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Phần giới thiệu 
Tại sao sức mạnh ý chí chẳng có tác dụng? 
H
ãy thành thật đi nào, bạn đã từng cố gắng cải thiện cuộc sống của mình hàng triệu lần – cũng hàng triệu lần đó bạn quay trở về vạch xuất phát một cách bực bội. Bạn đã thử dùng sức mạnh ý chí để hất cẳng một thói quen xấu, nhưng rồi lại ngựa quen đường cũ. Bạn thử vạch ra mục tiêu cho năm mới, nhưng chỉ mới tháng 2, mọi thứ đã quay lại như năm trước. Bạn đặt ra những mục tiêu lớn thay đổi cuộc đời, nhưng có vẻ như không thể đạt được dù cố gắng thế nào đi nữa. Sau khi chịu đủ thất bại, thật dễ dàng để kết luận rằng bạn chính là vấn đề. Bạn chắc hẳn không có đủ các tiêu chuẩn cần thiết – sự can đảm, sức mạnh nội lực, sức mạnh ý chí. Có lẽ bạn chỉ nên yên phận sống với những gì vốn có…
Nhưng nếu như đánh giá đó hoàn toàn sai?
Nếu như vấn đề không hề bắt nguồn từ phía bạn?
Hãy lấy ví dụ về công cuộc vật lộn để giảm cân của rất nhiều người trên thế giới này. Phần lớn dân số toàn cầu đang ngày càng trở nên nặng nề dù có bỏ ra bao nhiêu nỗ lực để gầy đi. Hàng tỉ đô-la được đổ vào các trào lưu giảm cân và thẻ tập gym – và rồi để làm gì? Một số chuyên gia sức khỏe đã ước tính rằng tới năm 2025, sẽ có hơn 50% dân số trên trái đất bị thừa cân hoặc béo phì. Đáng buồn hơn, những người cố gắng nhiều nhất lại là những người vật lộn khổ sở nhất. Có vô số lời giải thích cho sự khủng hoảng toàn cầu này – ví dụ như gen di truyền, tính cách, sự thiếu hụt sức mạnh ý chí, hay những thói quen xấu, v.v.. Nhưng những điều này không phải là nguyên nhân của dịch bệnh béo phì. Sự thay đổi căn bản về môi trường sống mới là nguyên nhân.
Vào cuối thế kỷ XIX và đầu thế kỷ XX, cả thế giới tiến hành công nghiệp hóa, kéo theo việc hàng loạt người rời bỏ các nông trại để di cư lên thành phố. Thay vì làm việc bên ngoài như những người nông dân, xu hướng của gần 100 năm trở lại đây là làm việc trong nhà, phần lớn là ngồi bàn giấy. Thay vì thưởng thức những món địa phương, hầu hết mọi người đều ăn thức ăn nhanh, thực phẩm đóng gói, v.v..
Mặc dù Cách mạng Công nghiệp tạo nên một sự thay đổi môi trường sống to lớn, nhưng chính kỷ nguyên công nghệ thông tin (bắt đầu từ những năm 1980) đã đẩy nhanh tốc độ thay đổi tương ứng với môi trường sống toàn cầu hiện nay. Sự tiến bộ công nghệ hiện đang phát triển theo cấp số nhân, và chỉ rất ít người có thể thích nghi với những thay đổi hiện đang định hình môi trường sống của chúng ta.
Hầu hết mọi người đều chịu tổn thất trước những thay đổi chóng mặt này của môi trường sống. Không được trang bị để điều chỉnh bản thân một cách đúng mực trong một thế giới mới với nhiều luật lệ mới, nhiều người bị khuất phục trước vô số thứ gây nghiện – chủ yếu là công nghệ, nhưng cũng có thể là các chất kích thích như cafein, thức ăn nhanh chứa nhiều tinh bột và đường, và cả công việc.
Tất cả những nguồn cơn gây nghiện được xã hội chấp nhận này thúc đẩy lẫn nhau, đặt con người vào tình trạng căng thẳng và mất ngủ liên tục. Nói một cách đơn giản, hầu hết chúng ta đều đang ở trong chế độ sinh tồn. Nghiện một thứ gì đó đã trở thành chuẩn mực, và nếu bạn muốn kiểm soát cuộc đời mình, thì sức mạnh ý chí không nên là sự lựa chọn chiến lược. Có quá nhiều thứ trong môi trường đang chống lại chúng ta. Một chuyên gia về những thói gây nghiện, Arnold M. Washton, từng phát biểu: “Rất nhiều người nghĩ rằng điều mà tất cả những người có thói nghiện cần là sức mạnh ý chí, nhưng không gì quan trọng hơn môi trường sống.” Chìa khóa để thoát ra khỏi chế độ sinh tồn và vượt qua những thói gây nghiện trong xã hội không phải là việc dùng sức mạnh ý chí. Sức mạnh ý chí đã không còn. Nó đã biến mất ngay khi bạn thức dậy và cắm mặt vào chiếc điện thoại. Nó đã biến mất khi bạn bị nhấn chìm trong hàng ngàn sự lựa chọn. Tạo áp lực cho con đường dẫn tới thay đổi không bao giờ có tác dụng. Nó chưa bao giờ có tác dụng. Thay vào đó, bạn cần phải tạo ra và kiểm soát môi trường sống của chính bạn.
SỨC MẠNH Ý CHÍ CHẲNG CÓ TÁC DỤNG
Khái niệm sức mạnh ý chí, hay chính là sức mạnh dùng sự tự do ý chí để chống lại những rào cản bên ngoài hay nội tại, mới chỉ “oanh tạc” giới tâm lý học trong thời gian gần đây. Nhưng nó đã làm điều này một cách mạnh mẽ. Theo khảo sát thường niên về stress tại Mỹ của Hiệp hội Tâm lý học Mỹ, thiếu ý chí thường được viện dẫn là nguyên nhân hàng đầu dẫn đến việc không hoàn thành mục tiêu. Các nhà nghiên cứu trên toàn cầu đang tìm hiểu xem làm thế nào để con người phát triển và vượt qua được sự hao mòn sức mạnh ý chí. Thẳng thắn mà nói, sức mạnh ý chí chỉ dành cho những người chưa thực sự quyết định được mình muốn gì trong cuộc đời. Nếu bạn buộc phải dùng sức mạnh ý chí để làm một điều gì đó, rõ ràng là đang có một sự mâu thuẫn bên trong bạn. Bạn muốn ăn chiếc bánh quy, nhưng cũng muốn sống lành mạnh. Bạn muốn tập trung làm việc, nhưng cũng muốn xem video trên YouTube. Bạn muốn chơi cùng con cái, nhưng lại không thể ngừng nhìn vào điện thoại.
Theo nghiên cứu về tâm lý học, sức mạnh ý chí của bạn cũng giống như cơ bắp. Nó là một nguồn lực có hạn và hao mòn sau một thời gian sử dụng. Kết quả là đến cuối những chuỗi ngày chật vật, cơ bắp mang tên sức mạnh ý chí sẽ kiệt sức, bạn sẽ trở lại với bản ngã trần trụi và không có khả năng phòng vệ – với khả năng kiểm soát bằng không trước những cơn đói về đêm và những thói quen lãng phí thời gian.
Ít nhất, đó là những gì bạn được dạy.
Rõ ràng là những nghiên cứu về sức mạnh ý chí có giải thích về hành vi của con người. Nhưng chỉ ở mức độ bề mặt. Có một sự thật rằng sức mạnh ý chí đòi hỏi một số điều cơ bản:
	 Bạn không biết mình muốn gì, và vì thế bị mâu thuẫn nội tại.
	 Mong muốn (động lực) của bạn cho những mục tiêu là chưa đủ mạnh.
	 Bạn không đầu tư vào bản thân và ước mơ của mình.
	 Thực tế trái với mục tiêu của bạn.

Khi bạn đã hội tụ đủ bốn nguyên lý cơ bản này, cuộc tranh luận nội tại sẽ chấm dứt. Vì vậy, tất cả mọi quyết định trong tương lai liên quan tới vấn đề này đều đã được đưa ra. Không một nghi vấn.
Vậy, bạn có nghiêm túc về điều này? 
Hay là bạn chỉ nói vậy thôi?
Bạn vẫn còn đang phân vân, hay đã có quyết định rồi?
Cho tới khi đưa ra quyết định, bạn sẽ buộc phải sử dụng sức mạnh ý chí và tiếp tục tiến những bước rất nhỏ.
