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1 
Đời thông thái 
Thưa quý báo, hôm trước tôi đang giúp đứa con gái 16 tuổi của tôi làm bài tập thì mẹ con bé nhắn tin cho con bé. Tin nhắn có nội dung như sau:
Con muốn gì từ cuộc đời?
Tôi và con bé bắt đầu ngồi suy ngẫm về câu hỏi đầy ý nghĩa nhưng hơi bất ngờ này. Thậm chí chúng tôi còn tranh luận kịch liệt nữa. Muốn gì đây? Tiền tài, hạnh phúc, sức khỏe? Hay có lẽ là tình yêu?
Sau năm phút suy ngẫm, con bé nhận được một tin nhắn mới:
Xin lỗi con, máy mẹ lỡ sửa chính tả nhầm. ý mẹ là “Con muốn gì từ tiệm Lidl?’’.
- Một bức thư gửi cho tờ Daily Telegraph
Sống hay tồn tại?
Trong bộ phim Giác quan thứ sáu, nhân vật chú bé bị ma ám đã nói với diễn viên Bruce Willis một câu khiến người xem sởn cả gai ốc: “Cháu nhìn thấy người chết”. Theo tôi thì cái câu đó đáng sợ chính vì sự súc tích của nó. Chú nhóc tội nghiệp ấy đã được trời ban cho siêu năng lực bất hạnh: nhìn thấy ma.
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Tôi nghĩ mình cũng sở hữu cái “khả năng thiên phú” đó, chỉ khác là không phải nhìn thấy những người đã chết về mặt thể xác. Nói một cách khác, hàng ngày tôi trông thấy hàng trăm ngàn con người đang sống mà như đã chết rồi, họ chẳng khác gì những cái xác di động, dật dờ. Tim họ vẫn đập, máu họ vẫn chảy, chỉ có điều họ không thật sự đang sống. Họ chen vai nhau trong hệ thống xe điện ngầm của London, mặt người này cắm vào nách người nọ, đắm chìm trong sách và âm thanh từ tai nghe mà quên đi cả cuộc sống thực xung quanh. Hay như ở ngoài phố, họ đi lại đông như mắc cửi vào các giờ cao điểm, chen chúc đến ngạt thở, miệng không ngớt làu bàu về tình trạng kẹt xe mà không hề thấy rằng bản thân mình chính là nguyên nhân của sự việc. Những con người đang sống mà như đã chết ấy cứ thế mộng du đi hết cả cuộc đời, đếm từng ngày cho đến dịp cuối tuần hay kỳ nghỉ kế tiếp. Quả thật, quá nhiều người đang trải qua một cuộc đời nửa sống nửa chết như thế.
Vì vậy, trước khi đi vào vấn đề, hãy nhìn con số thống kê đơn giản này: một đời người trung bình dài khoảng 4.000 tuần. Và nếu bạn nói điều này với các em học sinh, cả trường sẽ nhảy lên và reo hò “Hoan hô, cảm ơn Andy đã nói cho chúng em biết điều đó. Một con số thật ấn tượng, nghe như thể cuộc đời của chúng ta sẽ kéo dài bất tận!”.
Tuy nhiên, nếu trước mặt tôi là một đám đông những người trưởng thành, chắc chắn thay vào những tiếng hò reo sẽ là nhiều tiếng thở dài. Một số sẽ lấy điện thoại ra để tính xem họ còn bao nhiêu tuần ở phía trước. Dĩ nhiên, con số 4.000 đó chỉ là ước tính trung bình, tương đương với khoảng 28.000 ngày. Và điều đáng nói hơn nữa là, rất có thể con số 4.000 đó của bạn đang trôi vụt qua một cách mù mờ.
Ý nghĩ “hết hồn”
“Tổ chức sinh nhật chẳng khác gì đang đếm ngược đến ngày gặp Thần Chết.” 
- Gary Delaney
Dạo này Jim Bowen(*) chính là cơn ác mộng thường trực của tôi. Với thế hệ trẻ, ông là người dẫn chương trình trò chơi truyền hình giỏi nhất từ trước tới nay. Tên tuổi ông gắn liền với gameshow Bullseye, một chương trình diễn ra vào chiều Chủ nhật dựa trên trò chơi phóng phi tiêu. Một người dân bình thường ở Wolverhampton cũng có thể giành phần thắng là một chiếc xe hơi, xe tải hoặc thậm chí là cả một chiếc tàu thể thao, nếu may mắn. Trò này thuộc loại thú vị với người xem nhưng nghiệt ngã với người chơi: gần như lần nào người chơi cũng thua. Những thí sinh kém may mắn đó sẽ được nhận từ tay Jim những phần quà an ủi: khi là vài đồng lẻ, khi là món đồ chơi nho nhỏ. Gương mặt nhàu nhĩ của Jim giúp biểu cảm “đơ” một cách chân thành của ông ta càng... chân thành hơn khi giải thưởng đặc biệt xuất hiện sau cánh cửa xoay - chính cái giải thưởng mà người chơi sẽ không nhận được - và ông lên tiếng an ủi họ bằng câu “đâm chọt” nổi tiếng lịch sử truyền hình nước Anh của mình: “Thôi bỏ đi, ta hãy cùng xem giải thưởng đặc biệt mà lẽ ra anh đã có thể đạt được nào”.
(*) Jim Bowen (20-08-1937) là một diễn viên hài, người dẫn chương trình nổi tiếng người Anh. Thêm thông tin tại www.jimbowen.tv
Nhưng cơn ác mộng lặp đi lặp lại của tôi không phải là về cái giải tàu thể thao, mà là về một giải thưởng còn lớn hơn thế. Tôi mơ thấy mình nằm trong bệnh viện, già nua và kiệt quệ với bộ quần áo bệnh viện kẻ sọc xanh trắng cổ điển. Mặt tôi đầy những nếp nhăn. Trên mũi tôi là ống thở, bên hông giường bệnh của tôi lủng lẳng cái túi đựng một thứ nước màu vàng cam. Quả thật, giấc mơ đó chẳng đẹp chút nào và tôi cứ nghĩ ngày cuối cùng của mình đã tới. Tệ hơn nữa, trong giấc mơ đó, tôi còn nhận ra một điều hết sức đáng buồn về bản thân mình: những nếp nhăn trên gương mặt tôi chẳng phải do tôi tươi cười nhiều mà ra. Tôi đã sống một cuộc đời chỉ biết có làm việc, đến cuối tuần hay ngày nghỉ mới dành chút thời gian mà cảm nhận hạnh phúc. Tôi đã bỏ lỡ bao nhiêu vở kịch ở trường, bao nhiêu buổi tối đọc truyện cổ tích với các con. Rồi khi về già, mấy đứa cháu nội cháu ngoại đến chơi làm nhà tôi bừa bộn cả lên thì tôi lại cáu bẳn với chúng. Tôi cau có, ủ dột vào những ngày mưa. Tôi đã dành quá nhiều thời gian cho bạn bè trên Facebook nên không còn thời gian cho các bạn bằng xương bằng thịt của mình. Tôi ít khi thích thú giẫm vào vũng nước mưa hay xây lâu đài cát bên bãi biển. Tôi chưa bao giờ đến Sri Lanka hay cố gắng tìm mua một chiếc vé đi xem hai đội Wales và England thi đấu ở sân vận động Millennium. Cuộc đời tôi là một chuỗi ngày dài của hư không, hiếm hoi mới có một kỳ nghỉ tuyệt vời. Và khi nằm trên giường bệnh, tôi bị xâm chiếm bởi một cảm giác rằng cuộc đời tôi chỉ “ổn” thôi. Lúc đó, gương mặt của Jim Bowen hiện ra to rõ và chân thành cùng câu nói quen thuộc, “Không sao cả, Andy” - ông an ủi - “Sao chúng ta không nhìn vào những cái mà lẽ ra anh đã có được?”.
Tôi nghĩ vấn đề không nằm ở bản thân cái chết. Có thể cái chết có hơi đáng sợ thật, nhất là cái cảm giác “ngừng thở”. Nhưng có lẽ chính nỗi sợ rằng chúng ta đã không sống một cuộc đời đủ vui, đủ sôi nổi mới là nguyên nhân khiến chúng ta đau khổ nhất. Đối với những người đã sống một cuộc đời thật sự ngay thẳng, đúng mực thì phần thưởng dành cho họ dường như hơi bị tẻ nhạt, khi suốt ngày cứ phải ngồi giữa những đám mây trên thiên đường, mà nghe tấu nhạc. Còn nếu như bạn đã sống không tốt rồi thì có lẽ bạn cũng chẳng ngán cái cảnh bị thiêu đốt mãi mãi ở địa ngục. Với những người như vậy, tôi cá là họ đã chơi bời đủ cả rồi, và bạn bè của họ sớm muộn cũng xuống địa ngục chơi với họ. Rồi, vậy là phân loại xong người “tốt” và “xấu”, chỉ còn lại chúng ta mắc kẹt ở giữa. Và bốn ngàn tuần sống một cách tầm thường trên quả đất này quả thật là một quãng thời gian dài phí phạm kinh khủng!
Nhưng mà khoan, tôi muốn viết quyển sách này theo một cách tươi sáng mà? Tôi muốn chia sẻ cùng bạn những điều có thể giúp bạn tái tạo năng lượng sống và cảm thấy hứng khởi hơn trong suy nghĩ. Vậy sao ta phải tập trung vào những suy nghĩ bi thảm, thậm chí là tuyệt vọng như vừa rồi nhỉ? Bạn hãy nhớ: “sống” và “tồn tại” là hai điều hoàn toàn khác biệt. Tồn tại thì chỉ cần tim đập dẫn máu đi nuôi cơ thể, còn sống đòi hỏi phải theo một cách mà tôi gọi là “sống thông thái”, vốn cần đến cả trái tim lẫn bộ óc.
Nếu biết sống thông thái, bạn sẽ thấy mọi thứ xung quanh thật sống động và đa sắc.
Mỗi chúng ta đều từng là một đứa trẻ
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Mỗi chúng ta đều từng là một đứa trẻ 
Não của bạn thích sự ổn định. Chính vì thế, ta mới hình thành những thói quen. Não thích những khuôn mẫu cố định liên quan đến hành vi, thói quen, tín hiệu, v.v... Do đó, khi cuộc sống bị xáo trộn khỏi lịch trình thường nhật, chúng ta sẽ cảm thấy lo lắng và luôn tìm cách làm sao cho cuộc sống của mình không bao giờ đi chệch khỏi con đường quen thuộc đó. Mỗi ngày, chúng ta lặp đi lặp lại cùng một suy nghĩ và sống cùng một cuộc sống, không thay đổi. Và cứ thế, tuần lại qua tuần, tháng lại qua tháng, cả cuộc đời thấm thoắt trôi qua trong an toàn và tẻ nhạt.
Góc suy ngẫm:
‘‘Chúng ta sử dụng một ngày như thế nào thì sẽ sử dụng một đời như thế đó.’’
- Annie Dillard
Thế còn việc thay đổi tư duy thì sao? Ta sẽ phải “dịch chuyển”! Thay đổi có nghĩa là rời bỏ con đường đi theo “cái đã biết” để bước lên lối đi dẫn đến bờ vực “triển vọng bao la”. Việc thay đổi đòi hỏi bạn có đủ quyết tâm để bước ra mép vực của trí tuệ, và đúng là việc ấy đáng sợ thật, tuy nhiên, nó sẽ cho bạn cơ hội để học hỏi và trưởng thành.
Một phần của nỗi sợ hãi đến từ việc dám khác biệt - với động cơ đúng đắn - chẳng hạn như tích cực hơn, tự tin hơn, lạc quan, vui vẻ và hứng khởi hơn chuẩn mực thông thường. Và muốn khác biệt như thế, bạn cần phải đủ can đảm. Bạn cũng thử nghĩ mà xem, trong những người đã từng thay đổi được thế giới, có ai thành công bằng cách hòa tan mình vào đám đông chưa?
Không phải tôi tự khen ngòi bút của mình đâu, nhưng những kiến thức đúc kết trong quyển sách này quả đã thách thức tất cả những nhận thức vốn có của tôi về những triển vọng của tương lai. Andy của ngày xưa chắc chắn sẽ bĩu môi trước một vài quan điểm trong quyển sách này, nhất là Chương 7 và 8 với lượng triết lý, kiến thức chuyên môn cũng như thường thức hằng ngày nhiều vô tận mà không hiểu sao trước giờ lại chưa tồn tại trong đầu tôi. Dù u mê vậy nhưng khi đó tôi vẫn rất thỏa mãn với cuộc sống của mình; tôi còn thấy ổn trăm phần trăm ấy chứ!
Mà có khi bạn cũng thế. Nhưng nếu giờ đây bạn đã sẵn sàng “bái bai” mảnh đất tạm ổn cằn cỗi để cùng tôi tìm đến rặng núi cao vời vợi của sự tuyệt cú mèo, hết sảy, đẳng cấp quốc tế thì tôi xin hân hạnh dẫn đường cho bạn. Nhưng trước hết, bạn cần cho tôi biết chế độ mặc định của bạn là:
1) “Thụ động chờ đợi”
hay
2) “Hăm hở, chủ động”?
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Bản thân tôi nghĩ rằng tất cả chúng ta vốn sinh ra thuộc típ thứ 2, bởi tôi hiếm thấy có đứa trẻ nào điềm đạm bóc quà xong lại chịu ngồi im một chỗ trong ngày sinh nhật với những món quà xinh đẹp cùng giấy gói nằm chỏng chơ xung quanh. Kiểu gì chúng cũng sẽ gạt đám đồ chơi sang một bên mà vò xé giấy gói, thậm chí còn thử ăn những mớ giấy đẹp đẽ đó. Còn những hộp quà sẽ mau chóng trở thành phi thuyền hay những con tàu cướp biển.
Tôi cũng đoan chắc là chẳng có một đứa trẻ mười một tháng tuổi nào đang tập đi mà khi bị té lại nghĩ rằng, “Thôi mình bỏ cuộc tại đây. Mình không thích hợp với chuyện tập đi”. Tôi nhớ mỗi lần dẫn cô cháu gái bốn tuổi của mình ra công viên chơi là y như rằng con bé sẽ lao vào cả một cuộc phiêu lưu vĩ đại. Bé chạy nhảy khắp nơi, giẫm chân vào các vũng nước và mải miết đuổi theo đàn vịt. Mặt bé đỏ bừng, mắt long lanh, nhìn đâu cũng thấy tò mò háo hức và tràn ngập niềm vui. Có thể đó là nhờ bát ngũ cốc sô-cô-la đầy năng lượng mà bé vừa ăn lúc sáng, nhưng biết đâu niềm hứng khởi nội tâm đã mang lại cho bé niềm vui bất tận đó? Và sẽ thế nào nếu người lớn chúng ta cũng có khả năng chạm đến niềm hứng khởi ấy - khả năng kết hợp bát ngũ cốc sô-cô-la giòn rụm bên trong bạn với vầng hào quang bao trùm cơ thể bên ngoài, như cái cậu nhóc trong đoạn quảng cáo của Ready Brek ấy.
Thế nhưng, có những lúc chúng ta bỗng trở nên trơ ì, chẳng thiết tha với điều gì nữa. Chúng ta cảm thấy thật tẻ nhạt, thậm chí có cảm giác bị lạc lối, và chúng ta dần hóa thành thứ ngũ cốc đã ngâm trong sữa quá lâu, không còn giòn rụm, ngon lành gì sất. Cuộc sống đó cũng không đến nỗi quá kinh khủng, chỉ có điều nó không còn hứng khởi như trước. Các nhà khoa học gọi đó là “hiện tượng lờn thuốc”, và sự xói mòn đam mê đó diễn ra từ từ đến nỗi bạn khó lòng nhận ra. Nguyên nhân là do công việc của bạn chẳng có gì hấp dẫn, người bạn đời của bạn cũng không mấy hấp dẫn, các chương trình ti-vi cũng quá tẻ nhạt. Và vì cứ nghĩ rằng mọi thứ là do tác động bên ngoài nên chúng ta chỉ tập trung thay đổi những yếu tố bên ngoài: công việc mới, người yêu mới, tài khoản xem phim trực tuyến mới thay cho ti-vi, rồi ta yên tâm nghĩ rằng “chắc được rồi đấy nhỉ?”.
David Hare gọi đó là động thái “sơn lại món đồ đã gỉ sét”1, tức là chúng ta chỉ tìm cách che đậy đi gỉ sét bên trong bằng lớp sơn mới bên ngoài. Dĩ nhiên đó là giải pháp tạm thời mà thôi.
Nhưng còn cái chế độ mặc định “hăm hở, chủ động” của chúng ta thì sao? Từ khi nào bạn bắt đầu cho rằng việc chạy nhảy và giẫm vào các vũng nước ở công viên là điều không nên làm, bạn nhớ không? Lần cuối bạn lấy hết chăn nệm trong nhà làm thành một cái hang ấm cúng giữa phòng khách là khi nào? Hay đâu là lần cuối cùng bạn ra công viên đuổi theo bầy vịt và hồn nhiên đùa vui?
Mặc định của nhà sản xuất
Loài người là loài phức tạp, và tôi trân trọng điều đó. Nhưng bạn có để ý thấy khi cần, kể cả các thiết bị công nghệ tinh vi nhất vẫn có nút tái khởi động giúp ta quay ngược về trạng thái mặc định ban đầu? Nếu con người cũng có khả năng tương tự thì sao? Rất có thể chúng ta được sinh ra với các đặc tính vui nhộn, hứng khởi và tràn đầy năng lượng, nhưng rồi vì lý do gì đó, chúng ta dần quên mất những điều này trong cuộc sống thường nhật. Thế nhưng, nếu vấn đề chỉ có thế thì chúng ta cần gì phải cải thiện bản thân? Chỉ cần “măm” một thìa úm ba la nhớ lại là được rồi chứ?
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Tôi đã từng tiếp xúc với nhiều công ty và đơn vị đã áp dụng đủ loại phương pháp điều chỉnh văn hóa, cấu trúc của những cá nhân, đội nhóm mà vẫn không hiệu quả. Trường hợp tệ nhất là hành vi của họ chẳng có gì thay đổi, còn tốt nhất là trạng thái tích cực cũng có đến nhưng chỉ là tạm thời, rồi mọi thứ lại quay về trạng thái như cũ, hiệu quả tương đương những quyển sách học làm người. Nếu những quyển sách đó công hiệu thì có lẽ tất cả chúng ta đều đã trở thành những tỉ phú có thân hình cân đối với làn da rám nắng khỏe mạnh, chỉ cần ngồi trên bến du thuyền ở Monaco mà điều hành cả đế chế doanh nghiệp. Tuy vậy, vấn đề nằm ở chỗ chúng ta LÚC NÀO cũng bị rơi trở lại vị trí như cũ cả.
Vì thế, cách duy nhất để thật sự tạo ra sự thay đổi dài lâu chính là trực tiếp thay đổi cái trạng thái như cũ đó.
Trước khi đi tiếp, tôi muốn hỏi bạn vài điều. Nếu tồn tại nút tái lập đó, liệu bạn có nhấn nó không? Hay cụ thể hơn, bạn có đủ can đảm để làm điều đó hay không?
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Ngẫm nghĩ thú vị
“Tất cả chúng ta đều thất bại... hay ít ra thì những người giỏi nhất trong số chúng ta đã từng thất bại.”
- J. M. Barrie
Bạn sẽ được gì từ quyển sách này?
Có lẽ, đến đây tôi cũng nên giới thiệu đôi chút về bản thân mình với bạn đọc. Tôi là Andy, sống ở thành phố Derby thuộc Middle England. Tôi kiếm sống bằng ba nghề nghiệp hoàn toàn khác nhau: tác giả sách thiếu nhi, huấn luyện viên và chuyên viên nghiên cứu. Nói chuyện thiếu nhi trước nhé: tôi rất tự hào về tập sách Spy Dog gồm 20 quyển dành cho trẻ nhỏ từ bảy đến mười tuổi của mình. Tôi đích thị là một đứa trẻ to xác đấy nhé.
Nhưng đồng thời, với một văn phong hoàn toàn đối lập với những quyển sách thiếu nhi kia, tôi cũng đã dành thời gian mười năm qua để nghiên cứu khoa học về hạnh phúc và lấy bằng tiến sĩ của một trong những trường đại học đỉnh nhất của Anh Quốc (ít ra thì đó là những gì họ tự nhận trong ấn phẩm quảng cáo của nhà trường). Những kiến thức tôi học được chẳng có mấy phần vui tươi, ngược lại, những phần nghiêm túc khô khan thì chất cả núi. Nhưng tôi đã kết hợp được những kiến thức hàn lâm đó với nguồn năng lượng “trẻ con” của mình trong quyển sách bạn đang đọc đây (ít nhất thì mục tiêu của tôi là vậy).
Tôi rất mê những tác phẩm dành cho thiếu nhi vì văn phong cho trẻ em phải hết sức giản dị, đầy tính phiêu lưu, hào hứng và vui tươi. Trẻ em không thể chịu được giọng văn lờ đờ, chậm chạp nên ngay từ trang đầu, một tác phẩm thiếu nhi đã phải toát lên tính hành động và đầy ắp tiếng cười. Trong khi đó, tác phẩm nghiên cứu thì hoàn toàn ngược lại. Tôi viết mà có cảm giác như mình đang sử dụng mật mã mà những người bình thường khó lòng giải mã nổi. Nếu như sách trẻ em càng đọc càng tỉnh thì tác phẩm nghiên cứu chẳng khác gì liều thuốc ngủ khô khan đầy ắp thuật ngữ. Tôi mà dám thêm vài câu bông đùa vào sách nghiên cứu thì biết tay cấp trên ngay.
Trong lúc đào xới khối kiến thức nghiên cứu của mình, tôi đã tìm thấy một số viên ngọc quý được ngụy trang khéo léo, và quyển sách này chính là cơ hội để tôi giới thiệu chúng với bạn. Quyển sách này không nhằm chỉ dẫn bạn phải làm điều này hay điều khác, bởi tôi tin rằng một khi đã chọn nó thì bạn hẳn là một người thông thái. (Nhưng mà trong này cũng khá nhiều hình vẽ đáng yêu... Cũng có thể đó mới là cái thu hút bạn...)
“Vấn đề” duy nhất mà tôi gặp phải khi viết quyển sách này là chủ đề trí tuệ cảm xúc “dính” đến rất nhiều chủ đề khác như những cái chân bạch tuộc vậy. Đơn cử có thể kể đến tâm lý học tích cực, ngôn ngữ thần kinh học, phỏng vấn tích cực, kỹ năng lãnh đạo xuất sắc và nhiều nữa. Mục tiêu của tôi là tập hợp và thể hiện sao cho thật đơn giản và dễ hiểu cách tâm trí, cơ thể và tình cảm của bạn hợp tác cùng nhau. Đây đó trong sách, tôi cũng sẽ đính kèm vài đoạn hài hước để bạn được nhẹ nhõm hơn khi đọc, nhưng mục tiêu chính vẫn là thử thách suy nghĩ của bạn - hay nói cụ thể hơn là thách thức bạn suy nghĩ về lối suy nghĩ của bản thân, với một quan điểm có khả năng sản sinh những hiểu biết mới, giúp bản thân bạn sống khác đi.
Thế thì trí tuệ cảm xúc nghĩa là gì? Câu trả lời sẽ tùy vào người bạn hỏi. Nếu bạn hỏi tôi, đây sẽ là câu trả lời:
Andy nói:
“Trí tuệ cảm xúc là khả năng chọn lựa những điều lành mạnh dựa trên việc nhận biết, thấu hiểu và kiểm soát cảm xúc của chính bản thân và của người khác.”
Tôi sẽ bàn chi tiết hơn về điều này ở phần sau, còn bây giờ chúng ta hãy hiểu một cách đơn giản nhất: trí tuệ cảm xúc tức là thấu hiểu con người, mà cụ thể nhất chính là bản thân bạn.
Góc suy ngẫm:
Một người bạn khiến tôi bật cười khi bảo rằng anh ta có một gia đình “hạt nhân”.
‘‘Thế thì hay quá còn gì!”, tôi đáp mà cứ liên tưởng đến hình ảnh một gia đình bao gồm cha mẹ và con cái quây quần bên những bữa ăn ngon lành, thơm tho.
Nào ngờ anh ta bảo, “Không!” và giải thích “hạt nhân” nghĩa là họ thường xuyên cãi vã như chiến tranh, và không khí trong nhà luôn đầy “bụi phóng xạ” hàng thế kỷ không tan hết.
Về mặt nội dung, tôi mong bạn có thể áp dụng tư liệu có trong quyển sách này vào mọi khía cạnh của cuộc sống. Tôi đoán chắc rằng công việc quan trọng đối với bạn, và tôi tin bạn sẽ áp dụng được những gì sẽ đọc từ quyển sách này vào công việc của mình. Thế nhưng với tôi, kết quả to lớn nhất mà tôi nhận được từ quyển sách này lại nằm chính trong khuôn khổ gia đình khi nó giúp tôi trở thành một người chồng, người cha tốt hơn.
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Lời thú nhận
Con người tôi là muôn vàn thiếu sót, được vá lại với nhau bằng một mục đích tốt lành.
- Augusten Burroughs
Hãy sống như một siêu anh hùng
Cho tới khoảng giữa thập niên 80, sự tồn tại của những định kiến trong xã hội vẫn còn là chuyện rất hiển nhiên, chỉ đến bây giờ mới bắt đầu cải thiện. Những con búp bê Barbie thời đó vốn có vài câu nói “đinh”, và một trong số đó là “Học Toán khó thiệt đó”. (Nếu bạn là người nói năng không kiêng dè ai thì chắc hẳn bạn thấy được chuyện này tức cười cỡ nào. Tiếc là câu đó đã bị loại khỏi những đợt sản xuất sau rồi.) Mà tôi dám cá là anh bạn trai Ken của Barbie cũng có một câu phiến diện, phân biệt và đóng khung giới tính tương tự, đại khái như: “Bà xã à, anh về rồi đây. Em nấu cơm tối cho anh chưa?”.
Nói về cá nhân tôi, thì đây: là một công dân của thành phố Derby, lớn lên vào những năm 1970, thường thua trong trò chơi British Bulldog(*) và không bao giờ đội mũ bảo hiểm khi đi xe máy. Đó, đó là tất cả những đặc điểm của tôi, là hình ảnh của tôi. Đó là tôi. Tôi không thể ngăn bản thân tôi là chính mình được. Và tôi thấy cái trò phân biệt mặc định của Barbie hơi bị tức cười.
(*) Một trò chơi tập thể thịnh hành ở các nước phương Tây trước đây. Một người đứng giữa sân sẽ là Bulldog, những người chơi còn lại đứng ở một phần sân và mục tiêu là tiến tới phần sân bên kia mà không bị Bulldog bắt lấy. Người bị bắt cũng sẽ trở thành Bulldog. Trò chơi kết thúc khi còn lại một người duy nhất chưa trở thành Bulldog.
Bạn là bạn, với những đặc điểm riêng của bạn. Và tôi sẽ không phán xét bạn miễn bạn không phán xét tôi.
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Hãy thử tưởng tượng hình ảnh của chính bạn sau vài tuần hay vài ngày nữa, khi bạn đã đọc xong quyển sách này và năng lượng trong bạn tăng vọt, bạn hứng khởi và vui tươi hơn, bạn đã khám phá được trí tuệ cảm xúc của chính mình xem. Đó không phải là một con người khác đâu. Đó vẫn chính là bạn, vì quyển sách này - cũng như các quyển khác của tôi - không nhằm mục đích biến đổi con người bạn thành một siêu anh hùng, mà chỉ nhằm nhắc nhở bạn về những điều giản đơn xưa cũ, giúp bạn có thể tìm lại niềm vui trong cuộc sống. Nói cách khác, quyển sách này muốn nhắc bạn rằng bạn vốn là một siêu anh hùng rồi, và bạn không được tiếp tục giả bộ tầm thường nữa!
Góc suy ngẫm
Thử thách thực thụ chính là không được ngừng cải thiện bản thân ngay cả khi bạn đã là số một. 
À không, nhất là khi bạn đã là số một. 
- James Kerr
Và trong khi đặt những nguyên tác nền tảng, tôi muốn nói rằng quyển sách này không chứa đựng tính dễ nhớ hay những từ viết tắt (chà, thật ra cũng có một chút, nhưng nó chỉ được đưa vào như một sự giễu nhại) và tôi sẽ nỗ lực tránh xa những học thuyết “truyền thống” và “giả cổ” chán chường. Quan điểm của tôi là thế giới này luôn chuyển động, phát triển nhanh chóng và nếu vật lý đã có được phương pháp trị liệu bằng lượng tử thì suy nghĩ của bạn cũng nên được thay đổi. Cuốn sách này, hơn hết chính là được viết cho “chân-hiện”.
Tôi không có ý định làm cho bạn phải bận rộn hơn mức bạn đang bận rộn bây giờ đâu. Ngay cả khi hiện nay bạn còn cả một danh sách những việc phải làm dài hơn cả mức bạn có thể ôm đồm. Vì vậy, hãy thư thả đọc và tận hưởng tối đa những giá trị mà quyển sách này mang lại cho bạn. Không có việc gì để bạn làm cả đâu, hiểu theo nghĩa thông thường ấy. Thật vậy, giải pháp thông thường nhất cho những điều tồi tệ của riêng bạn chính là hãy làm ít đi.
Chantal Burns đã ví von rằng tâm trí con người giống như một mánh ảo thuật vậy, một khi được giải thích ra rồi thì vô cùng dễ hiểu. Rất có thể cách suy nghĩ hiện tại của bạn được xây dựng trên một mánh ảo thuật của não, và quyển sách này chính là một lời mời bạn vào bên trong hậu trường của sân khấu ảo thuật này.
Phần lớn những quyển sách về phát triển nhân cách đều nói về tâm trí của bạn. Chúng nói rằng chỉ cần bạn thay đổi những thói quen của bản thân theo hướng tích cực hơn, thì cả thế giới mới sẽ mở ra trước mắt bạn. Trong quyển sách này, bạn cũng sẽ tìm thấy một chương kiểu đó: rằng thế giới này là hoàn toàn trung lập, cho đến khi bạn bắt đầu suy ngẫm sâu hơn về nó thì nó sẽ phản ánh lại bất kỳ hướng suy nghĩ nào của bạn. Nếu bạn suy nghĩ tích cực thì cuộc sống của bạn cũng sẽ trở nên phong phú, muôn màu muôn sắc.
Tuy vậy, đó không phải là một quy tắc bất di bất dịch, và quyển sách này vẫn dựa trên thế giới thực tế, nghĩa là có đôi lúc dù bạn suy nghĩ tích cực, tươi sáng thì cuộc sống vẫn xám xịt. Phải, thưa bạn đọc thân mến, cái ổ gà cỡ bự của cuộc sống vẫn đang nằm nhởn nhơ ngoài kia, chờ bạn hụt chân bước vào. Mà sớm muộn gì bạn cũng sẽ bước hụt chân vào cái ổ gà đó thôi. Công ty của bạn có thể chuyển nhà máy ra nước ngoài. Ông nội của bạn sẽ đến lúc gần đất xa trời. Đứa con đang tuổi dậy thì của bạn lại làm cuộc sống của bạn rối tung. Còn đội bóng bạn yêu thích? Phải, họ lại thua cuộc. Việc cố gắng suy nghĩ tích cực có thể làm bạn nhẹ nhõm hơn chút chút, nhưng không làm chúng biến mất.
Tôi hiểu như vậy, nên quyển sách này sẽ hết sức thực tế.
Và cuối cùng, trước khi chúng ta bắt đầu cuộc phiêu lưu vào khu rừng phát triển trí tuệ cảm xúc cá nhân, tôi muốn vinh danh một người hùng trong lĩnh vực này: David Taylor. Quyển The Naked Leader Experience (Bantam, 2004) của anh ấy thực sự đã thay đổi cả cuộc đời tôi. À, nhưng chỉ có một điều tôi không ưng ý ở David, đó là anh ấy cho phép độc giả muốn đọc từ chương nào thì đọc, theo thứ tự nào thì theo. Tôi thì khác, tôi nghĩ khi tác giả sắp xếp quyển sách mình viết ra tức là họ có chủ đích cả. Vì thế, tôi chỉ có một đề nghị nho nhỏ với các bạn là hãy đọc hết quyển sách này theo trình tự mà tôi đã sắp đặt, từ chương 1 đến chương 9 luôn nhé!
Cảm ơn bạn.
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Sống thông thái 
Ý nghĩ thú vị
“Cuộc đời là trò chơi duy nhất có mục tiêu là học lấy luật chơi.”
- Khuyết danh
Sống vội
Richard Dawkins(*) đã đưa ra khái niệm meme để chỉ những ý tưởng, phong cách hay hành vi mang tính lan truyền từ người này sang người khác trong cộng đồng văn hóa, chẳng hạn như cái kiểu vớ ống bỗng nhiên thành mốt vào những năm 1980. Có những niềm tin, quan điểm có thể gọi là “siêu meme” nhờ khả năng tự phủ sóng thần kỳ của chúng. Ví dụ, chúng ta có thói quen bắt chước nhau về mặt cân nặng. Nếu bạn sống ở một nơi mà mọi người xung quanh đều to béo, bạn sẽ cảm thấy nếu mình có thừa vài cân thì cũng ổn thôi. Kết quả là bạn sẽ bị cuốn vào những món thức ăn nhanh một cách vô thức. Chỉ cần nhìn dòng người dài ngoằng đang xếp hàng chờ mua thức ăn nhanh, ai nấy đều chọn cỡ lớn nhất, chắc chắn bạn cũng sẽ ra về với món khoai tây chiên cỡ khủng và một ly nước ngọt to đùng trong tay.
(*) Richard Dawkins: nhà sinh vật học tiến hóa người Anh (26-3-1941), thuật ngữ meme được ông nhắc đến lần đầu tiên trong cuốn The Selfish Gene (Gen ích kỷ) xuất bản năm 1970.
Một ví dụ “hết sảy” khác là chứng dị ứng các loại hạt. Mới đây tôi có chuyến bay đến Mỹ, và nghe trên loa phát ra thông báo rằng “Thức ăn nhẹ sẽ không được phục vụ trên chuyến bay này vì có một hành khách dị ứng với các loại hạt”. Thế là đó đây dấy lên những tiếng xì xầm, những cái nhìn ngờ vực cố tìm ra đứa đáng ghét bị dị ứng hạt đó. Hơn ba trăm hành khách của chuyến bay bị tước mất món ăn vặt ngon lành đó chỉ vì có người có thể hít phải chỗ thức ăn ấy và lăn ra chết. Sau vụ đó, tôi bèn nghiên cứu và thấy rằng có đến 3,3 triệu người Mỹ bị dị ứng với các loại hạt. Hàng năm có đến 2.000 ca nhập viện và trong số đó có 150 trường hợp người bệnh qua đời vì dị ứng thực phẩm mà chủ yếu có nguồn gốc từ các loại hạt. Chính vì thế, vị hành khách trên chuyến bay đó có lý do để cẩn thận hơi thái quá.
Nhưng mà khoan - hàng năm ở nước Mỹ cũng có đến 45.000 người chết vì tai nạn xe cộ, mà người ta có cấm ô-tô đâu? Chưa kể còn có tận 13.000 người chết vì súng, nhưng người ta cũng có cấm súng đâu? Bạn cứ thử hình dung tình huống lạ kỳ này, khi mà hàng xóm cạch mặt nhau vì 1 hũ bơ đậu phộng trong khi nhà nào cũng trữ sẵn ít nhất 1 khẩu súng. Quả là chuyện chỉ có thể xảy ra ở nước Mỹ.
Mà nhân tiện nhắc đến món bơ đậu phộng, tôi nghĩ meme cũng là một khái niệm tương tự như món bơ đậu phộng: nó rất dễ được “phết” ra rộng rãi (tuy không phải trên mặt bánh mì). Để tôi cho bạn một ví dụ khác về meme. Theo Adam Smith, nền kinh tế chỉ có thể được thăng hoa khi người tiêu dùng bị tiêm nhiễm thành công cái ý nghĩ rằng “hàng hóa” có thể mang lại hạnh phúc cho họ. Chứ nếu họ biết được sự thật thì nền kinh tế chắc chắn sẽ gặp rắc rối to. Thực tế, việc mọi người chạy đua sắm sửa một cuộc sống đầy đủ chủ yếu là giúp tạo ra nhiều công ăn việc làm cho xã hội, giúp xã hội ổn định chứ không hẳn là giải pháp duy nhất để kiếm tìm hạnh phúc, nhưng chính vì cái lợi ích kia mà mọi người đã bị “tẩy não” rằng mua sắm đồng nghĩa với hạnh phúc.
Dan Gilbert cho rằng khả năng lên kế hoạch cho tương lai của bộ não con người khiến chúng ta có thể được gọi là “công dân bán thời gian của tương lai”. Khả năng này đi kèm với quan niệm rằng ngày mai sẽ tươi sáng hơn hôm nay, và lối suy nghĩ như thế không chỉ tồn tại trong đầu những người đang khó khăn mà cả những người đang sống sung sướng, đầy đủ. Đó là một meme phủ sóng trên diện siêu siêu rộng, và lối suy nghĩ đó chẳng khác nào một chương trình dự báo thời tiết nói rằng “hôm nay nhiều mây mù” nhưng “ngày mai sẽ có nắng đẹp”. Quan niệm đó được gọi là “ảo tưởng tích cực”. Và mặc dù đây là một ý nghĩ sai lệch (sự thật đáng buồn là “ngày mai tươi sáng” của bạn sẽ rất đúng nghĩa “ngày mai” – nghĩa là nó không bao giờ đến!), song nó vẫn mang một ý nghĩa cách mạng đáng kể.
Những ảo tưởng tích cực khiến chúng ta tin rằng mình có những sức mạnh vượt trội tiềm ẩn, nhờ đó có thể dấn bước đi tiếp trong cuộc sống. Chỉ cần ảo tưởng tích cực là bạn còn tiếp tục dốc sức lăn về phía trước, về cái viễn cảnh tươi đẹp trong tương lai. Ấy, nhưng cái viễn cảnh đó có tồn tại thật không lại là chuyện khác nhé!
