinh véi nira
tiéng nghi trua; ho van sé cam thdy cing thang
hodc/va nhe nhom hon khi hoan thanh nhitng
viéc lat vat. Cong viéc co thé khac nhau, nhung
trai nghiém khi ¢6 viéc lam thi giéng nhau. Mot
nguodi nhay 1én chiéc xe Volkswagen dam chat
hippie trong khi nguoi khac leo 1én chiéc xe
Volvo an toan va ¢6 dong co nhién lieéu kép,
ho déu tré vé nha dé€ thudng thire bira tdi ngon
miéng, giét thoi gian bang nhitng chuong trinh
ti vi v nghia trong vai tiéng doéng ho, rdi di
ngl som bai vi... vang, vi ho thira biét ngay
mai sé ¢ nhirng su kién gi lién quan dén minh.
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Trong luc lai xe vé€ nha, ho nghe vai ban
nhac thinh hanh trén radio, déu déu bat nhip
vGi giai diéu cta tay lai thi lai swc nhd ra la
chang con ti thitc &n nao ké tir khi vg minh vé
th&m me. LAm bAm buc doc vé ndi mét moi ciia
ban than va sy thiéu chu dao ctia ngwoi vo, hai
nhan vat chinh trong cau chuyén ddi duong
di dén mot tiém thirc 4n nhanh. Puong sa that
kinh khting vi dang gio cao diém. “Tai sao may
cai ngudi nay khong tim duoc viéc nao tix t€
hon viéc ngang duwong minh dén Taco-Bell tim
cai gi bé bung?”. Ca nguoi nhan vién ké toan
14n anh huéng dan cheo thuyén vuet thac ciia

ching ta déu nghi thé.

Cudi cung, ho dén dugc nha hang thitc an
nhanh chi d€ nhin thdy canh tuong chen chic
con hon trén dwong phd, boi vi hét thay nhitng
ngudi ban ron véi cong viéc va cd vo vé tham
me déu dang ¢S géng kiém cai gi d6 xoa diu
con d6i. “Tai sao? Tai sao lai lic nay, tai sao lai
1a e minh dang mudn an co cht?” — hai nhan
vat chinh trong cdu chuyén can nhan.
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Nha hang 6n ao kinh khing va ho thué
nhitng nhan vién chdm hon rtia bo. Thue don
gio ¢6 vé 1on x6n, va that khong may, ban
khong phai la nguoi duy nhét dang lin tan.
Nhi€u nguoi xép hang dimng trudc ban ciing
dang ban cii nén chon mén gi: ga kiéu chau A
vOi nra gia, hay suon heo nguyén gid nhung
khdu phan gap d6i?

Tai sao ban lgi phdi xép hang chung véi nhitng
nguwoi moi mét va 1on xon khic? Hang nguwoi xép
hang doi dai ding dic dén phat ngdn. Chic 1a nén
di déi chd khic. Nhing ai ddm ddm bio hang cho &
chd d6 sé ngin hon & ddy? Con nita, c6 thé'ho khong
c6 mén ga chau A gidm gid mot nira. Do dé ban
quyét dinh cho doi, suy nghi xem minh nén trit con
gidn nay lén ai: nhdn vién thu ngdn dang lam vigc
qud tdi va cé cong viéc vo nghia téi mirc ban ching
thé’ hinh dung noi; hay nguoi dang ngdp ngieng chi
ngoén tay mip mip vao mon thit heo trong khi lai goi
mon ga cik nhuw thé' né bo dwong hon viy?

Ban bat dau c6 nhitng suy nghi toi t& dé
giai téa ndi chan chuong ctia minh.
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Sau vai phuat dai nhu ca doi nguoi trén trai
dat thi dén luot ban goi thirc an — ga nuwdng kiéu
chau A. Ban lga chon nhanh hon ban twdng
vi nang legng da tut doc tram trong, roi tho o
ndi véi nguoi tinh tién: “Cam on, ngay t6t lanh
nhé”. Nguoi dé ném cho ban cai nhin mang y
hoi: “Ong dang gion t6i d6 ha?” lam ban h&i han
vi da ¢6 ép minh lich sy, nha nhan va vi vang
di ra bai gitt xe do ban. Viéc quay lai v6i ludng
giao thong gio cao di€ém khién ban tham hi vong
minh tan bién ngay luc nay vi da phi ca cudc
doi trong nha hang thic an nhanh d6. “Khong,
minh khong may min nhw thé... Khong phdi trong
cdi thanh phd’chét tiét nay. Khong phdi ¢ ddy”.

Ban vé nha. Ngbi nha tréng khong va bat
dia chua rira. Ban 1dm bam 1dy mot chiéc nia va
an luén moén ga trong hop khi xem vai chuong
trinh ti vi am 1. C6 vai lac hai huéc nhung da
phan 1a chan ngét va ngd ngéan. Va thitc an ciing
khong ngon. Gio da tré r6i. Ban di danh rang,
ngam nghi xem ngay hdm nay vo6 nghia nhuw
thé nao roi leo 1én giwong chi d€ thic gidc vao
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sau gio sang hom sau va lai 1ap lai mot ngay vo
viy nhu thé.

Chao 0i, viét vé mot ngay thuong nhat con
toi té hon viéc trai nghiém nd. Ngay qua ngay,
thang qua thang, nguodi ta viot qua su toi té nay.
T4t ca ching ta déu nhu thé. Moi thit 1t cudc sé
trd thanh théi quen. Bat ké la dién vién hang A
hay nguoi trong nom nha ctra, sg budn té don
diéu ctia hanh déng lap di 13p lai rdi sé dén voi
ban. Cac 1€ thoi don diéu sé xam nhap vao cudc
sdng cuia ban khi ban di. Bt ki ai tteng c6 mét
cong viéc déu thau hiéu diéu t6i dang noi.