Khi nói về việc đạt được mục tiêu, việc đưa ra một số quyết định có tính cam kết liên quan tới:
	 Đầu tư ngay từ đầu
	 Cho mọi người biết
	 Đặt mốc thời gian
	 Thiết lập một vài hình thức phản hồi/chịu trách nhiệm
	 Loại bỏ hoặc thay đổi tất cả mọi thứ trong môi trường sống gây cản trở cho cam kết của bạn.

Thay vì chỉ dựa vào quyết tâm và sức mạnh bên trong, cam kết thực sự đồng nghĩa với việc bạn đã xây lên một số hệ thống phòng thủ xung quanh mục tiêu của mình. Điều này có nghĩa là bạn vừa tạo ra những điều kiện để khiến cho việc đạt được mục tiêu là tất yếu. Mọi thứ đều đã được đặt đúng chỗ. Lúc này đây, bạn không còn sự lựa chọn nào ngoài việc hành động theo đúng khao khát lớn nhất của mình. Vô số thứ sẽ gặp rủi ro nếu bạn không làm theo đó.
BẠN CÓ THỂ KIẾN TẠO MÔI TRƯỜNG SỐNG CỦA CHÍNH MÌNH ĐỂ THÚC ĐẨY VÀ DUY TRÌ THÀNH CÔNG
Chúng ta thích nghi với môi trường sống của chính mình. Vì vậy, một sự phát triển bản thân có chủ ý sẽ bao gồm việc kiểm soát theo mục đích và tạo ra một môi trường sống giúp định hình con người mà chúng ta muốn trở thành. Mọi thứ trên đời đều diễn ra theo một quá trình tự nhiên và hữu cơ. Chúng ta thích nghi và thay đổi dựa trên môi trường sống mà chúng ta lựa chọn.
Bạn chính là bạn bởi môi trường sống của bạn.
Bạn muốn thay đổi? Vậy hãy thay đổi môi trường sống của mình và dừng ngay cơn cuồng sức mạnh ý chí kia đi!
Những ý tưởng này đi ngược lại với rất nhiều lời khuyên tự cải thiện bản thân, có xu hướng tập trung nhiều vào những gì bạn có thể làm, do bạn và cho chính bạn. Những lời khuyên phổ biến rộng khắp này thường tập trung vào bản thân bạn. Thực ra điều này có lý, bởi vì chúng ta đang sống trong một nền văn hóa đề cao tính cá nhân. Chúng ta được “lập trình” để phớt lờ những gì đang diễn ra và ám ảnh về chính bản thân mình.
Kiến tạo môi trường sống lại là chuyện khác. Nó liên quan đến việc tạo ra những điều kiện để khiến cho thành công của bạn là tất yếu. Ví dụ, nếu muốn tập trung vào công việc, bạn cần phải gỡ bỏ tất cả những yếu tố gây nhiễu trong không gian làm việc thực cũng như không gian kỹ thuật số. Nếu muốn ăn uống lành mạnh, hãy loại bỏ tất cả những thức ăn có hại cho sức khỏe trong tủ lạnh. Nếu muốn có những đánh giá chuyên sâu và đầy tính sáng tạo, hãy rời khỏi thành phố và thư giãn trong 1-2 ngày. Nếu muốn có thêm động lực, hãy nhận lấy nhiều trách nhiệm hơn, kể cả phải đối mặt với nhiều nguy cơ hơn cho cả thành công lẫn thất bại.
Những người tập trung nhiều vào việc thiết kế môi trường sống sẽ nhận ra rằng thế giới bên trong và bên ngoài của một người vốn không được phân biệt rạch ròi bởi những đường thẳng. Ví dụ, mặc dù các nghiên cứu tâm lý có phân biệt giữa động lực bên trong và bên ngoài, thực tế chúng có tác động qua lại lẫn nhau. Khi môi trường sống thay đổi, chẳng hạn như làm quen với những người khác, suy nghĩ và cảm xúc của bạn sẽ thay đổi. Những thay đổi bên trong này sẽ điều chỉnh lại các giá trị và khát vọng của bạn, điều này đòi hỏi bạn phải điều chỉnh môi trường bên ngoài của mình sau đó. Bởi vậy, với việc thay đổi hoàn cảnh của bản thân, bạn đang chủ động định hình nên con người mà mình muốn trở thành.
Bạn thiết kế thế giới quan bằng cách chủ động định hình những dữ liệu đầu vào từ bên ngoài, ví dụ như các thông tin mà bạn tiếp nhận, những người mà bạn tiếp xúc, những nơi mà bạn tới, và các trải nghiệm mà bạn có. Tuy nhiên, hầu hết mọi người đều phản ứng theo quán tính và thiếu suy nghĩ với bất cứ điều gì xảy đến với họ trong môi trường, và do đó phát triển nên một thế giới quan dẫn dắt những hành động thiếu hiệu quả và thực trạng tự cho mình là nạn nhân.
Điều này mang tới cho tôi một định nghĩa thật sự về “môi trường”. Theo một nghĩa hẹp, chúng ta đều có môi trường bên trong, bên ngoài và môi trường xã hội. Tuy nhiên, vì lý do giản lược, trong cuốn sách này môi trường sẽ là thứ bên ngoài chứ không phải bên trong. Lấy ví dụ, môi trường của bạn bao gồm những vật thể xung quanh, những người mà bạn có mối liên hệ, các thông tin mà bạn nhận được, thức ăn mà bạn tiêu hóa và âm nhạc mà bạn nghe.
Những thứ bên ngoài đó sẽ định hình những thứ bên trong. Hãy nghĩ đơn giản hơn: thế giới quan, niềm tin và các giá trị của bạn không tới từ bên trong, mà từ bên ngoài. Nếu bạn là người da trắng lớn lên ở miền nam nước Mỹ vào những năm 1950, thế giới quan của bạn chắc hẳn sẽ được định hình từ góc độ đó. Điều tương tự cũng đúng nếu bạn lớn lên ở châu Âu trong thời kỳ Trung cổ, hay vào năm 2005 là thế hệ kỹ thuật số với quyền truy cập Internet. Những mục tiêu, niềm tin và giá trị của bạn được định hình bởi bối cảnh văn hóa mà bạn sống.
Mặc dù môi trường chưa bao giờ cực đoan hay căng thẳng hơn lúc này, nó chắc chắn không phải kẻ thù của bạn. Trong văn hóa phương Tây, đặc biệt là trong phạm vi tâm lý học và sự tự hoàn thiện, môi trường thường bị phỉ báng. Có lẽ cụm từ phổ biến nhất đối với những nhóm người đó là: “Hãy là sản phẩm của những sự lựa chọn, chứ không phải của hoàn cảnh.” Ở mức độ bề mặt, điều này thực sự là một lời khuyên khá tốt. Nhưng nó cũng khờ khạo và thiếu chính xác.
Vâng, cuộc đời là sản phẩm của những suy nghĩ và lựa chọn của bạn, giống như các cuốn self-help (sách tự lực) thường giải thích. Nhưng những suy nghĩ và lựa chọn đó tới từ đâu? Chúng không tự sinh ra một cách bất chợt. Bạn định hình khu vườn tâm trí bằng cách trồng vào đó những điều cụ thể từ môi trường của mình, như các cuốn sách mà bạn đọc, trải nghiệm mà bạn có và những người mà bạn tiếp xúc.
Bằng cách định hình trực tiếp môi trường của mình, bạn sẽ gián tiếp định hình những suy nghĩ và hành động của bản thân. Hơn thế nữa, bạn sẽ tạo nên những hoàn cảnh cho phép những hành vi mong muốn của bạn, mà thường thì không được tùy chọn trong điều kiện hoàn cảnh thông thường. Khi định hình được môi trường của mình, bạn sẽ có sự kiểm soát tốt hơn đối với những suy nghĩ và lựa chọn của bản thân. Do đó, thay vì khiến môi trường và “hoàn cảnh” trở thành kẻ thù (giống như những lời khuyên self-help truyền thống), điều quan trọng là nhận ra rằng môi trường của bạn thực sự là con đường duy nhất mà bạn thực sự thay đổi. Thông tin mới, những mối quan hệ mới và các trải nghiệm mới là những cách mà bạn thay đổi. Bạn phải thu nhặt và gieo trồng những hạt giống chân chính cho môi trường của mình để tạo nên khu vườn cuộc sống phong phú. Vậy nên, mặc dù hầu hết môi trường quả thực sẽ định hình một phiên bản phân tâm và không hoàn thiện cho bạn, việc nỗ lực để làm vắng bóng “môi trường” hay “hoàn cảnh” không chỉ là điều bất khả thi, mà còn là ngu ngốc nếu bạn đang muốn phát triển. Môi trường của bạn có thể trở thành người bạn thân. Và bạn sẽ thấy, bạn và môi trường là một.