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Bản thân chủ nghĩa lạc quan đóng một vai trò sinh học thiết yếu: thúc đẩy loài người tái sinh. Nói một cách đơn giản dễ hiểu là đầu óc chúng ta luôn cho rằng mười năm tới mình sẽ có một cuộc sống tốt đẹp hơn hiện tại, bởi nếu không nghĩ thế thì ai còn hứng thú gì mà sống tiếp nữa.
Ý nghĩ thú vị
Định nghĩa của “thực tế”: một trạng thái ảo tưởng của tinh thần được tạo ra do trong máu thiếu cồn.
Nào, bây giờ chúng ta hãy trở lại với con số thống kê 4.000 tuần lễ mà tôi đã đề cập ở trên. Dù bây giờ bạn bao nhiêu tuổi thì cũng chẳng còn bao tuần để mà chán chường sống cho qua, cho rồi đâu. Sống thế có ý nghĩa gì? Nhưng lối sống ấy đã ăn sâu vào trong tiềm thức bạn rồi. Từ khi còn bé bạn đã quen thuộc với câu thần chú này, “Thứ Hai là ngày tệ hại, thứ Sáu là ngày tốt nhất”. Và còn nữa, “thứ Tư cũng tàm tạm, vì dẫu sao cũng đã hơn nửa tuần”. Một khi suy nghĩ đó đã cắm rễ trong đầu bạn, bạn sẽ hóa thành cái người ì ạch suốt thứ Hai còn đến thứ Sáu thì nhảy chân sáo - nghe đáng sợ nhỉ? Nhưng còn chưa đáng sợ bằng điều này: thật ra đâu có ai bắt bạn ngồi ngay ngắn và dạy cho bạn rằng thứ Hai là ngày tồi tệ còn thứ Sáu thì thật tuyệt vời? Vậy mà bạn vẫn cứ tin như thế. Đây là một meme xã hội khổng lồ, một “vấn đề rình rập” được truyền từ thế hệ này sang thế hệ khác. Nó là một “tư duy tập thể” trên quy mô toàn cầu. Kết quả là bạn bị rơi vào những khuôn khổ. Nếu bạn thử nhảy bật ra khỏi chiều hướng ấy bằng cách nhún nhảy bước vào văn phòng vào sáng thứ Hai, nồng nhiệt nói “cuối tuần cũng đã qua rồi…”, thì có khả năng rất lớn là bạn sẽ không có bất kỳ bè bạn nào, dù là trên Facebook hay bất cứ nơi nào khác.
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Cũng như bạn, tôi cũng đang phải đối diện với một meme được toàn xã hội chấp nhận khác: bận rộn. Tony Crabbe đã giải nghĩa hai chữ “bận rộn” như sau: là trạng thái “lúc nào cũng điên cuồng vội vã, luôn cảnh giác và làm trăm công ngàn việc cùng lúc; là lúc nào cũng ở trong tình trạng ‘không ngơi nghỉ’, không ngừng liếc điện thoại, nhảy từ việc này sang việc khác; là sự tung hứng, nhồi nhét và hối hả hầu hết cả ngày; là sự khẩn cấp, chi phối và kiệt quệ”. Khi mới đọc xong đoạn miêu tả đó, tôi đã nghĩ “Ủa, ai tả mình mà trúng phóc vậy?”.
Cũng tại một ông thộn nào đó đã tạo ra một ngày chỉ có 24 giờ, không đủ làm gì hết trơn, nên bây giờ chúng ta mới phải nhồi nhét hết công việc của 48 tiếng vào một ngày cho bõ. Ví dụ dễ hiểu hơn nhé: hãy tưởng tượng tình huống bạn đã “viêm màng túi” rồi mà vẫn muốn đi du lịch, nên sau khi bạn ráng đặt thành công bốn vé cho cả nhà, bạn chỉ còn đủ tiền để được mang một cái va-li thôi. Một cái va-li phải làm sao để chứa hết hành lý của bốn người đây? Thế là đến tận khi taxi sân bay đã đứng chờ sẵn trước cửa nhà, gia đình bốn người của bạn vẫn còn đang cố đóng cái va-li lại. Một người phải ngồi lên nắp va-li, và ba người còn lại thì vất vả đánh vật với mớ đồ đạc cứ chực rớt ra ngoài. Cuộc sống của chúng ta cũng vậy, cũng đầy ứ đến muốn bung cả dây kéo như cái va-li đó.
Triệu chứng bận rộn
“Tôi bận rộn đến mức khi cầm một sợi dây cương trong tay, tôi không rõ là mình vừa tìm được sợi dây hay vừa để lạc mất con ngựa nữa.”
- Mark Schaefer
Chưa kể trong 24 giờ đó, bạn còn phải dành vài giờ để ngủ nữa. Nếu tiếp tục ví cuộc đời bạn với cái va-li đầy ứ ban nãy, thì món đồ rơi lại phía sau thường chính là giấc ngủ của bạn! Thế là bạn đã siêu siêu bận rộn lại còn phải “thồ” thêm cái tính cáu bẳn vì thiếu ngủ.
Tôi không muốn nói nặng quá đâu, nhưng “bận rộn” chính là thủ phạm nội sinh nguy hiểm nhất tiêu diệt hạnh phúc của chúng ta. Cuộc sống của bạn bỗng hóa thành một nhiệm vụ phân bổ thời gian khắt khe. Ngày nay xuất hiện những cụm từ mới như “phụ nữ bận rộn”, “sợ mất mạng” hay “sợ xa lìa smartphone”. Chỉ cần quan sát xung quanh, bạn sẽ thấy ngày càng có nhiều người lúc nào tay cũng khư khư giữ chặt điện thoại thay vì bỏ chúng trong túi hay trong ví, chỉ vì như thế sẽ tiện dụng và nhanh chóng hơn. Thống kê cho thấy 81% người sử dụng luôn cầm điện thoại trên tay khi đi lại và 61% người sử dụng thậm chí không rời điện thoại khi ngủ2. Chúng ta lúc nào cũng không rời chiếc điện thoại, kể cả khi nó nằm im thin thít.
Không chỉ có thế, chúng ta còn cố gắng thư giãn nhanh hơn. Gần đây, tôi mới mua một quyển sách của tác giả Gill Farrer-Halls có nhan đề Thiền định cho người bận rộn (Buddhist Meditations for People on the Go - NXB Godsfield, 2005. Phần châm biếm trong tôi đã nghĩ rằng, “Tuyệt vời! Bởi mình đâu có thời gian để thiền cho đúng mực. Thôi làm nửa vời thế này cũng tốt rồi!”.
Tiếp đến là một vấn đề cá nhân và tế nhị: đời sống tình dục. Tuy mỗi cây mỗi hoa mỗi nhà mỗi cảnh, nhưng tôi cá rằng những lúc bạn có thời gian và năng lượng cho chuyện đó thì bạn cũng sẽ vội vội vàng vàng, thậm chí là vừa làm tình vừa nghĩ đến các món cần đi chợ ngày mai (tôi không bịa đâu, một chị đại biểu hội nghị tôi biết thực sự đã kể với tôi thói quen đó của mình). Những lúc như thế bạn cứ nghĩ mình làm việc hiệu quả, nhưng thật ra lại không hiệu quả chút nào3.
Theo Tony Crabbe, sự bận rộn cũng giống như quả bom hẹn giờ trong nội tâm, phá hủy mọi mối quan hệ của bạn từ bên trong4. Tuy không đến mức kết liễu phũ phàng mọi mối quan hệ của bạn, nhưng rồi nó sẽ lấy đi mọi hương vị của mối quan hệ đó.
[image: 0034]
Từ thời xưa, đời sống của loài người chúng ta vẫn luôn khan hiếm thứ này thứ nọ, và ngày nay, thứ mà chúng ta khan hiếm nhất chính là thời gian. Cuộc sống vội vã của chúng ta đang vượt quá mức độ bận rộn cho phép. Nhưng ta cần nhớ rằng đối nghịch với bận rộn không phải là chậm chạp, mà chính là sự tập trung thuần khiết vào hiện tại, là suy gẫm, tư lự, và tự hỏi. Tất cả những điều đó không thể nào xảy ra khi bạn sống cuồng vội.
Khi chúng ta lấp đầy kín mọi khoảnh khắc với mọi thứ, kết cục nhận được lại là con số không; trái lại, khi ta bỏ trống chỉ một vài khoảnh khắc thôi, ta sẽ nhận được mọi thứ.
Xin bạn hãy đọc lại câu trên, lần này thật chậm. Nghe nó trúc trắc thế thôi chứ tôi cam đoan với bạn đó không phải là một câu nói vô nghĩa, một khi bạn đã hiểu được nó. Và đây, thêm một điều khó hiểu khác: tôi cho rằng bận rộn quá lại chính là lười biếng. Mỗi ngày bạn làm việc hàng giờ đồng hồ, đến khi về nhà bạn lại tiếp tục xử lý thêm cả đống e-mail; các thiết bị thông minh của bạn thì chật cứng đủ các thể loại giờ hẹn, giờ họp. Nhưng chính sự lặp đi lặp lại không cần tư duy đó thực ra lại dễ hơn việc bạn chủ động dừng chúng lại và nghĩ: “Ủa, có gì đó thiếu thiếu ở đây”.
Robert Holden từng nói thế này, “Nếu bạn cảm thấy đời mình thiếu thiếu điều gì thì điều đó chính là bản thân bạn”5. Đã đến lúc để tìm lại chính bạn.
Định nghĩa hiện đại
Tinderella(*)
(*) Tinderella là một ứng dụng hẹn hò cho phép người dùng lựa chọn đối tượng kết bạn và trò chuyện.
Cô bé tèm lem - một thiếu nữ quyến rũ được tìm thấy thông qua một ứng dụng hẹn hò hết sức tèm lem mang tên Tinder.
Chứng cuồng thông tin
Bạn hẳn đã biết chứng cuồng dâm là gì, nhưng nếu không biết thì tốt nhất là đừng thử tìm nó trên Google nhé. Còn ở đây, tôi xin phép bẻ lái từ “không thỏa mãn được nhu cầu tình dục” sang “không thỏa mãn được nhu cầu thông tin”. Tony Crabbe mô tả sự tuôn tràn thông tin giống như lượng nước phụt ra từ vòi cứu hỏa. Ngày nay, hầu hết chúng ta đều biết đến mặt trái của Facebook. Mạng xã hội này, mỉa mai thay, lại là tác nhân của cả tá vấn đề tâm lý, ví dụ như trầm cảm, suy giảm lòng tự tin và gia tăng sự đố kỵ6.
Một người bạn tôi là hiệu trưởng, nói rằng 90% những vấn đề xảy ra trong trường đều bắt nguồn từ mạng xã hội. Tôi không phải là một chuyên gia, nhưng thiết nghĩ cũng đáng chỉ ra cho mọi người cùng thấy rằng mạng xã hội càng phát triển thì con người càng cảm thấy lẻ loi, cô đơn. Liệu đó có phải chỉ là sự trùng hợp ngẫu nhiên? Một ngàn người bạn trên Facebook mới bằng một người bạn thực tế. Thế này mới mỉa mai nhé: có lần tôi phát hiện một trong những đứa bạn thân của con gái tôi nhốt mình trong nhà và một mình xem liên tục cho bằng hết cả bộ phim truyền hình Những người bạn (Friends).
Tôi từng xem một chương trình ti-vi nói về những kẻ nghiện tích trữ. Những con người đáng thương này suốt đời cứ phải tích trữ không ngừng. Ngôi nhà của họ từ trên xuống dưới bị lèn kín những thứ rác rưởi, đe dọa tính mạng, sức khỏe và cả hạnh phúc của họ. Người ta gọi đó là “sự chết nghẹn bởi vật chất”. Tương tự, biết đâu tâm trí của bạn cũng đang bị “bóp chết” vì mải chạy theo cuộc sống bận rộn như thế. Băng thông ở nhà hoặc ở công ty của bạn có thể cũng rộng rãi thoải mái đấy, nhưng đầu óc bạn thì không.
Xã hội loài người chúng ta, tự cổ chí kim vốn chẳng mấy khi thay đổi, đã thế, mỗi khi thay đổi xảy ra thì lại toàn là những tình huống vĩ đại, có khi còn nguy hiểm. Chính nền tảng đó đã in vào não chúng ta tính e ngại sự mới lạ, mà cái tính cách này lại chẳng có lợi mấy cho ta trong xã hội hiện đại. Ta ghét thay đổi, nhưng thế giới hiện đại ngập tràn sự thay đổi.
Tất cả chúng ta đều bị tác động bởi chủ nghĩa tiêu dùng, dù chúng ta có nhận ra điều đó hay không. Loài người vốn đã luôn không ngừng so sánh bản thân với người khác một cách vô thức rồi, nhưng từ khi có mạng internet với hàng triệu người dùng, chúng ta phải cố gắng để cho “bằng chị bằng em”. Trong thế giới ngày nay, thật khó để quên đi rằng luôn có ai đó, ở đâu đó, đang làm một điều gì đó thú vị hơn cái bạn đang làm. Cay đắng hơn, thông qua mạng xã hội, internet lại trở thành nguồn gốc của sự thiếu tự tin và bất xứng. Tôi có cảm giác như thể chủ nghĩa tiêu thụ đang bành trướng thêm, không chỉ như một dòng chảy ổn định, nó là một đợt thủy triều của những kỳ vọng xã hội và chúng ta cứ bị cuốn theo. Giống như cô con gái tuổi teen của chúng ta, bắt đầu nhịn ăn trong nỗ lực để có được dáng vẻ của những cô người mẫu bơm phun hoàn hảo trên trang quảng cáo.
Thế thì tại sao chúng ta không dừng lại nhỉ?
J. M. Keynes đã chỉ ra rằng vào một thời điểm nào đó, khoảng ngay lúc này, con người sẽ có thể tìm ra cách để có được mọi thứ mình cần. Và từ đó, chúng ta sẽ trở nên thịnh vượng. Tôi rất thích quyển Biết đủ để thoát khỏi thế giới dư thừa của John Naish (Enough: Breaking Free from the World of Excess - NXB Hodder, 2009), trong đó tác giả nói rằng Keynes chỉ mới đúng có một nửa, bởi chúng ta có được mọi thứ, nhưng điều đó hoàn toàn không dẫn tới sự hạnh phúc, thịnh vượng. Sai lầm của Keynes nằm ở chỗ ông không nhận ra rằng trong thế giới hiện đại này, khi đã có cách để tăng “tài sản” của mình lên rồi, chúng ta lại không biết cách ngừng lại.
Công việc của tôi đòi hỏi tôi đi lại nhiều nước trên thế giới, và tại bất cứ đâu trong những nơi tôi đặt chân đến, ngành công nghiệp phát triển nhanh nhất trong thập kỷ qua cũng chính làcho thuê nhà kho tư nhân. Những cơ sở kinh doanh này mọc lên như nấm và cứ mỗi lần đi qua một khu nhà kho như thế, tôi cứ suy nghĩ mãi. Rõ ràng, chúng ta đã tích trữ quá nhiều những món đồ không hề đem lại hạnh phúc cho ta, đến nỗi ta phải bỏ tiền thuê chỗ bên ngoài để cất chúng đi cho rộng chỗ mà tích trữ thêm một đống đồ nữa (cũng sẽ không hề đem lại hạnh phúc cho ta).
Thôi, ta hãy bỏ qua cái chuyện vặt đó, nói chuyện khác nhé. Bè bạn vẫn thường ngạc nhiên vì câu trả lời CÓ không chút ngập ngừng của tôi trước câu hỏi hóc búa “Liệu tiền có mua được hạnh phúc hay không?”. Con người vẫn thường đánh bóng cho những bài thơ trữ tình về tình yêu, lòng biết ơn, về những mục tiêu và về Chúa Trời, nhưng tôi rất thực tế, và theo ý kiến của tôi thì tiền hoàn toàn có thể mua được hạnh phúc. Là một nhà xã hội học, tôi xin được giải trình như sau: trên một đồ thị có hai đơn vị là tiền và hạnh phúc sẽ không có điểm nào thể hiện rằng tiền sẽ khiến bạn buồn hơn. Nhưng vẫn có một quy luật lợi tức giảm dần(*) hết sức rõ ràng, đó là khi thu nhập tăng lên, việc tạo ra hạnh phúc cũng sẽ ngày càng khó hơn.
(*) Law Of Diminishing Returns là một thuật ngữ kinh tế, chỉ việc một yếu tố sản xuất đã có sẵn nào đó khi được tăng thêm, thì yếu tố tăng thêm này sẽ mang đến sự bổ sung vào tổng sản lượng thấp hơn những yếu tố sản xuất ban đầu.
Nếu đào sâu thêm vấn đề, chúng ta sẽ thấy rằng bản thân đồng tiền chỉ là một vật vô dụng. Các chuyên gia kinh tế thị trường quả là rất tài ba trong việc khiến chúng ta cảm thấy bất hạnh vì không có được những món đồ thậm chí ta chưa từng biết mình cần đến. Đó rõ là một chiến thuật hết sức khôn ngoan. Kết quả là chúng ta lao vào mua sắm một cách điên cuồng, biến những món mình thích thành những món mình không thể thiếu. Và niềm khao khát mua bằng được những thứ đó là lý do duy nhất khiến bạn cảm thấy cần nhiều tiền hơn. Tuy vậy, việc sở hữu được món đồ bạn muốn thật ra chỉ thỏa mãn một phần nhỏ của mục tiêu “cảm thấy tuyệt vời” thôi. Thật ra cái làm bạn cảm thấy hạnh phúc không phải món đồ bạn mua, mà là cái cảm giác bạn có khi sở hữu được chúng.
Ví dụ, bạn nghĩ mình muốn mua một đôi giày chạy bộ mới, nhưng thật ra điều bạn muốn chính là niềm vui thích sau khi được chạy bộ bằng đôi giày đó. Hoặc bạn nghĩ mình cần một cái quần jean hàng hiệu mới, nhưng thật ra điều bạn muốn chính là sự “bốc lửa” cái quần jean đó mang lại cho vòng ba của bạn. Hay như khi bạn nghĩ mình muốn có một chiếc xe hiệu của Đức, thực ra bạn chỉ muốn cái cảm giác dễ chịu khi lái chiếc xe đó (và tất nhiên là cả tâm lý thoải mái mà chiếc xe mang lại cho bạn khi chỉ cần nhấn ga vào những phút cuối, khỏi xếp hàng dài từ sớm như mấy chiếc xe thường thường của bọn tôi).
Bạn đã nhận tất thảy những điều này cuối cùng rồi đều quy lại vấn đề xúc cảm của chúng ta như thế nào chưa?
Cảm giác thôi thúc phải mua sắm thường mang lại cho ta một niềm vui lớn dâng trào khắp cơ thể. Phải, món hàng mới mua sẽ mang lại nụ cười cho bạn, nhưng chỉ trong một thời gian ngắn thôi. Khi cái thói quen cũ lại dâng lên, món đồ đã... hết mới ấy sẽ dần mất đi vẻ quyến rũ ban đầu. Lúc đó, bạn lại bắt đầu khao khát các món đồ khác. Chẳng trách sao bạn cháy cả túi tiền lẫn túi cảm xúc!
Tâm lý thôi thúc mua sắm không chỉ có ở tuổi trẻ. Nhạc phụ 82 tuổi của tôi cứ hai tuần một lần lại lái xe hai cây số đến Morrisons ở Bolton, thế mà vẫn cứ phải dùng thiết bị định vị. Lý do, theo ông, là vì giọng nói trong máy “bầu bạn với bố trên đường”. Đấy, thế mà ông ấy vừa mất 80 bảng để đăng ký cập nhật “bản đồ châu Âu trọn đời”, tuy chắc chắn tới tết Công-gô ông cũng chưa lái xe ra khỏi địa phận Lancashire. Điều này cho thấy kể cả những cụ tám mươi cũng bị cuốn vào vòng xoáy mua sắm như thường.
Góc suy ngẫm:
“Bất luận bạn có bao nhiêu tiền trong túi, bao nhiêu mối giao thiệp, lúc nào cũng sẽ có một thứ gì đó bạn muốn mua nhưng ngoài tầm với.” 
- Jenson Button.
Để tránh bị tâm lý thôi thúc mua sắm bóp nghẹn, hãy nhớ rằng: “Giây phút chúng ta cảm thấy bằng lòng tức là chúng ta đã có đủ”.
Thật ra về mặt triết học thì đó là câu nói nặng ký nhất trong quyển sách này rồi đấy. Vấn đề nằm ở chỗ, não của chúng ta luôn làm việc theo khuynh hướng ngược lại: chúng ta luôn nghĩ rằng khi có đủ, chúng ta sẽ cảm thấy hài lòng. Thế nên, chìa khóa nằm ở chỗ trước tiên chúng ta phải học cách bằng lòng. Và điều này khiến tôi cũng đau đầu như bạn vậy!
Trong xã hội phương Tây ngày nay, người ta hầu như có được tất cả mọi thứ mình cần. Chẳng còn gì “thêm” để mà đòi hỏi nữa. Trong thế giới dư thừa, quy luật của trò chơi sẽ thay đổi. Chúng ta cần chuyển từ “biết đâu là điểm bắt đầu” sang “biết đâu là lúc kết thúc”.
Triển vọng rõ ràng
“Việc không có được một số thứ mình muốn là một phần tất yếu của hạnh phúc.” 
- Bertrand Russell
Thế nhưng, làm thế nào để chúng ta cưỡng lại trước một thế giới đầy rẫy vật chất dư thừa? Hãy nhớ lại những lời thông thái của John Naish: việc chuyển từ “lòng tự trọng cá nhân” sang “lòng tự trọng tập thể” cho thấy chúng ta phải loại bỏ thói quen thôi thúc mua sắm.
Tâm lý học tích cực
Quyển sách này không ủng hộ hay bài trừ Thượng Đế, nhưng thật tình mà nói thì tâm linh là một đề tài mà tôi đã phải học cách có thiện cảm với nó. Có thể bạn sinh ra trong sự bảo hộ, chở che của một vị thánh thần nào đó, còn tôi thì không. (Tôi biết, nếu bạn tin vào Thượng Đế, bạn sẽ tin rằng vị Thượng Đế đó cũng sẽ bảo hộ và che chở cho tôi dù tôi có tin vào Ngài hay không. Cảm ơn nhé, bạn thật tốt bụng.) Những người tin vào Thượng Đế sẽ luôn cảm thấy biết ơn sự chở che của ngài, nhưng đồng thời cũng có chút sợ bản thân làm buồn lòng vị thần linh của mình. Dù sao thì ai cũng muốn lên thiên đàng chứ đâu có muốn xuống địa ngục nhỉ. Nhưng những ai trong chúng ta không tin vào một vị Thượng Đế nào cũng cảm thấy lo sợ, sợ rằng vị thánh đó có tồn tại thật, sợ “thế giới bên kia” cũng tồn tại thật. Vì vậy, có lẽ chúng ta cũng nên giữ lấy cho mình 1% tín ngưỡng, phòng khi điều đó xảy ra.
Thế có nghĩa là tất cả chúng ta đều sợ thánh thần, Thượng Đế ở một góc độ nào đó.
Tôi khá thích thuyết “kiểm soát sợ hãi” của Thomas Pyszczynski, trong đó ông chỉ ra rằng thế giới quan văn hóa, bao gồm tín ngưỡng tôn giáo, giữ nhiệm vụ như một tấm khiên được thiết kế để kiểm soát những sợ hãi tiềm tàng xuất phát từ một nhận thức có thể gây ra nỗi kinh hoàng, rằng loài người chúng ta đơn thuần chỉ là những xác thịt tạm bợ, đang mò mẫm để sinh tồn trong một thế giới vô nghĩa, định sẵn chỉ đi đến cái chết và sự suy tàn. Pyszczynski nhấn mạnh điều này bằng cách ám chỉ rằng cuộc sống của chúng ta thật ra không có ý nghĩa gì hơn một mẩu cần sa. Và, trong khi bạn đang cân nhắc điều này, Aleksandr Solzhenitsyn lại bổ sung vào nỗi đáng thương của bạn sự khinh miệt tột đỉnh đối với lối sống phương Tây, ông lý lẽ rằng chúng ta đã bỏ rơi cốt lõi tôn giáo và đạo đức xa xưa của mình, đánh mất tri giác về sự quả quyết và tính cộng đồng, và vì vậy, cũng thất bại trong việc nối kết với những ý nghĩa lớn hơn của cuộc sống. Và chẳng có gì đáng cười trong chuyện đó cả.
Một luận điểm khá “nặng ký” mà ít ai biết: có thể bộ não con người được thiết kế đặc biệt để thích ứng với những trải nghiệm tôn giáo và có một điểm được gọi là “điểm tôn giáo”. Nếu nhìn lại vô số những gian khó mà bao thế hệ loài người đã trải qua, ta có thể dễ dàng hiểu được tại sao con người lại tin vào lực lượng siêu nhiên trong cuộc sống. Thật vậy, một triển vọng tiến bộ tôn giáo hàm ý rằng loài người vốn luôn rất nhạy cảm với tôn giáo. Có rất nhiều minh chứng cho cái gọi là “tấm chăn an toàn” của tôn giáo và nhiều lời giải thích cho việc người ta thường cầu nguyện khi xảy ra khủng hoảng, cũng như những người sống tại các nơi nghèo khổ trên thế giới vẫn tin tưởng cao độ vào tôn giáo. Trong khi tại những nơi xã hội phát triển, tôn giáo không còn quan trọng hàng đầu nữa, và chủ nghĩa vô thần bắt đầu nảy mầm.
Có một điều quan trọng mà chúng ta cần thấy, đó là hầu hết mọi tôn giáo đều đảm bảo với giáo dân của mình rằng nếu vượt qua được kiếp sống này, sẽ có một kiếp sống khác vĩnh hằng đang chờ đợi. Có lẽ đó chính là đỉnh cao của “suy nghĩ tích cực”. Điều này khiến tôi tự hỏi “tâm lý tích cực” khác với “suy nghĩ tích cực” ra sao? Có phải chúng hoàn toàn giống nhau không?
Về mặt triết học, suy nghĩ tích cực thường được cho là có ích cho chúng ta. Điều này dựa trên những trải nghiệm cá nhân lẫn thần thoại, và “suy nghĩ tích cực” được áp dụng trên mọi lĩnh vực của cuộc sống, tựa như một kim chỉ nam hướng cuộc sống về phía tốt đẹp hơn. Trong những năm gần đây, lối “suy nghĩ tích cực” càng lúc càng phổ biến hơn, và một ví dụ điển hình là thành công vang dội của tác phẩm Bí mật của Rhonda Byrne (The Secret - Atria Books/Beyond Words, xuất bản năm 2010), một quyển sách cho rằng chỉ cần suy nghĩ tích cực chúng ta sẽ đạt được những điều tốt đẹp trong cuộc sống.
Liệu có phải khi chúng ta tưởng tượng hay nói ra những câu khẳng định đầy tích cực và có niềm tin không lay chuyển về thái độ suy nghĩ tích cực ấy, thì mọi thứ sẽ có hiệu quả chăng? Tôi nghĩ câu trả lời là cả có lẫn không. Tôi luôn ủng hộ lối suy nghĩ tích cực, nhưng bạn cứ nhìn lại bài báo về cuộc thi đi trên tro nóng của KFC mà xem, đến 20 vị giám đốc bị thương. Dĩ nhiên, chúng ta không nên cười trên sự đau khổ của người khác, song chắc chắn họ đã hùng hồn thuyết giảng những lời tích cực và vẽ nên cảnh tượng thành công trước khi tham gia vào sự kiện này. Thế nhưng 20 đôi chân bị thương chắc chắn không phải là một kết quả tích cực!
Tóm tắt theo kiểu Gary
“Tôi đã tham dự một lớp học dạy suy nghĩ tích cực. 
Thật là thổ tả!’’
- Gary Delaney(*)
(*) Gary Delaney: nghệ sĩ hài độc thoại người Anh, sinh năm 1973.
Không phải tôi đang tạt gáo nước lạnh vào việc suy nghĩ tích cực. Bản thân tôi cũng đã tự rèn luyện mình để trở thành một người suy nghĩ tích cực và điều đó đã giúp cuộc đời của tôi thay đổi theo chiều hướng tốt hơn. Nhưng đến đây, tôi xin đề cập đến một vấn đề khác to lớn hơn, tốt đẹp hơn. Đó chính là tâm lý học tích cực.
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Martin Seligman chính là người khai sinh ra phân nhánh tâm lý này vào những năm cuối cùng của thế kỷ 20. Và từ khi ra đời, đứa con của ngành tâm lý học này chưa phút nào thôi thu hút sự quan tâm ồn ào của dư luận. Và tuy tôi nói khái niệm này được ra đời vào năm 1995, nhưng có lẽ thời gian thai nghén của nó phải kéo dài nhiều năm trước đó.
Thuật ngữ này được sinh ra bởi bậc thầy kiểm soát suy nghĩ Abraham Maslow, từ những năm 1950. Seligman không chỉ vay mượn nó mà còn biến đổi nó thành một phân nhánh riêng của ngành tâm lý học. Mục đích của nó là nghiên cứu tại sao một vài cá nhân và tổ chức lại làm việc rất hiệu quả. Thoạt nghe thì điều này có vẻ hiển nhiên nhưng thật ra nó gần như đã đảo ngược tâm lý học. Bởi thông thường, nhiệm vụ của tâm lý học là tìm ra những mặt không ổn của con người.
Khi còn học đại học, tôi đã đọc một bộ tài liệu về những người đầy vấn đề, và số tài liệu này là cực lớn. Bởi vì tâm lý học luôn tập trung vào việc chỉnh đốn, sửa chữa con người, mà người hạnh phúc thì đâu cần sự điều chỉnh, sửa chữa đó. Thay vì phải tiêu tốn hàng triệu đồng vào thuốc men và vật lý trị liệu, tại sao chúng ta lại không nghiên cứu những người hạnh phúc? Họ là ai? Tại sao họ lại là người hạnh phúc? Họ làm gì để hạnh phúc, và quan trọng hơn cả là chúng ta có thể học được gì từ họ để có thể áp dụng cho đại đa số người dân, từ đó giảm bớt mức độ trầm cảm và tuyệt vọng của con người?
Đó chính là cốt lõi của thế giới tâm lý học tích cực đầy “mới mẻ” và “can đảm”. Sở dĩ tôi dùng từ “can đảm” là vì nó dám đi ngược lại lý thuyết truyền thống, và “mới mẻ” vì đó là một cụm từ hoàn toàn chưa có trước kia. Và thật đáng ngạc nhiên khi tâm lý học tích cực đến giờ vẫn chưa được xuất hiện trong bài giảng của nhà trường, cũng như trong một số giáo trình đào tạo các văn bằng tâm lý học. Có lẽ, nhưng người chuộng cái cũ vẫn còn do dự chưa dám đón nhận một ”đứa con có vấn đề” như thế của ngành tâm lý học.
Và cái đẹp của tâm lý học tích cực chính là nó không hề phủ nhận những giá trị của tâm lý học thông thường mà chỉ đơn thuần áp dụng chính xác lý thuyết của bộ môn này vào một khía cạnh khác của tâm lý học, tương tự như hai mặt của một đồng xu vậy. Ai là người đang tận hưởng hạnh phúc và một cuộc sống đầy tích cực? Đâu là những người hiếm hoi đang sống một cuộc sống sung túc về mọi mặt tại công sở, ở nhà và trong mọi mối quan hệ của họ? Đâu là những người luôn tràn đầy năng lượng và sức bật tinh thần? Và đâu là những người sẽ trưởng thành thay vì gục ngã sau những biến cố tiêu cực trong đời? Bạn có nhớ tên của những người từng khiến mình cảm thấy tuyệt vời khi ở bên cạnh họ không? Họ là ai và họ đã làm gì mà có thể truyền sang cho bạn nguồn hứng khởi như thế?
Seligman đã đưa ra câu hỏi liệu chúng ta có thể học hỏi được gì từ những người có cuộc sống đầy thú vị và chúng ta có thể áp dụng những gì mình học như thế nào để sống hạnh phúc hơn? Tâm lý học tích cực nghĩa là tiến hành những thực nghiệm khoa học, đúng đắn để khám phá ra các bí quyết giúp chúng ta cảm thấy tuyệt vời, hứng khởi, nhằm mục đích chuyển tải kiến thức đó đến với tất cả mọi người, vì một xã hội tốt đẹp hơn.
Bản thân tôi đã nghiên cứu tâm lý học “thông thường” từ nhiều năm nay và tôi rất yêu thích bộ môn này. Nhưng khi tâm lý học tích cực mỉm cười với tôi, tôi đã yêu nó ngay từ cái nhìn đầu tiên.
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3 
Cộng đồng thông thái 
Từ một người thực sự hiểu vấn đề
“Thành quả của chỉ 50 người ở đây sẽ tạo được sức ảnh hưởng xuyên vũ trụ.”
- Steve Jobs (trích từ tự truyện Steve Jobs được chắp bút bởi Walter Isaacson)
Ngọn nguồn xúc cảm
Xúc cảm vốn là phương tiện để kết hợp những tâm tư, tình cảm với nhau. Sự đồng điệu về mặt xúc cảm sẽ giúp tạo nên mối dây gắn bó, cảm giác an toàn và tinh thần tập thể. Ví dụ, một cuộc đi săn tập thể hầu như chỉ thành công khi tất cả mọi người tham gia cùng hào hứng, tinh nhạy và nhanh nhẹn. Khi một người thợ săn cảm thấy nguy hiểm, những người khác cũng sẽ cảm thấy tương tự. Tình cảm chính là phương thức nhanh nhất để truyền tải thông tin này. Và rồi vào cuối ngày, khi mọi người quây quần bên bếp lửa để ăn tối, cái ngáp đầu tiên của người đầu bếp sẽ khiến mọi người cũng ngáp lây, báo hiệu giờ đi ngủ đã đến.
Như vậy, chúng ta sinh ra đã có đặc tính bắt chước hành vi của nhau. Vậy liệu chúng ta có bắt chước cảm xúc của nhau hay không? Cảm xúc chính là tình cảm, và nó luôn ở ngay đây, vỗ ầm ì vào giữa trung tâm ý thức của bạn. Chúng biến đổi không ngừng, và theo lý thuyết thì hoàn toàn có thể kiểm soát được. Tình cảm vốn không “thật” bởi nó không có một hình dạng rõ rệt. Đó chỉ là một dạng thức tinh thần nằm trong đầu bạn, do chính bạn tạo ra. Theo Steven Pinker, có 4 yếu tố bản năng chính liên quan đến sự tồn tại của con người và muôn loài, đó là ăn, đấu tranh, lẩn trốn và duy trì nòi giống. Tất cả đều đến từ động lực nguyên thủy và căn bản về sự tồn tại của bản thân và giống nòi.
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Cách đây vài trăm ngàn năm, bộ não của chúng ta được nâng cấp thêm về mức độ sâu rộng, nhờ đó đã giúp loài người vượt lên trên các loài khác. Chúng ta đều biết loài cá hồi vẫn luôn không quản ngại lội ngược dòng, vượt bao thác ghềnh, hiểm nguy để hồi hương sinh nở. Chúng mải miết bơi mà không bao giờ tự phân tích rằng, “Mình đang làm một điều thật ngớ ngẩn!” bởi chúng chỉ đáp lại tiếng gọi của bản năng.
Bộ não siêu việt của con người không chỉ cho chúng ta khả năng xử lý to lớn mà còn giúp chúng ta truyền tải cảm xúc dễ dàng hơn, nhờ vậy chúng ta không hề thua kém bất kỳ loài vật nào trên hành tinh này. Bạn hãy nhìn một bầy linh dương đang ăn cỏ mà xem, tuy cúi đầu gặm cỏ nhưng tai và mắt của chúng lúc nào cũng trong tình trạng cảnh giác. Chỉ cần một con cảm thấy hoảng sợ là cả bầy đều cảm thấy hoảng sợ. Sự hoảng sợ đó được lan truyền ra khắp bầy ngay lập tức, khiến tất cả đều dỏng tai lên nghe ngóng và chính sự lan tỏa cảm xúc này sẽ cứu sống cả bầy.
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Tôi vẫn thường nói với các học viên của mình trong các khóa giảng dạy rằng “mọi thứ đều có tiếng nói của nó”, vì tuy những gì bạn nói và cách bạn nói đều quan trọng nhưng “thông điệp” của bạn mới là cái có ý nghĩa nhất. Từ quần áo bạn mặc, ngôn ngữ cơ thể của bạn, nét mặt của bạn cho đến cách bạn trang trí nhà cửa... tất cả đều đang nói lên một thông điệp: “đây chính là hình ảnh của tôi, là con người của tôi”.
Tuy nhiên, thông điệp lớn nhất mà bạn gửi đi chính là qua các cảm xúc của bạn. Chúng ta hãy cùng khám phá một số cảm xúc và xem thử thông điệp đi kèm theo chúng là gì. Biểu lộ cảm xúc qua nét mặt chính là hình thức chuyển tải thông điệp rõ rệt nhất. Ngày nay, khi lấy sữa từ trong tủ lạnh ra, chúng ta thường mở nắp ngửi thử để đảm bảo trước khi uống. Nếu sữa có mùi hôi, mũi bạn lập tức nhăn lại và bạn sẽ lùi lại ngay. Hoặc, trong thế giới mà mọi thứ đều liên quan đến tiêu chuẩn hợp vệ sinh như hiện nay, thì điều tệ hại nhất có thể gặp phải chính là ăn nhằm một miếng thịt xông khói mốc xanh. Nhưng lùi lại thời xa xưa, khi giết được một con thú, cha ông chúng ta sau khi đã ăn no chỉ biết để phần còn lại vào bóng râm và đành bất lực trước bọn ruồi bọ. Rất có thể họ đã phải chịu ăn những thứ đã ôi thiu, mục rữa và rồi đến một mức nào đó thì hệ tiêu hóa của họ sẽ bị rối loạn, thậm chí là mất mạng. Chính vì thế, chúng ta thường có thói quen ngửi thức ăn trước khi dùng. Một cái nhăn mũi, nhíu mày chính là dấu hiệu cảnh báo cho mọi người xung quanh biết món ăn này đã không còn tươi nguyên và có thể gây nguy hiểm khi ăn vào. Đó là biểu hiện của sự ghê tởm và là cách để chúng ta thông tin đến mọi người, để cuộc sống của cộng đồng ngày càng tốt đẹp hơn.