To6i biét ban dang ao wdc dugc nghe ndi la
nhitng gidy phut 8y khong nhat thiét phai do
té nhu thé va c6 mot giai phap than ki dé€ giam
bdt sy déu déu don diéu cta chung. Khong.
Thanh that xin 16i. Toi sé khong néi d6i — nhiéu
phan viéc trong cudc song ctia chung ta von da
duoc dinh sén 1a ngd ngan va nham chén roi.
Téi biét cac phuong tién truyén thong xa hoi
mudn thuyét phuc ban vé sy that hoan toan
khac. Ding tin n6. Cudc song ctua ching ta
khong phai chi duoc tao nén bang nhitng dinh
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cao vd han. Nhung di€ém méau chdt trong bai
trinh bay vé s don diéu thuong nhat la cho
ban thady mot cach tiép can khac hon 1a cach d€
thoat ra. Giai phéap sau gan nhu bat kha thi, boi
vi ngay ca cong viéc li thi nhat trén doi cling
tré nén nham chan sau mot thoi gian. Nguoi
xinh dep nhat trén Trai D4t nay ciing thé...

Ban khong thé thay doi dong chdy tw nhién
clia cudc séng nhung cd thé thay doi cich ban li
gidi chiing.

Nhiing ltic xép hang dai 1é thé vao gio cao
diém 1a ltic ban phai y thikc rat r6 vé suy nghi
cua minh. Ban khong thé€ thay ddi hoan canh
nhung c6 thé thay ddi suy nghi v€ né. Ban nén
lam nhw vay boi cac sy kién nay dau doc ban
qua ting ngay dang theo nghia den néu ban
ctt d¢ mic chiing. Ban c6 thé nghi mdi 1an tac
duong, mdi 1an nhoi nhét x&p hang 1a mot am
muu ma ca thé giéi dang qudy ray ban. Ban c6
thé€ van nhiing sy viéc thuong ngay vao ban
than minh. That dé dang d¢€ lam nhuw vay boi
vi c6 mot lyc hut suy nghi “tham can c6 dé”
rang ban la trung tam ctia vii tru. Ban c6 thé cho
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rz‘?mg cac su kién kia don thuan dang can tro ban
nhanh chéng mua thitc &n ¢ ctra hang, tham chi
khién ban thém mét moi va ngan khong cho ban
v€ nha sém hon. Ban c6 quyén nghi 1a nguoi ta
biét ho dang ngang dwong ctia ban va cd tinh
lam thé. Ho la hét va chon mén mot cach cham
chap chi d€ tréu tzc ban ma thoi.

Ban c6 thé phan nd tredc miéng suon heo
to tedng ma anh chang kia dang “xoi tai”, thoc
nhitng ngdn tay béng dau md vao sau trong
thit, xé ra dén tan xwong va nhai nhép nhép rd
to, trong ltic hoan toan khong dém xia dén ban
van dang dimg x&p hang vdi cai bung doi meo.
“Lam sao hdn ddm dn trweéc mit minh véi vé théa
min trong khi minh con dang déi? Chdic chin hin c&’
tinh lam thé dé' khoe mé. Cai d6 tham dn.” Khi anh
ta dan xong, ban nhin anh ta lac lé di ra ngoai,
leo 1én chiéc md t6 qua kho va xi khoi khi khoi
déng dong co. Ban nhin anh ta roi khéi, lac ddu
phan ddi thoi quen tiéu xai d6. Dung la cai xe
déng ghét ctia mot ga ich ki bac nhat, vo tam
bac nhat véi méi treong. That 1a mot kiéu song

v6 dung, thiéu suy nghi...
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Nhan tién, hai doan cudi cung chinh la vi
du vé cach suy nghi chic chan khién ban cam
thdy dau khd va dang thuong hon. Kiéu suy
nghi vi ki &y lam cho nhiéu nguoi that vong va
hoan toan chan ghét cudc doi. Tuy nhién, mdi
ngay ban c6 thé€ chon suy nghi theo hudng do
trong hang nguoi doi mua thitc an nhanh hay

bat ct noi nao khac. D6 la quyét dinh ctia ban.

Nhung ban ciing c6 thé chon cich suy nght
khdc di.

Néu ban vira mdi nhan ra ban than minh
trong doan gi6i thiéu nay, dimng lo lang. Mbi
ngudi trong chung ta thinh thoang déu suy
nghi nhu vay. D6 la dang suy nghi vo thizc. D6
12 biéu hién cta nhan thitc vé sy budn chan,
that vong va cam giac vo nghia. Nhitng y nghi
hung hing nhu nhitng nguroi ¢ trén lam diu
bdt chut it sw that vong ctia chung ta. Nhung
chting lai tao ra mét loai thdt vong khac. D6 la
ndi buc doc khi cudc séng khong tuan theo yéu
cau vi ki caa ban than.

Vay, giai phap la gi?
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Ldi gidi thiéu

Thay ddi quan diém. Ban c6 thé€ suy nghi
giong nhu t6i da miéu ta ¢ trén. Tuy nhién,
ban cling c6 thé chon cach nhin nhan khéc di.
Trudc hét, ban phai chdp nhan ré”mg ban that
s cam thdy ban than minh la “cai rén” cta vii
tru, dong thoi chdp nhan réng cach nhin nhan
nay khong dung. Viéc nay that kho khan va
khong phai ldc nao ban ciing sé thanh cong
trong viéc chuyén d6i nhéan thitc, nhung “c6
cong mai sit, c6 ngay nén kim”. Chéng han,
ban c6 thé chon cach nghi rang nhitng nguoi
x€&p hang phia trudc c6 tinh pha hong gio phut
“twv do” hiém hoi ctia ban. Hodc ban c6 thé
chon cach nghi 1a hdu hét nhitng nguoi kia chi
vira moi két thiic mot ngay lam viéc dai 1é thé
va kiét sttcc; ho x€p hang mua thitc an nhanh
vi bat budc chit khéng phai do chon lya. Ho
khong du tién d€ mua & mot noi dat d6 hon.
Ban thi, mat khéac, dén day bdi vi né gan. Hay
nguoi dan ong to béo dang nhai nhép nhép
miéng suon heo &y c6 1é da khong duoc an nd
ca mot nam roéi, va dé 1a mén khodi khau dac
biét ctia anh ta.
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Ban c6 thé chon cach nhin nhan r?mg nhiing
ngudi khac dang ding doi xép hang hodc un
tac giao thong cam thay gidng y nhu ban. Ho
cling muén nhanh chéng vé nha giéng ban.
Nguwoi phu nit thu ngan kia bat lich sy khong
phai d€ khién cho mét ngay ctia ban tham chi
con tdi té hon; chi la ¢d &y qua mét nhoc sau ca
lam 12 tiéng ¢ mot noi ma tat ca nhitng gi c6
phéi lam la tng pho voéi tién bac va sy thiéu
kién nhan ctia nguoi khéc.