NẾU BẠN KHÔNG ĐỊNH HÌNH MÔI TRƯỜNG, NÓ SẼ ĐỊNH HÌNH BẠN
Không giống như những “đơn thuốc” thông thường dành cho sự tự hoàn thiện, ví dụ như sức mạnh ý chí và thay đổi thái độ – những điều thường đi ngược lại với môi trường tiêu cực và dễ thất bại – khi định hình môi trường một cách có chủ đích, bạn có thể tạo ra những bước nhảy vọt trong sự phát triển. Nếu chọn lựa như vậy, bạn có thể chủ động đặt bản thân vào những hoàn cảnh đòi hỏi hơn hàng chục hay hàng trăm lần những gì mà bạn có thể xử lý được.
Bằng cách nào?
Bạn thích nghi với môi trường mới của mình. 
Xử lý điêu luyện các tình huống khó nhằn và rồi cẩn trọng thích nghi với những tình huống đó là chìa khóa dẫn tới thành công. Charles Darwin đã từng nói: “Không phải loài mạnh nhất trong các loài có thể tồn tại, cũng không phải loài thông minh nhất. Mà đó chính là loài có thể thích nghi tốt nhất với sự thay đổi.”
Con người là một loài có tính thích nghi cao. Ví dụ, trong cuốn Man’s Search for Meaning (Đi tìm lẽ sống), Viktor Frankl kể lại trải nghiệm trong trại tập trung Nazi, nơi ông có thể ngủ thoải mái bên cạnh chín người khác trên cùng một chiếc giường nhỏ: “Đúng, một người có thể làm quen với bất kỳ điều gì, miễn đừng hỏi chúng tôi là làm thế nào.”
Bất kể cú nhảy từ môi trường này sang môi trường khác có xa đến thế nào – và như Frankl, bất kể môi trường đó tồi tệ đến thế nào – con người đều có thể và sẽ thích nghi. Thay vì thích nghi với một môi trường tiêu cực, giống như phần lớn dân số toàn cầu đang làm, bạn có thể thích nghi với bất kỳ môi trường nào mà bạn chọn.
Cuốn sách này sẽ dạy bạn làm thế nào để định hình được môi trường một cách có chủ đích. Nó cũng giải thích tại sao môi trường của bạn lại định hình bạn. Vì lý do đó, mục đích chính của cuốn sách là chỉ cho bạn thấy bạn có thể đạt được sự thay đổi nhỏ hoặc toàn diện. Bạn không phải là loài cố định, độc lập và không thể thay đổi. Theo tâm lý học, lý trí học, theo cả chuẩn mực tình cảm lẫn tinh thần, bản chất của bạn cao siêu hơn nhiều so với những gì bạn tưởng là “bản chất”. Và bạn hoàn toàn chịu trách nhiệm với bản chất đó, vì vậy bạn có thể dẫn đường tới con người mà bạn muốn trở thành. Kết quả là, tới cuối cuốn sách này, bạn sẽ chẳng còn lời bào chữa nào nữa. Bạn sẽ không thể chỉ vào ADN, quá khứ hay bất kỳ lý do nào khác mà bạn tin là mình đã mắc kẹt vào. Thay vào đó, bạn sẽ hiểu những nguyên lý cơ bản và được trang bị những chiến lược để tạo nên môi trường mà cuối cùng sẽ định hình nên bạn.
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Thời thế tạo anh hùng 
Thấu hiểu sức mạnh của môi trường xung quanh
N
hà sử học Will Durant mất hơn bốn thập kỷ để nghiên cứu lịch sử thế giới và ghi lại những phát hiện của ông trong bộ kiệt tác 11 cuốn Story of Civilization (tạm dịch: Lịch sử văn minh). Durant viết về, vâng, toàn bộ lịch sử loài người. Ông nhìn vào những sự kiện vĩ đại và có tính quyết định, và quan trọng hơn, ông nghiên cứu cả những người vĩ đại nhất và có sức ảnh hưởng nhất trong lịch sử.
Sau hàng ngàn giờ nghiên cứu và đọc tài liệu, Durant đã đi đến một kết luận có phần ngạc nhiên rằng, lịch sử không được tạo nên từ những người khổng lồ ấy. Nó không giống như đất sét – ai đó tới rồi đi và để lại dấu chân trên đó. Điều mà Durant đã kết luận là lịch sử không được tạo nên từ những nhân vật vĩ đại, mà là từ sự đòi hỏi của hoàn cảnh. Nói cách khác, sự cần thiết là thứ nguyên liệu duy nhất và quan trọng nhất cho công thức tạo nên sự vĩ đại – không phải sự sáng suốt của một cá nhân cụ thể hay tầm nhìn của một nhà lãnh đạo duy nhất.
Điều này không hề dễ nghe đối với rất nhiều người trong chúng ta.
Trong một cộng đồng, chúng ta có xu hướng bị ám ảnh về các cá thể và lờ đi ngoại cảnh xung quanh tạo nên họ. Những bộ phim tập trung làm nổi bật sự hấp dẫn và tài năng của những người thực hiện được những điều không tưởng. Chúng ta tin vào hành trình của người anh hùng. Chúng ta tự hỏi liệu tài năng của họ là thiên bẩm, hay được dạy… hay (trong nhiều trường hợp) là kết quả của những liều thuốc kích thích. Các hiệu sách phủ đầy những cuốn sách suy tôn các đặc điểm tính cách mà chúng ta cần để trở thành siêu anh hùng: sức mạnh ý chí được đề cập trước đó, sự can đảm, lòng tự trọng và tính kỷ luật, v.v..
Trong văn hóa chủ nghĩa cá nhân, chúng ta thường tin rằng môi trường là tách riêng và khác biệt với con người. Rằng theo cách nào đó, chúng ta không thể bị môi trường của mình chi phối. Sự thật là bạn và môi trường của bạn là hai phần của một tổng thể. Bạn là ai và bạn làm được gì trong tình huống này thì hoàn toàn khác biệt với bạn là ai và bạn làm được gì trong một tình huống khác. Nhưng đó là cách phương Tây dùng để cô lập và tách biệt bối cảnh, dù có hay không những biến số trong phòng nghiên cứu hay trong chính chúng ta. Chúng ta rất giỏi đặt các thứ vào hộp và bỏ lỡ sự tương tác giữa chúng.
Thế giới quan mang chủ nghĩa cá nhân này đã ăn rất sâu, và thực sự rất khó để chúng ta nhìn nhận theo cách khác hay thậm chí hiểu được rằng điều này có thể không phải là toàn bộ câu chuyện. Nhà tâm lý học Timothy Wilson từng nói: “Con người hành động theo tính cách cá nhân và thái độ của họ, đúng không? Họ trả lại chiếc ví bị mất vì họ thật thà, tái chế rác thải vì họ quan tâm tới môi trường, và trả 5 đô-la cho một cốc Latte caramel brulée vì họ thích những loại cà phê đắt tiền… Thường thì hành động của chúng ta được tạo thành từ những áp lực nhỏ xung quanh, nhưng chúng ta đã thất bại trong việc nhận ra những áp lực đó. Do vậy, chúng ta tin tưởng một cách mù quáng rằng hành động của mình bắt nguồn từ những phẩm chất bên trong.”
Thật không may, sự thay thế phổ biến cho chủ nghĩa cá nhân cực đoan lại là thuyết tiền định hoàn chỉnh, mà ở đó con người được xem là một cỗ máy tự động không có ý chí cá nhân hay cơ sở cá nhân. Điểm tranh luận của cuốn sách này là cả hai quan điểm cực đoan trên đều lệch lạc và nguy hiểm. Chắc chắn, mỗi người đều được định hình bởi môi trường của họ. Tuy nhiên, mỗi người cũng có năng lượng tuyệt vời trong việc tạo ra và kiểm soát những yếu tố môi trường mà sau cùng sẽ tạo nên chính họ.
Một người đã hỏi ngược về học thuyết của Durant – ý tưởng của việc môi trường ảnh hưởng tới quá trình tạo nên sự vĩ đại: “Chẳng phải Carlisle đã khẳng định rằng có một số cá nhân, thiên tài, vĩ nhân hay người hùng là yếu tố quyết định cốt yếu trong lịch sử loài người hay sao?”