Tiếp theo đây, chúng ta hãy cùng tìm hiểu về một cảm xúc khác khá thú vị, đó là sự giận dữ. Tôi biết hẳn bạn vừa thử làm vẻ mặt kinh tởm đúng không nào, giờ nếu tôi đề nghị bạn thể hiện một vẻ mặt giận dữ, bạn sẽ làm gì? Bạn gầm gừ, nhe răng và thậm chí là có thể co ngón tay thành móng vuốt được ấy chứ! Và bạn giận dữ luôn vì một nguyên nhân nào đó. Nguyên nhân có thể là vì bạn không muốn người khác làm phiền đến mình trong lúc này. Bạn muốn nói với mọi người rằng, “Hãy lùi lại đi, hãy coi chừng tôi đấy!”.
Giận dữ và thịnh nộ là hai trạng thái cảm xúc tệ hại nhưng thật ra lại rất hữu dụng. Chúng ta giận dữ hẳn phải vì một nguyên nhân nào đó. Ngày xưa, nếu trông thấy kẻ thù đốt nhà mình, hẳn chúng ta sẽ nổi trận lôi đình và mạnh mẽ khác thường khi lao vào đánh nhau với chúng. Ngày nay, trong chúng ta vẫn tồn tại dòng cảm xúc căn bản đó. Khi bị cảnh sát ghi phiếu phạt, hẳn chúng ta cũng nổi giận và biết đâu còn muốn “ra tay” với họ. Và tuy bên ngoài phải kìm nén cơn giận dữ đó, trong lòng chúng ta cũng nổi một trận lôi đình.
Mới đây, tôi có đọc một bài báo về một kẻ cầm súng chạy quanh và giết người vô độ, bất chấp màu da. Sự việc không có nhân chứng, vì tất cả họ đều đã chết, song phóng viên cũng hỏi được một người tuy không tận mắt chứng kiến sự việc nhưng anh ta cho biết, “Tôi trông thấy một người chạy trên phố, nét mặt anh ta báo cho tôi thấy có điều gì kinh khủng lắm sắp xảy ra, thế là tôi cũng bỏ chạy luôn”.
Như vậy, cảm xúc tuy diễn ra trong lòng chúng ta nhưng chúng vẫn biểu lộ ra bên ngoài. Đó là cách tự nhiên giúp chúng ta tồn tại. Và mọi cảm xúc, ngay cả những cảm xúc tiêu cực, đều có một ý nghĩa tích cực nằm sau đó.
Suy nghĩ thú vị
“Sợ hãi là một cảm xúc hữu ích vì nó giúp chúng ta tránh khỏi những việc làm ngu ngốc. Nếu không biết sợ, chúng ta sẽ nuôi cọp như nuôi mèo trong nhà, hoặc sẽ tung hứng lưỡi cưa xích để làm trò vui.” 
- Chris Baréz-Brown
Hiệu ứng con sóng
Cảm xúc có xu hướng lây lan, cả bên ngoài lẫn bên trong chúng ta. Về mặt sinh học, chúng ta có xu hướng bắt chước người khác về hình thức bên ngoài, và qua đó sẽ dẫn đến việc bắt chước trạng thái nội tâm của họ. Ví dụ, khi bạn bắt chước một người đang cười vì hạnh phúc, bạn cũng sẽ cảm thấy hạnh phúc lây. Do vậy, đối với những người có liên hệ gần gũi, ảnh hưởng đến mình, chúng ta sẽ càng dễ dàng bị lây lan bởi niềm vui và nỗi đau của họ. Chẳng hạn như nếu đội bóng yêu thích của tôi bị thua cuộc thì cả thành phố Derby này sẽ bị ảnh hưởng, cũng như nếu đội Manchester United mà thua thì cả miền Nam của nước Anh sẽ buồn.
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Có một thực tế là, tuy không thể bắt mọi người phải cảm thấy tích cực, nhưng chúng ta hoàn toàn có thể gieo mầm cho cảm xúc tích cực bằng cách làm gương cho họ. Thái độ và hành vi của bạn đều sẽ có tác động đến người khác. Trong quyển “Connected: The Amazing Power of Social Networks and How They Shape Our Lives” (tạm dịch: “Sức mạnh đáng kinh ngạc của sự kết nối và ảnh hưởng của nó đến cuộc sống của chúng ta”- NXB Little, Brown, năm 2009), Nicholas Christakis và James Fowler đã đề cập đến vấn đề này một cách đầy hình tượng, khi mô tả tác động cảm xúc giữa mạng lưới các mối quan hệ xã hội phức tạp. Họ cho rằng: “thay vì tác động như một đường thẳng, cảm xúc sẽ lan tỏa như những con sóng, tựa một cuộn mì spaghetti”. Người ta gọi chúng là “sự lan tỏa siêu bội”, có khuynh hướng lan tỏa từ người này sang người khác thay vì chỉ tác động trực tiếp đến người đối diện. Bằng chứng thực tế cho thấy, cảm xúc của con người có tác dụng lan tỏa đến ba bậc, tính từ bản thân bạn, hay nói một cách nôm na, bạn có thể làm ảnh hưởng cảm xúc của bạn của bạn của bạn mình. Vì vậy, nếu bạn mỉm cười và có thái độ vui tươi, những người tiếp xúc trực tiếp với bạn cũng sẽ cảm thấy vui lây và phấn khích tinh thần thêm 16%. Không chỉ dừng lại ở đó, những người này lại giúp cho những ai tiếp xúc với họ sau đó cũng cảm thấy vui vẻ phấn khích thêm 10%, mặc dù bạn chưa bao giờ gặp những người bạn này của bạn mình. Và cuối cùng, những người bạn bậc hai này sẽ giúp cho những ai mà họ tiếp xúc, tức là những người bạn thuộc bậc ba, cũng cảm thấy vui hơn 6%.
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Nào, để tôi cho bạn thấy cách tôi áp dụng điều này cho bản thân mình nhé. Buổi sáng, tôi thức dậy vào lúc 6 giờ và quyết định chọn một thái độ vui tươi, tích cực cho ngày mới (bạn hãy nhớ rằng đây là điều mà ta hoàn toàn có thể chọn lựa một cách ý thức). Sau đó, khi bọn trẻ nhà tôi xuống nhà lúc 7 giờ, chúng sẽ thấy tôi vui vẻ, tươi tắn trong buổi ăn sáng. Nghĩa là các con của tôi cũng sẽ cảm thấy vui hơn 16% chỉ nhờ sự có mặt của tôi trong phòng. Điều này quả thật có giá trị không nhỏ, và lúc đó chỉ mới là 7 giờ sáng.
Sau đó, tôi ra khỏi nhà và đến chỗ làm. Các con tôi đi bộ ra trạm xe buýt và chờ xe. Khi xe tới, nhờ vào 16% cảm xúc tích cực được truyền tỏa từ tôi mà chúng sẽ lên xe với một tâm trạng phấn khởi hơn, sẵn sàng mỉm cười chào người lái xe và chúc họ một ngày tốt lành. Người lái xe dĩ nhiên sẽ mỉm cười đáp lại và do vậy sẽ cảm thấy vui vẻ hơn 10%, đồng thời nghĩ rằng có lẽ báo chí thật là xạo, bởi những người trẻ tuổi ngày nay dường như ai cũng lịch sự, vui vẻ cơ mà. Thế rồi, sau khi đã bỏ bọn trẻ xuống trường, người lái xe sẽ quay về trạm xe và dùng một tách cà phê với các đồng nghiệp của mình. Và dĩ nhiên, những người tài xế xung quanh đó sẽ cảm thấy vui hơn 6%, và mặc dù tôi chẳng hề gặp ai trong số họ, cũng không hề đi tới trạm xe buýt nhưng tôi vẫn có thể khiến họ vui vẻ hơn. Thật là tuyệt phải không nào? Tôi dường như hoàn toàn có thể khiến cho tất cả những người dân trong thành phố này cảm thấy vui lây! Tất cả là do tôi đã chọn bắt đầu một ngày mới với thái độ vui vẻ vào lúc 6 giờ sáng. Đến đây, bạn hãy thử nghĩ xem mỗi ngày mình tiếp xúc với bao nhiêu người và giúp họ vui hơn 16%? Và có bao nhiêu trong số họ sau đó đã khiến cho văn phòng của mình vui thêm 10%? Và bao nhiêu trong số đó khi về nhà sẽ khiến cho người thân của họ vui hơn 6% nữa?
Chúng ta hãy làm một bài tính nhân đơn giản nhé. Giả sử trung bình một ngày bạn gặp 3 người thân, 15 người đồng nghiệp, 3 người khách mua hàng trong siêu thi, 1 nhân viên bán hàng, 1 nhân viên bán xăng, và thêm 5 người lạ khác mà bạn ngẫu nhiên gặp phải. Nếu bạn mỉm cười với tất cả 28 người này, thì cũng đồng nghĩa với việc bạn đã lan tỏa niềm vui của mình đến 21.952 người khác. Và đó quả là một con số không nhỏ chút nào! Nếu bạn làm một công việc phục vụ cho công chúng, chẳng hạn như giáo viên hay y tá, mỗi ngày bạn sẽ gặp nhiều hơn 28 người và do vậy tổng số người cảm thấy vui vẻ hơn nhờ bạn, sẽ khiến bạn phải sửng sốt. Nếu tất cả đồng nghiệp của bạn đều hiểu được điều này, các bạn sẽ cùng lan tỏa cho nhau một tâm trạng vui vẻ, phấn khích khi làm việc và tạo nên một cơn sóng tích cực trong văn phòng.
Tóm lại, khu vườn cảm xúc sẽ nở đầy những đóa hồng tươi vui và bạn chính là nguồn cảm hứng, phấn khích cho các bạn của các bạn của các bạn... của mình. Dĩ nhiên đó là câu chuyện của một ngày tốt đẹp. Nhưng, như chúng ta đều biết, không phải ngày nào cũng là ngày tốt đẹp, vì vậy, cũng không phải không đáng nếu bạn thử bắt đầu một ngày với một xúc cảm trái ngược với tích cực.
Ý nghĩ “hết hồn”
“Sự khác biệt duy nhất giữa rãnh lún trên đường và hầm mộ chỉ là độ sâu của chỗ trũng.”
Lợi ích của sự tiêu cực
Chúng ta sinh ra hoàn toàn trần trụi về mọi mặt, với một cơ thể trần như nhộng và một tâm hồn tinh khôi như tờ giấy trắng. Trẻ nhỏ chỉ đơn thuần là chính chúng và không hề cố gắng để trở thành bất cứ ai. Chúng không cần phải o ép bản thân theo một khuôn khổ nào đó. Dường như bản chất của chúng thiên về “nhân tính” hơn là “con người”.
Thế nhưng chẳng bao lâu sau đó, tờ giấy trắng kia bắt đầu có nét vẽ nguệch ngoạc và bản chất thuần khiết kia cũng nhường chỗ cho cái tôi được học hỏi từ bên ngoài.
Trong chương trước, chúng ta đã bàn về việc con người luôn bị chi phối bởi những “ảo tưởng tích cực”. Chúng ta luôn tin rằng mọi thứ rồi sẽ tốt đẹp hơn, và đó là kết quả của một chủ nghĩa lạc quan mạnh mẽ. Thật vậy, trong những nghiên cứu của chính mình, tôi khám phá được rằng hầu hết mọi người đều tin tưởng rằng tương lai nhất định sẽ tốt đẹp hơn hiện tại và quá khứ. Và chúng ta cứ thế tiếp tục nhìn về phía trước thông qua một lăng kính tương lai ngọt ngào, bởi lăng kính đó bảo vệ và truyền cảm hứng cho ta, đưa ta nhích dần về phía trước thay vì bước đến cánh cửa gần nhất.
Suy nghĩ thú vị
“Chúng ta đều trần truồng và tinh khôi khi được sinh ra, nhưng phần đời còn lại thì toàn bị lôi kéo và ảnh hưởng.”
– Jackie Huba
Nhưng hãy suy xét chậm lại một chút, nếu chủ nghĩa lạc quan đã được lập trình sẵn bên trong chúng ta, tại sao trong đầu chúng ta vẫn cứ vang lên tiếng nói tiêu cực? Đây là một vấn đề về mặt kỹ thuật khác vốn có lẽ chỉ hấp dẫn với những người theo chủ nghĩa thuần túy(*), nhưng dù sao thì tôi cũng sẽ giải thích nó ra đây. Chủ nghĩa lạc quan dường như đã dự bị sẵn cho chúng ta một lăng kính tương lai để chúng ta hướng về cuối chân trời với ánh hồng rực rỡ.
(*) Chủ nghĩa thuần túy có quan điểm tuyệt đối hóa những chuẩn ngôn ngữ đã hình thành trong quá khứ, coi đó là những mẫu mực lý tưởng, phản đối mọi sự sai khác, mọi hiện tượng mới, thường dựa trên một nhận thức phiến diện về sự trong sáng của ngôn ngữ.
Đáng buồn là lăng kính hiện tại lại không có cùng sắc màu như lăng kính tương lai. Thực tại nhuốm màu hiện thực, và mọi thứ mang sắc vẻ hoang vu, đáng sợ và đầy rẫy những điều tiêu cực. Trong đầu chúng ta luôn tồn tại tiếng nói phê phán, không ngừng đánh giá bản thân lẫn mọi người, đồng thời luôn chú ý đến những điều tiêu cực đó đây. Vậy tại sao chúng ta tuy sinh ra với xu hướng luôn nghĩ đến một tương lai tốt đẹp hơn nhưng giờ đây lại nghĩ toàn những điều tiêu cực?
Đây có thể xem là một ví dụ điển hình về lợi ích của việc nhìn vào kính vạn hoa theo chiều trái ngược. Thử hình dung, dù trong giây phút, rằng cuộc sống của loài người sẽ diễn ra theo chiều hướng hoàn toàn ngược lại, nghĩa là con người sẽ cảm thấy hạnh phúc trong hiện tại và kém hạnh phúc hơn trong tương lai. Khi đó, có thể chúng ta sẽ tận hưởng giây phút hiện tại nhưng lại sợ cứng người khi nghĩ về tương lai. Chúng ta sẽ ngưng phấn đấu và loài người do đó sẽ ngừng tiến bộ. Nếu thế, cha ông chúng ta ngày xưa có lẽ sẽ chẳng thể tiến xa hơn những bộ tộc ăn lông ở lỗ, ngày đêm vẫn còn phải sống dựa vào ngọn lửa và mơ về ánh điện, máy sưởi.
Càng nghĩ về điều này, chúng ta càng thấy rằng việc con người lo sợ, suy nghĩ tiêu cực và có phần không hài lòng về hiện tại là một điều hợp lý. Theo như Jon Haidt(**) từng nói, đại ý, trong hơn hai trăm ngàn năm nay chúng ta đã cùng chia sẻ hành tinh này với muôn ngàn loài động vật có thể ăn, cắn, đốt, thậm chí là chích điện chúng ta. Điều thay đổi duy nhất từng xảy ra vài trăm năm trước chính là ở loài người chúng ta. Hiện tượng tan chảy băng trên diện rộng cũng như hiện tượng thành thị hóa đã xua đi tất cả những loài trước kia từng là mối nguy hiểm cho sự tồn tại của con người.
(**) Jon Haidt (19-10-1963), nhà tâm lý học, nhà giáo dục học nổi tiếng tại Mỹ.
Khái niệm “gen ích kỷ” của Richard Dawkins đã cho thấy chúng ta vốn được lập trình để tự tồn tại. Chính vì thế, đặc tính hết sức cảnh giác trước mọi mối nguy hiểm là một điều tốt, nhất là trong thời kỳ xa xưa, khi chúng ta phải sống chung với bao muông thú dữ. Chỉ cần lơ đễnh bỏ sót một âm thanh sột soạt từ lá cỏ là chúng ta có thể không còn cơ hội thứ hai để sống sót, trong khi nếu đánh mất cơ hội hạnh phúc, bạn sẽ còn có cơ hội khác phía trước.
Và chính vì mục tiêu quan trọng nhất của bộ não con người là sự sống còn, chúng ta có khuynh hướng lưu trữ những điều tiêu cực (như người xấu, mùi khó chịu, những kinh nghiệm khủng khiếp, các tai nạn đáng nhớ, các loài thú nguy hiểm,...) ở một nơi dễ tìm thấy nhất trong bộ não, sao cho khi cần là có thể sử dụng ngay. Có thể so sánh thế này, trong kho chứa của bạn, những ký ức vui tươi và hạnh phúc được xếp sâu bên trong đến phủ đầy bụi, trong khi nỗi hoang mang, những ký ức tiêu cực và sợ hãi thường được đặt ngay cửa ra vào để dễ dàng truy cập.
Vấn đề nằm ở chỗ: sự tiêu cực này mạnh mẽ đến nỗi dường như nó luôn chiếm lĩnh khuynh hướng suy nghĩ của chúng ta. Cứ mỗi lần bạn mở cánh cửa tâm trí của mình là y như rằng nó đã nằm ngay trước mặt. Do đó, nó trở thành quy tắc tiêu chuẩn, lúc nào cũng thường trực trong suy nghĩ của bạn, khiến bạn luôn chìm trong đau khổ và tuyệt vọng.
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Giá trị của cái đầu to
Loài cá heo sinh ra đã biết bơi, loài rùa khi sinh ra đã có bản năng bơi xuống biển càng nhanh càng tốt. Trong khi ở loài bò, bò mẹ khi sinh con thường liếm sạch bò con và chú bò con thường đứng trên đôi chân run rẩy mất vài tiếng đồng hồ. Hầu hết các loài vật khi sinh ra đều đã sẵn sàng để hòa nhập thế giới xung quanh.
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Loài người lại khác hẳn. Chúng ta là một sinh vật đặc biệt ở nhiều góc độ, trong đó trẻ con khi sinh ra có bộ não chưa được phát triển toàn diện. Phải mất gần hai năm sau sinh, đứa trẻ mới có được một bộ não phát triển toàn diện. Sở dĩ con người chào đời ở tháng thứ chín là vì khi đó cái đầu của chúng ta đã phát triển quá lớn và bụng mẹ không còn đủ chỗ cho chúng ta nữa.
Như vậy, bởi kích thước đầu quá to mà chúng ta mới phải chui ra khỏi bụng mẹ, chứ thật ra chúng ta chưa sẵn sàng để chào đời. Khi một đứa trẻ chào đời, so với các cơ quan khác thì bộ não của chúng có kích thước lớn hơn hẳn. Nhìn chúng hơi bị giống người ngoài hành tinh (À, tôi không nói con bạn... Con người khác ấy. Con bạn chắc hẳn rất dễ thương rồi.) Nhưng chính vì chào đời quá sớm nên trẻ sơ sinh hoàn toàn không có khả năng tự sinh tồn. (Mà theo góc nhìn của một người bố có hai đứa con ở tuổi dậy thì, tôi thấy tới 24 tuổi chúng cũng chưa có khả năng đó nữa!) Theo Jon Haidt, đó là lý do vì sao chúng ta có xu hướng yêu quý trẻ con. Bởi trước một đứa trẻ hoàn toàn bất lực, chúng ta luôn cảm thấy tràn đầy yêu thương và toàn tâm tự nguyện nuôi dưỡng nó.
Theo Dan Kahneman, bộ não của chúng ta được cấu trúc dựa theo nhu cầu của từng thời điểm. Ông gọi đó là “hệ thống số 1”, là phần phản ứng nhanh hoàn toàn theo bản năng của bộ não. Nhiệm vụ của nó chỉ đơn thuần là hành động mà không cần phải suy nghĩ, với tốc độ còn nhanh hơn cả bạn có thể hình dung. Ví dụ, khi đặt tay lên một cái đĩa nóng, lập tức bạn sẽ rụt tay lại ngay mà không cần nghĩ “Sao nó nóng thế nhỉ?”.
Mách nước
“Có một thành ngữ nói rằng khi giận dữ, bạn nên đếm tới 10 và thế là cơn giận sẽ bốc hơi. Trong khi đó, nghiên cứu khoa học cho thấy khi nguồn gốc cơn giận của bạn đã được loại bỏ, bạn sẽ trở lại trạng thái bình thường sau đó 20 phút. Do đó, đây là lời khuyên cho bạn: thay vì đếm tới 10, hãy đếm tới 1.200!”
Mười ngàn năm trước, bộ não loài người chúng ta đã trải qua một bước tiến hóa và bắt đầu có hệ viền, vốn đảm nhận vai trò liên quan đến việc nuôi dưỡng và cảm xúc. Tiếp theo là một bước tiến hóa khác và chúng ta có thêm vỏ não trán, một bộ phận điều hành của não chuyên đảm nhận các vấn đề liên quan đến tự chủ cá nhân, tư duy, tưởng tượng, lập kế hoạch, xem xét, giao tiếp và răn dạy. Kahneman gọi phần này là “hệ thống số 2”, một phần não hoạt động có phần chậm hơn hệ thống số 1 nêu trên và phần lớn chuyên về “khẳng định khuynh hướng”, nghĩa là tán thành với hệ thống số 1. Đó là lý do vì sao người lớn chúng ta thường không thoát ra khỏi định kiến của bản thân, những thói quen, lối suy nghĩ và hành vi cố hữu.
Những con số quan trọng
7: Con số những tội lỗi chết người, đồng thời cũng là con số may mắn của thế giới.
42: Ý nghĩa của cuộc đời (theo The Hitchhiker’s Guide To The Galaxy)
3: Con số kỳ diệu theo De la Soul’s - bản hit 1990. Cũng đồng thời có ý nghĩa là đám chợ theo câu tục ngữ.
57 triệu: Là lượng thuốc chống trầm cảm được kê toa hàng năm tại Anh.
4.000: Là số tuần của một đời người trung bình ở Anh.
1/7: Là phần đời mà bạn dành cho những ngày thứ Hai.
2.9013: Là tỉ lệ tích cực - tiêu cực mà bạn cần để duy trì một mối quan hệ.
150: Là số người tối đa trong một nhóm để mọi người cảm thấy sự đoàn kết, theo nhà nhân loại học người Anh Robin Dunbar.
15: Theo Tim Kasser, có 15 người đóng vai trò cốt lõi đối với cuộc đời bạn. Những mối quan hệ này sẽ nuôi dưỡng và giúp bạn thêm sức mạnh để chống chọi với cuộc sống. Dù trên thế giới ảo không ai ưa bạn, nhưng chỉ cần có được 15 người đó trong đời, bạn vẫn sẽ hạnh phúc.
7: Lại là con số 7. Đó là số giây để chuyển tải tình yêu qua một cái ôm.
1: Là người mà bạn phải chăm sóc, yêu thương.



4 
Nghiên cứu thông thái 
Cách thế giới vận hành
“Có bằng chứng thôi thì chưa đủ.
Bạn cần phải thuyết phục được tình cảm của người đối diện.”
- Khuyết danh
Hồi khoảng năm tuổi, có lần tôi trông thấy con mèo nhà tha một con chuột còn tươi rói mà nó vừa giết vào bếp. Tên con mèo ấy là Thomas, dù rằng thật ra nó là một con mèo cái, nhưng thôi, cứ xuyên tạc giới tính một chút cũng không sao. Thomas ngồi xuống với vẻ đắc thắng và đưa những móng vuốt lên liếm. Con chuột đã chết hẳn và từ phần bụng của nó lòi ra ít nội tạng. Tôi ngồi xổm bên cạnh quan sát sự việc và tôi nhớ mình đã nói thế này, “Mẹ ơi, con thấy những cảm xúc của con chuột lòi ra này!”.
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Tôi cũng không rõ tại sao mình lại nhầm lẫn giữa ”ruột gan” của con chuột với “cảm xúc”? Chỉ biết rằng ở lứa tuổi lên năm, tôi biết “cảm xúc” nằm ở bên trong chúng ta. Và bây giờ, khi ngồi gõ những dòng chữ này, tôi bỗng khám phá ra rằng vào năm 1971 tôi gần như đã nắm được chân lý ấy.
Bởi vậy, tạ ơn Trời đã cho chúng ta làn da, vì thử tưởng tượng xem chuyện gì sẽ xảy ra nếu chúng ta không có da. Lúc đó, chúng ta chẳng khác gì một súc thịt to với đầy lòng ruột, xương xẩu... Và khi đó, tôi sẽ không tài nào tìm được “cảm xúc” của bạn.
Thế thì, những cảm xúc đó, chúng nằm ở đâu và trông chúng như thế nào?
MÁCH BẠN:
“Đừng chỉ đánh giá một người qua bề ngoài. Hãy nghiên cứu ruột gan của họ.”
- Ardagh
Bạn hãy thử quan sát những người trông có vẻ hạnh phúc và cả những người đang buồn bã, bạn sẽ nhận thấy thật ra họ cũng là những sinh vật bằng xương bằng thịt như nhau, cũng có bộ não như nhau, cũng phải đi làm, cũng bị ảnh hưởng bởi thời tiết và cũng phải trải qua những căng thẳng, áp lực như nhau. Có thể, bạn sẽ nói với tôi rằng, mỗi người có mỗi gien khác nhau và người này sinh ra hẳn đã có thiên hướng vui vẻ hơn người khác. Tuy nhiên, trước mắt thì sự khác biệt lại nằm ở chính hoàn cảnh và suy nghĩ của bạn.
Đâu là chân lý?
“Hoặc là cuộc đời mà tôi sống tựa như một giấc mơ, hoặc tôi đang ở trong một giấc mơ thật như đời.” 
- Ashleigh Brilliant
Bạn có còn nhớ ở phần trước tôi đã từng nói với bạn rằng thực tế là thứ không hề có thật? Tôi biết hẳn bạn vẫn còn đang đánh vật với ý nghĩ đó, nhưng tôi xin cam đoan rằng đến cuối chương 7, bạn sẽ hoàn toàn nắm rõ vấn đề này. Còn bây giờ, hãy để tôi giới thiệu cùng bạn một nghiên cứu do Ellen Langer thực hiện, một nghiên cứu cho thấy sự tương tác giữa hoàn cảnh và lối suy nghĩ. Cô tập hợp một nhóm những người ở độ tuổi 80 vào mỗi cuối tuần, đưa ra một chủ đề để họ ôn lại kỷ niệm và hồi tưởng lại quá khứ 30 năm trước. Thay vì gậy chống và tay vịn, họ được đắm chìm trong âm nhạc, các thương hiệu và những chương trình ti-vi của 30 năm về trước và sống như thể họ chỉ mới 50 tuổi.
Cuộc thí nghiệm đã cho thấy những cải thiện rõ rệt về huyết áp, trí nhớ, thị giác và thính giác của những người này so với trước khi họ tham gia chương trình. Điều này bắt đầu cho thấy mối liên hệ giữa suy nghĩ, quan điểm cá nhân với hành vi của chúng ta. Bằng cách thay đổi môi trường bên ngoài, Ellen Langer đã thay đổi suy nghĩ của người tham gia và từ đó tạo ra những cảm xúc khác biệt làm thay đổi thực tế của họ. Tất cả những thay đổi tích cực về mặt sức khỏe và thể chất đã diễn ra với những người đàn ông tham gia chương trình này chỉ trong một tuần! Còn gì có thể hữu hiệu hơn thế chăng?
Điểm H hay "Điểm hạnh phúc"
Chúng ta đã nhắc về “Điểm tôn giáo” ở trên, giờ thì với bảng chữ cái phong phú của chúng ta, tôi sẽ sáng tạo thêm cái gọi là “Điểm hạnh phúc”. Và nói về điểm hạnh phúc thì nên nói thế này: Nếu bạn chỉ sống với những kiến thức đã được công nhận và tin rằng những rắc rối vẫn tồn tại đâu đó ngoài kia, thì bạn sẽ không ngừng cố thay đổi công việc, chỗ ở, đối tác, xe cộ và cả vẻ bề ngoài nữa… như một quá trình tìm kiếm trung tâm của biểu đồ Venn(*), nơi mà mọi thứ giao nhau một cách hoàn hảo. Và điểm giao nhau bé xíu ấy, nơi mà mọi thứ đều hoàn hảo, chính là nơi bạn tìm thấy hạnh phúc của mình. Điểm ấy gọi là Điểm H – Điểm hạnh phúc.
(*) Biểu đồ Venn được John Venn xây dựng vào khoảng năm 1880, là một biểu đồ xác suất cho thấy mối quan hệ logic giữa một số lượng tập hợp hữu hạn.
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Chắc chắn, bạn sẽ nhận ra nó ngay khi tìm thấy nó, tuy nhiên, vấn đề nằm ở chỗ tìm được nó còn khó hơn mò kim đáy biển.
Có một khái niệm khá quan trọng mà tôi sẽ nhắc thoáng qua ở đây, rồi cứ để đấy, và chúng ta sẽ quay lại với nó ở những chương sau. Khái niệm đó thế này: Phần lớn các chiến lược phát triển nhân cách đều xoay quanh vấn đề “thay đổi cách suy nghĩ của bản thân” – một khái niệm mà tôi vốn không đồng tình. Nhưng chúng ta vẫn thường mắc kẹt ở chỗ học cách trao đổi suy nghĩ từ người này sang người khác. Theo Richard Wilkins, bạn không thể nào thay đổi thủy triều bằng cách đứng trên bờ biển. Ví dụ, nếu có ai đó làm bạn buồn, bạn vẫn có thể thay đổi suy nghĩ của mình, tạo ra những câu chuyện hoàn toàn khác hẳn theo ý của mình, nhưng người đó vẫn còn đó khả năng khiến bạn bực mình. Vì vậy, để thay đổi thủy triều bạn cần phải thay đổi mặt trăng. Hiểu được điều đó, bạn cần thay đổi “mặt trăng” của chính mình để có kết quả tốt hơn. Điều này giúp tạo ra một sự thay đổi về mặt nhận thức và giúp bạn có thể nhìn đời theo một quan điểm chủ quan thuận lợi hơn. Cảnh quan nhìn từ “trên cao” sẽ bao quát hơn “dưới kia”, nhờ vậy bạn không cần phải cố gắng “suy nghĩ tích cực”, mà đơn giản chỉ cần “suy nghĩ” mà thôi. Mọi thứ bạn trải nghiệm chỉ là do suy nghĩ mà thôi.
Vâng, bạn có thể phải đọc đi đọc lại câu nói đó, nhưng không, bạn vẫn khó lòng lĩnh ngộ được toàn bộ ý nghĩa của nó. Bởi như tôi đã nói, tôi chỉ sẽ nhắc thoáng qua và vội vã rời đi để đến với những lãnh địa khác, an toàn trong những kiến thức mà tiềm thức của bạn đã có. Vì vậy, khi tôi quay lại với khái niệm này sau đó, bạn sẽ dễ nắm bắt hơn.
Trí tuệ cảm xúc
Đây cũng chính là nội dung chính của quyển sách, nên có lẽ vì thế chúng ta cần dành nhiều thời gian hơn cho đề tài này. Nói về cụm từ “trí tuệ cảm xúc”, cho đến nay người ta vẫn còn rối rắm về danh tánh của người đã đặt ra nó. Cuộc tranh cãi dường như vẫn chưa phân định giữa bộ ba Peter Salovey và John Mayer, Goleman và Gardner. Tôi không muốn làm tiêu tan mộng tưởng của bất kỳ ai, nhưng trong quyển Đạo đức học Nicomachus (The Nicomachean Ethics), để đạt được cái mà ông gọi là “cuộc sống tốt đẹp”, Aristotle có đặt thành định đề rằng, chúng ta cần phải biết cách kiểm soát đời sống cảm xúc của mình một cách thông thái. Và điều này đã được viết trước khi Chúa Jesus ra đời 300 năm. Chính vì thế, tôi sẽ không sa đà vào việc tìm hiểu xem liệu trí tuệ cảm xúc có phải là một bộ môn mới, hay ai là người đã sáng tạo ra nó. Vấn đề là bây giờ chúng ta cần tìm hiểu xem trí tuệ cảm xúc có nghĩa là gì, nó có quan trọng hay không và nếu có thì chúng ta có thể làm gì với nó.
Khái niệm hiện đại của Salovey & Mayer về trí tuệ cảm xúc được đóng khuôn trong một mớ ý tưởng lộn xộn, bắt đầu bằng câu hỏi hóc búa “Bạn thông minh đến mức nào?”.
Trong khi đó, quyển Khuôn khổ trí tuệ: Lý thuyết đa trí tuệ(Frames of Mind: The Theory of Multiple Intelligence - Basic Books, 1983) của Howard Gardner đã tạo nên một cú huých đầy sức ảnh hưởng theo kiểu hiệu ứng domino khi cho rằng IQ là yếu tố quan trọng nhất trong việc thể hiện trí tuệ. Ví dụ, một trong những người bạn tốt nhất của tôi là Pat đã ra trường mà không hề nhận được văn bằng nào. Thế nhưng, người bạn không được thông minh cho lắm ấy của tôi hiện nay là một người cha tuyệt vời và anh ấy có thể xây nhà, sửa bếp, dán tường, tu bổ trang trí hàng hiên và mái nhà. Trong khi đó, tôi tiếp tục học và lấy được bằng tiến sĩ, nghĩa là đã đạt đến một trình độ “thông minh” nhất định, đúng không nào? Ấy vậy mà sai rồi đấy. Nếu bạn bảo tôi đóng một cái kệ, tôi đảm bảo nó sẽ không tồn tại được lâu chứ đừng nói chi đến việc xây nhà, sửa bếp,...
Thế thì giữa hai chúng tôi ai thông minh hơn? Câu trả lời của Gardner rõ ràng là cả hai chúng tôi đều thông minh. Ông khẳng định có ít nhất bảy loại hình trí tuệ khác nhau, và trong đó chỉ có hai loại là mang tính học thuật, bao gồm ngôn ngữ và toán học. Ngoài ra còn có trí tuệ về không gian (ở nghệ sĩ, kiến trúc sư), vận động (ở các vận động viên), âm nhạc (được tìm thấy ở Mozart chứ không phải các nghệ sĩ hip-hop) và một vài loại “trí tuệ cá nhân” - trí tuệ trong mối liên hệ giữa người với người.
Chính sự kết hợp của cái gọi là “đa trí tuệ” này đã tạo nên sự thông thái toàn diện của bạn. Và có hai loại “trí tuệ cá nhân” đặc biệt hữu ích cho quyển sách này mà Gardner đã tóm tắt như sau:
- Trí tuệ cảm xúc ngoại tâm: là khả năng thấu hiểu người khác, hiểu được động cơ thúc đẩy họ là gì, họ làm việc như thế nào và làm thế nào để cộng tác với họ hiệu quả. Hoặc nói theo một cách khác là “khả năng nhận biết và phản ứng đúng mực đối với những tâm trạng, tính khí, động cơ và khát khao của người khác”.
- Trí tuệ cảm xúc nội tâm: là khả năng tương tự nhưng theo chiều nội tâm. Đó là khả năng khám phá những cảm xúc bên trong bạn và khả năng phân biệt những cảm xúc đó, từ đó có thể kiểm soát hành vi bản thân.
Bản năng của bạn luôn biết rõ khi có ai đó hòa hợp với bạn, thuật ngữ tâm lý học gọi là “cảm thấy được đồng cảm”. Khi đó, bạn sẽ nhanh chóng phát triển một tình cảm sâu sắc. Chẳng hạn như khi mới gặp ai đó có năm phút mà bạn đã có cảm giác như đã quen biết từ rất lâu rồi. Ngược lại, có những người bạn đã biết từ rất lâu nhưng luôn cảm thấy không thoải mái và gặp rắc rối khi tiếp xúc với họ. Chẳng hạn như một người đồng nghiệp mà bạn không hề muốn đi chung thang máy vì không biết phải nói gì với họ suốt đoạn đường từ tầng trệt đến tầng năm.
Vị giáo sư nổi tiếng Daniel Goleman, người từng đoạt nhiều giải thưởng xuất sắc, đã đề ra năm phạm vi có liên quan đến khái niệm EQ như sau:
1. Nhận biết cảm xúc bản thân
2. Kiểm soát cảm xúc bản thân 
3. Khích lệ bản thân
4. Nhận biết và thấu hiểu cảm xúc của người khác
5. Kiểm soát các mối quan hệ 
Trong số đó, ba phạm vi đầu tiên có liên quan đến năng lực bản thân như tự nhận thức, khả năng tự điều chỉnh bản thân và khích lệ bản thân, nghĩa là điểm bắt đầu luôn là ở chính bạn. Chỉ khi nào bạn có thể dừng lại và xác định những cảm xúc của mình, thông qua các câu hỏi như “Mình đang cảm thấy như thế nào? Tại sao mình lại có cảm giác như vậy?” thì bạn mới có thể kiểm soát chúng được. Hai phạm vi còn lại có liên quan đến năng lực xã hội như ý thức nhận biết xã hội và các kỹ năng xã hội.
Thật kỳ lạ khi lần đầu cầm quyển sách của Goleman, với bìa sách đề dòng chữ “Sách bán chạy nhất”, tôi lại cảm thấy mình không thể đọc nổi và bỏ cuộc ở trang thứ 17. Tôi cứ nghĩ có lẽ mình dốt hơn mọi người chăng, hoặc đây chỉ là loại sách làm kiểng đặt ở bàn uống nước cho có vẻ tri thức. Ấy vậy mà, giờ đây tôi lại yêu quyển sách này, đặc biệt là vì Goleman đã tạm dịch khái niệm đao to búa lớn “siêu nhận thức” và “nhận thức cảm xúc cá nhân” thành một cụm từ đơn giản, dễ hiểu hơn là “tự nhận thức”. Đây cũng chính là khởi điểm của trí tuệ cảm xúc.
Tuy nhiên, bạn cũng không nên đào sâu vào cụm từ này, bởi như Goleman đã nói, “tự nhận thức không phải là ý định xem xét lại những cảm xúc cá nhân [...] thay vào đó, nó chỉ là một trạng thái trung dung, giúp phản ánh bản thân cho dù bạn đang ở giữa một đống cảm xúc hỗn độn”7. Dường như đó là khi bạn lùi lại một bước, để nhìn rõ những gì mình đang trải qua thay vì bị lạc lối giữa chúng. Đó là sự khác biệt giữa việc bạn sẽ vụt roi đứa con tuổi teen về trễ hơn giờ đã hứa, hay sẽ kiềm chế trong suy nghĩ “Mình đang cảm thấy giận dữ. Bây giờ mình phải làm gì mới là tốt nhất?”. Trong trường hợp thứ hai, bạn kiểm soát được cảm xúc của mình tốt hơn, và do đó bạn có được kết quả tốt hơn (bạn cũng nên nhớ rằng, thỉnh thoảng cũng cần phải vụt roi đối với những đứa con tuổi teen, nhưng không phải lúc nào cũng thế).