Thay ddi sang cach nghi nay khong hé
dé dang va chua bao gio dé dang. Bat k€ ban
luyén tap cach suy nghi giau long trac an hon
va khong xem minh la trung tam cta vi tru
nhiéu bao nhiéuy, thinh thoang, ban van sé roi
vao tinh trang thiéu kién nhan. Ding chan ghét
ban than vi diéu d6. Chi can ban chéc chén y
thitc duwgc nhitng lwa chon tu duy ctia minh.
Hay biét rang ban c6 thé suy nghi theo hudng
giau long yéu thwong hoac ti cao tu dai. Co
gz“'mg nhin nhan mot cach nhan ai thuong
xuyén nhat c6 thé. C6 nhitng ngay ban khong
thé lam duoc, trong khi nhitng ngay khac ban
lai khong mudn nghi nhu thé.
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Ldi gidi thiéu

Tuy nhién, mét khi ban trai qua cam giac
6 thé suy nghi mot cach bao dung va tran day
yéu thwong khi d6i médt véi nhitng khé khian
thuong nhat, ban sé khong mudn vudng vao
nhitng tu teong vo nghia kia chat nao nita. N6
mang lai cho ban cam giac than thudc. R&ng ban
khong hé cd don trong ndi bat hanh ctia minh.
Nhitng ngroi khac cting dang chiu dung y nhu
ban — hay tham chi con tdi t& hon. Diéu quan
trong khong phai 1a tim thay s¢ dé chiu trong
ndi dau cia ngudi khac ma 1a xoa diu cam giac
khd s ctia chinh minh bang cach nghi rang ban
khong don ddc. Néu ding cam, ban cling c6
thé thir an ui sw bat hanh cua nguoi khac. Viéc
d6 tham chi con mang dén cho ban cam giac
toai nguyén hon. N6i diéu gi d6 vui vui trong
luc dang cho doi xép hang, tan thueong nhan
vién thu ngan, hay tro chuyén véi mot nguoi la
rz\?mg ban hi vong ho sé ngon miéng vdi bita an
cta minh. Dirng trong doi hoi dap diéu gi. Pon
gian 1a hay giai phéng nbi that vong ctia ban
than theo mot cach tich cyc va tao dung mdi
quan hé véi nhitng nguoi khac.
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C6 khi nguoi dan 6ng hoi ha ding trude
ban dang mang moén dn yéu thich vé cho ba me
bi m rat nang ctia minh. C6 1& ngudi phu nir
thu ngan lam viéc gdp doi d€ nudi nang ba dira
con nho cta c6. C6 thé ban khong bao gio biét
duoc dong Iwec nao khién cho nhitng nguoi ay
phai vi vang dén vay. Nhung cé mot diéu chic
chén — ho khéng lam nhu thé d€ khién ban khé
chiu. Néu ban cho rang cong bang la chuyén
hién nhién, trdi tim ban sé khong con chd cho

long trac an.

Mot van d€ “quy quyét” cta nhan thic
chinh la ban tap trung sttc manh & noi nao thi
noi d6 sé khién ban kém chic chin. Vi du, néu
ban dat qua nhiéu suy nghi vao nhitng ki vong
tiéu cuc, ban sé khong ngirng s¢ hai xay ra bi
kich va hau qua khéng may. Néu don hét tim
tri vao tién bac, ban sé khong bao gio thdy du.
Néu ban khao khat c6 nguoi yéu, ngay thang
duong nhu con dang dic hon khi ban chéng ¢6
mot ai bén canh. Bat ké thit gi 1am ban ban tim

qua nhiéu ciing sé “a4n mon” cudc doi ban.
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T6i biét rang ban biét 16 di€u nay va toi
chéng néi bat ki diéu gi moi mé. Nhung ban cé
nhan thitc vé né mdi ngay khdng? Ban cd y thirc
duoc tai sao minh so hai, gia st khi gia di? Hoac
vi sao ban qué “that lung budc bung” vdi tién
bac? Hay cing thang khi ai d6 can ban lai d€ hoi
mot cau hoi don gian? Hau hét nhitng lan d6
ban déu khong y thizc duoc thir gi diéu khién
suy nghi cia minh. Nang lyc nhén thirc cia ban
trd thanh tho6i quen nhan thire. Ching tré thanh
mot thiét 1ap mdc dinh trong suy nghi.

Ngay nay, nhiing thiét 1ap ay lién quan
rat nhiéu dén ndi 4m anh vé sy ty nhan thitc,
tién bac, quan diém va chi nghia cd nhan. Chg
hiéu 1am y t6i, d6 la nhitng thir quan trong
nhung chting c6 thé giam cam ban trong 16i
suy nghi phién dién, gdy nan long va tw dau
ddc chinh minh.

Ban khong bat budc phai tir bé wéc mudn
¢6 nhiéu tién hon, xinh dep hon hay ¢6 dwoc
nhitng ngay sudn sé hon d€ quan tam dén nguoi
khéc va cac van dé ban gap kho khan chung véi
ho. Ban sé khong trd nén xinh dep, khoe manh
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hodc nhanh nhen hon néu dong tinh véi viéc
ngudi khéc tu thay ho quan trong chi ¢€ khang
dinh tam quan trong ctia ban than ban.

Nang lyc y thiec that sy dén tir sw rén luyén,
quan tdm va long trac an. Khia canh d6i lap lai
vOi “sttc manh nhan thic” cta ban la sy vo y
thitc, tw yéu ban than va niém tin c8 chap rang
vii tru chi mudn lam ton thuong ban.