Câu trả lời của Durant chính là cơ sở ủng hộ cho nền tảng của cuốn sách này: “Tôi nghĩ rằng Carlisle đã sai… thời thế tạo anh hùng chứ không phải thời thế là sản phẩm của người anh hùng. Chính yêu cầu thời đại đã mang lại những phẩm chất khác biệt cho người anh hùng… Họ đã tạo nên chức năng ứng phó với hoàn cảnh đòi hỏi phải phát huy toàn bộ năng lực tiềm tàng của bản thân… Tôi cho rằng năng lực của một người bình thường có thể tăng lên gấp bội nếu hoàn cảnh đòi hỏi.”
SỨC MẠNH CỦA MÔI TRƯỜNG XUNG QUANH
Rõ ràng đây không chỉ là sự suy đoán trong giai thoại về một sử gia. Những góc nhìn sâu sắc của Durant về việc hoàn cảnh tạo nên những gì lịch sử (và loài người) có, đã được xác nhận một cách khoa học trong thời gian gần đây. Ví dụ, hãy nhìn vào Dự án về Sự Công bằng của Cơ hội, nghiên cứu cơ bản được thực hiện bởi các chuyên gia kinh tế Harvard, giáo sư Raj Chetty và giáo sư Nathaniel Hendren. Dự án này thiết lập mối liên hệ giữa khả năng một người sẽ cải thiện tình trạng tài chính ở Mỹ.
Các kết quả đều rõ ràng một cách ấn tượng và đáng kinh ngạc: khả năng cải thiện tình trạng kinh tế xã hội của bạn phụ thuộc rất nhiều vào bang và thậm chí cụ thể là quận mà bạn sống. Ở một số bang, bạn có cơ hội chiến đấu để cải thiện tình trạng tài chính của mình, trong khi ở nơi khác cơ hội này rất mờ mịt, thậm chí gần như bằng không. Nguồn gốc môi trường cụ thể của bạn có tác động trực tiếp và to lớn tới phần còn lại của cuộc đời bạn, trừ phi bạn tích cực thay đổi nó.
Những nghiên cứu khác cũng xác nhận câu nói được trích dẫn rộng rãi từ tác giả và diễn giả Jim Rohn rằng: “Chúng ta là trung bình cộng của năm người mà chúng ta tiếp xúc nhiều nhất”. Và cùng với đó, chúng ta cũng là trung bình cộng của năm người mà mỗi người bạn của chúng ta tiếp xúc nhiều nhất. Ví dụ, nếu bạn của bạn béo lên, xác suất bạn cũng trở nên nặng cân hơn trong tương lai gần sẽ gia tăng đột biến. Điều này được gọi là kết nối thứ cấp tiêu cực, và thường thì nó nguy hiểm hơn kết nối sơ cấp tiêu cực vì bạn thường không nhận ra nó. Trong một ví dụ thực tế hơn: Bạn không chỉ là những gì mà bạn ăn, mà còn là những gì bạn của bạn ăn vào. Do đó, gần đây đã có những chính sách thúc đẩy việc cung cấp cho gia súc các loại thực phẩm giàu dinh dưỡng và hữu cơ hơn.
Môi trường của một người tạo nên mọi khía cạnh trong cuộc sống của họ, từ thu nhập cho tới hệ giá trị, từ số đo thắt lưng cho tới những sở thích. Xuyên suốt cuốn sách này, bạn sẽ hiểu được rằng tiềm năng của bạn được tạo nên từ những gì xung quanh. Mỗi ý tưởng mà bạn có đều đến từ những điều mà bạn đã tiếp xúc. Con người mà bạn muốn trở thành và những điều mà bạn làm với cuộc đời đều bị ràng buộc với những người xung quanh và chất lượng thông tin mà bạn tiếp nhận. Nói cách khác: “Gần mực thì đen, gần đèn thì rạng.”
Hay như Durant đã nhìn nhận, hoặc là bạn sẽ phát triển hoặc sẽ co lại trước những đòi hỏi của hoàn cảnh. Nhiều người sống một cuộc đời bé nhỏ, không phải vì họ thiếu tài năng, mà vì hoàn cảnh không đòi hỏi hơn từ họ. Họ chưa đặt bản thân vào vị trí yêu cầu mình phải trở thành những thứ cao siêu hơn những gì họ đang có.
Tin tốt là, không nhất thiết phải thế này đâu.
CÂU CHUYỆN CỦA TÔI
Sức mạnh của môi trường không chỉ là những gì tôi viết – mà còn là thứ mà tôi học, trải nghiệm và trầm trồ trong cuộc sống hằng ngày. Đó là chiến lược cốt lõi của tôi cho lối sống và sự phát triển. Vào tháng 8 năm 2014, tôi và vợ – Lauren chuyển tới Clemson, Nam Carolina, nơi tôi bắt đầu theo học thạc sĩ ngành tâm lý học. Ban đầu, tôi hứng thú với việc nghiên cứu về sức mạnh ý chí. Tuy nhiên, xuyên suốt khóa cao học, nghiên cứu của tôi cùng với kinh nghiệm làm cha mẹ nuôi trong ba năm đã khiến quan điểm của tôi thay đổi.
Đào sâu hơn nữa vào tâm lý học, và vào chính kinh nghiệm sống với tư cách là một con người, tôi chợt nhận ra sức mạnh của môi trường bên ngoài là như thế nào. Điều này khiến tôi ngạc nhiên quá đỗi, bởi tôi đã luôn xem nhẹ hay thậm chí là phớt lờ tuyệt đối môi trường xung quanh. Tôi cho rằng môi trường là tĩnh và trung lập, ở đó con người có thể tự động làm bất cứ điều gì mà ý chí buộc họ làm.
Tuy nhiên, quá trình học tập và trải nghiệm sống đã khiến tôi nhận ra rằng bối cảnh thực sự có tác động lớn – lớn hơn nhiều so với những gì mà bất cứ ai trong chúng ta sẵn sàng thừa nhận. Ngay lập tức, tôi bắt đầu nhận ra môi trường của tôi đã tạo nên tôi nhiều đến thế nào. Cũng như nhiều người, tôi có những trải nghiệm trưởng thành không mấy tốt đẹp, khá nhiều rắc rối. Cho tới khi rời khỏi nơi đó và bỏ những kỷ niệm lại phía sau – và vui sướng vì điều đó – tôi mới nhận thấy môi trường của tôi và tôi là hai phần của một thể thống nhất. Thay đổi một thứ nghĩa là thay đổi thứ còn lại. Vì vậy, tôi nhận ra mình có thể nhanh chóng thay đổi nhân dạng, các kỹ năng, cảm xúc và cả thế giới quan. Bản chất của tôi không cố định. Môi trường (và cả nhân dạng) của tôi đều có thể thay đổi ở biên độ lớn trong tầm kiểm soát của tôi.
Chuyển chỗ ở là điều giúp tôi nhận ra những gì môi trường có thể tác động lên chúng ta. Một lý do khác đó là trở thành cha mẹ nuôi. Những đứa con nuôi của chúng tôi được sinh ra ở quận lân cận với Clemson, nơi chúng tôi ở. Quận của chúng chỉ đạt mức tăng trưởng thu nhập 9% – đó là một khu vực nghèo khó với rất ít việc làm và cơ hội. Vì những ràng buộc pháp lý xung quanh việc nhận nuôi, tôi không thể kể chi tiết về môi trường đầu tiên của chúng, nhưng có thể nói rằng hoàn cảnh gia đình của chúng còn xa mới được gọi là lý tưởng. Nếu vẫn tiếp tục ở môi trường vốn có thì cơ hội để cải thiện số mệnh cuộc đời, cũng như cơ hội để hưởng hạnh phúc và sự đủ đầy của những đứa trẻ sáng láng, thông minh này thực tế là bằng không. Tuy nhiên, như giáo sư Raj Chetty và giáo sư Nathaniel Hendren phát biểu: “Số liệu cho thấy chúng ta có thể làm điều gì đó đối với sự tăng trưởng… Mỗi năm tuổi thơ ở trong một môi trường tốt hơn đều có thể gây ảnh hưởng.”
Khi nhận nuôi bọn trẻ, rõ ràng chúng đến từ một thế giới khác chúng tôi. Đứa năm tuổi không thể đếm đến 10 hay xác định được chữ đầu tiên trong tên nó. Đứa bảy tuổi không hẳn là đọc mà chỉ vụng về mò mẫm từng chữ mà nó ghi nhớ được, một vài chữ còn bị dạy sai. Không đứa nào có thể tự đi ngủ, và tất cả chúng đều xin thuốc để chữa bất kỳ bệnh lý hay vấn đề cảm xúc nào.