Tiếp theo, chúng ta sẽ tìm hiểu xem liệu có phải một số cảm xúc nhất định sẽ tốt hơn các cảm xúc khác hay không. Câu trả lời thật đơn giản: có và không! Về mặt cốt lõi, tất cả mọi cảm xúc đều là tiếng gọi dẫn đến một hành động nào đó. Chúng tượng trưng cho nhu cầu thúc đẩy, phải làm một điều gì đó, mà theo như ngôn ngữ của Paul McKenna thì cảm xúc giống như một tiếng gõ cửa vậy. Bản thân từ “emotion” (cảm xúc) bắt nguồn từ tiếng Latin là “motere” nghĩa là “di chuyển”. Do vậy, cảm xúc tạo ra chuyển động và tất cả mọi cảm xúc đều mang bên trong nó một ý định tốt đẹp. Ví dụ, cảm giác sợ hãi sẽ giúp đưa máu đến chân bạn nhiều hơn, giúp bạn có thể chạy nhanh hơn bao giờ hết. Cảm giác yêu thương, nhất là sự thỏa mãn về mặt tình dục, sẽ khiến người đàn ông cảm thấy dịu lại và hài lòng với bản năng xây tổ ấm của mình. Trạng thái thỏa mãn này khiến người đàn ông cảm thấy muốn được ôm ấp và được nhanh chóng chìm vào giấc ngủ. Thế nên đây là bí quyết cho phái nữ: sau khi ân ái, người tình của bạn sẽ chấp thuận mọi yêu cầu của bạn, miễn là bạn để cho anh ta được chìm vào giấc ngủ.
Hạnh phúc là một trạng thái cảm xúc thú vị. Trong khi loại cảm xúc “phản ứng sinh tồn” khiến bạn không thể suy nghĩ thì hạnh phúc sẽ giúp mở ra cho tâm trí của bạn nhiều khả năng khác nhau cũng như những giải pháp sáng tạo để tiến về phía trước8. Nói ra thì có vẻ kỳ lạ đối với những chuyên gia về hạnh phúc, nhưng bản thân tôi không quá say mê việc thiết lập hạnh phúc. Việc hát karaoke khiến tôi cảm thấy rợn người, và những trò chơi đội nhóm khiến tôi đổ mồ hôi lạnh. Tuy nhiên, trong khi tôi hạn chế việc “lên kế hoạch hạnh phúc” thì tôi lại nghiên cứu một cách nghiêm túc về cái gọi là hạnh phúc. Bạn đừng vội kết luận điều này là thiếu thực tế. Bởi lúc nào sự giận dữ cũng có thể trỗi dậy trong tôi, khiến tôi buồn bã, khi đó, chiếu theo quy tắc cơ bản nhất của hạnh phúc, thì hạnh phúc quả là điều mong manh.
Hạnh phúc là một vấn đề lớn lao, và lúc nào chúng ta cũng không ngừng muốn được hạnh phúc hơn. Theo nghiên cứu toàn cầu, hạnh phúc là điều tiên quyết mà chúng ta mong muốn con cháu mình có được9.
Chúng ta đều biết hạnh phúc có ích cho con người. Nó không chỉ khiến chúng ta rạng rỡ hơn mà nụ cười còn có tác dụng giảm stress, hạ huyết áp và gia tăng cảm nhận của mọi người về bất cứ ai đang mỉm cười10. Tuy nhiên, hạnh phúc không chỉ dừng lại ở gương mặt tươi tắn. Rất nhiều bằng chứng đã cho thấy hạnh phúc giúp tăng cường sức khỏe và tuổi thọ của con người11. Những người cảm thấy tích cực trong cuộc sống sẽ có “tâm lý phát triển” cũng như trở nên lạc quan hơn, sôi nổi hơn, cởi mở hơn, dễ chấp nhận hơn và sống có mục đích hơn12. Thêm vào đó, hạnh phúc còn giúp tạo ra các mối quan hệ xã hội, hạnh phúc có tính lây lan và tăng thêm năng lượng cho chúng ta13.
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Hạnh phúc giúp gia tăng chất dopamine14 và opioid có trong cơ thể15, đồng thời đã có bằng chứng cho thấy hạnh phúc giúp giảm đi ốm đau, bệnh tật nhờ huyết áp thấp hơn16, ít đau đớn hơn17, nguy cơ béo phì và đột quỵ thấp hơn18 và người hạnh phúc thường ngủ ngon hơn19.
Hạnh phúc và sự trưởng thành
Người dân ở Okinawa, Nhật Bản có một từ rất hay, đó là “ikagai”, nghĩa là lý do bạn thức dậy mỗi sáng. Ikagai chính là mục đích của bạn và nó có giá trị thúc đẩy sức mạnh bên trong bạn. Nhờ thế mà tất cả những người thành công thật ra đều chỉ là người bình thường nhưng lại có “ikagai” lớn lao.
Tất cả chúng ta dường như đang trên một hành trình vô tận đi tìm kiếm mục đích và ý nghĩa cuộc sống. Trong khi bản thân tôi vẫn không ngừng tự hỏi về ý nghĩa của cuộc sống hay vì sao mình lại có mặt trên cõi đời này thì theo Tim Minchin, cuộc sống này vốn dĩ rất dài, đầy gian khó và mệt mỏi. Do đó chúng ta phải lấp đầy nó bằng sự nhiệt huyết, yêu thương, lòng trắc ẩn và hạnh phúc.
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Góc trích dẫn
“Tôi gặp gỡ rất nhiều người trong đời, và tôi vui vì mình đã làm vậy.”
– Neil Baldwin
Thế thì điểm khác nhau giữa hạnh phúc và sự tích cực là gì? Rất nhiều người viết trên Facebook và Twitter rằng “hạnh phúc là một lựa chọn”. Tuy nhiên, dù đã có nhiều năm nghiên cứu về đề tài hạnh phúc, nhưng tôi vẫn không chắc chắn lắm về điều này. Theo tôi, chúng ta có thể chọn cách sống tích cực, nhưng hạnh phúc là thứ bạn phải mở lòng ra với nó.
Khoa học đã chứng minh rằng hầu hết con người không có khuynh hướng chờ đợi để có được hạnh phúc, mà chỉ muốn được thỏa mãn ngay lập tức. Tại Đại học Stanford, người ta tiến hành một nghiên cứu như sau: Walter Mischel tập họp một nhóm trẻ em lại và cho chúng quyền chọn lựa. Hoặc là được một viên kẹo xốp ngay bây giờ, hoặc là phải chờ thêm 15 phút và chúng sẽ nhận được 2 viên. Sau khi giải thích rõ luật chơi, ông ra khỏi phòng, để lại mớ kẹo và lũ trẻ trong đó. Trong số những em này có nhiều em chỉ mới 3 tuổi. Thí nghiệm này được lặp đi lặp lại hàng chục lần, và trong những video ghi lại cho thấy bọn trẻ lúng túng, thử giấu những viên kẹo trong tay, có nhiều em thậm chí liếm cả viên kẹo rồi bỏ lại vào đĩa. Còn một số khác thì chỉ cần vị giáo sư nọ quay lưng đi đã ăn sạch chỗ kẹo.
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Vấn đề mà Mischel muốn nghiên cứu ở đây là việc trì hoãn phần thưởng. Ông tiếp tục dõi theo sự phát triển của những đứa trẻ này và thấy rằng những em ngày trước biết chờ đợi để có thêm một viên kẹo sẽ thành công hơn trong học vấn và có khả năng cưỡng lại cám dỗ tốt hơn. Do vậy, khả năng bỏ qua chút hạnh phúc trước mắt để sau đó có được hạnh phúc khác to lớn hơn, là một trong những điều cốt lõi để đạt được hạnh phúc dài lâu. Sự khác biệt đó cũng giống như giữa một người biết để dành từng xu và một người có xu nào tiêu ngay xu đó.
Tương tự như các cảm xúc khác, hạnh phúc không phải là thứ bạn có thể giành được mà là cái bạn tự cảm nhận. Điều này có nghĩa là bản thân hạnh phúc không phải là một thành quả đạt được, mà là hiệu quả đi kèm của những trải nghiệm trong cuộc sống. Hầu hết chúng ta nghĩ rằng mình đang đi tìm hạnh phúc nhưng thực chất chỉ là đang đi tìm kiếm những niềm vui trong cuộc sống như thức ăn ngon, thỏa mãn tình dục, có thêm thời gian để xem ti-vi, mua được chiếc xe mới, tiệc tùng với bạn bè, đi mát-xa, giảm cân hay trở nên nổi tiếng...
Andy nói:
"Chúng ta có thể lựa chọn cách sống tích cực, nhưng hạnh phúc là thứ bạn phải mở lòng ra với nó."
Tuy nhiên, niềm vui không phải là hạnh phúc, và mặc dù vẫn tương liên với nhau, nhưng niềm vui không tạo nên được hạnh phúc. Bạn hãy thử hỏi bất kỳ một người nghiện ma túy nào xem con đường đi tìm niềm vui của họ có kết cục ra sao. Hoặc bạn có thể hỏi một người béo phì suốt ngày chỉ biết có ăn uống, xem liệu niềm vui tức thời đã mang lại hậu quả dài lâu cho anh ta như thế nào.
Bạn cũng cần biết rằng hạnh phúc không phải là một điều không thay đổi. Ngược lại, nó cũng sẽ ngày một trưởng thành như chính bạn vậy. Khi còn trẻ, bạn thường mơ về những thứ sẽ làm cho mình hạnh phúc. Tôi còn nhớ khi lên mười, mình từng thức đến nửa đêm vào tối giao thừa, lòng háo hức chờ đợi khoảnh khắc đó. Thậm chí đến 11 giờ 58 phút mà tôi vẫn còn cuộn tròn trên ghế xô-pha để chờ đợi năm mới. Quả vậy, khi chúng ta còn trẻ, mọi thứ đều mới mẻ và hào hứng. Chúng ta chơi trò nhảy bật trên tấm lưới để tung người vào không trung, mơ rằng một lúc nào đó mình sẽ chạm đến các tầng mây, nơi chúng ta có thể thong dong ngồi thưởng thức kẹo mút và đùa nghịch với một con thú nhồi bông làm bằng mây. Cuộc đời quả là niềm vui bất tận!
Khi bạn lớn hơn, hạnh phúc dường như thiên về “sự hài lòng” nhiều hơn. Khi nhìn lại những mơ mộng thơ bé, có thể bạn sẽ nhún vai mỉm cười và cho đó là chuyện trẻ con. Thức trọn cả đêm ư? Ôi, thật là kinh khủng! Với bạn bây giờ thích nhất là được cuộn mình trong chăn êm nệm ấm và ngủ một giấc thật ngon. Thêm nữa, giờ đây chỉ cần nghĩ đến trò nhào lộn trên lưới thôi đã đủ khiến dạ dày của bạn co thắt. Thay vì lộn xộn, ngôi nhà của bạn phải là một nơi sạch sẽ, ngăn nắp và thay vì chọn thức uống có ga, bạn sẽ chọn một tách trà xanh. Còn phô mai que ư? Chỉ nghĩ đến món đó thôi bạn đã cảm thấy buồn nôn.
Cũng tương tự như một trò chơi điện tử, cuộc đời có nhiều cấp độ hạnh phúc khác nhau. Bạn hoàn thành cấp độ “kẹo mút và thú bông” khi sáu tuổi, sau đó đến giai đoạn bảy đến mười tuổi sẽ là “tay trong tay và các chuyến dã ngoại với lớp” và cấp độ cuối cùng có thể là “ngủ gà ngủ gật trước một bộ phim cũ vào chiều thứ Bảy”.
Có thể nói những điều đột phá sẽ dần mất đi theo tuổi tác của chúng ta, và khi đó hạnh phúc sẽ chuyển từ việc “tới bãi biển, cởi phăng quần áo và lao xuống biển” sang một thứ khác khoan thai hơn như “tới bãi biển và mỉm cười nhìn con cháu lao xuống biển”. Chúng ta không thể tráo đổi giữa hai thứ đó, cũng như không thể nói điều nào là hạnh phúc hơn bởi cả hai đều là những dạng thức của “hạnh phúc”, chỉ có điều cách thể hiện của chúng là khác nhau.
Nếu như bạn giống tôi, nghĩa là bạn cảm thấy cuộc đời của mình thiên về việc tìm sự bình yên, thư giãn hơn là sự hào hứng phù phiếm, hãy tin rằng bạn sẽ không bỏ lỡ hạnh phúc của chính mình. Hạnh phúc của bạn đang ngày càng trưởng thành, cũng như chính bạn vậy. Ngay cả khi hạnh phúc của chúng ta dường như có vẻ kém vui hơn hạnh phúc của những người trẻ tuổi đi nữa thì không vì thế mà chất lượng của nó kém đi.
Ngôn ngữ Đan Mạch có một từ gọi là hygge mà tôi nghĩ chúng ta cần học theo. Từ này đọc là “hoo-ga” và có nghĩa nôm na như sau: đó là khi bạn ngồi bên bếp lửa trong một đêm lạnh, trên mình khoác một chiếc áo choàng len ấm áp, miệng nhấm nháp một tách sô-cô-la nóng và vuốt ve con mèo dưới chân. Đó chính là “hygge”. Ngoài ra, đó cũng có thể là hình ảnh bạn đi dạo vào một buổi sớm lạnh mùa đông trong chiếc khăn choàng và mũ len ấm áp, thưởng thức món bánh làm tại nhà, quây quần bên gia đình ở nhà mẹ, hay được ủ ấm bằng chăn điện trên giường.
Có lẽ ý nghĩa gần nhất mà ta có thể hiểu về từ hygge này chính là sự ấm cúng, nhưng như thế vẫn chưa đủ. Hygge còn là cả một thái độ đối với cuộc sống và nó đã giúp Đan Mạch trở thành quốc gia hạnh phúc thứ ba trên thế giới.
Trong tác phẩm Một năm sống theo kiểu Đan Mạch (The Year of Living Danishly - NXB Icon Books Ltd., ấn bản 2015) của Helen Russell có viết rằng: “Cả thế giới dường như chỉ mới biết đến cái điều mà người Đan Mạch đã thấm nhuần nhiều thế hệ. Những giây phút thư giãn, ấm áp bên bạn bè, người thân cùng tách trà, miếng bánh hay ly bia mới chính là nguồn dinh dưỡng cho tâm hồn”. Câu nói đơn giản này có tầm quan trọng sâu sắc. Nó đề cập đến gia đình và bạn bè, đồng thời ám chỉ đến điều mà chúng ta đã biết, đó là các mối quan hệ cốt yếu dẫn đến hạnh phúc. Ăn bánh hay uống trà chỉ ngon miệng nhưng không thể tạo nên hygge. Chính cảm giác thuộc về gia đình hay bạn bè mới là điều cốt lõi. Ngày nay, chúng ta bận rộn đến mức không hề biết hàng xóm của mình là ai, hay họa hoằn lắm mới ghé thăm người thân của mình. Công nghệ hiện đại giúp chúng ta có thể trò chuyện thông qua các phương tiện truyền thông, thông qua bàn phím, nhưng đó lại hoàn toàn không phải là hygge.
Bài tập 1:
Hãy liệt kê tên những người mà bạn sẽ dự đám tang của họ nếu họ qua đời trong tuần này.
__________________
__________________
__________________
Bài tập 2:
Hãy dành thời gian cho những người đó.
Ghé thăm hạnh phúc hay sống trong hạnh phúc?
Người ta vẫn thường ví hạnh phúc giống như một hành trình hơn là đích đến. Tôi hiểu điều đó, nhưng theo tôi thì hạnh phúc cũng chính là đích đến. Tôi thích sống trong Thành phố Hạnh phúc hơn là chỉ đứng ngoài biên giới mà ngó vào, hoặc chỉ ghé thăm qua loa vào kỳ nghỉ.
Vậy nên, nếu kết hợp mọi thứ lại, bạn sẽ thấy rằng trí tuệ cảm xúc chính là khả năng chọn lựa đúng đắn dựa trên sự phân tích chính xác, thấu hiểu và kiểm soát được những cảm xúc của cá nhân và của người khác. Và liệu có phải cảm xúc này sẽ tốt hơn cảm xúc khác không? Thật tình mà nói thì hạnh phúc và sự tích cực bao giờ cũng có nhiều cái tốt đẹp hơn, cho nên nếu được, bạn hãy thiên về các cảm xúc này càng nhiều càng tốt. Cảm xúc lành mạnh chính là khởi điểm giúp mọi thứ ổn hơn. Nghiên cứu trên người dân New York cho thấy rằng, nếu bạn đưa một nhóm người vui vẻ vào phòng lạnh, chỉ 27% trong số họ sẽ bị cúm. Trong khi đó, nếu đưa một nhóm người vốn dĩ đã buồn rầu, đau khổ vào đó, tận 47% trong số họ sẽ mắc bệnh này20. Và dĩ nhiên trong đó thì mức độ bệnh ở nam giới sẽ trầm trọng hơn.
Góc trích dẫn
“Hạnh phúc không đến từ thành công, nó là cội nguồn của thành công.”
- Giáo sư Richard Wiseman
Nếu thay bệnh cúm thành bệnh tim mạch thì những người bi quan sẽ chết sớm hơn tận 8 năm so với những người lạc quan mắc cùng căn bệnh. Và tuy đã nghiên cứu về đề tài hạnh phúc trong tận mười năm, tôi vẫn không ủng hộ hệ tư tưởng “hạnh phúc thường trực”. Bởi sự chối bỏ cảm xúc buồn bã sẽ dẫn đến những cảm xúc tiêu cực kéo dài và cuối cùng là tình trạng rối loạn cảm xúc. Hãy nhớ rằng, mỗi khi bạn nghĩ rằng mình đã mất tất cả thì bạn cũng đồng thời đang đánh mất thêm một điều gì đó. Nghĩa là, mọi thứ có thể tồi tệ, mọi người có thể khiến bạn buồn, bạn phạm phải sai lầm và cảm thấy tồi tệ... Tuy nhiên, điều đó không sao cả!
Ý nghĩ thú vị từ một người có kinh nghiệm
“Mọi người đều có một kế hoạch cho đến khi họ bị đấm một cú vào mặt.”
- Mike Tyson
Bạn không thể kiểm soát được suy nghĩ và cảm xúc của người khác, nhưng bạn hoàn toàn có thể làm chủ được sự cân bằng của bản thân. Và dù không thể kiểm soát người khác, rất có thể bạn vẫn sẽ tác động đến họ. Việc bạn có trí tuệ cảm xúc không có nghĩa là bạn phải giẫm bẹp những cảm xúc tiêu cực hay chạy trốn và giả vờ như chúng không hề tồn tại. Bí quyết ở đây là thể hiện chúng theo cách lành mạnh, được xã hội chấp nhận và phù hợp với giá trị của bản thân. Quan trọng là bạn phải có sự thỏa đáng về mặt cảm xúc và có khả năng vui sống trong khi chấp nhận những khoảng thời gian tệ hại không tránh khỏi. Quá trầm lặng đến mức câm như hến cũng không hay, mà quá phấn khích cũng không đem lại cho bạn (và những người xung quanh bạn) sự thoải mái.
Chánh niệm và lòng biết ơn
Có thật chăng?
“Bạn không cần phải có thêm yếu tố thiên tài mà cái bạn cần là bớt đi sự kháng cự.” 
- Seth Godin
Trong phần này, chúng ta sẽ tìm hiểu xem trạng thái tập trung tư tưởng tuyệt đối vào hiện tại (đạo Phật gọi là chánh niệm) nghĩa là gì, để có thể định hướng cho tư tưởng của mình đi đúng hướng.
“Chánh niệm”, hay còn được hiểu là “sống cho giây phút hiện tại”, thường được giới thiệu như một xu hướng mới mẻ, nhưng thật ra đó là một trong những bí quyết để sống hạnh phúc đã có từ xa xưa. Không gì là vĩnh viễn! Theo Phật giáo, chúng ta bị chi phối bởi quá nhiều thứ đi kèm như vật chất, thói quen, con người, suy nghĩ, lối mòn,...
Không khó để chúng ta học thêm cái mới, bởi chúng ta là những cái máy học hỏi và thu nhận! Tuy nhiên, vấn đề nằm ở chỗ chúng ta lại không phải là những cái máy “buông bỏ”. Buông bỏ là một khái niệm thú vị và là một thử thách lớn. Theo Phật giáo, bản chất con người khi sinh ra đã là một điều tuyệt diệu, nhưng chúng ta đều lãng quên điều đó đi. Bạn phải học cách sống một cuộc sống giúp bạn luôn nhớ rằng bản thân là một điều tuyệt diệu, và một khi đã nhớ, bạn sẽ không quên điều đó nữa.
Để tôi giải thích rõ hơn cho bạn hiểu nhé. “Chánh niệm”, hiểu theo cách đơn giản nhất, là luôn ghi nhớ rằng chỉ tồn tại không chưa đủ, cái bạn thật sự cần là tỉnh thức.
Suy nghĩ thú vị
“Phần lớn mọi người xem giây phút hiện tại như một rào cản cần vượt qua. Nhưng bởi phút giây hiện tại chính là cuộc sống, nên đó là một cách sống thật điên rồ.” 
- Eckhart Tolle
Chánh niệm đòi hỏi bạn phải toàn tâm chú ý đến giây phút hiện tại với một thái độ không phê phán, đánh giá. Quả thật, quan sát thế giới xung quanh mà không đưa ra bình luận hay nhận xét gì là điều hoàn toàn trái ngược với xu hướng bình thường của chúng ta. Ở đây, cần hiểu rằng điều này không có nghĩa là bạn phải chối bỏ hay đè nén những cảm xúc, suy nghĩ tiêu cực mà chỉ là nhìn chúng dưới một góc độ khác thôi. Chúng ta trở lại vấn đề đã nói trước đây, đó là hiểu rằng những phê phán hay phán xét chỉ là những suy nghĩ và chúng không có thật. Và do vậy, chúng sẽ qua đi.
Tôi vẫn đã và đang cố gắng để tập sống cho giây phút hiện tại. Tôi “đạt” được chánh niệm, thật sự là như thế. Giây phút hiện tại mới là cái đáng giá, quá khứ thì đã qua đi còn tương lai thì chưa tới, do vậy tất cả những gì bạn có chính là hiện tại.
Chính khả năng rút tỉa kinh nghiệm từ quá khứ và tưởng tượng ra viễn cảnh tương lai đã khiến cho loài người trở thành loài sinh vật tuyệt vời. Nhưng cũng chính vì vậy chúng ta khó lòng toàn tâm toàn ý cho hiện tại. Chúng ta thường dành nhiều thời gian hoài niệm về những kỷ niệm tươi đẹp của quá khứ và mộng mơ về tương lai, vì luôn tin rằng tương lai nhất định tốt đẹp, thế là hiện tại bị lơ là. Nếu bạn đặt khách sạn, vé bay… cho chuyến du lịch vào sáu tháng tới, tôi chắc chắn bạn sẽ không thể không nghĩ về nó trong hiện tại. Vậy nên, tôi có cảm giác rằng để sống trọn vẹn cho hiện tại, đòi hỏi chúng ta lúc nào cũng phải hết sức chú ý và cố gắng.
Góc suy ngẫm
“Chánh niệm hiểu theo nghĩa đơn giản là nhận biết hiện tại như cái hiện có, là tận hưởng niềm vui hiện tại và không níu kéo khi nó thay đổi (chắc chắn nó sẽ như thế), là đối diện với cảm xúc không vui mà không sợ rằng nó sẽ tồn tại mãi (bởi chắc chắn nó sẽ không như thế).” 
- Chris Baréz-Brown
Chánh niệm và lòng biết ơn có quan hệ mật thiết với nhau. Đọc quyển sách này là bạn đã giàu có hơn, có tri thức nhiều hơn 99,5% số người khác trong lịch sử loài người. Giả sử bạn sống ở phương Tây, trong một xã hội phát triển tự do và khoan hồng nhất từng tồn tại. Gia đình có thể làm bạn buồn lòng, nhưng hãy nghĩ xem, hơn 1/3 dân số thế giới chỉ có cha hoặc mẹ và 143 triệu trẻ em đang lớn lên mà không hề có cả cha lẫn mẹ.
Nếu bạn được đi học đại học, bạn đã nằm trong số 7% số người may mắn trên thế giới. Thêm vào đó, bạn sẽ có cuộc sống khác hẳn phần lớn 60% dân số thế giới đang sống và chắc chắn bạn sẽ không phải chết đói như 25% dân số nghèo đói trên thế giới.
Nghiên cứu trong nhiều thập kỷ đã gắn liền lòng biết ơn và sự trân trọng với hạnh phúc. Những người hạnh phúc hơn thường cảm thấy biết ơn và trân trọng hơn đối với những gì họ có. Và điều ngược lại cũng đúng, nghĩa là nếu biết luyện tập thái độ biết ơn một cách có ý thức, bạn sẽ cảm thấy hạnh phúc hơn. Khi đó, bạn sẽ biết trân trọng cái mình có và sống trọn vẹn với giây phút hiện tại.
Nếu viết ra mười điều được coi là hiển nhiên mà bạn trân trọng nhất, bạn sẽ ngạc nhiên trước những gì có trong danh sách đó. Nói như vậy không có nghĩa là bạn phải phớt lờ thế giới tệ hại ngoài kia. Khi tôi đang viết những dòng này, bên ngoài cửa sổ trời đang xám xịt và mưa bay lâm râm, hoàn toàn không phải là một ngày nắng đẹp với đồng cỏ xanh mướt. Điều tôi muốn nói ở đây là, khi mọi thứ dường như trở nên tệ hại nhất thì bạn vẫn nên nhớ đến những điều tốt lành, chân thành và tươi đẹp.
Mười điều tôi trân trọng
1__________________
2__________________
3__________________
4__________________
5__________________
6__________________
7__________________
8__________________
9__________________
10__________________
Góc sự thật
“Có những thứ hiển nhiên đến nỗi chúng ta không hề phát hiện ra.”
Hôm qua, tôi có một buổi hội thảo với một nhóm các phụ nữ khiếm thính mới thành lập ở Derbyshire. Đó đều là những người phụ nữ khiến chúng ta phải ngạc nhiên. Một trong số họ mặc chiếc áo thun có in dòng chữ “Hãy luôn tích cực”. Tôi thấy điều đó rất hay. Cuối buổi học, chúng tôi cùng nhau chụp hình lưu niệm và cô gái trẻ cho biết, cô không hề buồn vì bị điếc mà cái làm cô đau khổ nhiều hơn là khối u trong não.
Thế nên, bạn hãy xem lại mười điều trong danh sách của mình, nói ít lại và biết ơn về những gì mình đang có.
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Làm việc thông thái 
Một ý tưởng nghe rất tuyệt nhưng chẳng thực tế gì
“Giời ạ, làm gì có quy tắc gì ở đây. Làm sao cho được việc là được rồi.”
- Thomas Edison
Cách mạng trong công việc
Công việc nên có tính nuôi dưỡng và phát triển cá nhân. Một ngày làm việc tốt đẹp đúng nghĩa là một ngày giúp bạn phát huy được tất cả tiềm năng trong mình với mục đích rõ rệt và lòng tự trọng cao độ.
Nói một cách khác thì công việc chính là cơ hội để bạn cho thuê bản thân mình với một nhà thầu cao nhất trong mười tiếng đồng hồ mỗi ngày.
Nào, để tôi mô tả chỗ làm của bạn nhé: công việc thì quá nhiều mà đồng lương thì ít ỏi. Còn thế giới hiện đại này thì dường như đang âm mưu chống lại bạn, nên dù bạn làm việc chăm chỉ đến đâu thì công việc vẫn luôn chất chồng trước mắt.
Định nghĩa về làm việc
“Cút đi những cái đồng hồ - ngày làm việc chỉ kết thúc vào thứ Sáu, khi người nhân viên về nhà trong tình trạng hoàn toàn kiệt quệ.”
Có một trường phái tư tưởng cho rằng sự thay đổi hoàn toàn không phải là điều gì mới mẻ. Vấn đề là chúng ta đã làm gì để thay đổi. Đó là khi chúng ta rời khỏi đầm lầy để chuyển vào sống trong hang động, là khi chúng ta rời bỏ hang động để vào sống trong những căn nhà có lò sưởi. Và Darwin gọi đó là “sự tiến hóa”.
[image: 0099]
Cái mới nằm ở chính nhịp độ phát triển của xã hội. Trong quá trình nhân loại tiến từng bước một đến văn minh, đã có nhiều thế hệ cha ông chúng ta được sinh ra, rồi kết hôn với anh em họ hàng, lao động cật lực, cầu nguyện chăm chỉ và chết khi còn rất trẻ. Trong khi đó, xã hội loài người ngày nay phát triển với một tốc độ chóng mặt. Tôi không có ý định đi sâu vào lịch sử phát triển công nghiệp, nhưng ít ra thì việc hiểu được “chúng ta từ đâu đến” sẽ giúp bạn nắm được “chúng ta đang ở đâu”. Trong thời đại công nghiệp, người lao động chỉ làm những gì họ được sai bảo. Theo khuôn mẫu cũ, chỉ có người lãnh đạo là phải suy nghĩ, còn nhân viên chỉ việc thừa hành mệnh lệnh. Chỉ mới vài thập kỷ trước thôi, hạnh phúc trong công việc là một khái niệm rất buồn cười, bởi chân lý không phải bàn cãi lúc bấy giờ là nhân viên không thể được tin tưởng, và công việc trở thành một sự chịu đựng.
Ngày nay, nhiều tổ chức đã cố gắng tạo ra một môi trường làm việc giúp nhân viên cảm thấy công việc trở nên nhẹ nhàng hơn. Tuy nhiên, bên dưới vỏ bọc đó, tình trạng thiếu tin tưởng vẫn tồn tại. Nhân viên vẫn bị giám sát nghiêm ngặt hơn bao giờ hết. Những người quản lý giám sát tốc độ làm việc của từng nhân viên. Các nhân viên trực tổng đài phải bám sát kịch bản đối thoại với khách hàng và sếp của họ sẽ “lắng nghe các cuộc gọi nhằm mục đích huấn luyện và đào tạo”. Và mọi nhân viên bán hàng đều có hẳn một mục tiêu phải đạt được hàng ngày, hàng tuần. Các trường học và bệnh viện đều bị kiểm tra thường xuyên. Tất cả những gánh nặng trên đều bắt nguồn từ thông điệp “chúng tôi không tin tưởng bạn!”.
Theo Dan Pink, chúng ta cần phải nâng cấp hệ điều hành hoạt động của con người thành phiên bản “Động cơ thúc đẩy 2.0”, bởi phiên bản cũ 1.0 chỉ hiệu quả trong thời đại công nghiệp xa xưa, khi mà người nhân viên bị kiểm soát và chỉ biết làm theo mệnh lệnh chứ không phải là những nhân viên hiểu biết như ngày nay. Ngày nay, bạn mang cả khối óc của mình vào công việc. Bạn được trả công không chỉ để xúc hai tấn than từ địa điểm A đến địa điểm B mà được trả công vì sự hiểu biết, vì một kỹ năng đặc biệt nào đó hoặc vì bạn biết cách giải quyết vấn đề. Vì thế, thay vì tra dầu vào máy tiện, bạn phải biết chăm sóc cỗ máy tinh thần của mình.
"Cá mè một lứa"?
Trong quyển “Cốt lõi của sự đổi thay: Câu chuyện đời thật về việc làm thế nào con người thay đổi những tổ chức của họ” (The Heart of Change: Real-life Stories of How People Change Their Organizations - Harvard Business Review Press, 2012), John Kotter và Dan Cohen có viết rằng: “Vấn đề cốt lõi không phải là chiến lược, cơ cấu, văn hóa hay hệ thống của tổ chức mà chính là ở việc thay đổi hành vi con người”. Theo họ, một tổ chức cũng giống như “hệ thống thích ứng phức tạp”, tương tự như một đàn chim trong thế giới tự nhiên. Khi một con chim cất cánh, cả đàn sẽ cất cánh theo. Điều đó cho thấy hành vi của một cá thể sẽ tác động đến hành vi của tập thể. Ngược lại, hành vi của một cá thể cũng bị ảnh hưởng bởi việc cả đàn bay lên. Và Kotter gọi hiện tượng đó là “hệ thống thích ứng phức tạp”.
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Định nghĩa về làm việc
“Anh ngữ - Một ngôn ngữ lẩn lút trong những con hẻm tối, đánh úp những ngôn ngữ khác, vơ vét sạch túi của họ để dành dụm từ vựng cho mình.”
Áp dụng điều này vào các tổ chức, chúng ta sẽ hiểu được rằng mỗi cá nhân đã tạo nên văn hóa riêng biệt cho mỗi công ty, đồng thời chính văn hóa của mỗi công ty cũng tác động lên hành vi của các nhân viên. Điều này tạo nên một vòng tuần hoàn tác động bất tận, cũng có nghĩa là không có người nào thật sự “chịu trách nhiệm” về văn hóa hay sự thay đổi của mỗi công ty. Tôi đã gặp nhiều người quản lý hoặc đội nhóm tạo nên sự thay đổi. Họ mang lại làn gió mới cho các tổ chức khác nhau. Có thể họ đã làm lợi cho công ty của mình về mặt nào đó, nhưng thật sự họ không thể nào “kiểm soát” được sự thay đổi, bởi điều đó nằm trong chính trái tim và tâm trí của tất cả mọi người.
Những công ty "vui vẻ"
Tôi vẫn thường nghe mọi người nhắc đến cụm từ “kỹ năng mềm” vốn thiên về các mối quan hệ của con người, như lắng nghe, thấu cảm, thúc đẩy và tạo kết nối. Đây là các yếu tố giúp cho thế giới này vận hành suôn sẻ mỗi ngày.
Ngày nay, nhiều công ty, tổ chức chú trọng đến việc tạo ra niềm vui cho nhân viên. Điều này thậm chí đã trở thành một nền công nghiệp, nhất là ở nước Mỹ. Thung lũng Silicon có nhiều công ty trang bị cả tường leo núi, sân bóng chuyền, thậm chí có công ty còn trang bị cả “Phòng WOW!”, với những người mặc trang phục hóa trang để mang lại sự ngạc nhiên thú vị cho nhân viên.
Mong bạn đừng nghĩ tôi là kẻ “ném đá hội nghị”. Tôi không hề bài xích niềm vui, nhưng tôi ngờ rằng cội nguồn hạnh phúc của một công ty nằm ở ba yếu tố căn bản là: trao quyền, cống hiến và sáng tạo. Nếu bạn muốn có được những nhân viên toàn tâm toàn ý với công ty, thì ba điều trên mới là những yếu tố cốt lõi mà bạn cần lưu ý đến. Vấn đề nằm ở chỗ dường như các chủ doanh nghiệp thường cho rằng “vui” chính là chất xúc tác của ba yếu tố đó. Cứ như thể “niềm vui” sẽ khiến mọi người làm việc tốt hơn, sáng tạo hơn một cách thần kỳ. Điều đáng nói là “niềm vui” (theo kiểu nêu trên) lại gần như trở thành một ràng buộc ghê gớm. Các công ty không chỉ hoan nghênh sự lập dị, mà họ còn đòi hỏi điều này! Đằng sau niềm vui bên ngoài chính là suy nghĩ tàn nhẫn của giới lãnh đạo: họ nghĩ rằng nếu cứ dùng “roi niềm vui” để quất thì nhân viên sẽ làm việc tốt hơn.
Vậy nên, tuy luôn ủng hộ và tin rằng môi trường làm việc nên vui vẻ hết mức có thể, tôi vẫn tin rằng các tổ chức đang nhắm sai mục đích khi tạo ra niềm vui. Với họ, niềm vui là để các nhân viên cống hiến và dấn thân nhiều hơn vào công việc. Điều đó đồng nghĩa với việc nhân viên sẽ làm việc hiệu quả hơn, từ đó mang lại cho họ nhiều lợi nhuận hơn. Do vậy, nếu nhẫn tâm mà nói thì họ đang đánh đồng niềm vui với lợi nhuận.
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Lời cay nghiệt đúng đắn
''Hàng ngàn người đang sống trong tuyệt vọng vì phải làm việc cật lực hàng giờ với một công việc mà họ căm ghét chỉ để mua sắm những thứ họ không cần và tạo ấn tượngvới những người họ không thích.''
- Nigel Marsh
Chính vì thế, một công ty có văn hóa mặc đẹp vào ngày thứ Sáu hay trang bị bàn chơi bi-da ngay tại phòng làm việc của nhân viên thực chất chỉ càng cho thấy rõ thông điệp “Chúng tôi rất quan tâm đến bạn rồi đấy nhé! Thế nên hãy tận hưởng vào giờ nghỉ rồi vắt kiệt sức ra mà làm”.
Tôi sẽ trình bày với bạn về triệu chứng Stockholm, và trong khi nghiền ngẫm ý nghĩa của nó, có thể bạn sẽ tìm ra mối liên hệ giữa các nhân viên làm việc đến kiệt sức và các công ty sẵn sàng trả tiền tập gym cho nhân viên.
Những con tin của công sở?
Triệu chứng Stockholm
Là hiện tượng tâm lý khi con tin trở nên đồng cảm, thấu hiểu và có những tình cảm tốt đẹp đối với kẻ đã bắt giam mình, thậm chí đôi khi còn bảo vệ họ và coi họ như chính bản thân mình.
Tuy các cụm từ “con tin” và “kẻ bắt giam” có lẽ hơi nặng nề, nhưng ở đây tôi muốn các bạn hiểu được quan điểm bao quát hơn của tôi. Chúng ta làm việc quần quật cả ngày, thậm chí một người phải làm công việc của ba người, thế nhưng trong đầu chúng ta vẫn tìm được những lý lẽ để bào chữa cho điều bất công áp đặt lên chính chúng ta ấy.
Các công ty cần thay đổi cách suy nghĩ của họ, để thay vì tạo ra một môi trường làm việc vui tươi nhưng vắt kiệt sức lao động của nhân viên, thì hãy tạo ra một môi trường sôi nổi đúng nghĩa của nó.
Hạnh phúc là lợi thế cạnh tranh của bạn
Tương tự như ở mọi khía cạnh khác của cuộc sống, cảm xúc chính là yếu tố quan trọng nhất trong công việc. Bạn có thể giải thích tường tận về các giá trị của công ty, nhưng cảm xúc lại không thuộc phạm trù nhận thức. Để đạt năng suất cao nhất, tập thể cần phải cảm thấy gắn bó với nhau.