Ban c6 thé phan d6i nhiing gi toi noi trong
phan gidi thiéu nay hodc chdp nhan chiung.
Viéc d6 tuy thudc vao ban. Ban c6 quyén chon
cach phét 10 se nham chén, vo vi cia cudc song
nhung ching sé & xung quanh ban cho du ban
c6 Iira chon cht y dén chung hay khong. Nhan
thitc khong lam ban ton kém diéu gi ca nhung
d6 c6 thé 1a cau tra 10i cho rat nhi€u cau hoi
trong cudc song. Viéc thay doi théi quen tw duy
ctia ban sé khong lam d6i thay thé gidi, nhung
du sao di nita, tot hon la ban nén chdp nhan va

hoc cach cam thdy dé chiu vé né.!
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tweong thay doi suy nghi ma toi trinh

bay trong phan gidi thiéu nghe c6 vé la
viéc rat dé thyc hién. Tuy nhién trén thuc t€, nd
kho khan hon chiing ta tedng. Tai sao u? Boi d6
12 mot van dé€ khac ma loai ngudi wa suy nghi
chiing ta khong y thitc duoc. Cu thé la trong da
sd treong hop, hanh dong cta ching ta khong
phai do suy nghi chi phdi ma do cam xdc.

Theo li thuyét ctia Thién hoc, ¢6 hai loai tri
tué ton tai trong ta: tri tué suy nghi (thinking
mind) va tri tué quan sat (observing mind). Loai
thit nhat chinh la tiéng ndi khong ngét ba hoa
trong dau ban ma ngay ca khi ban bat né im
ling, n6 van phat ra nhitng hinh anh va y nghi:
“E, im mom ha? Toi 4? Céu ndi that dé hda? Ciu
biét la khong cd cdi suy nghi nao cdm nhuw hén dwgc
ma...” Tri tué suy nghi khong bao gio ngu: nd
huyén thuyén véi ban khi ban ding xép hang
(con loai chuyén tan gau la gi thi tuy thudc vao
ban), chuan bi di ngu, tham chi d6i khi ca trong
gidc ngti. Ban da bao gio nhéan ra diéu d6 chua?
Canh bao tiét 10 mot chut, ban sé lam duoc viéc
nay bang tri tué quan sat cua minh.
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Tri tué quan sat 1a thi ban nén st dung dé
theo doi suy nghi va hanh dong cia minh. That
khong may, nguoi ta khong thuong xuyén
dung dén nd. Ngay ca khi dung dén thi ciing
khong phai 1a hanh dong that su c6 y thizc. Toi
thich goi tri tué quan sat la sy danh gia sang
sudt hay dau 6c tinh tdo hon. Khi ai d6 hét lén
véi ban rang: “Cau dang nghi cai gi vay? Cau
khong dwoc tinh tao!”, nguoi d6 that sw mudn
noéi rang: “Nay! Lam on 14y céi tri 6c quan sét
ra d€ ki€ém tra b nao suy nghi cta ban di, n6

'II

dang hon loan 1én day

Khi tri tué suy nghi thoat khoi tam kiém
soat, tri tué quan sat khong thé tac dong duoc
gi nhiéu. Ban da bao gio nho ai d6 giup giai toa
con gian dit cua minh chwa? “Téi cd thé'lam gi
dé' ngin khong cho ban thin cam thiy tirc gidn?”

Cau tra 1oi chinh la ban khong thé ngan
duoc. Mot khi suy nghi “thao ciii s6 10ng”, con
ngua ay sé chay mat. Nhiing gi ban lam duoc

khong lién quan dén cam xdc cua ban. Thién
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hoc day rang thay vi ty néi véi ban than “Tbi
tirc gian”, hay noi “Toi cam thay tic gian”. Ban
khong phai la con nguwoi duoc tao thanh boi
s gian dit. Ban chi bi caAm xtc d6 huay hoai.
Chuyén d6i duoc suy nghi nho nhé nay, ban sé
tw giai phong ban than khoi cam giac kho chiu.

Tai sao viéc thay d6i y nghi lai kh6 khan
dén nhu vay? Vi chung lién quan dén cam xtc.
Cam xuc caa chung ta vo cung manh liét. Toi
c6 thé khang dinh rang né con manh mé hon ca
suy nghi. Mdi ngudi chiing ta, ngay ca nhimg
ai tuyén bé rang minh 1a nguedi Ii tri, logic va co
thé manh vé nao trai hay twong tu ciing thé. Tai
sao vay? Boi vi d6 la cdch ma hé sinh hoc ctia ta
da duoc lap trinh*.

Bd ndo con nguodi ban dau bao gom phan
cudng ndo. Bd phan co thé nho nhan trong
giéng nhu con 8c sén 4y ndm trén tiy sdng va
chiu trach nhiém cho hoat dong trao do6i chat
clia cac co quan. N6 ciing kiém soat nhiing
chuyén dong va phan tng khac nhau. Hang
tram ngan nam sau d6, by nao nguyén thuy

nho bé dwoc mé rong voi nhi€u trung tdm cam
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xtic. Hang chuc ngan ndm sau khi trung tam
xtic cam phat trién, vo nao ngoai, bd éc tw duy
tién hda 1én dén dinh diém cta ching.

T6i khong mudn di sdu vao chi tiét tam i
hoc than kinh vé cau triic ndo bd. Muc dich toi
trinh bay qua trinh tién hda ciia nao la cho thdy
tri tué cam xuc gia dan hon tri tué tu duy ca
hang triéu nam. Do d6, phan tng theo xtic cam
han sau trong ban chat ty nhién cua ching ta
hon phan ung 1i tri. Néi cach khéc, trung khu
cam xuc c6 tac dong manh mé lén tri tué tuw
duy. (Goleman, Daniel. Emotional Intelligence
(tam dich: Tri tué cam xuc), tr.10-12).