Bảo rằng đó là một cuộc chuyển mình dữ dội vẫn còn là nói giảm nói tránh. Hai thế giới hoàn toàn khác biệt va vào nhau, và chúng tôi buộc phải trở thành một thể mới và gắn kết. Lauren và tôi đã buộc phải thay đổi hết sức suốt ba năm qua trong vai trò cha mẹ nuôi. Chúng tôi phải ngay lập tức học cách làm cha mẹ và học cách kiên nhẫn vượt qua bất kỳ điều gì mà chúng tôi từng trải qua trước đó. Chúng tôi phải sắp xếp lại cuộc sống, lịch trình và ưu tiên của mình. Nhưng, đây chính xác là những gì chúng tôi đã muốn, và chúng tôi biết là những đòi hòi của tình huống mới sẽ buộc chúng tôi phải biến chuyển trở thành những người tốt bụng hơn, giàu lòng yêu thương hơn. Chúng tôi chủ tâm định hình môi trường sống mà chúng tôi biết trước rằng sẽ định hình chúng tôi.
Bọn trẻ và chúng tôi đều đã biến đổi một cách sâu sắc. Bọn trẻ hạnh phúc ở ngôi trường mới – một môi trường nghiêm khắc. Chúng tham gia thể thao và các hoạt động ngoại khóa khác. Chúng được đi du lịch tới hơn 30 bang ở Mỹ trong vòng ba năm qua, điều đó đã mở rộng một cách đáng kể thế giới quan của chúng và đem đến cơ hội tiếp xúc với nhiều môi trường khác nhau mà chúng chưa từng biết tới trước đó (và cả tôi nữa, nếu điều đó quan trọng). Chúng mất gần 12 tháng trong năm qua để học cách tránh xa đường tinh luyện, giúp tái tạo lại cấu trúc sinh học – bao gồm cả sự tự tin, kỹ năng học tập, ngủ nghỉ và thậm chí là trạng thái bình tĩnh. Chúng được ngủ bình quân 12 tiếng mỗi đêm từ khi sống với chúng tôi. Chúng tôi dành cho mỗi đứa gần một tiếng hỗ trợ 1-1 với bài tập viết, tập đọc và toán mỗi đêm.
Mọi người thường sửng sốt trước sự thay đổi của bọn trẻ nhà tôi. Tôi nói điều này không phải để khoe khoang về phương pháp dạy con của mình. Chúng tôi còn xa mới trở thành những phụ huynh ưu tú, nhưng chúng tôi đã trở nên tốt hơn nhờ nỗ lực. Tôi chia sẻ điều này để làm nổi bật sự thay đổi căn bản trong môi trường mà chúng ta đều trải qua, và cái cách mà nó biến đổi bọn trẻ (và cả chúng tôi) trong suốt quá trình.
Môi trường tiếp tục thúc ép tôi tiến lên và trở thành phiên bản tốt nhất mà mình có thể. Vợ tôi là một người đáng yêu. Cô ấy làm những đoạn băng ghi hình đẹp đẽ và vui nhộn. Gần đây, cô ấy làm một đoạn băng về quãng thời gian mấy năm chúng tôi nhận nuôi bọn trẻ. Thật kỳ lạ khi nhìn lại bọn trẻ bé như thế nào khi mới được nhận nuôi và chúng đã thay đổi biết bao nhiêu sau chừng ấy năm. Chúng thật đáng yêu và là những đứa trẻ tuyệt vời. Chúng đã lớn lên rất nhiều. Cái cách mà ký ức chạy qua thật kỳ diệu. Xem lại những khoảnh khắc này, tôi chỉ thấy toàn những kỷ niệm đáng nhớ, và tình yêu cho lũ trẻ cứ lớn dần lên mỗi ngày.
Những đoạn phim gia đình mà Lauren làm khiến tôi chảy nước mắt. Tôi yêu bọn trẻ rất nhiều. Chúng xứng đáng với những gì tốt nhất mà tôi có thể mang lại. Chúng xứng đáng có một cuộc sống tuyệt vời. Chúng là nguồn cảm hứng và mục tiêu (và động lực) để tôi trở thành một nhà văn thành công. Tôi muốn làm cho chúng tự hào. Tôi muốn trở thành một ví dụ về sự không tưởng cho chúng. Tôi muốn đem lại cuộc sống tốt nhất cho chúng. Môi trường của tôi không ngừng nhắc nhở những điều này với tôi. Tôi biết ơn vì điều đó.
CÒN TỰ DO Ý CHÍ THÌ SAO?
Thời điểm này là quan trọng để nói về tự do ý chí và thuyết tiền định. Vài người trong chúng ta tin vào tự do ý chí (ý tưởng về việc chúng ta hoàn toàn có thể tự vẽ ra đường đời của chính mình), trong khi một số khác lại tin rằng cuộc sống của con người hoàn toàn được quyết định bởi những sự tác động bên ngoài, ví dụ như yếu tố di truyền học. Cả hai cách nhìn nhận này đều không chính xác vì nhiều lý do. Hoàn toàn “tự do” về mặt ý chí không hề tồn tại. Nếu có, tôi có thể sẽ duy ý chí để bay hoặc khiến mình cao lên 3m. Rõ ràng điều này là không thể. Có những biến số ngoại lai, ví dụ như trọng lực, nó chế ngự nhưng không hoàn toàn quyết định hành vi của chúng ta.
Ở phía đối lập, nhiều người tin rằng loài người sẽ chẳng khác gì một cỗ máy nếu không có ý chí hay cơ sở trung gian để định hướng cuộc sống của mình hoặc để đưa ra quyết định. Mặc dù hành vi của chúng ta được định hình và định hướng bởi hoàn cảnh, nhưng rõ ràng là tồn tại một loạt những khả năng trong từng hoàn cảnh.
Mặc dù bị đặt trong hoàn cảnh phải hành động theo một cách nhất định, bạn vẫn có thể làm cách khác. Hãy xem xét những người hành động một cách vị tha trong nhiều trường hợp không lường trước, đặt cuộc sống của họ vào tình huống mạo hiểm để giúp đỡ người khác. Khi rủi ro đủ lớn, bất cứ hành động nào cũng có thể xảy ra (sẽ được làm rõ xuyên suốt cuốn sách này). Vì vậy, khi niềm tin hoặc mong muốn đủ mãnh liệt, bạn có thể lựa chọn hành động ngược lại với thói quen và hoàn cảnh. Bạn có thể chọn thay đổi hướng đi của cuộc đời bằng cách tái định hình những thứ xung quanh bạn. Thậm chí ngay cả như vậy, khả năng của bạn vẫn không phải là một con số vô hạn mà vẫn bị hạn chế bởi hoàn cảnh.
Thay vì tự do ý chí tuyệt đối hay thuyết tiền định tuyệt đối, mỗi người sẽ có một cơ quan nhận diện bối cảnh. Diễn giải một cách trực tiếp hơn, khả năng hành động của mỗi người bị ràng buộc bởi hoàn cảnh của họ. Như nhà tâm lý học, giáo sư Jeffrey Reber từng giải thích, chúng ta sống trong “một thế giới vật chất, với bản thể vật chất và ở nhà với cặp bố mẹ riêng biệt trong những vị trí địa lý và văn hóa riêng biệt. Chúng ta không độc lập khỏi những thứ này, chúng cũng không phải là nguyên nhân khiến chúng ta hành động, nhưng chúng sẽ ràng buộc những sự lựa chọn của chúng ta.” Không có hai người nào có cùng “tự do ý chí”, vì không ai có hoàn cảnh hoàn toàn giống nhau.
Sự thật là, chúng ta không bao giờ tách biệt ra khỏi hoàn cảnh. Ví dụ, bạn có miễn nhiễm với trọng lực không? Tất nhiên là không. Bạn bị ràng buộc, nhưng không phải bởi trọng lực. Còn không khí thì sao? Liệu bạn có tách biệt khỏi không khí được không? (Bạn nên hy vọng là không.) Những người đến từ vùng núi cao của Peru thường thấp hơn mức trung bình của thế giới do lượng không khí ít ỏi mà họ hít thở. Không khí tạo ra một số ràng buộc nhất định, nhưng con người lựa chọn cách để thích ứng với điều đó. Liệu bạn có độc lập với bối cảnh văn hóa mà bạn đang sống và nơi bạn được sinh ra? Liệu bạn có độc lập với thứ ngôn ngữ mà bạn nói?