Bạn có thể viết vô số những câu phương châm kiểu như “Khách hàng là Thượng Đế” hay “Chúng tôi lấy tôn trọng làm đầu”... hay thậm chí là tổ chức các buổi huấn luyện, hội thảo về đề tài “giá trị của tổ chức”, nhưng nếu các nhân viên không biết cảm thông, quan tâm lẫn nhau thì những phương châm trên chỉ là các giá trị suông.
Những lợi ích đã được chứng minh của một nhân viên toàn tâm cống hiến cho công việc là điều không phải bàn cãi. Ai cũng thấy được tầm quan trọng khi có những nhân viên hạnh phúc, nhưng nhiều nghiên cứu đã cho thấy điều đó không chỉ đơn thuần là quan trọng mà còn mang yếu tố cạnh tranh.
Hãy nhìn những công ty thuộc “Danh sách 100 công ty tốt nhất” do tạp chí Fortune bầu chọn, bạn sẽ thấy doanh số hàng năm của họ tăng trung bình 22,2%, trong khi mức độ tăng trung bình của chỉ số Down Jones(*) là 5%21. Theo một báo cáo của Hay Group, 94% các công ty được ngưỡng mộ nhất trên thế giới đều tin rằng chính nỗ lực thúc đẩy nhân viên cống hiến cho công việc đã tạo nên lợi thế cạnh tranh và 85% trong số họ tin rằng điều này giúp giảm bớt các vấn đề liên quan đến năng lực làm việc của nhân viên22. Một nghiên cứu của Đại học Alberta cũng chỉ ra rằng những công ty chú trọng đến nhân viên và quan tâm đến vị trí của họ đã giảm được 60% tỉ lệ nghỉ việc và 75% tỉ lệ thay thế nhân viên23.
(*) Down Jones là chỉ số giá chung của 65 chứng khoán đại diện, thuộc nhóm hàng đầu trong các chứng khoán được niêm yết tại Sở giao dịch chứng khoán New York.
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Theo các nghiên cứu của Shawn Achor(**), khi chúng ta hạnh phúc thì khả năng sáng tạo sẽ tăng gấp ba, và khả năng được thăng chức sẽ tăng 40%, doanh thu tăng 37% và năng suất làm việc của nhân viên tăng 31%24. Sự tích cực sẽ khiến mọi người tư duy tốt hơn, nhờ vậy sẽ có thêm nhiều chọn lựa về mặt hành vi và cảm xúc. Khi đó, mọi người sẽ có cơ hội để cân nhắc những chọn lựa thay thế, nhờ vậy sẽ giải quyết được những vấn đề tưởng như không thể25.
(**) Chuyên gia nghiên cứu về hạnh phúc, sinh năm 1978 tại Mỹ.
Còn theo báo cáo của Jessica Pryce-Jones26, những người hạnh phúc có năng suất làm việc cao hơn 47%, có năng lượng nhiều hơn 180%, cống hiến cho công việc nhiều hơn 108%, có động cơ làm việc tốt hơn 50% và có niềm tin ở bản thân cao hơn 25%. Còn nghiên cứu của tôi cho thấy, những nhân viên hạnh phúc có số ngày nghỉ trung bình là 0,6 ngày/một năm, so với con số trung bình của toàn nước Anh là 7 ngày.
Ảnh hưởng theo cấp số nhân của người lãnh đạo
Một người khi được sinh ra với trí khôn tối thiểu – loại trí khôn vốn được đo lường thông qua chỉ số IQ - ít nhất cũng sẽ tìm được một việc làm nhất định để kiếm sống. Như vậy, chỉ số IQ là chìa khóa giúp bạn vượt qua cánh cửa việc làm, giúp bạn có thể tự nuôi sống bản thân và kiếm tiền.
Tuy nhiên, trong thực tế công việc thì trình độ tri thức lại không phải là dấu hiệu của sự thành công như bạn vẫn nghĩ. Theo nghiên cứu của Hay McBer27, yếu tố tạo nên sự khác biệt giữa một nhân viên trung bình và nhân viên hạng nhất lại chính là trí tuệ cảm xúc. Một nhân viên hạng nhất có năng suất làm việc cao hơn người trung bình 127%28 và khoảng 2/3 nguyên nhân khác biệt này là nằm ở năng lực thiên về cảm xúc của họ. Công việc càng phức tạp bao nhiêu thì sự khác biệt này càng rõ nét bấy nhiêu. Theo như báo cáo của Goleman thì ở các vị trí lãnh đạo cao cấp, trí tuệ cảm xúc quyết định đến bốn phần năm sự khác biệt này29.
Theo tài liệu của Harvard Business Review30, chính khả năng tạo dựng mối quan hệ với các nhân vật chủ chốt là yếu tố quan trọng nhất. Nếu bạn “nằm ngoài vùng phủ sóng” của các mối quan hệ xã hội, sẽ chẳng ai thèm trả lời các email hay điện thoại của bạn. Những nhân viên ưu tú thường tạo dựng được các mối quan hệ tích cực và khi cần sự giúp đỡ, các email hay cuộc gọi của họ sẽ lập tức được xếp vào danh sách ưu tiên trả lời. Điều này nghe có vẻ không công bằng chút nào, nhưng quả thật đó lại chính là cách thức vận hành của thế giới này!
Nếu bạn không tán thành điều này, vì cho rằng công việc phải đồng nghĩa với sản phẩm, dịch vụ, khách hàng và lợi nhuận thì tôi xin thưa rằng, phải, quả thật đúng là như thế! Bạn không hề sai, nhưng có một điều lớn hơn mà chúng ta cần xem xét đến, đó chính là con đường để đi đến những sản phẩm bậc nhất thế giới, những dịch vụ phi thường, những khách hàng trung tín và lợi nhuận lớn lao. Con đường đó là gì? Câu trả lời rất ngắn gọn, chỉ có thể là “con người”. Rõ ràng, chúng ta không thể nào có tất cả những điều đó nếu không có được những nhân viên yêu thích việc đến công ty mỗi ngày.
Thực chất, người nắm giữ vai trò lãnh đạo có “ảnh hưởng theo cấp số nhân” đối với nhân viên của mình. Tôi đã từng gặp rất nhiều người có học vị cao ngất nhưng lại không tỏa sáng được. Có thể họ có rất nhiều bằng cấp, nhưng họ lại không hề khơi gợi được chút cảm hứng làm việc nào ở nhân viên.
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Tôi cũng từng tham dự nhiều buổi hội thảo mệt mỏi về đề tài lãnh đạo, nơi các phái đoàn tham dự phải liệt kê tên tuổi của những nhà lãnh đạo vĩ đại, trong đó có Churchill(***), Steve Jobs, Branson, Bill Gates, Gandhi, King và thậm chí là cả Hitler, Attila The Hun(****). Mọi người tranh cãi xem liệu hai vị cuối cùng có phải là “nhà lãnh đạo vĩ đại” hay không và một số người thậm chí còn đánh đồng Hitler với Jesus. Tất cả những vị lãnh đạo này đều có chung một điểm là có nhiều đệ tử, môn đồ. Có thể bạn sẽ nói rằng sở dĩ họ là những nhà lãnh đạo vĩ đại vì họ có một tầm nhìn to lớn. Tuy nhiên, có một điều chắc chắn là họ có được những vận may to lớn, và quan trọng hơn hết là họ đã hòa mình được vào hoàn cảnh lịch sử.
(***) Churchill (30 -11-1874 – 24-1-1965), là Thủ tướng nước Anh trong Thế chiến thứ hai, đồng thời là nhà báo, họa sĩ, chính trị gia và là một người lính.
(****) Vua của người Huns (Hung Nô), người từng gầy dựng đế chế Hung Nô hùng mạnh, là mối hiểm họa của Đông La Mã và Tây La Mã. Ông nổi tiếng với câu nói “Nơi nào vó ngựa của ta đi qua, ở đó cỏ không mọc được nữa”.
Nếu quan sát kỹ, các bạn sẽ thấy cái gọi là tương đồng ở họ chỉ là sự pha trộn mang tính chiết trung(*****), bởi theo tôi thì làm sao Hitler và Gandhi lại có thể cùng được xem là “nhà lãnh đạo vĩ đại” được chứ?
(*****) Chiến trung: kết hợp tuỳ tiện, máy móc những thứ khác nhau về bản chất và phong cách.
Có lẽ chúng ta nên bỏ qua yếu tố con người và cùng xem thử thế nào là định nghĩa chính xác của từ “lãnh đạo”. Câu trả lời là, bạn có thể tìm thấy một trăm định nghĩa khác nhau ở một trăm quyển sách khác nhau xoay quanh đề tài này. Nhưng với tôi, định nghĩa này rất đơn giản: “Lãnh đạo nghĩa là làm cho nhân viên đạt được thành tích vượt xa nhiệm vụ công việc của họ”. Chỉ có như thế thôi! Là lãnh đạo, bạn chỉ cần làm thế nào để nhân viên của mình có thể hoàn thành tốt hơn, cao hơn những gì mà phòng nhân sự đã mô tả rõ ràng về nhiệm vụ của họ khi nhận nhiệm sở. Và để làm được điều đó cũng có nhiều cách khác nhau. Bạn có thể đôn đốc những nhân viên chểnh mảng bằng cách chăm chú nhắc nhở, cảnh báo mỗi khi họ buôn chuyện. Tuy vậy, điều này chỉ có hiệu quả khi bạn không ngừng để mắt đến họ. Chỉ cần bạn lơ là trong chốc lát là họ lại sa đà vào tám chuyện và không chịu tập trung làm việc ngay.
Do vậy, cách tốt hơn và cũng mang tính nhân văn hơn để các nhân viên tận tụy với công việc chính là làm thế nào để họ tự giác cống hiến, và điều này lại khiến tôi nghĩ đến các “kỹ năng mềm” mà chúng ta đã có dịp tham khảo. Và các kỹ năng này chính là những manh mối đầu tiên cho cội nguồn ý nghĩa của từ “lãnh đạo”. Daniel Goleman, cha đẻ của khái niệm trí tuệ cảm xúc, đã mô tả điều này như sau:
“Những nhà lãnh đạo tài ba sẽ truyền cảm hứng lay động chúng ta tiến lên phía trước. Họ biết cách khơi gợi những điều tốt đẹp nhất ở nhân viên và biết châm ngòi những niềm say mê cháy bỏng ở nhân viên. Chúng ta thường cho rằng nguyên nhân giúp họ thành công nằm ở chiến lược, tầm nhìn hay các ý tưởng hiệu quả nhưng trong thực tế, lý do lại hết sức cơ bản: sự tài ba của họ xuất phát từ trí tuệ cảm xúc”.
Bí quyết lãnh đạo: Hãy hỏi "Tại sao?"
“Tập trung vào những nhân viên sáng giá nhất” là một đề tài thú vị. Hãy đặt ra câu hỏi, ai mới thật sự là ngôi sao sáng?
Tôi gọi thành phần thiểu số có tài năng lan tỏa sự tích cực đến mọi người là những “người thuộc nhóm 2%”, một cụm từ mà tôi dùng vắn tắt để chỉ các đối tượng vốn luôn cảm thấy vui vẻ, tích cực.
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Giờ, chúng ta hãy thử cùng tham gia một trò chơi trả lời câu hỏi Đúng/Sai đơn giản dưới đây về những điều còn hoài nghi trong bạn:
● Rất khó để đạt đến sự hoàn hảo, và không phải lúc nào mọi người cũng để tâm đến sự hoàn hảo, thế nên có sai sót một chút cũng chẳng sao: đúng.
● Chúng ta không cần phải tạo bộ mặt tươi cười khi chúng ta không vui, vì đôi lúc chúng ta có buồn cũng không sao cả: đúng. 
● Để có thể tự vực dậy và vui tươi, chúng ta cần phải cố gắng (vì không chỉ chúng ta vực dậy bản thân mà còn ảnh hưởng đến mọi người xung quanh): đúng
● Và nỗ lực đó là hoàn toàn xứng đáng: đúng
● Bởi có thể đó là kỹ năng quan trọng nhất mà chúng có thể học được trong cuộc sống: đúng 
Tất cả những điều trên đều quan trọng, nhưng điều cuối cùng là quan trọng nhất. Rõ ràng, trở thành người có thể mang lại niềm vui và là nguồn cảm hứng cho mọi người xung quanh là một hành vi mà chúng ta phải học hỏi mới có được. Dĩ nhiên chúng ta cũng không thể không nhắc đến yếu tố di truyền và hoàn cảnh (ví dụ, bạn dễ dàng thể hiện nhiệt huyết hơn nếu được làm một công việc đúng với sở trường của mình), tuy nhiên điều cốt lõi vẫn thuộc quyền kiểm soát của bạn.
Quan điểm thú vị
“Bạn chỉ được ban cho một tia sáng trí tuệ mà thôi. 
Và bạn không thể đánh mất nó.”
- Robin Williams.
Khi so sánh những “người thuộc nhóm 2%” với những nhân viên ngồi ngay bên cạnh họ, tôi tự hỏi tại sao họ lại khác biệt đến thế mặc dù họ cùng chung một tập thể, được trả lương như nhau, cùng chịu áp lực công việc như nhau và dưới sự quản lý của một người. Như vậy, sự khác biệt đó không thể xuất phát từ yếu tố bên ngoài mà phải từ nội tại.
Và nếu bạn là “người thuộc nhóm 2%”, bạn đang sở hữu một quyền lợi mang tính di động, nghĩa là chúng thuộc về yếu tố con người của bạn chứ không lệ thuộc vào công việc mà bạn đang làm. Nói một cách dễ hiểu hơn, một người tích cực thì sẽ luôn tích cực bất luận họ đang làm công việc gì. Họ luôn mang theo bên mình sự sôi nổi cố hữu đó.
Hẳn những nhà thiết kế và lập chiến lược của các công ty sẽ cảm thấy như bị dội gáo nước lạnh vào mặt khi nghe tôi bảo rằng mức độ tận tụy và cống hiến của nhân viên chẳng liên quan gì đến chế độ đãi ngộ như được miễn phí tập gym hay được trang bị bàn bi-da trong phòng làm việc, bởi những nhà chiến lược này vốn đã chẳng tiếc tay chi tiền tỉ vào việc tạo ra một môi trường làm việc hoành tráng, thú vị. Thật tình mà nói, nguồn cảm hứng phải xuất phát từ chính các nhân viên.
Và để biết được chúng ta phải bắt đầu từ đâu mới có thể tạo nên sự thay đổi từ trong ra ngoài đó, tôi thiết nghĩ chúng ta nên bắt đầu với câu hỏi “Tại sao?”. Có rất nhiều cách để bạn khiến cho các nhân viên của mình tận tụy với công việc, nhưng hầu hết đều sẽ không thành công trừ khi bạn tự hỏi điều đơn giản đầu tiên, đó là suy cho cùng thì tại sao họ lại ngày ngày đến công ty hay sở làm.
Điều này dẫn đến khái niệm “Vòng tròn vàng” hết sức đơn giản của Simon Sinek31 được mô tả như sau:
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Nguồn: Simon Sinek, Start with Why: How Great Leaders Inspire Everyone to Take Action (NXB Penguin, 2009)
Rất nhiều người giải quyết vấn đề bằng cách xuất phát từ vòng tròn ngoài cùng để đi ngược vào trong. Ví dụ, tôi muốn các nhân viên của mình biết được nhiệm vụ họ phải làm là gì và cách để đạt được điều đó, nhưng lại bỏ qua phần cốt lõi tại sao. Trong thực tế, nếu bạn tìm được lý do đích thực của câu hỏi tại sao, phần cái gì và làm thế nào sẽ tự động có câu trả lời của chúng.
''Văn hóa của sự dồi dào''”
Tôi khá thích cụm từ “văn hóa của sự dồi dào” của Kim Cameron, một trạng thái niết bàn xứng đáng để chúng ta theo đuổi. Văn hóa đó khởi đầu bằng chính sự sôi nổi và sống động của tổ chức, khiến nhân viên cảm thấy được đánh giá cao. Cameron và Winn đã đề cập đến khái niệm “tổ chức đạo đức” – chính là nơi có các nhân viên được đánh giá cao về phẩm hạnh đạo đức trong ứng xử. Họ mô tả nó như sau: “Các nhân viên có lối hành xử giống nhau, mang tính nhân văn cao độ và đầy khát vọng nhân loại”32.
Cameron cũng khám phá và lưu truyền khái niệm của Gretchen Spreitzer và Scott Sonenshein về “sự lầm lạc tích cực” như sau: “Đó là những hành vi chủ ý, vốn tách biệt khỏi xu hướng thông thường một cách đáng kính trọng”33. Nói một cách đơn giản, những hành vi này tách biệt khỏi số đông vì những lý do chính đáng và trong công việc, những nhân viên có xu hướng này thường sẵn lòng cống hiến hơn mức mong đợi của lãnh đạo.
Tuy nhiên, trong kinh doanh, các nhà lãnh đạo chỉ đánh giá sự việc dựa trên kết quả lao động, chính vì thế mà họ luôn tập trung vào việc ngăn chặn mọi rủi ro có thể xảy ra. Đây là một bản năng khó nhận thấy nhưng lại hết sức quan trọng. Tất cả mọi doanh nghiệp đều mong muốn nhân viên phải đạt được kết quả lao động xuất sắc, nhưng cách mà họ làm để đạt được điều đó mới là thú vị. Những công ty “non nớt” thường tập trung vào việc giải quyết hoặc ngăn ngừa sai lầm. Họ tạo ra đủ các luật lệ, quy tắc, quy trình, chính sách để đạt được chuẩn mực tối thiểu. Điều này có thể chấm dứt các sai phạm, nhưng lại vô tình bỏ lỡ cơ hội cho các nhân viên xuất sắc phát triển.
Trong bảng đánh giá dưới đây, bạn sẽ thấy các mức độ khác nhau về hành vi ứng xử của nhân viên trong một tổ chức dựa theo khuôn mẫu của Cameron và có sự bổ sung của tôi:
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Nguồn: Dựa trên “Deviance Continuum”34 của Kim Cameron.
Hầu hết các nhà lãnh đạo đều sợ bị rơi vào cột “tiêu cực”, nên họ dành sự quan tâm đặc biệt đến khoảng cách giữa chuẩn thông thường và những bất thường (sai lầm, phòng ban hoạt động kém, các lời phê bình của khách hàng,...). Rất nhiều nghiên cứu thuộc các lĩnh vực y tế, tâm lý và tổ chức đã tập trung vào khoảng cách này, đưa ra giải pháp làm thế nào để giải quyết vấn đề, đối diện với các khách hàng nóng giận và các nhân viên yếu kém. Trong khi đó, họ lại hoàn toàn bỏ quên khoảng cách giữa chuẩn thông thường và mặt tốt đẹp (sai lầm tích cực). Đây lại chính là điểm tạo nên sự khác biệt giữa việc hoàn thành nhiệm vụ và việc đạt được thành tích xuất sắc ngoài sự mong đợi, do đó lại càng xứng đáng được quan tâm nhiều hơn. Để xóa bỏ khoảng cách này, tức là để khơi dậy tối đa tiềm năng của nhân viên, người lãnh đạo không nên chỉ chú trọng đến hiệu quả, năng suất lao động mà còn phải quan tâm đến yếu tố “phi thường”. Khi đó, bạn sẽ thấy mọi thứ trở nên thật đáng ngạc nhiên, từ nhân viên, khách hàng cho đến các nhà phân phối.
Cameron gọi đây là “phương thức tiếp cận đỉnh cao” mà bạn không thể nào đạt được nếu vẫn tiến hành theo cách mọi người vẫn đang làm.
Giá trị của tinh thần tập thể
Lực lượng lao động hiện đại đang làm việc hết công suất, và các cá nhân trong nền công nghiệp này không có thời gian để chiêm nghiệm hay suy nghĩ. Sự bận rộn đã bịt kín cánh cửa cảm xúc tâm hồn. Trong cơn khủng hoảng, thử hỏi con người còn có thể làm gì khác ngoài việc bị cuốn vào đó? Và suy cho cùng thì chúng ta dường như đã không còn chọn lựa nào khác trong hoàn cảnh này.
Có thể bạn đang phải trải qua nhiều cảm xúc thăng trầm với công việc hiện tại. Nhưng tôi hy vọng bạn đã từng được trải nghiệm điều ngược lại, tức là được làm việc trong một môi trường sôi động, nơi bạn cảm thấy mình đi làm mà như không phải đi làm, lúc nào cũng tràn đầy năng lượng cho dù bạn còn đang phải lo toan bao thứ cơm áo gạo tiền. Có những tập thể thật sự sẽ mang lại niềm vui cho các thành viên trong nhóm và mọi người cảm thấy hạnh phúc vì được tham gia.
Trong thực tế, hiếm có tập thể vững mạnh nào lại đạt được thành quả đó một cách tự phát. Tôi chưa bao giờ gặp người nhân viên nào đến công sở với ý định làm việc tệ hay để tỏ thái độ khó ưa. Chúng ta ai cũng muốn tỏa sáng nơi công sở, nhưng chính các luật lệ, quy tắc, hệ thống hay người quản lý đã cản trở điều đó. Theo tôi, các nhà lãnh đạo cần chấm dứt điều này. Các bạn hãy ngừng thúc ép nhân viên mà thay vào đó, hãy thúc đẩy chính bản thân mình.
Có nhiều định nghĩa khác nhau về sự cống hiến, và cái mà tôi thích lại là một định nghĩa giản dị thế này: “Cống hiến nghĩa là tự cảm thấy có trách nhiệm, dấn thân vì công việc để đạt được thành quả lao động vượt trội”35. Khái niệm này ám chỉ đến sự tập trung, đặt trọn tâm huyết vào công việc, nỗ lực và quan tâm đến thành quả công việc. Không chỉ thế, chúng ta sẽ luôn cảm thấy vui vẻ, có năng lực và thuộc về tập thể đó36.
Tương tự như động cơ làm việc, sự tận tụy với công việc không thể bị ép buộc mà thành. Theo Losada & Heapy, điều này gắn liền với sự kết nối giữa các thành viên và chính tỉ lệ giữa mặt tích cực và mặt tiêu cực là yếu tố quan trọng nhất giúp ta dự đoán được thành quả lao động của cả nhóm. Ở các đội nhóm có hiệu quả lao động cao, tỉ lệ này là 6:1, trong khi ở các nhóm có hiệu quả lao động trung bình là 2:1 và ở các nhóm có hiệu quả làm việc kém, tỉ lệ giữa mặt tích cực và tiêu cực lại là 3:137.
Trở lại với vấn đề liên quan đến các kỹ năng mềm mà chúng ta đã bàn ở phần trước, tôi tin rằng thật ra chúng ta không thể nào đo đếm được hết những điều quan trọng nhất trong một doanh nghiệp. Ví dụ, bạn không thể nào đo đếm được sự sáng tạo, niềm phấn khởi, sự cống hiến, không khí vui tươi, niềm hạnh phúc, sự tự tin, tinh thần tập thể và lòng yêu thương. Tôi tin rằng, trong một tập thể, cũng giống như trong một gia đình, chính những điều chúng ta không thể đong đếm được mới là những điều quan trọng nhất. Trong thực tế, các nhà quản lý tiêu tốn quá nhiều thời gian vào các hệ thống đo lường và đôi khi đã quên mất yếu tố quan trọng nhất chính là con người.
Điều này khiến tôi lại nghĩ đến một vấn đề đáng nói khác, là việc đề ra mục tiêu lao động. Đây chỉ là ý kiến của riêng tôi, nên mong bạn thứ lỗi nếu những suy nghĩ này không phù hợp với bạn. Tôi cho rằng các mục tiêu đề ra trong công việc nên nhằm mục đích tạo thêm phấn khích cho người lao động chứ không phải là để làm cho họ sợ hãi. Tại nước Anh, chúng ta bị ám ảnh bởi các mục tiêu mang tính chất như sau:
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Thật ra hệ thống mục tiêu này không tồi, nếu mục tiêu của bạn là thu được các kết quả y hệt vô số doanh nghiệp khác. Thật lòng mà nói, tôi thề chưa từng thấy thành tựu vĩ đại nào trên đời này thành công nhờ tuân theo hệ thống mục tiêu kể trên. Hãy tưởng tượng sẽ thế nào nếu vào những năm 1950, trong một cuộc họp tại trung tâm NASA khi mà mọi người vững tin vào các tiêu chí nêu trên thì có một bàn tay non trẻ giơ lên, và người đó rụt rè hắng giọng hỏi rằng, “Tại sao chúng ta không bay lên cung trăng?”. Và rồi cả ban lãnh đạo bật cười, “Thế cậu có biết từ đây đến đó bao xa không?”.
Nếu muốn có được một kết quả vượt trội mang tầm cỡ quốc tế, bạn phải có tầm nhìn cao hơn những gì mọi người khác đang làm. Và ý tưởng bay lên cung trăng được gọi là “Mục tiêu Everest”, theo cách gọi của Cameron38.
Mách bạn
“Hãy đặt mục tiêu leo đến đỉnh Everest!”
Quả thật, đỉnh Everest luôn là biểu tượng của sự hùng vĩ và đã khơi gợi niềm cảm hứng cho biết bao thế hệ. Trước nay không có nhiều người chinh phục thành công đỉnh núi này. Ở đây, vấn đề không chỉ nằm ở tính khả thi của mục tiêu mà ở tinh thần tập thể cao độ và ở tầm cỡ của thành quả. Loại mục tiêu này luôn tạo nên sự phấn khởi, kích thích nhân viên làm việc và hiếm khi khiến họ cảm thấy kém thoải mái. Họ gần như luôn thành công và quan trọng hơn cả là luôn cảm thấy hào hứng khi bước ra khỏi giường mỗi sáng để đi làm.
Suy nghĩ thú vị
“Trở thành người thực tế chính là con đường phổ biến khiến bạn trở nên xoàng xĩnh. Tại sao bạn phải thực tế?
Sống thực tế thì ích gì? Bởi nếu Edison cũng suy nghĩ thực tế thì có lẽ chúng ta sẽ chẳng thể tận hưởng cuộc sống dưới ánh điện lung linh như ngày nay.” 
- Will Smith
Các nghiên cứu của tôi cho thấy việc “đề ra mục tiêu Everest” và “khơi dậy thế mạnh của bản thân” là hai mặt của một đồng xu. Sở dĩ tôi nói như vậy là vì bạn không thể nào đạt được mục tiêu to lớn nếu bản thân bạn và đội nhóm của bạn không phát huy hết thế mạnh của mình. Đồng thời, sẽ là một sự phí hoài nếu bạn phát huy được các thế mạnh bản thân mà lại không nhắm đến “mục tiêu Everest”.
Khi chú trọng vào mặt yếu kém, chúng ta chỉ đạt được năng lực thông thường, nhưng nếu biết tập trung vào thế mạnh của bản thân, chúng ta sẽ tạo nên sự phi thường. Theo Alex Linley, khi con người biết sử dụng thế mạnh của bản thân, chúng ta sẽ trở nên tràn đầy năng lượng và luôn tận tụy cống hiến. Cũng theo ông, chính thế mạnh là điều tạo nên sự khác biệt lớn trong công việc, bởi nó tác động đến nhiều khía cạnh khác nhau của sự cải tiến. Ông cũng khuyên chúng ta nên tự điều chỉnh thế mạnh của bản thân để đạt được “giá trị vàng”, tức là sức mạnh thích hợp ở mức độ thích hợp, theo cách thức thích hợp và đúng thời điểm thích hợp39.
Mặc dù vẫn biết đây là một điều hợp lý nhưng trong thực tế, đôi khi chúng ta bị mắc kẹt trong việc chú trọng quá nhiều đến mặt yếu kém. Nếu nghĩ kỹ, bạn sẽ thấy chúng ta thật buồn cười khi thường tuyển dụng nhân viên vì họ phù hợp với công việc, để rồi có thể trong suốt hàng nhiều năm sau đó lại không ngừng tìm kiếm điểm yếu kém của họ và gửi họ đến các khóa học đào tạo để trừ tiệt chúng!
Theo nghiên cứu của Tom Rath, nếu người quản lý trực tiếp biết chú trọng đến điểm mạnh của nhân viên, anh ta sẽ tận tụy cống hiến cho công việc nhiều hơn bình thường 2,5 lần so với khi người quản lý chỉ biết nhìn vào điểm yếu kém của cấp dưới40. Theo Harter, Schmidt & Hayes nhận thấy những bộ phận trong một tổ chức biết tạo cơ hội cho nhân viên tập trung vào thế mạnh bản thân sẽ có được các nhân viên cống hiến nhiều hơn41. Trong khi đó, The Corporate Leadership Council chỉ rõ rằng việc tập trung vào thế mạnh của nhân viên sẽ làm tăng năng suất thêm 36,4% trong khi ngược lại sẽ làm năng suất giảm đi 26,8%42.
Sự kết hợp hợp lý giữa mối quan hệ, mục tiêu to lớn và thế mạnh bản thân không chỉ đơn thuần là một khoa học mà còn là cả một nghệ thuật. Điều quan trọng không phải nằm ở chỗ bạn có bao nhiêu năng lực mà là bạn có tạo được hay không một chuỗi cảm nhận tích cực, giúp nhân viên phát huy tối đa các kỹ năng, song song với niềm đam mê đích thực muốn vươn lên tầm cao quốc tế.
Thế thì làm thế nào biết được bạn đã chạm đến đỉnh cao ngọt ngào đó? Đó là khi bạn đạt đến trạng thái “thăng hoa”, gần như đạt được đỉnh cao thành quả một cách dễ dàng.
Góc suy ngẫm
“Thăng hoa trong công việc là một trạng thái đặc biệt, khi bạn cảm thấy một sự khác biệt hoàn toàn. 
Khi đó, những ý nghĩ tích cực sẽ không ngừng tuôn tràn tiếp nối nhau. Thậm chí bạn không còn cần phải cố gắng suy nghĩ mà cứ thực hiện chúng. Tôi may mắn đã từng được trải nghiệm cảm giác đó nhiều lần trong sự nghiệp của mình.”
- Rory Mcllroy
Bạn sẽ nhận ra mình đang thăng hoa trong công việc khi thời gian qua đi như chớp, còn bản thân bạn thì say mê cống hiến tất cả những thế mạnh của mình để giải quyết vấn đề, và thay vì cảm thấy kiệt sức, bạn sẽ cảm thấy mình sống động hơn bao giờ hết.
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Tổ ấm thông thái 
Nguyên tắc làm cha mẹ
“Nguyên tắc phổ thông nhất dành cho các bậc cha mẹ là con cái sẽ chẳng bao giờ làm điều bạn bảo, nhưng chúng sẽ làm những gì bạn làm.”
Bạn có là cái rốn của vũ trụ?
Nhiều năm trước, tôi rời bỏ công việc và “khăn gói lên đường” dành một năm du lịch khắp nơi trên thế giới. Mặt tốt của chuyến đi đó là đã giúp tôi tìm thấy chính mình, còn mặt trái của nó là tôi biết thế nào là bệnh kiết lỵ! Sau hành trình bốn tháng ba ngày lang thang ở Đông Nam Á, một sớm nọ tôi hào hứng đặt chân đến nước Úc. Tại đây, tôi đón xe buýt đi vào thành phố, nhận phòng trọ và chúi mũi ngay vào một tô ngũ cốc và sữa tươi. Một chập sau tôi mới ngẩng mặt lên quan sát xung quanh. Trên bức tường trước mặt tôi là một tấm bản đồ thế giới, trong đó nước Úc nằm ngay chính giữa. Thật hay, do sự xê dịch vị trí mà nước Anh giờ bị đẩy lên góc trái phía trên, trong khi nước Mỹ lại nằm ở góc phải phía trên. Tôi cứ ngắm nghía tấm bản đồ đó một hồi lâu mà không hề biết rằng ba mươi năm sau, mình sẽ viết về điều này.
Giữa thời đại internet bùng nổ, Google Maps đã trở thành một ứng dụng phổ biến trên các loại điện thoại thông minh. Khi cần thiết, bạn chỉ cần mở ứng dụng này, truy cập vệ tinh là sẽ biết ngày mình đang ở đâu. Khi đó, nơi bạn đang đứng sẽ xuất hiện một chấm màu xanh biển. Chỉ cần chấm vào nơi mình muốn đến, Google sẽ vẽ ra một tuyến đường phù hợp cho bạn. Và cho dù là đang đi bộ hay lái xe, bạn chỉ cần đi theo hình vẽ và chấm xanh đó cũng sẽ di chuyển theo.
Trong cuộc sống, chấm màu xanh biển đó chính là cách bạn sống cuộc đời mình. Nói một cách khác, thông thường, theo lẽ tự nhiên chúng ta sẽ tập trung sự chú ý vào bản thân. Dĩ nhiên không phải vì thế mà ta bỏ quên việc quan sát thế giới xung quanh, chỉ có điều thế giới ấy được diễn giải và xử lý qua lăng kính cá nhân của bạn. Trong thực tế, bạn chính là một chiếc máy xử lý thông tin. Bạn chính là trung tâm trong thế giới của mình. Và do cách suy nghĩ đó, bạn cũng cho mình là trung tâm của cả vũ trụ này, mặc dù, dĩ nhiên điều đó không đúng chút nào. Mỗi chúng ta đều là cái chấm xanh của chính mình, là tâm điểm trong thế giới của bản thân. Điều này hàm ý một ý nghĩa trong tất cả các mối quan hệ. Mỗi cá nhân là một chấm xanh với đặc điểm riêng, hình ảnh riêng, các thế mạnh riêng cùng những điều lo lắng bất an luôn diễn ra trong đầu. Càng hiểu nhiều về cái chấm xanh này, bạn càng có cơ hội có được một mối quan hệ tốt đẹp.
[image: 0129]
Bộ não của chúng ta tự phát triển nhiều nhất trong giai đoạn tuổi thơ. Hai năm đầu đời là giai đoạn bộ não phát triển với tốc độ vũ bão. Chúng ta học nói, học đi và học kiểm soát hệ thống tiêu hóa của mình cùng vô vàn kỹ năng xã hội khác. Tất cả chúng ta đều vất vả khi học lấy những điều này, nhưng rồi mọi thứ đều ổn cả. Cứ mỗi giây trôi qua là bộ não của trẻ nhỏ lại phát triển thêm hai triệu khớp nối thần kinh, và khi lên hai tuổi, não của trẻ đã có được một trăm ngàn tỷ khớp nối thần kinh, gấp đôi số lượng có được ở não người lớn. Rồi khi đứa trẻ lên bảy, bộ não sẽ đạt đến đỉnh cao của sự liên kết các dây thần kinh. Và vì chúng ta không bao giờ có thể sử dụng hết chức năng của số lượng khớp nối thần kinh này, bộ não bắt đầu thôi tạo nên các liên kết thần kinh mới, và bắt đầu xén tỉa các liên kết đã có đi. Bạn sẽ không khỏi ngạc nhiên khi biết rằng có đến 50% các khớp nối thần kinh trong bộ não của chúng ta sẽ bị loại bỏ43.
Khi chúng ta bước vào tuổi thanh niên, não bộ lại trải qua một giai đoạn phát triển vượt bậc khác, sau đó dần ổn định vào những năm hai mươi tuổi. Vì vậy sau giai đoạn này, tốt hơn là chúng ta nên tìm cách để phát huy tối đa những gì mình có thay vì tìm cách phát triển lại từ đầu.
Nói một cách cụ thể hơn, những năm tháng đầu đời của bạn đóng một vai trò vô cùng quan trọng. Bộ não của bạn phát triển một số lượng khổng lồ các sợi trục thần kinh, sợi nhánh và các liên kết nơ ron thần kinh. Chính vì thế mà một đứa trẻ lên bảy hầu như có thể làm được mọi điều trên thế gian này. Dần dần sau đó, tùy theo những trải nghiệm của trẻ trong các năm đầu đời mà các khả năng này sẽ dần bị hạn chế. Theo tôi, có hai điểm mà chúng ta cần lưu ý ở đây là:
1. Mặc dù tốc độ phát triển chậm lại, bộ não của chúng ta vẫn không ngừng thay đổi. Nó không ngừng chuyển đổi hình thái và sắp xếp lại các mạch thần kinh.
2. Tiến trình phát triển thành con người hiện tại của bạn không nằm ở sự phát triển các kết nối thần kinh trong não bộ mà chủ yếu ở phần kết nối bị tỉa xén đi.
Hòa khí gia đình
Bạn hẳn đã từng xem qua Ngôi nhà nhỏ trên thảo nguyên và Nhà Waltons - hai bộ phim kinh điển nói về đề tài gia đình. Về cơ bản, mỗi tập phim đều hết sức giống nhau. Mô-tuýp chung của hai bộ phim được xây dựng trên nền tảng một gia đình hạnh phúc, sau đó họ gặp sóng gió và các thành viên trong gia đình cùng nâng đỡ, yêu thương nhau để vượt qua. Mặc dù nghèo khó nhưng họ vô cùng hạnh phúc và gắn bó với nhau.
Ngày nay, hầu như bạn khó có thể bắt gặp những bộ phim tương tự như thế nữa, thậm chí nhan nhản trên truyền hình hiện nay là các bộ phim với nội dung hoàn toàn ngược lại. Bạn dễ dàng tìm được trên hầu hết các kênh truyền hình những bộ phim hay chương trình kể về những gia đình tồi tệ nhưng lại thể hiện hết sức khoa trương. Và đã rất lâu rồi kể từ lần cuối cùng tôi được xem một bộ phim truyền hình có cảnh một gia đình quây quần bên bàn ăn, cùng chia sẻ với nhau các bài học đạo đức trong ngày và thưởng thức món bánh bí ngô tự làm ở nhà, lâu đến nỗi tôi cũng không còn nhớ là khi nào nữa.
Tuy nhiên, mặc tình trạng suy thoái chức năng gia đình trong xã hội hiện đại, vẫn có một vài nguyên tắc mà các bậc phụ huynh có thể thu lượm từ ngành khoa học chuyên nghiên cứu về sự cân bằng, lành mạnh của cảm xúc.