Nao bo diéu khién cam xtic hoi dap nhanh
chéng hon rat nhiéu. Trong khi bd nao twe duy
thoai madi phan tich tinh hudng thi phan nao
kia da phan ting lai hoan canh d6 roi. Téi néi la
phan ting, cht khong phai giai quyét. Thuong
thuong, su dap tra cam tinh mau le hay khién
chiing ta gap nhiéu rac rdi, chi it 1a trong treong
hop nhitng van dé€ lién quan dén nhan thic.
Nhung khi gap phai vdn dé song con, nao bo

cam xuc c6 thé cyc ki hitu dung.
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Vao thoi ky so khai cta loai ngueoi, phan
tng theo cam xtc vo cung can thiét cho sy sinh
ton. D6 la phan nado bd phai quyét dinh xem
xung quanh c6 nguy hiém nao khong va loai
phan ting nao duoc thuec hién. Néu quay tro lai
thoi diém ay ma ban 1é thudc vao li tri, thong
tha phan tich tinh hinh thi c6 thé ban da ra di
vinh vién trudc khi kip dua ra két luan.

Mot dédc trung dién hinh khac cua tri tué
cam xuc 1a cam giac tin twéng manh mé rang
quyét dinh dugc dua ra la dung dan.

Néu khong c6 su chic chan, by nao sé
khong gtri tin hiéu canh bao dén tat ca day than
kinh trong hé théng co thé nham giup ban thuc
hién phan ting “chién ddu hoac bo chay” (fight-
or-flight) d€ sinh ton. Vi vay, niém tin vé mat
cam xtc xuat hién rat som, tham chi tredce khi
bd ndo t duy nam bat dugc chuyén gi dang
xay ra. Khi ban bj té liét suy nghi ma c0 tim ra
li do hop li cho viéc ban da thét ra cau ndi kho
nghe vGi me, cau tra 101 duy nhét c6 thé nay ra
la: “Chang biét nita”, dting r6i ddy. Ban khong
biét. Ban chi cam thay nhu thé thoi.
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Thuec t€, xa hoi da phat trién va bién déi cac
quy chuan nhanh hon tdc d¢ ma su tién hda c6
thé theo kip. O mot s6 khia canh, chung ta van
1a nhitng nguoi “&n 16ng ¢ 16”, dua ra phan tng
cam tinh truedc cac van dé cua thoi dai ngay nay
nhu cach chung ta da lam khi nhiing cudc tan
cong cua gia stuic con la van dé that sy dang quan
tam. Hién nay, hau hét nhitng thit lam chung ta
so hai va dap tra theo cach thitc ban so khong
con de doa su song con cua ching ta nira.

Paul Ekman - nha tam li hoc nguoi My
da kham pha ra mdi quan hé gitra cam xuc va
nhitng ngudi c6 tai bat chude. Dong thoi, ong
phat hién rﬁng cuong d¢ dit doi, manh liét cua
mot cam xtic khong kéo dai qud vai gidy. Chang
han, khi ban gian d&t dén mtc c6 thé dap tan
bitc teong d&, ban nén nhanh chéng lam ngay
bdi chi vai gidy sau con tirc gian boc phat dy sé
suy giam sttc manh.

Ban cam thdy nhu thé nao sau su xuét hién
chong vanh ctia cam xtc chi la mot tam trang
duoc tam tri lién tuc duy tri? Néu yéu td lam
bung nd xuc cam duoc 1dp di ldp lai, ban sé
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¢ trong tam trang d6 lau hon rdt nhiéu. Gia
sit ban dang noi xung lén vi chdng ban khong
d6 rac. Con tam banh xuét hién ngay khoanh
khéc nhan ra diéu d6. T4t ca moi thit tiép theo
chi 1a ban can nhén hang gi® vé ddng rac. Ban
duy tri sy tiec gian néu khong ngiing nhé lai
nguyén nhan &y.
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Tham chi d6i khi nguoi ta con goi lai mot
cam xuc toi té chi d€ bay to6 quyén duoc bu

,dép cua ho. Vi du truwong hop ban tu di d6

rac. SuSt ngay hdm 4y, ban quén bang déng
rdc va cam giac tc gian. Nhung chiéu dén
khi gip mdt chong, ban nhd lai tam trang kia
va bat dau cai va.

Nha tam li hoc Ekman néi rang viéc cam
xtc chi kéo dai trong mot khoang thoi gian
ngan ngui la hoan toan dé hiéu. Néu xtic cam
ton tai 1du hon sy nguy hiém hay cam giac
kinh ngac vui vé, con nguoi sé mat tap trung
vao moi truong ludn bién d6i khong ngiing,
dan dén khong c6 phan tng phi hop v6i méi
de doa. Ching ta khong thé khac phuc hay
diéu tri viéc mat kiém soat cam xtc. D6 la ban
nang bam sinh. Tuy nhién, ban c6 thé y thic
vé nhitng hanh dong minh lam sau khi dam
may thinh nd bay di. Ban c6 quyén chon lya
khong duy tri tam trang toi té khi nhitng con

séng cam xuc ban nang dé qua di.

Maic du vay, tri tué diéu khién cam xtc cyc
ki ranh ma. N6 thuong danh ltra tri tué suy
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nghi d€ gitip “hdm néng” bau tam trang nay
sinh do cdm xuc trong thoi gian dai. Nao bd
te duy c6 thé duy tri lau hon cam xtc hién tai
vi suy nghi caa ching ta lién tuc kich dong lai
ching. Chang han, néu ban ct lién tuc nghi
vé nhitng con nguoi ngdc ngéch, cAm nhw hén
va phién ha dang xép hang triGc minh, ban
chan ghét ho nhiéu nhu thé nao thi ndi buc
doc, chan nan do hang nguoi dai 1é thé d6 sinh
ra s€ khong thé diu b6t duoc.

Trong hau hét treong hop, con nguodi khong
thé tac dong dén cam xtic va thoi diém khi nao
né xudt hién, nhung bz?mg sit luyén tap, ho ¢
thé chon Iira suy nghi. Kiém sodt y nghi sé dua
dén viéc ki€ém soat tdm trang t6t hon. Cam xtc
khong thé bi li tri sang sudt chiém quyén dé
ngan chan, nhung anh huong va thoi gian ton
tai cua chung c6 thé duoc giam bot.