Có lẽ một vài người sẽ thấy những câu hỏi này là bi quan hoặc có hạn chế. Không hề. Chúng là thực tế. Đặc biệt là trong bối cảnh toàn cầu, chúng ta ngày càng phụ thuộc lẫn nhau nhiều hơn. Tôi đang viết cuốn sách này trên chiếc máy tính xách tay mà tôi không làm ra, tôi chẳng có chút kiến thức và kỹ năng nào để chế tạo nó. Tôi đang ngồi trên chiếc ghế mua ở Costco, tôi đã không hề (mà cũng chẳng muốn) làm ra nó bằng đôi bàn tay của mình. Dạ dày tôi đang tiêu hóa thức ăn mà tôi mua từ cửa hàng – nơi yêu cầu nhiều nỗ lực và sự hợp tác trong việc phân phối. Tôi dựa vào môi trường sống của mình, và theo nhiều cách. Tôi được xác định bởi nó.
Nhưng tin vui đây – tôi có sự kiểm soát tương đối lớn với môi trường sống của mình. Và bạn cũng có thể làm vậy. Nếu chúng ta không có khả năng thay đổi môi trường sống thì chúng sẽ không thay đổi được. Thay đổi thứ này là thay đổi thứ kia. Nhà tâm lý học của Đại học Harvard, Ellen Langer, từng nói: “Những nhà tâm lý học xã hội tranh luận về việc chúng ta là ai ở một thời điểm phụ thuộc nhiều vào hoàn cảnh mà chúng ta đang ở. Nhưng ai tạo ra hoàn cảnh đó? Càng chú tâm bao nhiêu thì chúng ta càng tạo ra được hoàn cảnh mà chúng ta ở trong đó bấy nhiêu… và tin vào khả năng của sự thay đổi.”
Vì vậy, đó không phải là tự do ý chí hay thuyết tiền định. Đó không phải là sự lựa chọn hay môi trường sống. Thay vào đó là sự lựa chọn và môi trường sống. Bạn phải có trách nhiệm với việc định hình và lựa chọn môi trường sống – thứ cuối cùng sẽ tạo nên chính con người mà bạn trở thành và định mệnh mà bạn có. Kiến tạo môi trường sống là trách nhiệm lớn nhất của bạn. Lựa chọn và định hình môi trường sống là trọng tâm của việc “tự do ý chí” thực sự có ý nghĩa gì, bởi vì sự lựa chọn môi trường sống của bạn và các yếu tố ảnh hưởng bên ngoài sẽ phản chiếu trực tiếp ở chính con người mà bạn trở thành.
TRI THỨC KHOA HỌC MỚI CỦA SỰ BIẾN ĐỔI
Trong một thời gian dài, các nhà tâm lý học tin rằng chỉ tồn tại mối quan hệ một chiều giữa tâm trí và cơ thể. Khi tâm trí lên tiếng, cơ thể sẽ nghe theo. Tuy nhiên, nghiên cứu gần đây cho thấy rằng mối quan hệ này mang tính hai chiều. Vâng, tâm trí có thể tác động lên cơ thể, nhưng cơ thể cũng có thể tác động và điều khiển tâm trí. Hãy xem xét công trình của nhà tâm lý học Dan Ariely, người đã giải thích ý tưởng được gọi là “tự phát tín hiệu” trong cuốn sách The Honest Truth About Dishonesty (Bản chất của dối trá1). Tự phát tín hiệu là khái niệm chỉ ra rằng chúng ta (con người) không hiểu về chính mình nhiều như chúng ta tưởng. Sự thật là, chúng ta phán xét bản thân giống như cách mà người khác phán xét chúng ta – bằng cách, như Ariely giải thích, “suy đoán việc chúng ta là ai và chúng ta giống những gì từ hành động của mình”.
1. Cuốn sách đã được Alpha Books mua bản quyền và xuất bản năm 2014.
Hành vi hông bắt nguồn từ tính cách. Thay vào đó, tính cách được định hình từ hành vi. Khi bạn hành động theo một số cách nhất định, sau đó bạn phán xét chính mình dựa trên những hành động đó. Như thế, bạn có thể nhanh chóng biến đổi nhận dạng tính cách của bản thân chỉ đơn giản bằng cách thay đổi hành động.
Hành động có chủ ý theo những cách mà bạn biết rằng sẽ tác động tới tâm lý của bản thân là điều mà các nhà tâm lý học gọi là “tiên đoán”. Ý tưởng khá đơn giản: một điều gì đó xảy ra trước khi (hay còn gọi là “tiên”) có trạng thái nhận thức và cảm xúc. Nói cách khác, bạn có thể khơi dậy, điều khiển và tiên đoán một cách có chủ ý trải nghiệm bên trong thông qua việc vận dụng một số hành vi cụ thể. Lấy ví dụ, nếu muốn trở nên có động lực, tất cả những gì bạn cần làm là vỗ tay hết sức trong vòng vài giây, chạy nước rút quanh nhà và tắm nước lạnh. Hẹn hò một ai đó và không để ý tới kết quả, bạn sẽ nhận thấy bản thân là một người dám mạo hiểm. Sự chuyển dịch trong tâm lý này sau đó sẽ biến đổi những quyết định của bạn trong tương lai.
Cũng như việc cơ thể và tâm trí có mối quan hệ hai chiều, bạn và môi trường của bạn cũng có mối quan hệ hai chiều. Khi bạn thay đổi một phần, bạn sẽ thay đổi toàn bộ. Môi trường của bạn khơi gợi nhiều trạng thái tinh thần và cảm xúc của bạn. Kết quả là bạn có thể tiên đoán được mình sẽ cảm thấy như thế nào khi ở trong một số môi trường và khi ở cạnh một số người nhất định. Lấy ví dụ, khi tới những nơi mới mẻ, thú vị và được vây quanh bởi những người tuyệt vời, tôi cảm thấy được truyền cảm hứng và tiếp thêm động lực. Khi tới những địa điểm tâm linh, tôi cảm thấy bản thân tĩnh tại và khiêm nhường hơn. Tiên đoán, suy cho cùng là dự cảm và tạo nên trạng thái tâm lý của bạn trong tương lai bằng cách định hình các yếu tố của môi trường hiện tại.
Nate, người bạn của tôi là một chuyên gia bất động sản thành công, anh ấy đã quyết định thử một thí nghiệm cá nhân xem cuộc sống của mình sẽ thay đổi như thế nào sau khi làm đảo lộn môi trường sống. Mặc dù thu nhập lên tới sáu con số, nhưng anh ấy thực sự là một người giản dị. Suốt nhiều năm liền, Nate chỉ lái chiếc Toyota Camry cũ mèm từ những năm 1990. Chiếc xe chạy rất tốt và khả năng tiết kiệm xăng tuyệt vời. Nhưng chiếc xe này không tạo nên một môi trường thể hiện sự tự tin đối với khách hàng tương lai của Nate.
Cuộc thử nghiệm của anh ấy là lên đời xe và thử xem điều đó ảnh hưởng tới việc kinh doanh như thế nào. Nate đã chi hơn 110.000 đô-la cho một chiếc Tesla lộng lẫy. Bốn điều thú vị đã xảy đến trong vòng một tháng sau sự đầu tư đó:
	Nền tảng trực tuyến và sự hiện diện của Nate tăng đột biến sau khi anh ấy chia sẻ về chiếc Tesla và lý do anh mua nó. Anh ấy có thêm 2.000 lời mời kết bạn từ những người liên quan tới giới bất động sản và những người trong mạng lưới liên hệ của anh.
	Doanh số bán hàng các sản phẩm giáo dục trong lĩnh vực bất động sản của Nate tăng lên gấp bốn lần. Sự gia tăng doanh số này giúp anh ấy hòa vốn cho chiếc xe chỉ sau hai tháng mua nó. Môi trường của Nate giờ đây tạo nên “uy quyền tức thì” – điều mà theo nghiên cứu về tâm lý học, chính là yếu tố thúc đẩy sự thuyết phục cơ bản.
	Với chiếc xe mới của Nate, nhiều nhà đầu tư bất động sản nổi tiếng và các chuyên gia tiếp thị bất động sản bắt đầu tìm đến anh ấy. Nate giờ đây được gắn với hình ảnh “đáng tin cậy”. Nate bắt đầu được mời tới nhiều sự kiện riêng tư nhờ hình mẫu lý tưởng của mình.