Ngày nay, mối quan hệ giữa cha mẹ và con cái được đánh giá dựa trên mức độ gần gũi, ấm áp trong khi cách đây không lâu, chúng ta đặt hành vi ngoan ngoãn, đúng mực của trẻ lên vị trí hàng đầu, trên cả cảm xúc. Ngày trước, cha mẹ được khuyên là nên tỏ ra cứng rắn, uy quyền trước mặt con cái. Và đầu thế kỷ hai mươi, người ta vẫn khuyên các bậc phụ huynh không nên chơi đùa với con cái vì như thế sẽ bị “lờn mặt”. Mãi cho đến giữa những năm 1950, các nhà tâm lý học mới bắt đầu ủng hộ việc cha mẹ dùng lối giáo dục ấm áp, gần gũi và vui tươi với con cái44. Bản thân tôi thấy rằng, không khí ấm áp và gắn bó trong gia đình không chỉ là một điều tốt đẹp nên có, mà còn chính là yếu tố cốt lõi trong mối quan hệ gia đình.
Có một điều quan trọng mà chúng ta thường bỏ qua, là mỗi gia đình có cái nhìn riêng hướng về thế giới xung quanh, thông qua lăng kính riêng của họ. Bạn đừng quên rằng, mỗi gia đình chính là cái dấu chấm xanh của riêng họ và họ cũng luôn tập trung vào chính thế giới riêng của mình.
Chúng ta hãy bắt đầu với đối tượng là phụ nữ. Ngược dòng thời gian về thế kỷ thứ mười chín, người phụ nữ vừa chăm sóc, nuôi dưỡng con cái vừa lao động trên các cánh đồng, chẳng khác gì hình ảnh của người phụ nữ toàn diện của thời hiện đại. Và ngày nay, tại nhiều quốc gia trên thế giới vẫn tồn tại cảnh người phụ nữ vừa sinh con buổi sáng thì buổi chiều đã phải ra đồng làm việc. Cuộc sống quá tàn nhẫn! Chính sự di cư dân số từ miền quê ra thành thị vào cuối thế kỷ mười chín đã làm thay đổi điều này. Bấy giờ, vai trò của người phụ nữ là tạo ra một gia đình hạnh phúc chứ không còn là lao động quần quật để kiếm miếng ăn, ít ra theo lý thuyết là như thế. Nhiệm vụ của người phụ nữ lúc này là chuẩn bị sẵn cơm ngon áo sạch cho chồng khi anh ta đi làm về, hay đại loại là thế. Và trong Thế chiến Thế giới II, người phụ nữ đã chứng tỏ được điều mà ai cũng biết: họ là những siêu anh hùng.
Khi người đàn ông ra trận, người phụ nữ ở nhà đảm đương mọi công việc sản xuất. Từ vai trò thuần túy nội trợ, họ bước ra nhà máy và chịu trách nhiệm lao động chính. Chính điều này đã tái định nghĩa bản chất của người phụ nữ. Và do vậy, sẽ tương đối khó khăn nếu sau chiến tranh, xã hội lại yêu cầu người phụ nữ tránh sang một bên, trả lại công việc lao động chính cho phái mạnh.
Ngày nay, người ta lại lần nữa không ngừng bàn thảo về đời sống gia đình. Người phụ nữ phải tiếp tục đối diện với cái gọi là “cơn lốc 6 giờ chiều” khi mà sau một ngày dài lao động, họ phải tiếp tục gánh vác một danh sách những công việc gia đình đang đợi45.
Người mẹ còn phải đảm nhận vai trò “cầu nối giao tiếp”, giúp duy trì liên hệ với gia đình lớn hơn và với hàng xóm láng giềng. Và nếu có con thì người mẹ chính là người phải xây dựng quan hệ với các bà mẹ khác. Họ cũng chính là người phải nhớ tên các bạn của con ở trường. Trong gia đình, người mẹ có vai trò rộng lớn, rộng lớn đến mức họ gần như trở nên kiệt sức. Ở đây tồn tại một nghịch lý, đó là người mẹ giữ vai trò tạo nên một gia đình hạnh phúc, nhưng chính sự kiệt quệ vì phải đóng một vai trò quá lớn này lại khiến cô không hề cảm thấy hạnh phúc. Nghĩa là, người kiến tạo hạnh phúc lại không cảm thấy hạnh phúc!46
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Có thể khi nói về điều này, có người sẽ nói rằng “ở nhà tôi thì khác”. Quả thật, trong thực tế vẫn có những ông bố siêu việt và hết sức đảm đang, tuy nhiên đa số nam giới vẫn hiếm khi san sẻ công việc với vợ một cách bình đẳng. Cho dù người vợ có đi làm cả ngày ở công sở thì đàn ông vẫn không đảm đương thêm khối lượng việc nhà để giúp vợ. Bên cạnh đó, theo các nghiên cứu cho thấy thì trong một số trường hợp đàn ông làm việc nhà vô cùng tệ hại, khiến người phụ nữ còn phải làm lại từ đầu47.
Góc suy ngẫm
Bạn muốn biết đâu là bằng chứng của việc hoàn thành tốt vai trò làm cha mẹ? 
Đó là khi con bạn không hề muốn trở nên nổi tiếng.
- F. Scott Fitzgerald
Tôi đã phân tích vai trò của người mẹ, và giờ là lúc tìm hiểu vai trò của người cha. Theo công thức chung, người đàn ông truyền thống thường thiên về lý trí, ít nói và hiếm khi bị ảnh hưởng bởi tình cảm. Họ có tính gia trưởng rất mạnh và thể hiện rõ điều đó trong gia đình, những câu nói theo kiểu “đợi cha về quyết định” đã cho thấy rõ vai trò này của người đàn ông. Thực ra, chính khả năng “không bộc lộ cảm xúc bằng lời” ngầm cho thấy người đàn ông được sinh ra để chịu trách nhiệm đối với đất nước và gia đình của họ48. Như vậy, hình ảnh người đàn ông ngày trước hoàn toàn không gắn liền với cảm xúc. Đó cũng là cách cư xử mà những người cha, đôi khi là cả người mẹ, đã truyền lại cho những đứa con trai của mình.
Trong thực tế, các quyển sách dành cho phụ huynh vào các thế kỷ 19 và 20 đã phớt lờ hình ảnh người cha49. Những người theo Thanh giáo tin rằng người cha được Chúa giao cho nhiệm vụ củng cố sự vâng lời, với mục tiêu là loại bỏ sự bướng bỉnh ở trẻ nhỏ50.
Kết quả thống kê đáng buồn cho thấy hầu như những ông bố hiện đại chỉ dành ba phút mỗi ngày để trò chuyện với con cái. Không chỉ thế, đáng xấu hổ hơn là ba phút quý báu đó lại rất giới hạn đề tài. Trong khi các bà mẹ thường hỏi han con cái về các mối quan hệ với bạn, gia đình và trường lớp thì các ông bố chỉ biết nói về thể thao hay hỏi gọn lỏn, “Ngày hôm nay của con thế nào?”51.
Các ông bố thường ngồi chễm chệ trên ghế bành, tay khư khư cái điều khiển ti-vi và không ngừng lướt hết kênh này đến kênh khác khiến chị em phụ nữ vô cùng khó chịu. Thông tin cho thấy chỉ 35% các cô con gái cảm thấy được bố đáp ứng tốt các nhu cầu tình cảm của mình, trong khi con số này lên đến 72% khi các em được hỏi về mẹ52.
Chúng ta thường vô thức trút tất cả những gì buồn bực lên người mình yêu thương nhất khi trở về nhà. Tuy nhiên, đây lại là một thói quen hết sức tệ hại vì nếu điều này diễn ra hết ngày này sang ngày khác thì nó sẽ tích tụ lại và ảnh hưởng đến bầu không khí lành mạnh trong gia đình. Các cảm xúc tiêu cực có tác hại tương tự như khi bạn sống chung với một người nghiện thuốc lá. Và nó không chỉ có tính lây lan mà còn tác động lên sắc thái tình cảm của người bên cạnh.
Đến đây, có hai điều mà chúng ta cần đề cập đến. Thứ nhất, sắc thái tình cảm mà bạn đang tác động đến người xung quanh là gì? Bạn đang mang niềm vui về nhà hay đang đầu độc bầu không khí gia đình bằng độc tố cảm xúc? Thứ hai, không phải tất cả các thành viên trong gia đình đều ngang nhau. Đúng là mỗi thành viên sẽ góp phần gia tăng sắc thái tình cảm cho bầu không khí gia đình, nhưng khi giữ vai trò bố mẹ, bạn chính là người tạo ảnh hưởng nhiều nhất. Do vậy, bạn cần phải biết làm thế nào để ảnh hưởng đến mọi người theo chiều hướng tích cực nhất.
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Tương tự, dường như trải nghiệm cảm xúc ở trẻ vị thành niên cũng bị ảnh hưởng và định hình bởi các yếu tố văn hóa. Trước khi công nghiệp hóa phát triển trên quy mô rộng lớn, những người trẻ tuổi thường sử dụng thời gian và năng lượng vào các hoạt động gắn bó với gia đình, như làm việc trong cơ sở sản xuất của gia đình, giúp đỡ việc nhà hoặc tập sự ngoài đồng.
Cuộc cách mạng công nghiệp diễn ra đòi hỏi người cha trong gia đình phải ra ngoài xã hội làm việc và trẻ con cũng cần đến trường để nhận sự giáo dục từ bên ngoài, bên cạnh giáo dục từ gia đình. Những năm tháng vị thành niên của trẻ giờ đây phần lớn diễn ra ở trường, bên cạnh bạn bè cùng trang lứa, do vậy mà trẻ chịu sự ảnh hưởng từ bạn bè ngày một nhiều hơn. Không cần tưởng tượng, đa số chúng ta đều dễ dàng nhận thấy là giờ đây trẻ vị thành niên có xu hướng xa rời khỏi gia đình hơn trước.
Trẻ vị thành niên ngày nay tuy được giải phóng khỏi các trách nhiệm gia đình, nhưng lại sớm phải đảm đương những gánh nặng từ các thay đổi trọng đại trong đời. Cũng trong lúc đó, các em lại phải trải qua sự phát triển dữ dội về mặt thể chất liên quan đến sự thay đổi nội tiết tố, dẫn đến việc thay đổi cách nhìn và cảm nhận về thế giới xung quanh. Ở độ tuổi này, các em cũng thường phát triển kỹ năng lập luận phê phán và tưởng tượng. Mặc dù điều này cho thấy sự phát triển tâm lý của các em nhưng cũng đồng thời làm gia tăng sự nhạy cảm của các em đối với cuộc sống xung quanh. Chính những kỹ năng này giúp các em lần đầu tiên trong đời nhận biết được bản chất bên dưới bề mặt của các tình huống, cũng như các mối đe dọa tiềm ẩn với yên bình của bản thân. Chúng bắt đầu tưởng tượng ra những gì bạn bè có thể nghĩ về mình và tự ý thức về bản thân nhiều hơn, đôi khi lại co mình vào một thế giới riêng nào đó.
Như vậy, nếu đàn ông đến từ Sao Hỏa và đàn bà đến từ Sao Kim thì trẻ vị thành niên đến từ hành tinh nào? Có phải từ “Sao U Sầu” hay từ hành tinh “Nếu…thì?”.
Theo Willard Andrew Collins, sự khác biệt về quan điểm ở các thành viên trong gia đình sẽ càng trở nên rõ nét hơn bao giờ hết khi đứa trẻ trong gia đình bước vào giai đoạn vị thành niên, giai đoạn mà một lời nhận xét vô tư của cha mẹ có thể được hiểu thành sự tấn công độc địa53. Và thật không công bằng khi những người mẹ trong gia đình lại bị ảnh hưởng đặc biệt bởi những thay đổi về cảm xúc này, nhất là ở các bà mẹ có con gái không chịu hiểu cho mình trong khi họ luôn thấu hiểu con cái54. Bao giờ cũng vậy, mẹ chính là người quan tâm nhất đến bầu không khí gia đình55.
Bản thân tôi nhận thấy sự phức tạp “rối như tơ vò” này là khá thú vị. Còn bây giờ, mời bạn hãy cùng tôi khám phá mười nguyên tắc vàng dành cho các bậc phụ huynh, được ghi nhận từ ngành khoa học chuyên nghiên cứu về các cảm xúc tích cực.
Nguyên tắc số 1: Tỉ lệ 8:1
Nhiệm vụ trọng đại của các bậc cha mẹ trong thời đại ngày nay là phải giúp con mình nuôi dưỡng được cách tư duy trưởng thành, chín chắn. Hành vi cưỡng bách (như trừng phạt hay vạch tội) chỉ tạo cho con trẻ thói quen bám víu vào những gì an toàn cho bản thân. Lâu dần, thói quen suy nghĩ của con bạn sẽ được định hình theo nếp này và chúng chỉ tập trung vào việc làm thế nào để không phạm phải sai lầm. Nhưng nếu bạn biết pha trộn bằng một chút thái độ tích cực và khuyến khích, đứa trẻ sẽ được phát triển tự do, thỏa sức sáng tạo, khám phá và trên tất cả, sẽ xây dựng được tư duy phát triển lành mạnh giúp trẻ bắt đầu khám phá vượt ra khỏi phạm vi quen thuộc của chúng.
Một trong những điều hiệu quả nhất mà các bậc phụ huynh nên áp dụng là tỉ lệ 8:1 giữa cái tích cực và tiêu cực. Điều đó quả thật không dễ chút nào nhưng hãy chú ý đến những điều tốt đẹp nhỏ nhất mà con bạn đạt được và khuyến khích con với thái độ nghiêm túc!
Nguyên tắc số 2: Ngắm con yêu ngủ
Nếu bạn có con nhỏ, hãy suy nghĩ về gợi ý sau của Gretchen Rubin. Mỗi buổi tối của bạn hẳn đều bận rộn với bao nhiêu là việc, nào là chuẩn bị các thứ cho bọn trẻ, từ việc lấy đồ đi học, nào là làm sẵn thức ăn trưa rồi ủi đồng phục. Thay vì vất vả chạy khắp nơi trong nhà, sao bạn không thử dành cho mình phút giây hạnh phúc khi được ngắm con yêu say ngủ? Đó là một ý tưởng hết sức tuyệt vời, vừa giản dị, vừa không tốn kém lại thật sự sống cho giây phút hiện tại.
Nguyên tắc số 3: Khen ngợi tích cực
Theo Shelly Gable, cách chúng ta thể hiện niềm vui đối với một sự kiện nào đó chính là dấu hiệu mạnh mẽ cho thấy sức mạnh của mối quan hệ56. Seligman, người gần như được xem là cha đẻ của ngành tâm lý học tích cực, đồng tình với quan điểm cho rằng cách chúng ta hành xử trong giây phút chiến thắng hay vui vẻ sẽ tạo nên sự khác biệt lớn trong các mối quan hệ: hoặc là sẽ xây dựng chúng tốt hơn, hoặc là sẽ xói mòn chúng. Và có tất cả bốn cách thức phản ứng khi bạn nghe được một tin tốt đẹp nào đó.
Ví dụ trong bữa cơm tối, con bạn thông báo đã được chọn vào danh sách ba ứng cử viên sáng giá nhất cho vị trí lãnh đạo của một vở kịch ở trường. Sau đây là bốn cách phản ứng khác nhau có thể xảy ra:
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Hy vọng là bạn không bao giờ phản ứng theo kiểu “Bị động/Không xây dựng”.
Một lần nữa, mục tiêu ở đây là làm thế nào để gia tăng sự phấn khởi của bạn trong khi vẫn giữ được tính thực tế của bản thân. Tôi không có ý khuyên bạn cứ phải bốc lên tận mây mỗi khi nghe những tin vui, nhưng việc gia tăng mức độ phấn khởi sẽ giúp bạn không bỏ lỡ những cơ hội vàng giúp xây dựng thêm các mối quan hệ. Thường thì phản ứng cố hữu của tôi trong những trường hợp như ví dụ trên là “Hay đó! Cha rất tự hào về con!” thuộc ô “xây dựng thụ động”. Rõ ràng tôi nói câu đó một cách chân thành và tôi thật sự cảm thấy tự hào về con mình, tuy nhiên câu này cũng cho thấy sự bận rộn của bản thân tôi, và tôi đang chú tâm đến cái chấm xanh của mình. Trong bốn hình thức phản ứng trên thì hình thức trong ô “xây dựng chủ động” là ưu việt nhất. Suy cho cùng, đây chẳng phải vấn đề cảm xúc hay suy nghĩ cá nhân, mà là làm thế nào để người đối diện cảm thấy vui và được khích lệ.
Họ tự hào và bạn cũng tự hào. Phản ứng tích cực mang tính xây dựng của bạn cho họ thấy bạn đang tự hào về họ. Và trên tất cả, bạn hiểu rằng họ biết rõ bạn rất tự hào về họ. Kết quả là tất cả mọi người đều cảm thấy vui vẻ và họ sẽ muốn lặp lại việc đó.
Hãy đọc đi đọc lại điều tôi vừa viết nhiều lần, cho đến khi nào bạn hoàn toàn thấm nhuần nó!
Nguyên tắc số 4: Khen con trẻ vì chúng đã nỗ lực chứ không phải vì chúng có tài năng
Thông qua tác phẩm của mình, Carol Dweck đã đưa ra nhiều lời khuyên rất hữu ích57. Bà lựa chọn một nhóm học sinh để thực hiện một bài thi gắt gao. Dù kết quả chẳng khác biệt, nhưng bà ngợi khen chúng theo hai cách khác nhau, một nhóm được ngợi khen rằng các em thật thông minh, nhóm còn lại được tuyên dương vì đã hết sức cố gắng.
Sau đó, bà đưa ra một bài thi thật khó mà các em không thể nào làm được. Nhóm đầu tiên (được khen là thông minh) chẳng mấy chốc đã đầu hàng và cho rằng mình không đủ khả năng để giải bài thi, trong khi các em ở nhóm thứ hai (được khen vì đã cố gắng) lại ra sức làm và đạt được kết quả tốt hơn 30% so với các em ở nhóm thứ nhất. Và Dweck đã khuyên rằng nếu con bạn đạt được một thành tích nào đó, đừng nói với cháu rằng “Giỏi lắm! Con đúng là thiên tài nhỏ!” mà hãy bảo rằng “Tuyệt vời, con đã nỗ lực hết sức và nhận được phần thưởng rồi đó!”.
Ví dụ, khi con gái của bạn ghi được bàn thắng trong trận bóng đá, đừng tay bắt mặt mừng với cháu và khen rằng “Giỏi lắm, đúng là thiên tài nhí! Con sinh ra là để chơi bóng đá!” mà hãy xoa đầu trẻ và nói rằng “Thật là một bàn thắng tuyệt vời! Đó là nhờ con đã không ngừng tập luyện chăm chỉ đấy!”.
Hoặc khi con trai bạn đoạt giải thưởng nghệ thuật, đừng nói với cháu rằng “Anh bạn trẻ, con sinh ra để trở thành một Picasso thứ hai!” mà hãy nói, “Đó là phần thưởng sau nhiều giờ chăm chỉ rèn luyện của con đấy!”.
Nguyên tắc số 5: Đừng bao giờ trả công khi con bạn làm việc nhà hay đạt kết quả thi tốt
Theo Dan Pink, bạn đừng bao giờ trả công cho con khi chúng làm việc nhà hoặc đạt kết quả tốt trong các kỳ thi. Theo Dan, điều này sẽ làm thui chột lòng ham thích học tập và thói quen siêng năng của trẻ. Việc “trả công” này chẳng khác nào bạn đang ngầm nói với con rằng, “Mẹ/bố hiểu việc học thật là kinh khủng và mẹ/bố rất quý vì con chỉ học vì tiền”. Và thế là lòng yêu thích học tập của trẻ sẽ tàn lụi. Khi làm như vậy, bạn đang dạy cho trẻ (dù là vô tư hay vô thức) rằng việc học chẳng qua chỉ là một trách nhiệm bắt buộc. Đối với việc nhà cũng không ngoại lệ, trong khi thực tế trẻ phải có trách nhiệm giữ cho phòng của mình ngăn nắp, phải biết rửa chén và đổ rác trong gia đình, thì trẻ lại làm vì tiền. Và việc trả công để trẻ làm những điều này chẳng khác gì bạn đang đút lót trẻ.
Nguyên tắc số 6: Dạy trẻ tiết kiệm chi phí trong nhà
Hãy cho con tiền mặt dằn túi! Vâng tôi biết điều này có thể gây rắc rối, nhưng con của bạn cần học cách sử dụng tiền. Hoặc, khi con bạn lớn hơn một chút, có thể cho chúng xem hóa đơn tiền điện hàng tháng trong nhà, và nói với con rằng nếu tháng sau nhà mình tiết kiệm được đôi chút tiền điện thì con sẽ được giữ số tiền đó. Bạn sẽ ngạc nhiên khi thấy rằng trẻ sẽ theo chân bạn khắp nhà để tắt đèn khi không cần thiết!
Nguyên tắc số 7: “Chúc bạn mọi sự tốt đẹp!”
Giáo sư Amit Sood58 có một ý tưởng thoạt nghe cứ như chiến lược chơi bóng đá, đó là phương pháp 5-3-2.
Theo đó, đầu tiên bạn phải nghĩ đến năm người mà bạn biết ơn trong đời. Sau đó, trong ba phút đầu tiên gặp họ, bạn đừng đánh giá hay cố gắng cải thiện họ. Và trong hai giây đầu tiên gặp gỡ bất kỳ ai, hãy gửi đến họ một thông điệp ngầm “Chúc bạn mọi sự tốt đẹp!” theo cách riêng của bạn.
Nguyên tắc số 8: Cái ôm 7 giây
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Nguyên tắc này đi kèm với nguyên tắc số 7 nêu trên. Tôi đã nghiên cứu về vấn đề này và thấy rằng thật đáng buồn khi chẳng ai quan tâm đến nó. Thông thường, một cái ôm hôn xã giao chỉ tồn tại trong hai giây mà thôi. Nếu bạn giữ cho cái ôm đó được trọn vẹn bảy giây, cảm giác ấm áp sẽ lan tỏa hai cơ thể và khi đó, tình cảm yêu thương sẽ được truyền sang cho người đối diện. Chỉ nguyên tắc quý báu này thôi cũng đủ đáng giá cho việc bạn mua quyển sách này rồi!
Lời khuyên nhỏ dành cho bạn: Thôi nào, bạn không cần phải đếm to từ 1 đến 7 khi ôm hôn một ai đó!
Nguyên tắc số 9: Trò chuyện nhiều hơn
Một lần, tôi tình cờ nghe được một câu chuyện đáng ngại ở cổng trường. Một người bà âu yếm nói với cô cháu gái đang nằm trong xe nôi, “Ôi, trông cháu thật xinh xắn, đáng yêu trong bộ nón và găng màu hồng!” thì người mẹ đáp, “Mẹ nói với em bé làm chi vậy? Nó có biết đáp lại đâu!”.
Nhiều giáo viên kinh nghiệm cho tôi biết có những em tuy bắt đầu tới tuổi đến trường nhưng thậm chí còn chưa nói được. Ở đây, các em không nói được là vì các em không biết cách phải diễn đạt như thế nào, vì trước đó không ai chịu nói chuyện với các em! Quả là đáng ngạc nhiên phải không nào?
Các báo cáo của chính phủ và văn phòng nghiên cứu cho thấy ngày nay quá nhiều gia đình đã và đang vô tình cản trở sự phát triển của trẻ. Theo Alva Noe, “ngôn ngữ là một hành vi thực hành trao đổi văn hóa mà một người chỉ có thể học được trong chính hệ thống môi trường văn hóa đó”59. Và những gia đình lao động trung lưu thường có khuynh hướng ít trò chuyện, chia sẻ hơn. Trong một nguyên cứu khác, Hart và Risley60 cho thấy ở lứa tuổi lên bốn, những em sinh ra trong gia đình nghèo khó hơn sẽ được nghe ít hơn 32 triệu từ so với các em lớn lên trong gia đình có tri thức. Và cần phải nói thêm rằng, vấn đề ở đây không chỉ là những con số, mà còn thể hiện cả sắc thái tình cảm trong gia đình.
Thế cho nên, mong bạn hãy trò chuyện nhiều và nhiều hơn nữa với con cái của mình, bất cứ khi nào có thể và luôn giữ lấy nguyên tắc 8:1 giữa cái tích cực và cái tiêu cực. Thay vì chỉ hỏi “Bữa nay đi học thế nào con?”, bạn hãy hỏi rằng “Hôm nay ở trường có gì đặc biệt nhất, kể cho mẹ/cha nghe đi nào?” Và hãy nói với thái độ nghiêm túc thật sự chứ không phải hỏi chỉ để hỏi, đồng thời hãy lắng nghe chăm chú những gì trẻ nói với bạn. Bạn sẽ nhận được phần thưởng lớn, đó là những cuộc trò chuyện tích cực ngày càng gia tăng với trẻ.
Nguyên tắc số 10: Ngợi khen sức mạnh
Các bậc phụ huynh thường phải lo toan nhiều thứ khác nhau. Quá nhiều yêu thương và khuyến khích sẽ khiến con bạn có thể tự mãn về khả năng của mình. Tại những vòng đầu của các cuộc thi tài năng dành cho thí sinh nhỏ tuổi, chúng ta dễ dàng thấy rằng trẻ được củng cố tinh thần nhiều đến mức tin tưởng hoàn toàn vào những lời cường điệu của cha mẹ. Thế nhưng quá ít những lời yêu thương và khích lệ lại cho thấy sự nghèo nàn về mặt tình cảm của chúng ta.
Rất nhiều người cứ tự dằn vặt mình vì những điểm yếu của bản thân mà quên mất những thế mạnh vốn có. Lời khuyên của tôi là hãy luôn nhìn vào điểm mạnh của chính mình.
***
Với mười nguyên tắc hàng đầu nêu trên, tôi hy vọng bạn sẽ xây dựng một không khí gia đình đầm ấm và tràn đầy yêu thương. Dĩ nhiên là chúng ta không thể đảm bảo kết quả đó một trăm phần trăm, nhưng ít ra thì bạn cũng phần nào chủ động được trong việc này.
Để tóm tắt lại chương này, một lần nữa tôi lại muốn nhắc đến Kim Cameron. Có thể ông dùng những thuật ngữ to tát như “sự sai lệch tích cực” hay “hiệu ứng hướng dương” nhưng về mặt cốt lõi, hai nguyên tắc sau là hoàn toàn quý báu. Nói một cách đơn giản, thứ nhất, bạn hãy luôn chú tâm vào những mặt mạnh thay vì điểm yếu kém, tích cực thay vì tiêu cực và ủng hộ thay vì phê phán đối với con cái của mình. Và thứ hai, mọi sinh vật sống đều có xu hướng tìm đến cái tốt đẹp, tích cực, như cây hoa hướng dương luôn hướng về phía có ánh sáng. Cũng vậy, trẻ con sẽ luôn tìm đến nơi ủng hộ chúng.
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Tư duy thông thái 
Góc suy ngẫm
“Có rất nhiều thứ trong cuộc sống mà chúng ta không toàn quyền kiểm soát, nhưng suy nghĩ chắc chắn không nằm trong danh sách đó.”
- Dr. Steve G. Jones
Sức mạnh ý chí chống lại ''sức mạnh thoái chí''
Trước khi bắt đầu, tôi có một yêu cầu đối với bạn, đó là hãy gạt thói quen lập luận thường có của bạn sang một bên và chỉ đơn thuần chiêm nghiệm những ý tưởng được trình bày trong chương này. Bạn sẽ thấy chúng là một sự trộn lẫn đầy nghịch lý giữa cái đơn giản đến ngạc nhiên với sự phức tạp khiến chúng ta phải đau đầu, giữa tri thức học viện hàn lâm, triết học với những điều hiển nhiên phổ thông, nhưng đồng thời cũng đạt đến đỉnh điểm của sự rành mạch, rõ ràng. Do đó bạn không cần phải vất vả nhiều. Hãy để tôi giải quyết mọi thứ, còn bạn chỉ cần thư giãn và sẵn sàng để thưởng thức những điều tôi sắp chia sẻ ra đây.
Nếu có điều nào khiến bạn cảm thấy khó hiểu (mà chắc chắn là sẽ như thế), bạn cứ tạm dừng lại ở điểm đó. Mong bạn hãy nhớ rằng chương này được viết ra để dành cho bạn, bất luận trình độ kiến thức hiện tại của bạn ra sao. Đây là chương hay nhất tôi từng viết và phải mất đến 49 năm để hoàn thành. Mặc dù vậy, sẽ có những độc giả không thích chương này chút nào. Bạn cũng không cần phải thích nó, tất cả những gì bạn cần chỉ là mở rộng tâm trí và tập trung chiêm nghiệm nó mà thôi.
Góc sự thật
“Đôi khi câu hỏi quá phức tạp còn câu trả lời lại hết sức đơn giản.” 
- Dr Seuss
Trong phần lớn những khó khăn cuộc đời, bạn chính là vấn đề nhưng đồng thời cũng chính là giải pháp. Trong bạn tồn tại cả một hệ thống các niềm tin rối rắm khác nhau, ví dụ “Tôi làm không được đâu!”, “Đời sao mà khổ vậy!”, “Đời thật là bất công!”, “Rồi sẽ rắc rối cho mà xem!”, “Tôi không có đủ tài năng”, “Tôi vượt xa yêu cầu của họ”, ‘‘Tôi không ưa cái hông của mình!”, ‘‘Tôi phải tìm cho được nguyên nhân!”, “Tôi không biết khiêu vũ”, v.v…
Các ý niệm và quan điểm không tự đến với bạn. Khi sinh ra, chúng ta chỉ là một tờ giấy trắng, tuy nhiên sự tác động của những người xung quanh cùng các sự việc diễn ra với bạn một cách lặp đi lặp lại sẽ khiến bạn hình thành nên cách suy nghĩ và quan điểm của cá nhân. Trong các chương trước, tôi đã chỉ cho bạn thấy những gì bạn nghĩ về hình ảnh cá nhân mình thật ra chỉ là quan điểm cá nhân. Ví dụ, người ta gọi tôi là “Andrew” vì bố mẹ bảo tên tôi là như thế và ý niệm đó đã gắn chặt với tôi suốt 49 năm nay. Những thứ khác cũng in dấu lên cách suy nghĩ của bản thân tôi một cách vô thức, dẫn đến việc tôi trở thành một con người với đầy đủ đặc tính theo ý niệm của bản thân. Đó là do tôi tin như vậy và tôi đã sống theo khuôn khổ con người như niềm tin đó.
Chính vì thế mà tôi đã viết chương này với ước mong tháo gỡ một số niềm tin và khám phá xem điều gì đã tạo nên con người chúng ta.
Trước tiên, chúng ta có thể bắt đầu với ý niệm rằng: bạn không phải là một trái dưa leo!
Bạn hẳn đang thắc mắc tôi đang nói về điều gì nhỉ? Tôi đưa ra luận điểm này vì có liên quan đến vấn đề niềm tin và quan niệm, và vì tất cả chúng ta đều tin rằng hạt dưa leo chỉ có thể phát triển thành cây dưa leo. Tương tự, hoa hồng mãi mãi chỉ là một bông hồng và quả chuối trọn đời cũng chỉ là một quả chuối. Tất cả những ý niệm này đều bị chôn chặt bởi chính thực tế của nó.
Thế nhưng chúng ta là giống loài có ý thức và điều này khiến chúng ta không thể nào là trái chuối, bởi chúng ta có thể suy nghĩ, biết phân biệt đúng sai, có cảm xúc, biết cảm thông và tưởng tượng. Tất cả những điều này giúp chúng ta vượt xa những thứ hoa lá thông thường.
Trước khi tìm hiểu xem vì sao cách suy nghĩ lạc hậu khiến chúng ta trì trệ trong cuộc sống, tôi muốn mời bạn cùng khám phá phương pháp số một mà loài người dùng để kiểm soát tâm trí của mình, đó chính là sức mạnh ý chí kiểm soát hành vi và suy nghĩ của bản thân. Có những lúc bạn phải hạ quyết tâm để ăn ít đi, tập thể dục nhiều hơn, cai thuốc lá hay hạn chế các phương tiện thông tin đại chúng và những lúc đó, bạn sẽ thấy rằng mình phải nỗ lực rất lớn.
Nói một cách cơ bản, sức mạnh ý chí đồng nghĩa với việc bạn đang chiến đấu chống lại suy nghĩ của bản thân. Thật ra, khi bạn quyết tâm làm một điều gì đó không có nghĩa là bạn sẽ thay đổi được ước muốn sâu thẳm trong tim. Nghĩa là bạn vẫn chưa buông bỏ được ước muốn đích thực của mình. Ví dụ, sức mạnh ý chí sẽ giúp bạn rời khỏi ghế bành êm ái hay chọn món rau trộn thay vì món khoai tây chiên nhiều dầu mỡ, nhưng nếu sâu thẳm trong lòng bạn thật sự muốn có một thân hình cân đối thì bạn đã không cần phải dùng đến sức mạnh ý chí.
Và ngay tại thời điểm mà sự lựa chọn trở nên khó khăn hơn (“Ôi, mình nên chọn cái nào bây giờ, rau hay khoai tây chiên?”) cũng là lúc sức mạnh ý chí của bạn sụp đổ. Thực chất bạn vẫn cố tìm cách vùi dập ý nghĩ “mình rất muốn ăn khoai tây chiên”, tuy nhiên ý nghĩ đó vẫn luôn ẩn náu ở một góc nào đó trong tâm trí bạn.
Góc suy ngẫm
Nếu bạn đối xử tệ với các suy nghĩ của mình, chúng sẽ khiến bạn cảm thấy bất hạnh.
…và tôi thì không muốn bất hạnh!
Suy cho cùng, hầu hết chúng ta ít nhiều đều có các nhu cầu tương tự nhau. Tất cả chúng ta đều thích những trải nghiệm tích cực bởi chúng khiến chúng ta cảm thấy thoải mái, hạnh phúc và cũng không gây khó khăn gì cho chúng ta. Ngược lại, trải nghiệm tiêu cực là thứ mà chúng ta phải luôn chống lại. Bởi cuộc sống này không cam kết với chúng ta toàn những điều tốt đẹp mà ta luôn mong muốn, nên sẽ còn có nhiều những cảm giác tồi tệ mà ta có khả năng và buộc phải sẵn lòng chịu đựng, để vượt qua, và tìm đến cảm giác tốt đẹp.
Ví dụ, nếu muốn có vòng bụng phẳng lì sáu múi hoàn hảo, tôi biết mình sẽ phải chịu đau đớn, mất nhiều thời gian và công sức ở phòng tập thể dục. Và lẽ dĩ nhiên là tôi phải bớt uống bia đi. Thế thì, rõ ràng ước muốn có được bụng sáu múi không dễ dàng chút nào so với ước muốn một cuộc sống thoải mái bình thường. Tương tự, bạn muốn nghỉ làm và lập nghiệp riêng cho bản thân, nhưng điều đó cũng đồng nghĩa với việc bạn phải chấp nhận tình trạng tài chính bấp bênh, rủi ro thường xuyên và làm việc nhiều hơn.
Thế nên vấn đề ở đây dường như có vẻ đi ngược lại cái thông thường, đó là bạn không nên tự hỏi mình muốn đạt được những gì mà thay vào đó, hãy tự hỏi “mình sẽ phải trả giá những gì để đạt được điều đó?”. Và nếu cuộc đời của bạn sẽ không do những trải nghiệm tích cực quyết định mà do chính khả năng chịu đựng những điều tiêu cực của bạn thì sao?
Quan điểm thú vị
“Nếu bạn bị mắc trong một cái bẫy, trước khi thoát ra bạn phải làm gì? Câu trả lời là bạn phải biết mình đã bị mắc bẫy!” 
- Jamie Smart
Tò mò! Tò mò! Tò mò!
[image: 0155]
“Suy nghĩ – chúng là cái quái gì?”. Có bao giờ bạn dừng lại để nghĩ xem “suy nghĩ” thực chất là gì và liệu chúng ta có đang “trải nghiệm” hay “thực hành” chúng không?
Sự thật là: suy nghĩ không phải sự thật! Chúng không phải là thứ có thật. Và suy nghĩ đến với bạn bất kể bạn có muốn hay không, đó là thứ bạn khó kiểm soát được nhất. Nhưng đó là khi bạn “trải nghiệm” suy nghĩ, còn khi “thực hành” suy nghĩ, bạn sẽ thành người sáng tạo và người kinh nghiệm.
Cuộc đời của bạn thực chất cũng không hề có thực mà chỉ được tạo ra bởi các suy nghĩ. Chính sự thật này đã tạo ra nhân vật cô bé Alice và chuyến phiêu lưu kỳ thú của cô khi chui vào hang thỏ (mà thật ra là hình ảnh ẩn dụ của cánh cửa ý thức trong tâm trí chúng ta), để đến với thế giới của những điều thần kỳ. Câu hỏi nằm sâu dưới đáy vấn đề là: “Trong khi chúng ta bận rộn suy nghĩ thì ai là người bận tâm đến việc suy nghĩ của chúng ta?”.
Nếu thực tế cuộc sống của bạn được tạo nên từ các suy nghĩ, thế thì chỉ cần duy nhất một suy nghĩ khác đi là bạn đã có ngay một trải nghiệm sống khác hẳn. Phần lớn chúng ta cứ sống hết ngày này qua tháng khác mà gần như không mảy may chú ý đến việc các suy nghĩ diễn ra như thế nào. Và có lẽ chúng ta cũng chưa bao giờ tự hỏi tâm trí của bản thân sợ hãi điều gì, nó muốn nói điều gì, nó lưu tâm đến những gì và gạt bỏ điều chi... Phần lớn chúng ta dành cả đời để suy nghĩ, nhưng lại không chú ý đến cách thức mà chúng ta suy nghĩ!
Bây giờ, chúng ta hãy thử khám phá một định nghĩa khác, cũng khó chịu không kém, đó là ý thức. ý thức là cái quái gì thế nhỉ? Trong bạn có hai phần, phần con người thể chất và một phần khác đang trải nghiệm con người thể chất ấy, đó chính là ý thức. Nhờ vào con người máu thịt của bạn mà con người ý thức có thể đi khắp nơi. Và hình ảnh chính bạn trong gương chỉ mang ý nghĩa như một phương tiện vận chuyển.