Vi dy, néu ban cam thdy minh dang gip
chuyén buec, viéc cam két tranh xa con gian va
khong bao gio mac bay khong phai 1a viéc lam
thong minh (ngay ca khi nhiéu chuyén gia bao
rdng c6 thé 1am duoc diéu d6). Sy tirc gian sém
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mudn gi cling lai xudt hién trong cudc séng
ctua ban. Néu chi cham cham dan ap né, thoi
diém lai ndi con tam banh sé khién ban cam
giac minh thét bai. Ban khong thé loai bo mot
cam xtic ndo d6 nhung véi long kién nhan va y
thitc, ban c6 thé thau hiéu cam xuc ay, tai sao,
khi nao né xuét hién, diéu gi kich thich né va
loai suy nghi ndo c6 kha ning lam giam bét ton
thuwong do no gay ra.

Ban phai chdp nhan rang nhiu cam xtc
khong thé bi “diét tan géc” khoi cudc sdng.
Hay lya chon tranh d&u mét cach khon ngoan.
Duing chong lai diéu khong thé thay d6i ma
hay tap trung vao thit c6 thé thay ddi duoc.
Ban c6 thé bit didu bing cach chd tam vao
nhitng suy nghi lam duy tri trang thai gian dix
va chti dong thay thé bang nhitng y nghi khac.

Chuyén nay sé khong dé dang. Mdéi dau,
ban cang ¢S gang gilt tam tri tranh xa suy
nghi d6 bao nhiéu, chiing sé cang ¢ bat 1én
manh mé bdy nhiéu. Néu ban tuw nhic di
nhic lai: “Minh khéng chan ghét khi phai
doi cho trong canh un tac nay”, ban van sé
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nghi vé€ sy viéc dang lam ban lang phi thi
gio. Thay vao d6, hady nham tham diéu gi
d6 khong lién quan, Chfing han nhw: “Minh
sap stta c6 mot budi t8i vui vé véi bon tré”
hay “minh sé dén su kién sushi dwgc-an-tat-
tan-tat vao thit Bay”. Suy nghi tich cyc cang
khong lién hé dén van dé gay buc titc bao
nhiéu thi cang hiéu qua bdy nhiéu. Tranh
xa nguyén nhan gay tic gidn cang xa cang
tot. Bai tdp nay la mot dang rén luyén tam
li mitc d nhe. B6 néo chi c6 thé suy nghi vé
mot tht trong mot thoi diém va ban dang
tan dung dac di€ém doé.

Day la bai tap thich hgp nh4t ma ban c6 thé
ap dung dé€ thay d6i trang thai cdm xtic nhanh
nhét c6 thé. Tuy nhién, thanh c6ng hay khong
thi khong cé gi dam bao, ngay ca khi ban da
thuc hién bai tdp nay. Vi c6 mot s6 cam xtc
qua manh mé hodc do ban van dang trong giai
doan hoc héi cach kiém soét suy nghi.

Miéc du li tri khong thé quyét dinh cam
xtc nhung c6 thé kiém soat phan ¢ng ctia ban
trede cam xuc. Tri tué xtic cAm rat non nét va
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khong biét phan biét trong khi tri tu¢ tw duy
diéu chinh biéu hién cta né. Vi dy, ban cam
giac ¢ thé giét chét ong chu trich thuong,
hach dich cia minh nhung thuc t€ ban sé
khong lam thé. Tu duy phan biét cai tt vdi
cai xau, phan tng van minh véi cach hanh xt
man r¢. Néu bd nado suy nghi ciia ban c6 thé
ngan chin dugc mot vu st hai thi cling co thé
can budc nhitng van dé con con hon rat nhiéu.
Chi can ban cung ¢8 niém tin rang nhitng suy
nghi ctia ban chi 1a phan tng trudc cam xuc.

Viéc t8t nhat ban lam duoc la chdp nhan
rang minh chang bao gi® c6 thé hoan toan ki€ém
soat tAm tri. Ban c6 mot bd ndo cam xuc bt
ngudn sau xa tir ban nang ma khong thé nhan
thitc bang cac tiéu chudn xa hoi. Mot phan
trong nao bd sé hanh dong va phan tng theo
cach khong luong trude dugce. Néu ban y thire
diéu do6 — su that hién tai khong bac bé duoc
trong than kinh tam li hoc, ngay lap tirc ban sé
trd thanh mot nguoi kiém soat hiéu qua hon.
Ban doan trwdc rang minh la nguoi phi 1i tri.
D3 6 hang tram ndm minh chitng cho diéu do.
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Vai thé ki tredc, cac nha chiém tinh hoc tin
rang Trai DAt 1a trung tam ctia vii tru va tat ca
moi thit déu quay xung quanh né. Tham chi
trude dé con ¢ mot huyén thoai dugc truyén
b4 rang Trai D4t mang hinh kh&i va c6 mot
duong két thuc r6 rang ¢ dau do gitra nhiing
dai duwong mu swong. Ngudi ta ciing cho rang
ho c6 thé tri nhiéu can bénh khac nhau bf?mg
cach cét vao tay d€ cho mau chay ra.

Luc con nho, t6i tirng tin viéc an rau chan
vit sé giup cho ta cuong trang hon, nhung phai
nhin an ching d€ khong bi c6 canh tay to tudéng G@
mét can d6i nhu Popeye®. Téi tin rang viéc chinh
phuc sit cht y va tinh yéu ctia mot ai d6 1a ¢
thé mua duogc nén tau du thit linh tinh &€ khién
minh trong “ngau” hon. Nam 15 tudi, to6i cho
rang ti t& véi nguoi khac la mot diéu ching ra
lam sao va phét 10, khong quan tam méi la cach
gianh duoc sy kinh né ctia moi nguoi.

2 Ngudi xua cho ring bénh tat sinh ra 1a do sy mét can bing
thé dich trong co thé nén khi bi bénh, ho cét tay cho mau
chay ra dé can bang lai.