	Tâm lý của Nate cũng tự động thay đổi. Lái xe vòng quanh trong chiếc xế xịn khiến anh ấy cảm thấy tuyệt vời. Sự tự tin của Nate tăng vọt nóc.

Sự thay đổi môi trường của Nate đã thay đổi anh ấy – thậm chí sự thay đổi môi trường đó chỉ là một điều gì đó đơn giản như đầu tư vào một chiếc xe hơi đắt tiền hơn. Sự đầu tư của Nate trở thành điểm không quay đầu, nâng cao sự cam kết của anh ấy đối với giấc mơ trở thành một chuyên gia bất động sản thành công. Bằng cách định hình môi trường của mình, Nate đã tạo ra một cách có ý thức một lời tiên tri tự biến thành hiện thực. Nate đã tạo ra một môi trường mà giờ đây tạo nên chính anh ấy.
Sự tiên đoán chính là chìa khóa giúp Nate tiến tới sự biến đổi nhanh chóng. Anh ấy không hề biết trước những tác động cụ thể nào sẽ đến khi mua chiếc xe, nhưng Nate dự cảm được rằng môi trường mới sẽ thay đổi anh ấy. Điều đó đã xảy ra một cách chính xác. Chỉ trong một khoảng thời gian ngắn, nhân dạng và tính cách của Nate đã thay đổi. Mặc dù trước đây anh ấy vẫn là một trong số những người bán hàng hàng đầu trong toàn bộ khu vực, nhưng ngay sau khi mua chiếc Tesla, anh ấy nhanh chóng trở thành tên tuổi hàng đầu trong toàn bộ khu vực.
Tất nhiên, không phải ai cũng có điều kiện để mua một chiếc Tesla. Nhưng nguyên lý tương tự có thể được áp dụng theo vô số cách. Lấy ví dụ, chỉ cần mặc những bộ quần áo khác nhau, bạn sẽ cảm thấy khác biệt. Nếu bạn muốn cảm thấy tự tin hơn, hãy mặc đẹp hơn. Hãy xịt thêm chút nước hoa. Hãy làm một kiểu tóc khác. Những biến đổi nhỏ bên ngoài có sức mạnh tạo nên những cuộc chuyển đổi to lớn bên trong. Bạn có thể căn cứ vào những sự chuyển đổi bên trong này để thay đổi xa hơn những yếu tố môi trường bên ngoài, rồi tạo nên một vòng tròn ngày càng tích cực hơn đối với sự thay đổi cá nhân.
TIẾN HÓA TỰ NHIÊN VÀ THUẦN HÓA
“Mỗi loài đều được sinh ra với xu hướng thay đổi, dưới dạng tự nhiên và cả thuần hóa.”
- Charles Darwin
Theo cuốn Nguồn gốc các loài của Charles Darwin, tiến hóa xảy ra theo hai hướng, hoặc là tự nhiên, hoặc là thuần hóa. Tiến hóa tự nhiên (hay còn gọi là tiến hóa diễn ra trong tự nhiên) xảy ra khi loài sinh vật đó phản ứng với sự thay đổi của môi trường. Những loài thích nghi tốt nhất sẽ chiến thắng. Dạng tiến hóa này không được định trước và phần lớn không tiên đoán được. Bất kỳ sự thay đổi nào xảy ra trong môi trường đều sẽ dẫn đến những thay đổi với các loài. Đó là dạng tiến hóa ngẫu nhiên.
Mặt khác, tiến hóa thuần hóa xảy ra khi các yếu tố môi trường được tạo nên một cách có chủ đích nhằm tạo ra một số đặc điểm loài có tính “chọn lọc nhân tạo”. Lấy ví dụ, loài người thuần hóa một số động vật để có một số đặc điểm như tốc độ, tính thẩm mỹ, sức mạnh hay kích cỡ. Những động vật thuần hóa và thực vật trồng làm thực phẩm nhìn chung thường lớn hơn đồng loại của chúng trong tự nhiên.
Nhiều người cũng tiến hóa giống như những gì diễn ra với thực vật và động vật trong tự nhiên. Họ tiến hóa một cách ngẫu nhiên, không định trước và vô thức. Họ phản ứng với bất kỳ điều gì môi trường tác động tới họ. Họ không “bắt đầu bằng cách định sẵn kết quả trong suy nghĩ” mà làm ngược lại.
Sau cùng, điểm khác biệt quan trọng giữa cách động vật và loài người tiến hóa, đó là động vật là sản phẩm trực tiếp của môi trường của chúng, trong khi loài người là sản phẩm gián tiếp của môi trường của họ. Mặc dù môi trường là chất dung môi nơi mọi thay đổi xảy ra, nhưng nếu được lựa chọn, loài người có thể chủ động chọn môi trường mà họ tồn tại trong đó.
Có một sự thật chắc chắn rằng: Bạn đang tiến hóa ngay giây phút này đây. Thay đổi là điều không thể tránh được. Ngược lại, phát triển là sự lựa chọn và hiếm khi xảy ra. Nếu không tập trung để ý tới môi trường của mình, bạn sẽ vô tình trở thành một thứ gì đó mà bạn không hề muốn. Thi thoảng, thậm chí sự vô ý của bạn có thể dẫn tới những cơn ác mộng tồi tệ nhất. Tôi đã nhìn thấy điều này xảy ra thường xuyên. Nhiều người bảo tôi rằng họ muốn “thay đổi cuộc sống của mình” hay giành lấy “một thứ gì đó to lớn”, nhưng vẫn tiếp tục tiêu tốn rất nhiều thời gian cho các thói quen cũ và bám trụ vào những người bạn chẳng có mục tiêu nào trong cuộc đời.
Trái tim của tôi đã tan vỡ vì một người bạn cấp ba, người mà tôi sẽ gọi là Matt. Mới vài năm trước đây, cậu ấy có một cuộc hôn nhân đẹp và đang có đà tiến tới công việc trong mơ. Nhưng cuối cùng Matt đã tự tay hủy hoại và phá hỏng cả cuộc hôn nhân lẫn triển vọng sự nghiệp của mình. Matt đã không nhận ra tác động nhỏ từ một người bạn, Eric, đối với cậu ấy.
Hóa ra Matt thường đi chơi với Eric vài lần mỗi tuần. Họ chơi điện tử, xem phim, ăn đồ ăn nhanh cùng nhau. Đối với Matt, “thư giãn” một vài tiếng mỗi tuần cùng Eric được xem như vô hại. Matt đã không nhận ra rằng cậu ấy đang chậm rãi tiếp nhận những hình thái môi trường của Eric. Dù là một người rất thân thiện, nhưng Eric lại là típ người rất hoài nghi và bi quan với cuộc sống. Anh ta dùng nhiều thời gian rảnh để chơi điện tử. Anh ta tự hạ thấp mình và muốn kéo người khác xuống theo. Từ trong sâu thẳm, Eric ghét chính mình, và vì thế anh ta tìm niềm vui bằng cách lôi kéo người khác xuống ngang tầm với anh ta.
Trong suốt thời gian này, tôi đang rất bận rộn với công việc và chương trình học của mình. Tuy thế, cứ mỗi 6-8 tháng, tôi sẽ dành ra vài giờ để đi chơi cùng Matt và Eric. Trong khoảng thời gian ngắn ngủi đó, tôi đã để ý những sự thay đổi nhỏ nhưng có thể nhận thấy được ở Matt. Cậu ấy bắt đầu có một chút châm biếm và bi quan. Cậu ấy đưa ra những nhận xét tiêu cực về chính người vợ của mình. Cậu ấy thường xuyên chửi thề và dùng những từ ngữ xúc phạm, điều mà cậu ấy không hề làm trước đây. Hình nền điện thoại của cậu ấy là một bức hình khiêu dâm – thứ mà vợ và những đứa con của cậu ấy có thể dễ dàng nhìn thấy. Một điều quan trọng khác cần xem xét, đó là vợ Matt đã tạo ra môi trường cho phép những hành vi như thế có thể xảy ra. Chắc chắn rằng, cô ấy đã không phản ứng trước những thay đổi xung quanh và tỉnh bơ trước sự ảnh hưởng của chúng.