Bộ não của chúng ta không thể tiếp xúc với thế giới bên ngoài bởi nó luôn bị khóa chặt trong một cái hộp tăm tối, tĩnh lặng gọi là hộp sọ. Não của bạn không thể nhìn, nghe, sờ, ngửi hay nếm bất cứ thứ gì. Các giác quan của bạn khám phá thế giới xung quanh và diễn giải lại bằng ngôn ngữ mà bộ não có thể hiểu được. Vì thế, các việc nhìn, nghe, sờ, ngửi và nếm đều không có thật, chúng chỉ là những màn diễn xuất của các ion hóa trong một nhà hát tối tăm.
Thử xét một ví dụ: bạn đang ngắm một con ong nghệ bay vo ve quanh khóm hoa. Đầu tiên, màu sắc của con ong lẫn âm thanh vo ve của nó không hề có thật. Ấy, nhưng con ong thì ở đó thật. Nó chỉ là một “vật” đang phát ra những bức xạ điện tử và sóng âm thanh và những điều này chỉ biến thành màu vàng, màu đen và tiếng vo ve sau khi được bộ não xử lý. Chúng ta tin rằng hình ảnh con ong mà mình nhìn thấy là thật, nhưng tất cả những điều này đều được hình thành từ bên trong cái hộp kín chính là bộ não của chúng ta. Tương tự với mùi hương. Thực tế không hề có mùi hương, hay nói cách khác, chẳng hề có cái gì gọi là “mùi” tồn tại bên ngoài hộp sọ của chúng ta bởi tất cả chỉ biến thành mùi qua cách diễn giải của bộ não. “Mùi” thực chất chỉ là một nhóm phân tử bay lơ lửng trong không trung mà mũi của bạn nhận được và biến thành khái niệm “mùi”.
Thế nên, trừ khi được soi sáng dưới ánh sáng chân lý khác biệt, bằng không thì bạn cũng sẽ giống như bao người khác, cũng cho rằng thực tế cuộc sống là có thật. Có lẽ đọc đến đây bạn sẽ cười khoái chí và bảo rằng, “Andy, nãy giờ anh giải thích mọi việc rất rõ ràng, tại sao trước đây tôi lại không nhìn thấy điều này chứ? Nó hiển nhiên quá mà! Bấy lâu nay tôi đã ‘tự tạo’ nên cuộc sống của bản thân. Tôi quả là khờ dại!”.
Sự thật hiển nhiên là khả năng chú ý của chúng ta là có giới hạn, chúng ta khó lòng chú ý đến tất cả mọi thứ diễn ra ngoài kia cùng một lúc. Bạn thường sẽ chỉ để tâm đến những gì bạn muốn, và chính những điều bạn để tâm đến đó đã tạo nên thực tế cuộc sống của bạn. Do vậy, nói một cách đơn giản thì bạn chính là người tạo ra cuộc sống của mình chứ không phải ai khác. Và đa số các lựa chọn của bạn được diễn ra một cách tự động, dưới sự kiểm soát của ý thức.
Góc trích dẫn
“Đối tượng của thông tin rất dễ thấy: đó chính là sự chú ý của người nhận.”
- Herbert Simon
Giáo sư Paul Dolan là người đã viết cả một quyển sách Hạnh phúc được lập trình: Thay đổi hành vi chứ không phải suy nghĩ của mình (Happiness by Design: Change What You Do, Not How You Think - NXB Penguin, 2015) chỉ để nói lên một điều duy nhất, đó là hạnh phúc của bạn được quyết định bởi những gì mà bạn chú tâm đến. Nghiền ngẫm cả cuốn sách chỉ để rút ra điều này, hẳn bạn sẽ gấp sách lại trong mối băn khoăn, rằng: “Chẳng lẽ một giáo sư viết cả quyển sách này chỉ để nói mỗi điều đó thôi sao?”.
Tuy nhiên, nếu suy ngẫm kỹ bạn sẽ nhận ra điều mà tôi cũng nhận ra: rằng quả thật đó chính là chất keo để kết nối mọi thứ trong cuộc sống của bạn lại với nhau. Chính suy nghĩ của bạn tạo nên cuộc sống của bạn, chỉ vậy thôi. Và mặc dù cái mà bạn đang chú tâm đến xảy ra ở thế giới bên ngoài, nhưng điểm chính để tạo nên suy nghĩ lại diễn ra ở bên trong bộ não của bạn.
Theo Dolan, có rất nhiều báo cáo cho thấy để tạo ra được hạnh phúc, bạn phải cần đến một số “nguyên vật liệu”. Ví dụ, có người sẽ cảm thấy hạnh phúc khi kiếm được một mức thu nhập nhất định, có người lại hạnh phúc khi có một món nữ trang lấp lánh nào đó. Có người hạnh phúc khi được làm nghề yêu thích, có người chỉ cần được nhấm nháp chút rượu ngon đã thấy hạnh phúc. Có người lại hạnh phúc nếu có được các điều kiện hôn nhân tốt nhất.
Dolan cho rằng các “nguyên vật liệu” này chỉ là yếu tố kích thích gây tác động đến sự chú ý của bạn. Chính vì thế, số tiền mà bạn kiếm được không tác động nhiều đến niềm hạnh phúc bằng mức độ chú ý của bạn dành cho ý nghĩ này. Ông cũng chỉ ra, chúng ta đang sống trong thời đại “công nghiệp của sự chú ý”, bởi hàng ngày chúng ta bị nhồi nhét vô số thông tin, đến nỗi bộ não của chúng ta phải kêu cứu vì không biết phải tập trung vào điều gì. Do đó, những gì bạn chọn lựa để tập trung sự chú ý của mình vào chính là cái tạo nên cuộc sống của bạn.
Tương tự Dolan, Maureen Gaffney (bác sĩ, đồng thời là nhà tâm lý học) cũng cho rằng chính sự chú ý đóng vai trò như một cánh cửa nối liền giữa chúng ta và thế giới xung quanh, giữa những sự việc xảy ra với chúng ta và những gì xảy ra bên trong chúng ta. Thế nên, cách mà chúng ta định hướng cho suy nghĩ và sự chú ý của bản thân đối với sự việc xảy ra ở thế giới xung quanh đóng vai trò cốt lõi trong việc tạo nên cuộc sống của chúng ta61.
Chúng ta đều biết sở dĩ vàng và kim cương lại đắt giá đến như thế là vì nhu cầu mua sắm và sử dụng kim cương luôn vượt quá khả năng cung cấp. Điều này cũng tương tự với “sự chú ý” của bản thân bạn, nghĩa là có quá nhiều cái thu hút sự chú ý của chúng ta trong khi khả năng chú ý của chúng ta là có hạn. Chính vì thế mà sự chú ý trở thành một tài sản quý giá lạ thường của mỗi cá nhân. Sự chú ý của bạn chính là “đồng tiền tâm lý”, do vậy bạn nên sử dụng chúng một cách khôn ngoan.
Khi không hiểu cặn kẽ điều này, chúng ta thường vận dụng cách suy nghĩ cũ để rồi phải vất vả chuyển dịch nó sang một thế giới mới. Chính sự hiểu sai này đã làm gia tăng thêm vô số căng thẳng trong cuộc sống cũng như suy nghĩ quá mức khiến ta thêm phiền muộn.
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Tuy nhiên trong cuộc sống hiện nay, đa số chúng ta lại để cho thế giới bên ngoài quyết định những cảm xúc trong lòng mình. Tất cả chúng ta, ít hay nhiều, đều có lần để cho người khác khiến mình hạnh phúc hay giận dữ. Tôi từng giận dữ vì bị phạt 120 bảng khi quên đóng tiền lộ phí dành cho các phương tiện lưu thông trong khu vực đông xe. Tôi giận dữ là vì cảm thấy bất công, rõ ràng người dân chúng tôi đã góp tiền để xây con đường đó và sáng suốt mà nói thì chúng tôi đã bị lừa ngay từ ban đầu.
Trong lý thuyết của thuyết duy tâm Đức, Immanuel Kant cho rằng những gì chúng ta thấy không chỉ đơn thuần là những gì đôi mắt nhìn thấy, mà còn được kết hợp với những gì chúng ta đã nghĩ, đã biết, cảm nhận và muốn tin. Bộ não chúng ta sử dụng các thông tin tổng hợp và những kinh nghiệm từng trải qua để đưa ra nhận thức về thực tế của hiện tại. Nhưng khoan, thế thì chẳng phải vấn đề lại trở về với nghi vấn “thực tế” không hề có thật mà chúng ta đã bàn ở phần trước? Liệu có phải thực tế hoàn toàn “có thể được sắp xếp”? Kant viết rằng, “Sự hiểu không làm nên ý nghĩ, giác quan cũng không. Chỉ thông qua sự kết hợp giữa hai yếu tố này mà chúng ta mới có được ý nghĩ, từ đó nhận biết sự việc”62.
Dan Gilbert đã mô tả điều này thật xuất sắc: “Như thể chúng ta đang ngồi thoải mái bên trong đầu của mình, nhìn ra ngoài qua khung cửa sổ đôi mắt và ngắm nhìn thực tại thế giới xung quanh”63. Nhưng những gì đang diễn ra bên trong bộ não của chúng ta lại không hề giống như vậy, mà thay vào đó, bộ não không ngừng tìm kiếm, lục lọi thông tin để lưu vào bộ nhớ và nhận thức, từ đó tạo ra hình ảnh về thế giới bên ngoài với các chi tiết đầy lý lẽ và thuyết phục đến nỗi chúng ta chẳng bao giờ phải thắc mắc. Theo phép loại suy của Gilbert, bạn hãy tưởng tượng mình là một kẻ in tiền giả chuyên in ra các tờ tiền 20 bảng, đồng thời bạn cũng chính là nạn nhân, bởi bạn cũng chính là người tiêu thụ tờ tiền giả đó mà không cần giơ lên ánh sáng để kiểm tra.
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Tương tự, tôi muốn chia sẻ với bạn rằng, dẫu bạn có trải qua bao điều đáng sợ, bi thương trong đời thì bạn chỉ cần nhận ra đó chẳng qua là suy nghĩ của bạn thôi, và bạn chỉ đang trải nghiệm chính những suy nghĩ đó. Nếu làm được điều này, bạn sẽ cảm thấy nhẹ nhàng hơn, bởi dù vẫn trải qua những cảm giác kinh khủng, nhưng một khi đã biết rằng đó chỉ là những gì đang diễn ra trong đầu bằng sự diễn giải của đầu óc bạn, thì bạn sẽ cảm thấy không cần phải thay đổi cả thế giới để cảm thấy dễ chịu. Điều mà bạn cần thay đổi chính là bản thân mình, chứ không phải thế giới ngoài kia.
Nhưng tôi phải nhắc nhở bạn, độc giả thân mến của tôi, rằng điều đó không hề dễ thực hiện chút nào.
SYDNEY BANKS
Ngày nay trên thị trường có vô số sách thuộc những thể loại kinh doanh, tôn giáo và phát triển nhân cách với đủ mục đích khác nhau, như giúp mọi người mảnh mai, cân đối hơn, hạnh phúc, giàu có hơn, tích cực, nổi tiếng và tự tin hơn. Tôi vốn nghiện thể loại sách giúp phát triển tâm hồn và cả ngày mà không đọc được loại sách đó sẽ không chịu được. Thi thoảng, tôi bắt gặp một tác phẩm khơi gợi ở mình niềm yêu thích. Không hẳn là tác phẩm đó hoàn toàn mới, nhưng có thể là do cách viết, một số trong chúng khiến tôi phải thốt lên “Wow!”.
Có lẽ bạn chưa bao giờ nghe đến Sydney Banks, một triết gia và cũng là một cây bút. Ông từng là một thợ hàn ở xưởng đóng tàu Glasgow và đã dành hai mươi năm cuối đời để ủng hộ cho ý tưởng cho rằng chúng ta đã bị rơi vào một cái bẫy khi tin rằng cảm xúc phản ánh cuộc sống, trong khi thật ra cảm xúc chỉ đang kể lại những suy nghĩ trong đầu chúng ta.
Nhiều tác giả đã cố gắng đưa tác phẩm của Syd đến với quần chúng qua các quyển sách viễn tưởng của họ như Jack Pransky64, Jamie Smart65 và Michael Neill66, và cả Elsie Spittle67 vốn là bạn của Syd.
Tôi phải tự nhận rằng mình là người có thói quen suy nghĩ theo kiểu học thuật, nghĩa là hay phê bình và đòi hỏi phải có bằng chứng cụ thể. Tôi có cảm giác mình giống một con ngỗng được nuôi để lấy gan béo làm pa-tê, suốt ngày bị nhồi nhét bởi các thông tin báo chí, chữ nghĩa phải đọc đi đọc lại nhiều lần để thấu hiểu. Ấy vậy mà ở đây ý tưởng của Syd lại hết sức đơn giản, không hề được chứng minh kiểm nghiệm và lại mang tính “dễ dàng” so với tất cả những gì tôi đã được học.
Nhưng suy cho cùng thì, biết đâu điều này vốn không cần chứng minh thực nghiệm nhưng vẫn đưa đến hiệu quả tốt thì sao?
Suy nghĩ thú vị
"Trở ngại LỚN NHẤT của sự Khám Phá KHÔNG phải là sự vô tri mà chính là ảo tưởng cho rằng mình ĐÃ HIỂU BIẾT."
- Dan Boorstin
Theo Syd, chính các suy nghĩ đã tạo nên cuộc sống của bạn, do đó bạn có thể chấm dứt việc tìm kiếm hạnh phúc. Đó là một hành trình nội tâm với cả niềm vui lẫn nỗi buồn. Mặt khác, thật là nhẹ nhõm khi nhận ra rằng tôi không cần phải học hỏi hay đọc sách ở đâu xa mà tất cả những gì cần thiết chỉ là học hỏi, tìm hiểu chính bản thân mình. Đồng thời tôi cũng hiểu rằng bản thân chính là điều phức tạp nhất trong vũ trụ này.
Suy nghĩ đầy tính cách mạng “từ trong đầu ra ngoại cảnh” này cho thấy chính những gì bạn nghĩ đã tạo nên các cảm xúc mà bạn cảm nhận. Ví dụ, điều khiến tôi giận dữ chẳng phải số tiền phạt 120 bảng. Sự kiện đó hoàn toàn chẳng khiến tôi buồn hay vui, cho đến khi tôi có ý nghĩ về “những công ty khốn kiếp tham lam” và giận dữ mới bắt đầu tuôn tràn. Do đó, chính tôi là người đã tạo ra tâm trạng của mình. Đơn giản là thế! Và bạn không cần phải quá thông minh hay có bằng tiến sĩ mới có thể hiểu được điều đó.
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Theo tôi thì điều này là một sự hiểu biết hơn là một lý thuyết. Một khi bạn đã thôi đánh giá với thái độ phê phán và bỏ qua việc thiếu sót bằng chứng học thuật, bạn sẽ mở được cánh cửa niềm tin và khám phá được con người mình một cách dễ dàng hơn bạn nghĩ. Và bạn sẽ thấy điều mình đang tìm kiếm đó được che giấu hết sức khéo léo bên trong chính cái đầu của mình!
Từ trước đến giờ, hẳn bạn luôn cho rằng chính các sự kiện bên ngoài đã tạo nên cảm xúc trong bạn và không thắc mắc thêm gì về điều đó. Biên bản phạt 120 bảng khiến tôi nổi nóng, thời tiết tệ hại bên ngoài khiến tôi cảm thấy buồn thảm, hoặc trận cãi nhau kịch liệt với cô con gái tuổi teen đã khiến tôi bực bội. Hầu hết chúng ta đều phản ứng lại các sự kiện bên ngoài này và điều đó hoàn toàn hiển nhiên.
Do đó, nếu tìm hiểu sâu hơn một chút, chúng ta sẽ thấy rằng cái mà Syd Banks tán đồng không phải việc thế giới này chịu ảnh hưởng bởi những suy nghĩ trong một chừng mực, mà là việc chúng ta có thể tự điều chỉnh suy nghĩ theo hướng tích cực để bản thân cảm thấy thoải mái hơn. Theo Syd, toàn bộ thế giới này được cấu thành từ chính suy nghĩ.
Bạn đã sẵn sàng để nghe tôi giới thiệu cho bạn một triết lý đơn giản nhất xưa nay chưa? Triết lý ấy thế này:
Điểm quan trọng không phải là suy nghĩ trong đầu bạn mà là: BẠN chính là người suy nghĩ.
Thật vậy, bạn chính là một cỗ máy suy nghĩ, đi kèm theo cỗ máy đó là một tiếng nói không ngừng vang lên trong đầu với những lời bình luận, nhận xét suốt cả ngày. Phần lớn mọi người suy nghĩ lặng lẽ trong đầu, nhưng có người lại cứ như bị ám ảnh bởi một tiếng nói vang vọng suốt trong đầu. Và dù bằng cách nào đi nữa thì đó vẫn là suy nghĩ của bạn. Đa phần chúng ta chỉ dừng lại ở việc nhận ra mình đang suy nghĩ chứ không đi xa hơn. Có thể trong những lúc khó khăn, bạn sẽ tìm đến một câu chuyện khích lệ để bản thân thêm hăng hái, bạn sẽ đi dạo vào một ngày mưa, hoặc làm vườn, hoặc có thể sẽ hạ quyết tâm để mọi thứ tốt đẹp hơn. Tất cả những điều đó là hoàn toàn bình thường.
Khi bạn nhận ra được rằng cảm xúc xuất phát chính từ suy nghĩ (chứ hoàn toàn không phải từ cái gì khác) thì đó đã là một bước tiến. Như vậy, không phải sự việc (chẳng hạn một ngày mưa) đã khiến bạn u buồn, mà chính là do suy nghĩ của bạn về một ngày mưa đã khiến bạn cảm thấy không vui. Sự lắp ghép giữa các sự việc (chẳng hạn, “một ngày mưa”) và nội dung suy nghĩ của bạn (chẳng hạn, “thời tiết này làm vườn thì tốt đây”) sẽ khiến bạn tạm thời cảm thấy vui lên. Đến đây tôi xin lặp lại một lần nữa, rằng đó là những gì tốt đẹp nhất mà phần đông chúng ta có thể làm. Khi hiểu rằng cảm xúc thật ra chỉ là một suy nghĩ, bạn sẽ dễ dàng bỏ qua suy nghĩ hiện tại để nắm bắt những suy nghĩ khác khiến bạn vui hơn.
Như vậy, nếu bạn hoàn toàn có thể tạo ra thực tế cuộc sống của mình, thế thì tốt hơn cả là bạn nên tạo ra cuộc sống tốt đẹp hơn cái hiện tại. Mấu chốt là, bạn hãy thực hiện điều đó ngay đi.
Bản thân suy nghĩ là một điều tốt, tuy nhiên nếu bạn cứ tiêu tốn hàng giờ để bực bội vì cảm thấy bất công khi phải đóng phạt 120 bảng như tôi thì chính suy nghĩ ấy sẽ khiến bạn kiệt quệ. Hãy tưởng tượng luồng suy nghĩ của bạn như đang tuôn chảy trong một đường ống, vậy đường ống đó có thể sạch sẽ, thông thoáng với những ý tưởng tích cực, lòng biết ơn hay tắc nghẽn bởi những suy nghĩ tiêu cực chẳng khác gì cặn rác.
Dĩ nhiên trong cuộc đời, ai trong chúng ta cũng có lúc bị quá khứ xâm chiếm và chế ngự bởi những điều tiêu cực. Hoặc cũng có lúc ai đó cư xử tệ hại với bạn và bạn không kiềm chế được bản thân. Tuy nhiên, cách suy nghĩ “từ trong đầu ra ngoại cảnh” sẽ giúp bạn chấm dứt được điều này. Thế nhưng cả tôi lẫn bạn, chúng ta hầu hết đều được sinh ra với cách nghĩ cố hữu “từ ngoại cảnh vào trong tâm trí”. Chúng ta thường dự đoán và phản ứng trước sự việc diễn ra xung quanh. Cách suy nghĩ “từ tâm trí ra ngoại cảnh” thật ra cũng giống như khi bạn suy nghĩ bằng chất steroid, nghĩa là nó cũng như một sự đánh lừa. Ở đây, nó không tô hồng mọi thứ mà giúp ngăn chặn bạn khỏi những suy nghĩ tiêu cực, thậm chí là đối với những điều có vẻ xấu xa, tồi tệ nhất. Nhưng cách suy nghĩ này không đánh lừa bạn theo cách mà huyền thoại Lance Armstrong, tay đua 7 lần giành giải vô địch Tour De France, đã dùng khi sử dụng doping. Nó giúp bạn nhìn nhận vấn đề sáng tỏ hơn nhiều, cho bạn thêm sức mạnh để tiến lên khi mà cuộc đời hiện ra trước mắt bạn sừng sững như một ngọn núi.
Nếu Syd đúng, thì cho dẫu quá khứ và hiện tại của bạn có như thế nào đi nữa, bạn và hạnh phúc chỉ cách nhau có một suy nghĩ mà thôi. Đây là một khả năng mà chúng ta ai cũng có thể có, nhưng hầu hết lại hoàn toàn không chú ý đến. Nó chẳng tốn kém của bạn đồng nào, và bạn cũng không cần phải có bằng cấp này bằng cấp kia, hay phải đạt đến một mức độ thông minh nhất định mới có thể có được. Tất cả những gì bạn cần chỉ là một chút thấu hiểu và, theo tôi, thực hành thật nhiều.
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Tuy nhiên, điều này cũng có mặt trái của nó. Đó là nếu bạn đồng tình với ý nghĩ rằng bản thân mình chỉ cách hạnh phúc có một suy nghĩ thôi, thì đồng thời bạn cũng phải chấp nhận rằng nỗi buồn, sự giận dữ hay tuyệt vọng, sự ghen tỵ và cơn thịnh nộ cũng chỉ cách bạn có một suy nghĩ mà thôi. Nếu cứ nghĩ mãi đến số tiền phạt 120 bảng thì chỉ sau năm lần như thế tôi đã bắt đầu cảm thấy như bị rối loạn căng thẳng hậu chấn thương, và thế là tôi đành phải đi uống thuốc và thôi không nghĩ đến nó nữa.
Đến đây, câu hỏi được đặt ra là liệu chúng ta làm được điều này có dễ không? Câu trả lời ngắn gọn nhất là “Có”. Còn câu trả lời dài hơn một chút sẽ được tôi viết tiếp bên dưới đây.
Bây giờ hoặc không bao giờ
Sự thật đáng lưu tâm
“Bạn không thể thở lại hơi thở cách đây 5 phút, cũng không thể thở trước hơi thở sau đây 5 phút.
Bạn chỉ có thể thở hơi thở của hiện tại mà thôi.”
- Mark Williams và Danny Penman (tác phẩm Mindfulness: A Practical Guide to Finding Peace in a Frantic World, NXB Piatkus - 2011)
Chắc Syd Banks không thể biết rằng những suy nghĩ của mình lại rất đồng điệu với Eckhart Tolle. Nếu bạn say sưa với quyển Sức mạnh của hiện tại: Lời chỉ dẫn đến tinh thần khai sáng (The Power of Now: A Guide to Spiritual Enlightenment - NXB Yellow Kite, 2001), thì tôi khuyên bạn nên ngó lơ câu dưới đây của tôi vì nó có thể khiến bạn mất hứng thú khi biết trước nội dung cuốn sách: bạn đang đặt hạnh phúc của mình vào khung thời gian sai lệch.
Theo Tolle, tất cả những gì bạn có chính là “hiện tại”. Thực tế, cuộc sống chỉ là một chuỗi “hiện tại” không hơn không kém. Có thể chúng ta chú trọng quá nhiều đến “quá khứ” hoặc “tương lai”, nhưng theo Tolle thì chẳng hề có “quá khứ” cũng như “tương lai”. Tất cả những gì bạn từng trải qua thực chất lại đang được trải nghiệm thông qua lăng kính của hiện tại. Do vậy tất cả những gì tuyệt vời mà bạn đã làm trong quá khứ chỉ có thể được nhớ lại qua chính bạn của hiện tại. Cũng như tương lai chỉ là hình ảnh được chính bạn của hiện tại tưởng tượng. Quá khứ và tương lai thật ra chỉ tồn tại trong giây phút suy nghĩ này của hiện tại mà thôi. Ngoài ra chúng không hề tồn tại ở đâu khác.
Hãy cố tiêu hóa điều đó!
Nếu tìm hiểu sâu hơn, bạn sẽ thấy rằng để “sống” lại quá khứ đau buồn mà bạn từng chịu đựng, bạn phải gợi nhớ lại mọi thứ đó trong chính hiện tại này và tạo ra cho bản thân những cảm xúc tiêu cực. Như vậy, những cảm xúc tiêu cực của bạn không hề được lưu trữ ở đâu cả. Trong bạn không hề tồn tại một cái giếng không đáy để chứa đựng nỗi buồn hay niềm vui, để khi cần bạn có thể chạm đến. Bạn chỉ có thể chạm đến chúng thông qua suy nghĩ mà thôi. Chẳng hạn, chỉ với một ý nghĩ “phải rồi, ông chồng đã lừa mình vào năm 1983, đúng là gã khốn!” cũng đủ khiến trong bạn tuôn trào những cơn oán hận, thịnh nộ ngay lập tức. Trong khi sự việc ấy đã diễn ra vào năm 1983 và chỉ cần một ý nghĩ cũng đủ kéo bạn ngược lại về quãng thời gian đó, và tất nhiên chỉ thông qua hiện tại mà thôi.
Suy ngẫm từ "Các con trai của tôi"
Tuy từng dành mười năm cho việc nghiên cứu và đã đạt bằng cấp Tiến sĩ, tôi vẫn thấy mình không phải thuộc tuýp người thông minh cho lắm. Những gì tôi đạt được phần lớn nhờ sự chăm chỉ làm việc, hy sinh thời gian dành cho gia đình và toàn tâm cống hiến cả bản thân cho sự nghiệp. Bởi thế mà tôi ngờ rằng có thể vì lẽ đó mà tôi rất ngưỡng mộ Syd Banks, một người thậm chí chẳng hề phải giả vờ để tỏ vẻ thông minh.
Tôi muốn giới thiệu cùng bạn một người thông minh, đó là Jakob von Uexküll68, một nhà khoa học người Đức. Ở người này hội tụ ba yếu tố chứng tỏ được sự thông minh của anh ta: thứ nhất, anh ta là người Đức, thứ hai anh ta là một nhà khoa học, và thứ ba anh ta có một cái tên nghe rất khờ khạo. Uexkull có nghĩa là một phần của thế giới mà chúng ta nhìn thấy và nhận thức được, còn gọi là Umwelt (vốn là một từ Đức đơn giản mang nghĩa “môi trường”). Thực chất, đó chính là thế giới của bạn, những gì bạn có thể thấy, nghe, chạm, nếm và ngửi. Mỗi loài sinh vật đều có một Umwelt của riêng mình, hay nói cách khác, Umwelt chính là thế giới sinh sống của sinh vật, mà ngoài đó còn là cả một vũ trụ mà nó chẳng bao giờ quan tâm hay biết đến. Ví dụ, tôi có hai con heo kiểng (mà tôi trìu mến gọi là “các con trai của tôi”) chỉ biết sống trong thế giới loài heo của chúng. Chúng tham ăn đến nỗi lúc nào mõm cũng chúi xuống đất, đôi mắt nhỏ tròn xoe luôn nhắm tịt, lùng sục những trái táo rụng. Chúng là những con vật thông minh, nhưng thiết nghĩ chẳng bao giờ chúng biết đến chỉ số chứng khoán FTSE 100 hay hiểu rằng ngôi chợ Sainsbury chỉ cách đó có một dặm. Cả hai chú heo đều chấp nhận Umwelt của mình và dừng lại ở đó. Chúng chấp nhận thực tế một cách không thắc mắc như vốn dĩ thế giới xung quanh là thế. Bạn cũng thế! Hy vọng rằng Umwelt của bạn lớn hơn của “các con trai của tôi”. Ít ra thì bạn cũng biết là trong thành phố có chợ Sainsbury hoặc nếu không thì cũng google được địa chỉ của chợ.
Và đây mới là phần thú vị. Bên ngoài thế giới ý thức của bạn là cái mà Uexküll gọi là Umgebung. Umgebung không chỉ là một thế giới khó tin, nó còn là một ý tưởng siêu việt. Đó chính là thế giới của những ý nghĩ và trải nghiệm nằm ngoài sự hiểu biết của bạn, một thế giới hoàn toàn vượt xa Umweltcủa bạn. Donald Rumsfeld đã mô tả thế giới Umwelt như sau: “Có những thứ chúng ta biết mình biết. Có những thứ chúng ta biết mình không biết. Và cũng có những thứ chúng ta không biết là mình không hề biết”.
Nghiên cứu của tôi cho thấy có hai yếu tố lớn cần xem xét đến. Thứ nhất là để có được một tư duy tích cực, phần lớn đều do sự lựa chọn của bạn. Thứ hai là, sự lựa chọn đó đòi hỏi ở bạn rất nhiều nỗ lực. Thế thì, chúng ta phải nỗ lực mới có thể sống tích cực, nhưng cũng chính vì cần phải có sự cố gắng nên phần đông chúng ta rơi vào con đường mặc định, nghĩa là cứ thế mà sống hết ngày này qua ngày khác trong sự càu nhàu, cằn nhằn và luôn phản ứng với các mối nguy hiểm, và rồi cũng chính vì vậy mà những suy nghĩ tiêu cực cứ thế trỗi dậy trong ta.
Nếu xét đến lối suy nghĩ “từ tâm trí ra ngoại cảnh”, chúng ta sẽ thấy là yếu tố “lựa chọn” vẫn tồn tại mạnh mẽ, nhưng yếu tố “nỗ lực” thì không còn nữa. Do đó, chúng ta sẽ cảm thấy khá nhẹ nhõm khi không phải cố cải thiện bản thân hay cố làm tốt hơn nữa. Một khi đã nhận ra mình chính là người sáng tạo ra các suy nghĩ của bản thân, mọi thứ sẽ tựa như khi bạn thắp lên một ngọn đèn báo và thế là ngọn lửa cảm hứng trong bạn bùng cháy, rồi bạn sẽ thay đổi để trở nên tốt đẹp hơn. Điều này diễn ra ngay lập tức và không cần bạn phải nỗ lực gì cả. Như vậy, khả năng “vụt sáng” của chúng ta luôn tồn tại sẵn có. Tất cả chúng ta đều có trong mình một ngọn đèn báo nhưng không phải ngọn lửa cảm hứng của ai cũng cháy hết công suất.
Tất cả những điều này nghe thật kỳ quặc, chí ít là với bản thân tôi. Và mặc cho những gì đã biết, cả về mặt học thuật lẫn phi học thuật, và mặc cho tính giản đơn hiển nhiên của vấn đề, tôi vẫn cảm thấy khó nắm bắt ý tưởng này. Tại sao một điều hết sức đơn giản lại khó khăn đến thế? Tôi bỗng nhận ra rằng từ xa xưa, “đơn giản” hoàn toàn không đồng nghĩa với “dễ dàng”. Tại sao thỉnh thoảng tôi lại có thể quên mất kiến thức này nhỉ? Tại sao trước nay tôi lại không biết điều này? Tại sao nhà trường không dạy tôi và tại sao tôi cứ hay quên mất nó? Liệu tôi có đang làm gì sai không?
Một khi đã hiểu rằng chính suy nghĩ tạo ra cuộc sống của mình, chúng ta sẽ bắt đầu phân tích suy nghĩ của bản thân, thách đố nó và tìm cách hoán đổi những suy nghĩ tiêu cực bằng các suy nghĩ tích cực. Tôi cũng cảm thấy chút lạ lùng khi theo ý tưởng của Syd, chỉ suy nghĩ không đã đủ rồi. Đó cũng chính là nơi cư ngụ của sự thuần khiết! Nhưng điều đó cũng dễ khiến chúng ta sa vào hố lầy của việc phải tìm ra chúng ta suy nghĩ gì và tại sao. Theo phương pháp “từ tâm trí ra ngoại cảnh”, nếu bạn cảm thấy giận dữ thì bạn hoàn toàn hiểu rằng đó là do suy nghĩ của bạn mà ra. Bản thân sự nhận biết đó thiên về việc làm sáng tỏ mọi việc hơn là gạt bỏ cảm xúc của bạn.
Câu hỏi lớn nhất của tôi là, liệu chúng ta có nên tìm kiếm suy nghĩ của bản thân và dịch chuyển nó về hướng tích cực hay không, và khi nào thì ta nên làm như thế? Bản thân tôi cảm thấy đây là một việc làm hữu ích và có giá trị. Đó là cách mọi người vẫn thực hiện trong các buổi trò chuyện trị liệu. Theo Syd, chúng ta không cần phải làm gì cả mà chỉ cần để cho các ý nghĩ lành mạnh, tích cực trỗi dậy và như chính bản chất mà chúng ta được sinh ra.
Tôi đã dành khá nhiều bút mực khi nói về Syd, tiếp theo tôi muốn nói về Richard Wilkin với ý tưởng về Broadband Consciousness (BC), cũng đạt được một cột mốc xa không kém. Ông khá giống với Syd ở chỗ những gì ông nói không dựa trên nền tảng giấy mực học thuật, bởi nó vốn dĩ không cần phải thế, mà chỉ là dựa trên công việc. Khác với Syd, Richard có một niềm vui hiếm hoi được tồn tại, nói đúng hơn là được sống hết khả năng của bản thân.
Góc suy ngẫm
“Thất bại lớn nhất của bạn không phải là không biết phải làm gì, mà là ở chỗ dẫu biết chính xác phải làm gì nhưng bạn vẫn không hề động đậy.”
- Richard Wilkins
Thế thì BC là gì và nó ăn khớp với phương pháp suy nghĩ “từ tâm trí ra ngoại cảnh” như thế nào? Theo Richard, mỗi người chúng ta đều sẵn có trong đầu một kịch bản bình luận và nhận xét mà chúng ta vẫn quen gọi là suy nghĩ. Kịch bản đó được tích lũy từ những trải nghiệm trong cuộc sống của bạn và bạn đắm chìm theo đó, nghĩ đó là mình và tin vào những gì mà nó mách bảo bạn. Ví dụ, mới đây tôi gặp một cậu bé mười lăm tuổi suýt chút nữa thì bị đuổi học. Kịch bản, hay suy nghĩ sẵn có trong đầu của cậu là lớn lên trong một gia đình đổ vỡ, cậu thích hợp với các băng nhóm, không cần đến sách vở, lêu lổng và coi thầy cô giáo không ra gì. Đó là những gì mà kịch bản đó mô tả cho cậu và cậu trở thành một diễn viên thể hiện đúng các tính cách đó.
Khái niệm BC của Richard cho rằng chúng ta không thể thay đổi kịch bản đó, bởi nó đã được viết ra và bạn không thể viết lại một kịch bản khác cho mình. Tuy nhiên, điều mà bạn có thể làm là hiểu rằng đó chỉ là một kịch bản. Đó chính là Umwelt của bạn. Một khi đã hiểu biết được như vậy, bạn sẽ có thể bước ra khỏi kịch bản đó. Trong trường hợp của cậu bé mười lăm tuổi nói trên, cậu ta có thể cứ tiếp tục làm theo những gì kịch bản mách bảo hay tự thoát khỏi nó, tất cả tùy ở cậu ấy. Khi và chỉ khi nhận biết được đó chỉ là một kịch bản, bạn mới có thể tự mở ra cho mình nhiều lựa chọn.
Dĩ nhiên, cố để không làm gì cả cũng có nghĩa là bạn đang làm một điều gì đó, vì thế nếu không cẩn thận có thể bạn sẽ bị mắc kẹt giữa loại nghịch lý này. Tôi đã sống 40 năm đầu cuộc đời của mình theo một kịch bản như thế. Sau đó tôi chợt nhận ra một điều rằng nếu chỉ chờ đợi ai đó khơi gợi cho mình niềm cảm hứng, tôi sẽ phải chờ đợi mỏi mòn cho đến chết. Do vậy, tôi thấy tốt hơn cả là mình nên tập trung vào một người duy nhất mà tôi có thể tác động hay thay đổi, đó chính là bản thân mình! Thế là trong đầu tôi bắt đầu diễn ra một cuộc cách mạng. Cách duy nhất có thể truyền dẫn các nguyên tắc cho mọi người mà tôi biết, chính là xây dựng chúng trong bản thân mình trước tiên.
Tôi biết nói thế này có thể nghe khá ngây thơ và đơn giản, thậm chí có vẻ bất lực, nhưng quả thật, tôi không thể khiến ai suy nghĩ tích cực hay hạnh phúc được. Thế nhưng khi biết chấp nhận và thực hiện theo nguyên tắc này lên chính mình, ít ra tôi sẽ tác động được đến một vài thứ, và hơn nữa, còn có thể giúp khơi dậy sự tò mò ở người khác.
Thế nên tôi không còn cố “biến đổi” mọi người, tìm cách khiến cho họ hạnh phúc nữa, mà thay vào đó tôi sẽ chia sẻ cùng họ. Và sự “chia sẻ” tốt nhất chính là sống với tất cả lòng biết ơn và xem cuộc đời này là một món quà tặng. Khi tôi thay đổi, xung quanh tôi bắt đầu xuất hiện những điều kỳ diệu. Các mối quan hệ của tôi thêm vững chắc, giao tiếp của tôi với mọi người cũng tốt hơn. Quả thật điều này khiến tôi cảm thấy mình như được “sinh ra lần nữa” vậy.
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Theo ý kiến riêng của tôi, Richard Wilkins và Syd Banks lẽ ra nên được phong tước hiệp sĩ vì những gì họ đã cống hiến cho loài người.
Tất cả tùy thuộc vào bạn
Bạn đã sẵn sàng để bắt tay vào thực hiện lối suy nghĩ cách mạng mà tôi vừa trình bày chưa?
Sự tỉnh thức và cách suy nghĩ “từ trong đầu ra ngoại cảnh” cho chúng ta thấy rằng ý thức là một dòng sông ý nghĩ không ngừng tuôn chảy và chúng ta phải biết rằng suy nghĩ chỉ là suy nghĩ, và ta nên biết chờ đợi để đón bắt những suy nghĩ tốt đẹp sắp đến.
Sự khôn ngoan vĩnh hằng
“Chúng ta tạo hình đất sét thành một chiếc bình, nhưng chính khoảng trống bên trong cái bình mới giúp ta chứa đựng những gì mình muốn.” 