3 Thiy thu Popeye — mot nhan vat hoat hinh hu cu. Khi nao
can thém strc manh, anh lai chén sach mdt hop rau chan vit
va 13p tirc co bap ndi cudn cudn.
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Khi t6i quen nguoi ban gai dau tién, toi
da muong tuwong la chung t6i sé ludn ludn &
bén nhau. Lan dau tién c6 &y lira dGi toi, toi
nghi minh sé chang bao gid tha thi. Luc chia
tay, toi chic chdn rdng s& khong yéu bat ki
ai nhiéu nhu da yéu co ay — va ciing chang
c6 ai yéu toi nhu nguoi d6 ca. Roi toi hen ho
v4i nguoi ban gai khac. Co dy yéu t6i hon toi
yéu c6 4y rat nhiéu. T6i cho rang minh phai
chiu trdnh nhiém cho cam xtc cia nguoi yéu
va thdy t6i 16i vi da khong yéu ban gai nhiéu
hon. Vi chuyén d¢6, t6i cam thdy ban than la
mot ga toi té. Toi da sai hoan toan tir chuyén
rau chan vit cho dén yéu duong.

Chéc chin néu nhin lai ndm nadm vé trudc
bing suy nghi ctia hom nay, tdi sé thdy rang
minh da sai. T6i hi vong nhu thé. Diéu d6 ¢6
nghia 1a t6i hiéu biét nhiéu hon va dung din
hon trong ndm nam qua. Méc du vay, chung
ta khong bao gio dung hoan toan. Hodc sai
hoan toan. Téi khéng tin rang cé sw sai hay
dung tuyét ddi nao. C6 nhitng diéu ban trai
nghiém la dung hay sai dwa trén gia tri cua
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ban. Hay tiép cdn mot cach trung lap, quyén
tee do thé nghiém sy dung d4n ctia ban sé vuot
qua lan ranh ngan ban xam hai dén t¢ do cua
ngudi khéac. Ping cho rang nhitng gia tri ma
moi ngudi cho 1a tiéu cuc déu dung vi ching
ta déu hiéu rang “sai” hay “dting” mang tinh
chu quan. Dya trén kinh nghiém va gia tri khac
nhau, nguoi ta sé ¢ cau tra 16i khac nhau cho
cung mot cau hoi va khong c6 dap an nao trong
s0 do t6t hon hay té hon cdi nao.

Cau tra 10i cia ching ta hom nay c6 1€ cling
khac véi nhitng gi ta tirng nghi mwoi nam vé
truede. Muoi nam trudc, toi bi thuyét phuc réng
minh nén ich ki d€ c6 dugc sy kinh trong. Hom
nay, toi tin la khi &y minh da sai lam.

Moi nguoi déu c6 “lich sit” hiéu sai vé
nhitng di€u ho ting tin la dung. Ban ciing c¢6
tién st nhan dinh sai 1dm vé nhitng diéu ban
tin 1a ding dan. Theo phép suy luan trén, lam
sao ban c6 thé chac rang nhitng gi ban nghi vé
suy nghi ctia nguoi khéc 1a khong sai?

Bo ndo la co quan mau chét cua co thé gitp
ching ta khac biét véi nhitng giong loai khac.
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Tuy nhién, né lai 1a co quan cuc ki “sém nang
chiéu mua”. N6 khién ching ta tin rang minh
da biét moi thiz, thuyét phuc rang ching ta da
thdy nhitng thi khong that su ton tai. N6 tham
chi ¢ thé viét lai ki trc ctia chung ta.

Tri tué cam xdc rat gioi lien két. Chang
han nhw khi la mét dia tré, ban ty nga va bi
thwong, con dau sé két hop voi do cao khic sau
vao tri nhé ctia ban. Lan tiép theo tro lai noi
minh bi nga hoac nhitng noi khac hoi cao mot
chut, ngay ca khi ban khong con bi nguy co té
nga de doa, ban van thay rat khé chiu. Chéc
chén rang ban sé khong bao gio d&n bén bo vuc
d€ quan sat. Phan ung d6 xuat hién la do ky ttc
dang gitp ban an toan va tranh xa nguy hiém.
Vé van dé nay, tri tué cam xuc tro thanh mot
siéu anh hung khong ngirng bao vé ban.

Tri nhé cam xuc cling luu trit nhitng trai
nghiém tam li. Vi dy, néu ban ting bi ltra d6i
trong qué kht, ban sé khong dé dang tin tuong
nguoi khéc 1an nita. Bat ké khi nao ban thay
ngudi quan trong cua minh noéi chuyén voi
nguoi khéac phai (hay cung phai, tuy thudc vao
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nguoi ban thich), thi gidng nhu cht ché Pavlov
tiét nuwdc miéng khi nghe tiéng chudng reo, &
ban sé bit dau xudt hién ndi lo lang, hoang mang
khéng thé nao li giai duoc do ki tc dau budn
ctia ban gay ra. Néu cam xtc 4y — mot hon hop
cua su ghen tudng, lo so mat mat va bi bé mat
khong duoc dap tat ngay khi xuat hién ma thay
vao dé bi “thém dau vao Itra” bang nhiing suy
nghi tiéu cuc, két cuc la ban sé chi trich nguoi
yéu ctia minh. Trong khoanh khac “ca gian mat
khon” tham chi ban con khong nhan ra nguyén
nhan gay ra ndi that vong xuét phat tir thoi diém
ban bi ltra d6i trong qué khit va d6 chinh la thu
pham kich dong cam xtc nay. Khi giti cho ban
mot phan tng, tri nhd cam xuc dya vao nhan
thirc trudc day chir khong phai thuc tai.

Theo Goleman?, ¢6 hai loai tr duy cam xuc
la tv duy phan loai (categorical thinking) va tuw
duy ca nhan hoa (personalized thinking).