- Lão Tử
Câu đố hóc búa nhất đến từ sự thấu suốt rằng việc chúng ta nghĩ gì sẽ ít quan trọng hơn nhiều so với sự thật là chúng ta đã và đang suy nghĩ. Bạn phải suy ngẫm điều này vài lần trước khi có thể thấu hiểu nó. Điều quan trọng khám phá được ở đây là suy nghĩ luôn tuôn chảy trong đầu chúng ta và bạn hoàn toàn có quyền chọn lấy cái mình ưa thích để lưu tâm đến.
Dĩ nhiên sẽ có một số ý nghĩ không ngừng la ó trong đầu bạn, muốn được chú ý trước tiên và đôi khi không dễ dàng chút nào để chúng tự biến mất. Ví dụ, “thật là bất công khi cách đây 5 năm mình bị sa thải vì dư thừa nhân lực. Đó là do lỗi của bà quản lý. Thật là một mụ đàn bà đáng ghét!”. Chỉ cần để mình bị cuốn theo suy nghĩ đó, bạn sẽ không kịp nhận ra mình đang sa lầy vào những cảm xúc của 5 năm về trước. Bạn không cần thiết phải như vậy, tất cả những gì bạn cần là cho phép các suy nghĩ lành mạnh hơn trỗi dậy.
Chọn cho mình cách suy nghĩ tích cực không chỉ có nghĩa là bạn suy nghĩ một cách tích cực, mà còn hơn thế. Điều đó còn có nghĩa là bạn đi đến ngọn nguồn của dòng sông nhận thức. Nhận thức chính là điểm cuối cùng của dòng chảy suy nghĩ, dòng chảy của chính bạn. Và nếu còn càng nhiều những ý nghĩ tích cực chảy trôi trên đó, thì bạn càng thảnh thơi trong việc lựa chọn cho riêng mình những ý nghĩ lành mạnh.
Tôi đã dành mười năm để tìm hiểu về các nghiên cứu chứng minh rằng các ý niệm của Syd Banks và Richard Wilkins là những điểm sáng. Công việc này cũng đòi hỏi thời gian và sự kiên nhẫn như thể chúng ta phải chờ đợi để nắm bắt những suy nghĩ lành mạnh.
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Di truyền thông thái 
Quan điểm thú vị
“Không ai có thể lội ngược dòng thời gian để làm lại một khởi đầu mới, nhưng ai cũng có thể bắt đầu ngay bây giờ để tạo một kết thúc mới.”
- Carl Bard
Những ý nghĩ "điên khùng"
Sau mười năm nghiên cứu miệt mài, lời khuyên tốt nhất mà tôi có thể gửi đến mọi người chính là hãy chọn lựa một cách tích cực trong suy nghĩ lẫn hành động. Đây thật ra là một sự thật hiển nhiên, nhưng đa số chúng ta lại không nhận ra nó. Bạn cần nhớ rằng, lựa chọn để trở nên tích cực, liên kết cùng sự nỗ lực trong mọi việc không phải là lý thuyết do tôi tạo ra mà là kết quả nghiên cứu suốt mười năm của tôi ở những người hạnh phúc. Tôi đã theo đuổi họ khắp nơi, tìm ra bí quyết hạnh phúc của họ và ghi chép lại chi tiết những gì mình khám phá được.
Nhưng nếu cả tôi và họ đều nhầm lẫn thì sao? Nếu chúng ta thay “lựa chọn” và “nỗ lực” bằng “nhận thức” và “nhàn hạ” thì sao? Và nếu phương pháp trị liệu truyền thống hoàn toàn sai thì sao? Bởi thế mà chương này sẽ là một chương đầy thử thách, đòi hỏi tôi phải hết sức can đảm nếu muốn khám phá đến cùng vấn đề. Bạn cũng vậy, hãy can đảm lên bởi sự thật có thể ập tới bất cứ lúc nào…
Chúng ta hãy cùng bàn đến câu chuyện về vị bác sĩ người Hungary, tên gọi Ignaz Semmelweis. Anh ta có một ý nghĩ không giống ai rằng nếu người bác sĩ rửa tay trước khi phẫu thuật thì sẽ giúp bệnh nhân thoát chết. Sở dĩ nói ý nghĩ này không giống ai là bởi tại thời điểm bấy giờ (giữa thế kỷ mười chín), người ta tin rằng con người bị nhiễm bệnh là do các mùi hương mà họ hít, ngửi phải. Do đó, nếu một đứa con trong nhà bị sốt, người mẹ sẽ đặt một lọ hoa tươi thật đẹp trong phòng để xua đi mùi hôi thối và giúp cho “mùi bệnh” của bệnh nhân không ảnh hưởng đến mọi người. Chính vì thế mà mọi người đã cười nhạo lý thuyết có liên quan đến những con vi trùng của Ignaz. Đáng buồn là sau đó người ta đã nhốt anh vào nhà thương điên và ở đó, anh đã qua đời khi mới 47 tuổi, vì căn bệnh nhiễm trùng máu, một căn bệnh mà người ta đã có thể tránh khỏi nếu các bác sĩ chịu rửa tay trước khi phẫu thuật.
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Như vậy, những gì mà chúng ta tin chắc là đúng hoàn toàn có thể thay đổi, và biết đâu một ngày nào đó bạn có thể bị giáng đòn bởi chính những điều bạn cười nhạo và không tin. Bởi thế, nếu như có lúc nào đó bạn thấy tôi đầu bù tóc rối, râu tóc xồm xoàm, miệng lẩm bẩm không ngừng những ý nghĩ nào đó thì cũng đừng vội cười nhạo tôi nhé. Bởi có thể tôi không hề điên khùng như bề ngoài của mình chút nào đâu!
Ngoại di truyền(*)
(*) Ngoại di truyền là cơ chế nội tại có khả năng làm thay đổi chức năng gen thông qua các tác động trên DNA, các tác động này có thể đến từ môi trường.
Điều này nghe qua chẳng nên thơ chút nào, nhưng thật tình thì về mặt thể chất, cơ thể chúng ta chẳng khác gì một sự tổng hợp của các cấu trúc hóa học được bao bọc bởi lớp da. Thử tưởng tượng nếu chúng ta là một món hàng được bày bán trên kệ siêu thị, chắc chắn đi kèm sẽ là một danh sách thành phần thật dài. Nhưng về cơ bản, chúng ta đều được cấu thành từ một thành phần bé tí gọi là hợp tử. Ngay khi tinh trùng vừa gặp trứng, một hợp tử được hình thành trong nháy mắt và thế là chúng ta đã bắt đầu tồn tại trong vũ trụ này.
Hợp tử ấy chính là phiên bản đầu tiên của mỗi chúng ta và nhiệm vụ của nó là phân bào, tức nhân đôi lên. Thế là ngay lập tức, chúng ta đã có kích thước gấp đôi. Cứ thế, các tế bào không ngừng nhân đôi và cứ tưởng tượng xem, ở mỗi con người trưởng thành có đến 70 tỉ tỉ tế bào - một con số mà bộ não con người không thể hình dung nổi. Vấn đề chính nằm ở chỗ con số đó quá khổng lồ và các tế bào này còn phải phát triển với những đặc tính khác nhau để chúng ta có thể trở thành con người hoàn chỉnh. Và đây có thể là điều mà trước đây bạn chưa từng xét tới, nhưng các tế bào của bạn có một tri giác sẵn có về việc chúng cần trở thành như thế nào để bạn phát triển được thành con người toàn vẹn.
Một câu hỏi khiến tôi phải vò đầu bứt tóc là làm thế nào một tế bào gan biết được nó là một tế bào gan, và nếu quan sát dưới kính hiển vi, bạn sẽ thấy tế bào não hoàn toàn khác với tế bào ruột. Điều này càng trở nên thú vị hơn nếu bạn nhớ lại rằng tất cả những tế bào khác nhau ấy đều bắt nguồn từ một thông tin di truyền giống nhau, tức hợp tử một tế bào đầu tiên được hình thành ngay sau khi thụ tinh.
Thử nghĩ mà xem, hạt bắp chẳng bao giờ trở thành cây liễu và thỏ con chẳng bao giờ lớn lên thành chó sói, cũng như hạt táo chẳng thể nào mọc ra cây chuối được. Bằng cách nào đó, các hạt giống này cứ như đã được lập trình sẵn vậy. Bộ môn ngoại di truyền đặt ra một câu hỏi cực kỳ thú vị, đó là nếu chúng ta đều bắt nguồn từ một tế bào và sau đó được phân chia hàng triệu lần, thì làm sao các tế bào biết được chúng phải trở thành những loại tế bào nào?
Góc trích dẫn
“Thông tin chấn động nhất thế kỷ hai mốt sẽ không xuất phát từ thành tựu công nghệ mà đến từ việc chúng ta khám phá được ý nghĩa của từ ‘loài người’”.
- John Naisbitt
Nếu bạn gõ chữ “John Gurdon” trên Google, bạn sẽ tìm được rất nhiều thông tin về một nhà sinh học người Anh chuyên về sự phát triển. Và nếu bạn gõ chữ “epigenetics” (ngoại di truyền), chắc chắn bạn sẽ nhìn thấy hình minh họa về ngoại di truyền của Conrad Waddington, hình những viên bi lăn xuống ngọn đồi, như hình này đây:
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Đây là hình ảnh đơn giản hóa của ngành ngoại di truyền. Viên bi tròn trên đỉnh đại diện cho hợp tử một tế bào ban đầu. Khi các tế bào bắt đầu phân chia theo vai trò khác biệt, mỗi tế bào sẽ đóng vai trò như một viên bi lăn xuống theo sườn dốc. Và bạn có thể thấy, có rất nhiều con đường để nó xuống tới đáy. Khi đã lăn xuống hết chặng đường dài có thể, nó sẽ dừng lại ở đó và sẽ không bao giờ phát triển thành một tế bào dạng khác, trừ phi có điều gì đó bất thường xảy ra. Tương tự, nó sẽ không bao giờ đi ngược lên đỉnh chóp để phát triển lại từ đầu. Thế nên, một tế bào gan sẽ không bao giờ phát triển thành một tế bào thận.
Cách lý giải này khá ổn với tôi. Trừ việc John Gurdon đã chứng minh rằng một tế bào đã xuống tới phía chân hình chóp hoàn toàn có khả năng quay ngược trở lên đỉnh. Và khi quay trở lại xuống dưới đáy, nó sẽ rơi vào một cạnh đáy khác với lần trước. Do đó, một tế bào gan nếu được bắt đầu trở lại, có thể nó sẽ không còn là một tế bào gan nữa mà có thể trở thành một tế bào tim69.
Tôi biết bạn đang nghĩ gì. “Lời nhảm nhí gì thế này?”, đúng chứ?
DNA chính là thông tin nền tảng trong mỗi tế bào, có đúng không nào?
Và bạn cũng đã biết đến chuỗi DNA. Mặc dù có hình dáng hết sức phức tạp, DNA thật ra chỉ là một bộ mã hóa với 4 ký tự mà thôi: A, C, G và T (viết tắt của adenine, cytosine, guanine và thymine). Nói một cách ẩn dụ, mỗi tế bào phát triển theo chuyển động lăn xuống bên dưới của một hình chóp, và việc nó sẽ dừng lại ở đáy nào còn tùy thuộc vào vô số yếu tố khác nhau, trong đó có yếu tố giáo dục. Hẳn bạn vẫn còn nhớ trong chương trước chúng ta đã bàn về việc bộ não của trẻ con vẫn chưa được phát triển hoàn chỉnh.
Theo David Eagleman, não của trẻ con không “cứng nhắc” như não người lớn mà liên tục phát triển. Chính vì thế mà những trải nghiệm thời thơ ấu có vai trò đặc biệt quan trọng trong việc tác động đến cuộc đời của trẻ sau này, khi trưởng thành. Ví dụ, một đứa trẻ bị lạm dụng hoặc bỏ rơi sẽ có khả năng lớn lên với những cơn trầm cảm, và xác suất của trường hợp này là đến 50%70. Một đứa trẻ được nuôi dưỡng trong sự khó khăn, nghèo nàn khi lớn lên sẽ có thiên hướng bị rối loạn ăn uống và rối loạn nhân cách. Những rối loạn khi trưởng thành của một con người là do họ đã bị “tổn thương tâm lý” từ những trải nghiệm lúc nhỏ.
Ở đây cần nói rõ thêm một điều rằng, “tổn thương tâm lý” là một cụm từ dùng để chỉ những gì xảy ra với bạn. Tuy nhiên, nó không hề giải thích những sự việc đang diễn ra đằng sau đó, dưới dạng phân tử. Nói một cách khác, là những gì đang diễn ra bên trong bạn? Ví dụ, điều gì đã xảy ra trong não của một đứa trẻ bị lạm dụng hoặc bỏ rơi?
Việc bị lạm dụng hoặc bị bỏ rơi ở thời thơ ấu đã làm thay đổi suy nghĩ và tính cách của một đứa trẻ, và câu hỏi mà ngành ngoại di truyền muốn tìm ra lời giải đáp là tại sao lại như thế. Ngành ngoại di truyền đề ra giả thuyết rằng những trải nghiệm kinh khủng thời thơ ấu không chỉ làm tổn thương tâm lý của một đứa trẻ mà còn gây tổn hại đến sự phát triển của não trong suốt thời kỳ phát triển chủ chốt của não bộ. Một số tế bào sẽ phát triển không đều đặn do trẻ bị lạm dụng.
Tuy nhiên, một điều cốt lõi mà chúng ta cũng cần lưu ý đến, đó là không phải đứa trẻ nào bị lạm dụng cũng phát triển thành một người lớn bất bình thường. Điều đó cho thấy có một mức độ linh hoạt nhất định được lập trình sẵn trong hệ thống phát triển cơ thể con người. Thế thì GIẢ SỬ như (tôi xin nhấn mạnh chữ này) các gen thực chất không hề cố định mà hoàn toàn có thể phát triển bất định (lúc hoạt động, lúc dừng) thì sao? Liệu điều đó có làm thay đổi tất cả mọi thứ không?
Xem xét ví dụ về cortisol, một loại hoóc-môn sản sinh từ tuyến thượng thận, sinh ra để phản ứng lại trạng thái căng thẳng của chúng ta. Kết quả đo lường cho thấy, những người từng trải qua căng thẳng khi còn bé, đến khi trưởng thành sẽ có lượng cortisol cao hơn mức trung bình. Như vậy, một trải nghiệm gây chấn thương tâm lý sẽ bật đèn xanh cho lượng chất cortisol được sản sinh ra nhiều hơn và không bao giờ thuyên giảm đi, hay nói cách khác, một khi đèn xanh đã bật thì không có đèn đỏ để dừng lại. Những người trưởng thành này trải qua những luồng xúc cảm mãnh liệt, và những thay đổi về mặt thể chất này đã làm ảnh hưởng đến cảm xúc và tính cách của họ mãi về sau.
Như Nessa Carey từng nói, “Chúng ta sinh ra với một chuỗi các gen đã được quy định trước. Tuy nhiên, các gen này hoàn toàn có thể ‘tắt’ hay ‘mở’, mở to hay mở nhỏ là còn tùy thuộc vào điều kiện môi trường sống. Ngành ngoại di truyền cũng tương tự như nút điều chỉnh âm thanh của máy nghe nhạc. Chiếc máy đó của bạn đã có sẵn một danh sách bài hát mà bạn cài đặt, tuy nhiên việc chọn bài nào và mở to hay nhỏ là do ngoại di truyền kiểm soát”71.
Michael Meany đã thực hiện một số nghiên cứu nổi tiếng trên loài chuột và cách chúng nuôi con. Ông nhận ra rằng khi chuột mẹ liếm và âu yếm đàn con, nó giúp một số gen nhất định ở chuột con phát triển.
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Tư tưởng thú vị từ một nhà phi khoa học
“Bạn là ai, trông như thế nào đều không quan trọng, chỉ cần có ai đó yêu thương bạn là đủ.”
- Roald Dahl
Như vậy rất có thể tất cả chúng ta đều sinh ra với những loại gen giống nhau nhưng sự kết hợp tắt/mở của chúng hoàn toàn được quyết định bởi những năm đầu đời. Nói cách khác, các gen mà chúng ta mang trong mình khi sinh ra chỉ đơn thuần đóng vai trò như phát súng khởi đầu. Những con chuột lớn lên trong tình yêu thương của mẹ chúng, được âu yếm, vuốt ve mỗi ngày sẽ trở thành những con chuột hạnh phúc và cũng sẽ biết âu yếm đàn con của nó sau này. Ngược lại, những con chuột lớn lên trong môi trường thiếu tình thương sẽ sống một cuộc đời buồn bã và ngắn ngủi.
Đến đây, thiết nghĩ bạn đã có thể tự đưa ra kết luận của chính mình…
Hãy viết ra các kết luận của bạn
______________________
______________________
______________________
Sứ mệnh của bạn
Điểm khởi đầu thú vị
“Tôi đặt tâm trí và linh hồn mình vào công việc của mình, rồi mất trí trong quá trình hoàn thành công việc đó” 
- Vincent Van Gogh
Mỗi chúng ta đều có một sứ mệnh của riêng mình, và dù bạn có nhận ra hay không thì bạn cũng đang sống với sứ mệnh do chính mình chọn. Trên thực tế, việc bạn đọc quyển sách này cũng là bạn đã đang thực thi sứ mệnh của mình, ngay bây giờ. Ngay cả những việc cơ bản như ăn uống, ngủ nghỉ hay nằm dài trước màn hình ti-vi cũng là một sứ mệnh của bạn, sứ mệnh của sự nhàn hạ và lười nhác. Và tôi phải khổ sở chỉ ra điều này - chìa khóa nằm ở chỗ bạn phải biết chọn lựa một cách năng động thay vì cứ hành động một cách thụ động.
Có nhiều cách khác nhau để phát triển nhân cách. Bạn có thể đọc sách hay tham gia các buổi hội thảo. Nhiều người ghi nhận rất nhiều thông tin nhưng các thông tin ấy lại cứ trôi tuột khỏi họ. Tôi từng biết một người có thể kể lại rành rẽ từng lời thoại trong bộ phim hài nhiều tập Blackadder của thập niên 1980 nhưng anh ta lại không hề có khiếu hài hước. Anh ta chỉ đơn thuần ghi nhớ những gì đã xem và tuôn ra mà thôi. Tôi không muốn bạn đọc quyển sách này chỉ để có thể tuôn ra những lời trích dẫn sáo rỗng trong cuộc gặp gỡ kế tiếp của bạn. Tôi muốn bạn đọc và thấm nhuần nó, bắt suy nghĩ của bạn làm việc cho chính bạn, tự đặt câu hỏi cho bản thân, đạt tới sự sáng suốt và rõ ràng. Nếu được gặp bạn, tôi không muốn nghe bạn nói với tôi rằng bạn đã đọc sách của tôi viết và nó khiến bạn rất vui. Tôi muốn bạn kể cho tôi nghe bạn đã làm gì và bị vướng mắc ở đâu. Và tôi muốn bạn kể cho tôi nghe rằng con cháu của bạn đều hiểu rõ bạn rất yêu thương chúng và điều đó đã làm nên sự khác biệt ra sao.
Bạn cũng cần nắm bắt được ý niệm rộng lớn của bộ môn ngoại di truyền, đó là các gen của bạn không hề mang tính cố định như bạn vẫn nghĩ. Chúng ta hầu như hoàn toàn có thể cải thiện chúng để có được một cuộc sống tốt đẹp hơn. Và nếu như cuộc sống của bạn tốt đẹp lên thì thế hệ sau của bạn cũng sẽ có một cuộc sống tốt đẹp hơn. Thật là một điều có ý nghĩa phải không nào?
Thế thì bạn sẽ phải làm gì để bắt tay vào thực hiện điều đó? Làm thế nào để tôi có thể giúp bạn vừa “thấu hiểu” vừa “hành động” ngay lập tức? Trong các buổi hội thảo, tôi thường đưa ra một bài tập nho nhỏ như sau để mọi người có thể thực hành ngay, bài tập thế này:
Hãy tưởng tượng bạn chỉ còn sống được thêm một tuần nữa. Vậy bạn sẽ làm gì trong tuần lễ đó?
Chắc chắn sẽ chẳng có ai trả lời là “Tôi sẽ lao vào làm việc và xóa các thư điện tử của mình trong thư mục inbox”. Trong khi đó, nhiều người bảo sẽ tổ chức tiệc tùng, nói lời yêu thương với những người mình yêu quý. Nhiều người thì bảo sẽ thực hiện “cái ôm 7 giây”. Và thường thì, sau bài tập, mọi người sẽ nhận ra rằng họ không cần phải đợi đến khi chỉ còn lại một tuần ngắn ngủi mới làm những việc họ muốn làm. Bạn biết đấy, ngay bây giờ bạn có thể đặt quyển sách này xuống để ôm hôn một ai đó.
Nhiều người bỗng nghe thấy tiếng gọi của sự thức tỉnh khi những phòng tuyến suy nghĩ của họ bị chọc thủng, do một căn bệnh trầm trọng hay cái chết của một người thân thiết, nhất là những người còn quá trẻ. Những điều này thật sự sẽ khiến người ta suy nghĩ khác đi. Sự tỉnh thức có thể đến bất cứ lúc nào, cũng có thể không bao giờ gõ cửa. Cũng là một việc làm thông thái nếu bạn thử hình dung xem sự thức tỉnh của mình sẽ là gì. Điều gì sẽ xảy ra để tiếng chuông cảnh tỉnh nội tại vang lên, lay động bạn dữ dội từ trạng thái lịm chết mà bạn đang đắm chìm. Mẹo cho bạn là hãy trân trọng sự thức tỉnh khi nó đến với bạn, đừng cảm thấy ngượng ngùng xấu hổ vì đã ngủ vùi quá lâu.
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Bất kể độ tuổi hiện nay của bạn là bao nhiêu, “Dậy đi, dậy đi! Vươn mình và tỏa sáng!”.
Lòng can đảm là nhân tố quan trọng để đạt được sự thức tỉnh. Hầu hết mọi người đều yên phận với cuộc sống bình thường hàng ngày của mình, bởi họ nghĩ thế là đủ. Nhưng “bình thường” chỉ đồng nghĩa với những ngày làm việc dài lê thê và căng thẳng cùng sự mong mỏi đến những kỳ nghỉ ngắn ngủi. Và nếu bạn chưa nhận ra thì tôi muốn nhắc bạn rằng, điều đó nghĩa là chúng ta đã đi giáp một vòng tròn, trở về với câu nói “tôi thấy những người chết” của phim Giác quan thứ sáu mà chúng ta đã đề cập ở đầu sách.
Cơ chế ngoại di truyền như đang hét lên với bạn, yêu cầu bạn sử dụng đầu óc của mình, lựa chọn phương thức tồn tại và tiến bước. Lòng dũng cảm có thể không tồn tại mãi mãi, nhưng sự cẩn trọng thậm chí còn không tồn tại ngay từ đầu. Vậy bạn còn đợi gì nữa, thức tỉnh đi.
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Tương lai thông thái 
Lời người từng trải 
“Khi tôi năm tuổi, mẹ tôi bảo hạnh phúc chính là chìa khóa của cuộc sống. Khi tôi đi học, người ta hỏi lớn lên tôi muốn trở thành người như thế nào. Tôi viết, ‘Hạnh phúc’. Người ta nói tôi không hiểu đề bài, tôi bèn bảo họ không hiểu cuộc sống.”
- John Lennon
A. J. Jacobs, biên tập viên của tạp chí Esquire, là một người vô cùng bận rộn nên đã phải thuê một trợ lý riêng cho mình và giao cho người này đảm đương thay ông một số việc. Một hôm, trong một ánh chớp sáng suốt, ông chợt nảy ra ý nghĩ: thay vì phải lo lắng cho một dự án lớn đang triển khai, ông tìm cách chuyển mối lo đó cho người khác. Để tôi làm rõ chỗ này hơn nhé, ông hoàn toàn không có ý định giao dự án đó cho người khác quản lý, ông chỉ chuyển giao áp lực từ dự án cho người khác mà thôi. Ông liền hỏi người trợ lý xem cô ấy có bằng lòng lo lắng cho dự án thay ông hay không, để ông có thêm thời gian tập trung vào dự án một cách nhẹ nhàng hơn. Người trợ lý đồng ý. Thế là hàng ngày, mỗi khi bắt đầu tập trung suy nghĩ về dự án đó, ông lại tự nhắc mình rằng mọi áp lực công việc đã có người thư ký riêng lo lắng, do vậy mà ông cảm thấy được thư giãn hơn72.
Đôi khi tôi cảm thấy thế này
“Viết lách rất đơn giản, bạn cần chỉ cần ngồi trước một tờ giấy trắng và để máu mình từ trước trán chảy xuống đó.” 
– Gene Fowler
Tương tự, tôi đã chuyển giao mọi lo lắng về con cái cho vợ, cũng như mọi căng thẳng về tài chính cho kế toán viên của mình. Còn về việc phải căng thẳng lo lắng liệu bạn có thích quyển sách này hay không thì, chà, tôi sẽ để việc đó lại cho bạn, và để lại cho mình sự tự do thoải mái để có thể viết một quyển sách có ý nghĩa, ít nhất là đối với riêng tôi.
Dolly Parton có nói một câu rằng, “muốn trông rẻ tiền được như thế cũng phải tốn cả gia tài đó chứ”. Tương tự, tôi cũng mất rất nhiều năm tìm hiểu mới tạo nên ấn tượng “không được thông minh cho lắm” này. Khởi đầu khi viết quyển sách này, tôi đã tự hỏi mình rằng: “Nếu là một độc giả, tôi sẽ muốn biết điều gì và muốn nó được trình bày như thế nào?”. Câu trả lời đã quá rõ ràng. Tôi sẽ muốn đọc một quyển sách khiến tôi phải động não và khó chịu một chút (chỉ một chút thôi!). Tôi cũng muốn quyển sách đó phải thiết thực, phi tôn giáo và theo tinh thần chủ nghĩa hiện thực. Có thể quyển sách sẽ mang một chút yếu tố tâm linh nhưng chắc chắn không phải là một phiên bản khác của Kinh thánh. Quyển sách có thể dính dáng chút ít đến chính trị và được trình bày theo phong cách vui tươi, nhẹ nhàng. Đó là một quyển sách được trình bày theo phong cách giống với những quyển sách của các tác giả về loại sách giúp phát triển bản thân mà tôi thần tượng đã viết. Và nếu phải viết để trở thành một thần tượng của chính mình, tôi sẽ viết một quyển sách có đầy đủ các đặc điểm vừa nêu. Như thế là đủ với tôi, dù bạn có thể thích hay không thích nó.
Và tôi cũng hy vọng rằng, đại đa số các độc giả sẽ yêu thích những gì tôi viết, và rằng bạn sẽ học hỏi được một điều gì đó từ quyển sách này.
Tôi là, và sẽ luôn là, một công trình đang được kiến tạo.
Tôi cũng đã suy nghĩ về nội dung, văn phong và tư liệu để viết quyển sách này. Bạn sẽ ngạc nhiên khi nhận ra rằng quyển Cẩm nang bỏ túi sống thông thái này không hề bé nhỏ như một quyển cẩm nang bỏ túi hay chỉ đơn thuần đề cập đến trí tuệ cảm xúc. Tôi hy vọng bạn cũng sẽ thấy nó TO LỚN như tôi thấy.
Tôi có thể viết quyển sách này theo dạng thuần túy hàn lâm học viện, và có thể độc giả sẽ cảm thấy chút ít tẻ nhạt dù tôi vẫn tin rằng nội dung của nó rất đáng chú ý. Hoặc tôi cũng có thể gạt bỏ những ý nghĩ lớn lao và viết thuần túy như một quyển sách hài hước. Tất nhiên cả hai lựa chọn đó đều có thể được thực hiện, tuy nhiên đối tượng độc giả của chúng sẽ phải khác đi.
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Tôi tự nhận thấy bản thân cũng không phải là một người hài hước hay quá thông minh, nên tôi chỉ biết làm hết khả năng của mình khi viết nên một số ý nghĩ theo cách duy nhất mà tôi biết, với hy vọng mong manh là quyển sách này sẽ góp phần cho dự án cuộc đời bạn. Cuộc đời chính là vậy, chính là dự án DIY(*) lớn nhất của mỗi người.
(*) Do it yourself, tự tay làm lấy, là một thuật ngữ phổ biến từ những năm 1950, mô tả việc xây dựng, sửa chữa, thay đổi một cái gì đó bằng thủ công, không cần tới các chuyên gia.
Bạn có thể ngồi yên một chỗ và chờ đợi cuộc đời mang đến cho mình những điều mơ ước, nhưng trong đa số thực tế thì điều đó chẳng bao giờ xảy ra. Cũng giống như khi bạn chỉ ngồi yên một chỗ mà nhìn căn phòng thì nó sẽ chẳng bao giờ được sơn mới lại, cuộc sống mới tốt đẹp sẽ chẳng bao giờ bắt đầu nếu bạn không bắt tay vào làm một điều gì đó. Đa số mọi người ngại bắt tay vào làm một điều gì đó, bởi điều đó đòi hỏi một vài nỗ lực nhất định. Nỗ lực khơi nguồn từ nhiều thứ, bạn phải học cách làm quen với những thói quen suy nghĩ mới, trong khi phải đồng thời dần bỏ đi thói quen cũ.
Thông thường thì phần thứ hai mới là phần khó khăn, bởi lẽ chúng ta dễ dàng thu nhận một điều gì đó, và một khi nó đã được khắc ghi trong tâm trí thì xóa bỏ đi là điều không dễ chút nào.
Ai trong chúng ta cũng tìm kiếm những xúc cảm tốt đẹp. Bạn tìm kiếm một người bạn đời không phải bởi bạn cần một người bạn đời, mà bởi bạn muốn cảm giác được yêu thương. Tương tự, bạn muốn có việc làm vì nó giúp bạn cảm thấy yên tâm. Bạn muốn uống một ly rượu vì nó giúp bạn cảm thấy sảng khoái. Và bạn đi tập gym, dù trong lòng không thích, vì đó là cách duy nhất giúp bạn giữ được thân hình gọn gàng và cảm thấy tự tin. Như vậy, rõ ràng khi chúng ta mong mỏi hay theo đuổi để thực hiện một điều gì đó, thì chính là vì cảm giác mà việc đó mang lại cho bạn. Cũng như bạn không hề muốn bỏ tiền ra mua sách, nhưng bạn mua nó là vì bạn muốn rút ra từ quyển sách đó một ý nghĩa, một kiến thức nào đó.
Đây, lời thông thái cho bạn đây. Một khi đã kết nối được với chính bạn, với phần tốt nhất trong bạn, thì cảm xúc sẽ đến dễ dàng hơn, bởi giờ đây, cái bạn thật sự cần là chính bạn. Hãy đọc đi đọc lại nhiều lần câu trên, bạn sẽ hiểu được ý nghĩa của nó và điều mà tôi đang muốn gửi gắm.
Nếu không được cắm điện, một cái bóng đèn tự thân nó chỉ là vật vô dụng. Tương tự, bạn cần được kết nối với một nguồn năng lượng và nguồn năng lượng đó chính là bạn. Bạn sẽ tỏa sáng mãnh liệt nhất khi bạn là chính hình ảnh tốt đẹp nhất của bản thân.
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Tôi đã nói đến sự cần thiết của nỗ lực đấu tranh, bởi hạnh phúc rất dễ dàng mà cũng tột cùng trắc trở. Nhưng nếu nỗ lực mà bạn cần chỉ là thay đổi thói quen suy nghĩ, chuyển cách tư duy “từ ngoại cảnh vào trong tâm trí” thành “từ tâm trí ra ngoại cảnh” thì sao? Nếu toàn bộ màn “từ trong tâm trí ra ngoại cảnh” này thật ra dễ dàng hơn bạn nghĩ và bạn thật ra chẳng cần nỗ lực chút nào thì sao? Tư tưởng vĩ đại nhất của Syd và Richard Wilkins có thể tóm gọn thế này: bạn đúng ra nên thôi ra sức nỗ lực để bản thân được tự do thì hơn.
Tôi vẫn nhớ khi mình còn nhỏ từng xem bộ phim truyền hình Tarzan, trong đó có diễn viên Ron Ely mặc một cái khố rất đẹp. Và gần như ở mỗi tập đều có cảnh một ai đó bị rơi vào vũng cát lầy. Họ phải vật lộn với thần chết, càng lúc càng lún sâu vào vũng lầy. Thế là con báo đốm vươn cánh tay dài ngoằng của nó ra và la to để ra hiệu cứu nguy. Tarzan thì ra sức bảo người gặp nạn thôi vùng vẫy, bởi càng vùng vẫy thì họ càng bị lún sâu hơn. Nhưng chỉ đến khi người đó đã bị lún sâu đến cổ thì mới chịu thôi vùng vẫy, và Tarzan ném cho họ một nhánh cây để ngậm vào miệng và lôi họ lên bờ. À, trừ khi người đó là một nhân vật phản diện. Khi đó thì họ sẽ tiếp tục vẫy vùng cho đến khi chìm hẳn xuống vũng lầy. Chà, những năm 70 ấy mới thú vị làm sao.
Hình ảnh giải thoát trong Tarzan đã cho chúng ta một bài học quý báu. Chúng ta cũng bị trói buộc bởi quá nhiều thứ trong cuộc sống, và tất cả những gì chúng ta đang làm dường như chỉ là càng lúc càng chìm sâu vào vũng lầy cuộc sống. Vì thế bạn có hai lựa chọn, một là tránh không để rơi vào vũng lầy, hoặc khi không thể tránh khỏi điều đó thì hãy thôi vùng vẫy để tránh bị lún sâu hơn.
Viết tiếp khởi đầu mới
Đã bao giờ bạn nghĩ đến xác suất cơ hội mà mẹ bạn gặp được bố bạn trong cuộc sống này chưa? Rồi đến xác suất họ có đứa con đầu lòng, rồi xác suất tinh trùng gặp trứng để tạo thành hợp tử ban đầu chính là hiện thân của bạn? Và nếu bạn đi ngược dòng thời gian thêm một chút, hãy nghĩ đến xác suất ông bà tổ tiên của bạn gặp nhau. Và tương tự với xác suất họ có con cái với nhau… và ngược về đến thời Adam gặp Eve và thậm chí là thời mà trái đất chúng ta được hình thành… Theo tôi biết thì Ali Binazir tính ra xác suất đó là khoảng 1/102.685.000. Tuy nhiên, mọi thứ thậm chí còn có thể phức tạp hơn như thế nữa.
Chúng ta chỉ là một trong số hàng tỉ hạt bụi thuộc thái dương hệ này, trải qua bao biến đổi và nếu các yếu tố như nước, ánh sáng, trọng lực, không khí không tồn tại thì chúng ta cũng đã diệt vong từ sớm. Tôi là người phi tôn giáo, nhưng quả thật tôi cũng cho rằng hẳn phải có một bàn tay vô hình nào đó giúp sức thì chúng ta mới có được những thứ ấy.
Nếu tính tuổi thọ trung bình thì chúng ta chỉ có khoảng 28.000 ngày, con số ấy chẳng thấm thía gì so với tuổi đời 14 tỉ năm của vũ trụ. Sự so sánh đó giúp bạn dễ dàng giải phóng chính mình khỏi những gánh nặng do cái tôi của bản thân gây ra.
Cái tôi của tôi đang tưởng tượng rằng mọi người sẽ được truyền những nguồn cảm hứng tuyệt vời từ ý tưởng mà tôi gửi gắm qua cuốn sách này và ngẫm nghĩ về tương lai của họ. Liệu Andy tôi đây có đúng không, hay biết đâu chúng ta có thể chứng minh rằng gã Andy chỉ là một kẻ buôn hàng giả chết tiệt trong đề tài tự lực này? Sẽ tuyệt vời biết bao nếu có thêm những quyển sách đầy phát kiến được sống dậy đúng như lý tưởng bởi những người nắm bắt được vấn đề này tốt hơn tôi, hoặc ai đó giỏi chữ nghĩa hơn tôi. Có thể sẽ có ai đó giải thích đúng đắn cơ chế ngoại di truyền theo cách mà tất cả mọi người đều có thể hiểu được.
Chỉ biết rằng luôn có một câu chuyện xứng đáng để chúng ta kể cho nhau nghe và chuyển tải đi xa hơn. Khi đó, một cuộc cách mạng mới sẽ thật sự bắt đầu.
Và nếu bạn đã đọc đến những dòng chữ này thì rất có thể bạn sẽ là người tạo nên khởi đầu mới ấy.
Cuộc cách mạng của bạn đã bắt đầu.
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Andy được sinh ra ngay vào năm nước Anh giành được chiến thắng tại cúp bóng đá thế giới. Ông sống cùng người vợ Louise, hai người con đã trưởng thành và rất nhiều thú nuôi trong nhà (chủ yếu là chó, heo và cả dê). Andy cũng xuất hiện trên một số chương trình truyền hình và phát thanh, đã xây dựng thành công “Câu lạc bộ những người thuộc nhóm 2%”: cộng đồng đầu tiên và duy nhất tại Anh dành cho những người hạnh phúc.
Hoài bão của Andy là có thể lướt sóng một cách điêu luyện!
Bạn có thể liên hệ với Andy bất cứ lúc nào tại địa chỉ andy@artofbrilliance.co.uk hoặc có thể tham khảo các công trình, tác phẩm của Andy tại www.artofbrilliance.co.uk
[image: 0215]
Họa sĩ minh họa: Amy Bradley
Amy Bradley là một nhà thiết kế đồ họa. Cô làm việc tại studio của mình ở Uttoxeter, Staffordshire. Ước mơ lớn nhất của đời cô là tạo ra những hình minh họa màu sắc, vui tươi cho mọi người!
Cô đã bắt đầu vẽ từ khi còn bé và giờ đây khi đã trưởng thành, cô nhận ra mình đang có được một công việc tốt nhất thế giới. Tất cả các tác phẩm của cô đều được vẽ tay, sau đó cô sử dụng máy tính để tô màu, tạo tính cách và tăng thêm phần hấp dẫn cho bức tranh.
Amy thích thử sức ở nhiều dự án thuộc các đề tài khác nhau, bao gồm sách ảnh, các dự án giáo dục, tạo thương hiệu, bao bì… Cô đã cộng tác với các đơn vị và nhà xuất bản như The Art of Brilliance, Capstone, Crown House Publishing, Scholastic, ELC, Brewers Fayre…
Amy cũng thích du lịch khắp nơi.
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