Tw duy phéan loai la vi du dién hinh cta

suy nghi “den va trang”. “T6i la ngwoi gioi

* Daniel Goleman 1a ngudi sang 1ap Té chirc HS trg Tri tué
xuc cam & Boston, Massachusetts. Ong phu trach myuc Khoa
hoc nghién ctru vé Thoi quen ung xur va tri tué¢ con nguoi
cua tap chi New York Times.
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nhat” hodc “t6i té hai nhat” — khong cé gi ndm
& murc trung binh ca. Viéc sdng trong trang thai
cuec doan khién chiing ta bi dé néng béi ndi lo
lé'mg cuc d0. Viéc dap tng ki vong cua tu duy
phén loai gan nhu bat kha thi cho du la suy
nghi tich cuc hay tiéu cuc di chang nita. Hay
c8 gang giam thiéu viéc st dung nhiing tir ngir
nhu: “ltc nao ciing vay”, “chang bao gid”, “tdt
nh4t” va “té nhat” trong von tir vung hang
ngay cua ban.

Nguoi cé te duy cd nhan héa ty van vao
ban than minh t4t ca moi th tir 10i phé binh
dén nhan xét trung 1ap. Cai ban va trung ngoén
chan ho cht khong phai nguoc lai. Nguoi ta
im lang chi vi ho budc vao phong hoac té hon,
moi nguoi chic chan sé phd 1én cudi nhao ho.
Nguoi c6 16i suy nghi ca nhan héa khong nhat
thiét phai tw yéu ban than hay néi dung hon,
ho dang chiu dung mdt cam gidc khong xing
dang. Nbi lo so minh “khéng hoan hao” khién
ho “vo” tat cad moi thit tré thanh sy cong kich ca
nhan. C6 th€ ky e cam xtc da luu gitk nhiu sy
kién ma ¢ d6 ho cam thdy minh khong du t6t.
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Nguoi ¢6 ki€u tu duy nay so hitu tri nho
chon loc thién vé khia canh tiéu cuc. Ho tim
toi trong kho vii khi ki tic tiéu cyec, doi dao cua
minh nhitng ki &c ty chiing thuc d€ cing c§
cho mot niém tin. Vi dy, néu mét nguoi thiéu
tw tin bi chi trich, ho sé luc 10i nhitng ki niém dé
xac nhan 10i ché bai d6 bat ké d6 chinh xac cua
nd. Con néu nhan dugc 10i nhan xét tich cyc, ho
sé khong chiu nghi ngoi cho dén khi tim ra it
nhat muoi ki e tiéu cee chong lai 10i khen &y.
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Tuy nhién, tri nhé cam xtic mang tinh chon
loc 1a d3c trung gitp tat ca moi ngudi kiém soat
trang thai cam xac. Con nguoi chi gap kho khan
dé thau hiéu tai sao minh cyc ki hanh phuc,
budn ba hay titc gian. Nguyén nhan khong lam
thay doi niém tin cam xtc tam thoi. Trong trang
thai cdm xtic phan khich, nguoi ta ¢6 rat nhiéu li
do d& ung ho chinh minh. Ban nén biét rang mot
khi bd ndo xtic cam chon cach phan tng, niém
tin cho ring d6 la viéc lam dtng chéc han vo
cung manh me.

Tri nhé cam xtc ¢é tinh chon loc thiéu
nhay cam véi thoi gian. Néu mot sy viéc trong
cudc séng cua ban twong ty voi mot sy kién
toi té da xay ra trong qua khut, ban sé c6 phan
ng cam xuc teong te mac du hoan canh hién
gio hoan toan khac biét. Chéng han, khi con la
mot dira tré, y kién cta ban theong bi dan ap
thi khi 16n 1én, ban sé khong dé dang bay to
suy nghi voi nguoi yéu ctia minh ngay ca khi
nguodi dé thuc s hing thd, t6 mo vé nhitng
diéu ban nghi. Can rat nhiéu nd lgc va chia
sé d€ chdp nhan rang tinh huéng da thay doi.
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D6 1a nguoi yéu ctia ban chi khong phai bo
me ban. Pong thoi, ban khong con 1a mot diza
tré nita. Bang cach tién tlg budc nho nho, tri
nhd cdm xtc cé thé duwoc viét lai b%mg ki ttc
méi mé. Trong ki tec &y, moi ngudi quan tam,
hiéu ki v€ suy nghi ctia ban. Tuy nhién, qua
trinh thay d6i ki trc sé rat mat thoi gian.

D6 chinh la “hau truong” tam li trong thoi
quen tinh than cua chung ta. P6i khi ching ta
khéng tai nao hiéu duoc tai sao minh lai cwe xtr
nhu trong khi nhitng lan khac, chung ta cam
gidc minh chic chdn da hanh xtt dtng. Hay
thuong xuyén ty van vé suy nghi va hanh dong
clia ban than, dirng tin tat ca nhitng diéu tam tri
mach bao. Khi ban bat dau thac mac vé suy nghi
clia minh nghia 1a ban da cham dén “canh gi6i”
ty nhan thitc ma khong nhiéu nguoi c6 duoc.
Hay dam bao rang ban tw nghi ngd va phé binh
nhitng y nghi theo huéng xay dung. Ban khong
hé ng6c nghéch ngay ca khi nhan ra ban than
vira sai lam trong chuyén gi do.

Trong cudn Emotinal Intelligence (tam dich:
Tri tué cam xuc), Daniel Goleman da dua ra
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huéng dan ngan gon vé cach d€ tién hanh qua
trinh ty van mdt cach cong bang nhat c6 thé.

Cu thé€ hon nhé. Khi ban quyét dinh phé
binh ban than vé diéu gi d6, dirng mé rong chi
trich moi thi€u s6t cia minh. Chi phan tich duy
nhat mot vdn d€ ma ban mong mudn tim ra
cau tra 10i. Tranh te duy phan loai va ca nhan
hoéa. Lya chon mét suy nghi dugc xac dinh 1o
rang cin phai ty vdn. Chéng han: “Minh tré
nén gay gat qua dang trong mdi cudc tranh cai
v6i b8, vi vy minh khong thé€ binh tinh ndi
nhue minh mudn”.

Dimng trach méc hay d8 16i cho ban than.
V&n dé mau chét cua bai tap nay la thdu hiéu
xtic cam bat ngudn tir dau va giai quyét né, chix

khong phai tao ra mitc d tir chan ghét moi.
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