Những sự thay đổi này không hề nhanh chóng. Sự thật là chúng được hun đúc từ từ và cứ thế diễn ra trong suốt 5 năm. Nhưng chúng không hề khó để nhận ra – đặc biệt là với tôi, một người ngoài cuộc. Tôi có thể nhìn thấy nhiều thứ ở Matt mà cậu ấy không thể tự thấy. Những thay đổi xảy đến tuy nhỏ nhưng tích tụ qua mỗi ngày chính là những gì chúng ta thấy ở chính mình. Tuy nhiên, khi đã tích đủ sau nhiều quãng sáu tháng, những sự thay đổi đó sẽ lộ ra khá rõ. Theo đó, tôi có thể đoán rằng nếu cậu ấy tiếp tục chơi với Eric nhiều năm trước đó, cuối cùng cậu ấy cũng sẽ bỏ vợ và phá tan nát cuộc đời của mình. Đối với tôi, điều này là không thể tránh khỏi.
Môi trường mà Matt cố ý đặt bản thân vào đã mâu thuẫn với việc cậu ấy là một người chồng và người cha tốt. Sự tiên đoán cá nhân của tôi thực tế đã thành sự thật. Mặc dù thấy buồn, nhưng tôi không mấy ngạc nhiên. Quá dễ dàng để đoán được trước đích đến của con người trong cuộc đời. Môi trường của bạn sẽ tiết lộ về bạn cho chính bạn và cho cả người khác. Có lẽ chỉ số rõ ràng nhất cho nhận diện cá nhân bên trong của bạn chính là môi trường bên ngoài của bạn. Nếu bạn thoải mái trong một số môi trường nhất định, điều đó nói lên điều gì về bạn?
Khi nhìn lại, chắc hẳn Matt sẽ nói rằng những thay đổi trong cuộc đời cậu ấy suốt vài năm qua là sự lựa chọn có ý thức của cậu ấy. Matt muốn có cảm giác rằng cậu ấy đang làm chủ và điều khiển cuộc đời mình. Tuy nhiên, nếu bạn hỏi Matt cách đây 5 năm rằng liệu cậu ấy có muốn ly dị và thất nghiệp hay không, hẳn Matt sẽ trả lời rằng: “Dĩ nhiên là không.” Matt không hề lên kế hoạch cho sự thay đổi diễn ra với bản thân. Cậu ấy không nhận ra rằng anh bạn Eric đã từng chút một lén lút hủy diệt những hệ giá trị và khát vọng của cậu ấy. Matt không hề nhận ra rằng môi trường của mình ẩn chứa một ý đồ xấu (như mọi môi trường khác). Matt để cho một kẻ thua cuộc ở bên cạnh mình, và cậu ấy cũng trở thành một kẻ thua cuộc. Trích lời của nhà triết học khắc kỷ Plutarch: “Nếu sống với một gã què, bạn sẽ học cách đi khập khiễng.”
KẾT LUẬN: NHỮNG PHÚT GIÂY TRƯỞNG THÀNH
Trong bộ phim Vua sư tử, Simba có một hồi ức đau buồn: Người cha bị hại chết. Simba buộc phải rời bỏ gia đình và nhập bọn với Timon và Pumbaa, hai kẻ khác loài sống một cuộc đời vô tư lự. Ban đầu, Simba cự tuyệt những quy tắc mà Timon và Pumbaa theo đuổi. Tuy nhiên, mặc cho những tiêu chuẩn thấp của bọn họ, Simba đã nhập bọn và nhanh chóng thích nghi với lối sống đó. Simba hẳn sẽ duy trì quỹ đạo sống tầm thường đó nếu như tình cảnh khốn cùng không buộc cậu trở về để vùng lên và trở thành anh hùng.
Để có thể đảm đương một vị trí quyền lực hơn, Simba buộc phải đối diện với quá khứ và giải quyết vấn đề cảm xúc mà cậu đã kìm nén trong suốt những năm qua. Simba sẽ chẳng thể phát triển nếu không gột rửa và rũ bỏ những gánh nặng cảm xúc đã níu giữ cậu trong môi trường sống tầm thường. Nếu Simba không vùng lên trước thử thách, những hệ quả tồi tệ sẽ đến với cậu và những người mà cậu yêu quý.
Simba đã có những “phút giây trưởng thành”, qua đó cậu trở thành đối tượng mà cậu cần phải trở thành. Đây chính là thời điểm không quay đầu của Simba. Cậu không còn phải sống nép mình dưới những giá trị và kỳ vọng nữa. Simba không còn phải lừa dối chính mình nữa. Cậu đã sẵn sàng để đối diện với các kết quả từ hành động của chính mình. Simba đã sẵn sàng để trở thành và sống với cảm xúc như một kẻ ngốc. Simba thậm chí đã sẵn sàng hy sinh cho những gì mà mình tin tưởng. Sẽ càng đau khổ hơn nếu như cậu tiếp tục chạy trốn sự thật thay vì đến gần với nó. Kết quả là, Simba đã chạy về phía sự thật và được tiếp sức bởi câu hỏi tại sao khơi gợi sức mạnh. Từ đó, cậu có thể vùng lên giành lấy vị trí mà hoàn cảnh đòi hỏi. Simba đã thay đổi môi trường và mang mọi thứ trở lại thế cân bằng.
Tương tự như vậy, bạn cần phải có phút giây trưởng thành. Khoảnh khắc đó phải là lúc bạn không thể quay đầu. Một khi vượt qua được điểm không thể quay đầu này, những thứ rối bời và mơ hồ sẽ tiêu tan. Bạn không còn phải chạy trốn khỏi những nhiệm vụ mà hoàn cảnh đòi hỏi. Bạn không còn phải sẵn sàng để cho phép bản thân và những người xung quanh phải chịu đựng một cách vô ích vì sự thiếu cẩn trọng của bạn. Bạn không còn phải quan tâm về những hậu quả hay mối nguy hiểm có thể xảy đến khi bạn hoàn toàn thành thật với chính mình và mọi người. Bạn không còn phải sẵn sàng sống với sự lừa dối, và vì thế bạn không còn phải chịu đựng sự bất tương xứng giữa lòng tin và môi trường của bạn.
Trở nên thành thật một cách triệt để với việc bạn cần phải trở thành ai là điều rất quan trọng. Ý kiến của những người khác sẽ không liên quan. Những cảm xúc khó khăn mà bạn phải đối diện không còn là rào cản. Không cần phải duy trì những mối quan hệ với những người tồi tệ nữa. Hoặc là họ phải tôn trọng hoàn cảnh của bạn và những gì bạn phải làm, nếu không hãy rời bỏ họ. Không có sự lựa chọn nào khác; cái giá cho bạn giờ là quá cao. Không còn đường nào quay lại nữa.
Bạn sẵn sàng đối diện với những nỗi sợ và những con ác quỷ bên trong bạn. Bạn sẵn sàng để từ bỏ cuộc sống tầm thường, sự lười biếng, sự lãng phí, các thói quen xấu và những thứ gây nghiện, sự mãn nguyện tức thời và những thứ gây mất tập trung. Bạn sẵn sàng để nhận lấy những trách nhiệm của mình. Bạn sẵn sàng trở thành người mà bạn phải trở thành. Bạn sẵn sàng thay đổi môi trường để tạo ra những thứ tốt đẹp hơn cho chính mình và những người bạn yêu quý. Đây chính là lúc bạn trở thành người mà bạn biết là mình có thể trở thành. Đây chính là lúc để từ bỏ cuộc sống nhỏ mọn lại phía sau. Thế giới của bạn cần bạn vùng lên. Hoàn cảnh của bạn đã chín muồi.
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Môi trường đã định hình bạn như thế nào 
Những lời đồn đại về sức mạnh ý chí
T
heo như lời giáo sư Wendy Wood, nhà tâm lý học tại trường Đại học Southern California, trong phần lớn thế kỷ XX, các nhà khoa học tin rằng nếu bạn muốn thay đổi hành vi của một con người, chìa khóa của việc đó là thay đổi mục tiêu và tư duy của họ. “Nghiên cứu này tập trung nhiều vào việc cố gắng hiểu rõ làm thế nào để thay đổi thái độ của con người,” Wood nói, “với giả thiết là hành vi sẽ thay đổi theo sau đó.” Kết quả đem lại là hàng loạt bài nghiên cứu khoa học và những chiến dịch sức khỏe cộng đồng (và vô số những cuốn sách self-help) về việc làm thế nào để cải thiện thái độ của bạn và đặt ra những mục tiêu tốt hơn.
Kết quả là gì? Hoàn toàn chẳng giúp ích gì đối với đa số mọi người.
Tập trung vào việc đặt mục tiêu và thái độ chỉ có hiệu quả trong một tập hợp nhỏ hành vi, theo như giáo sư David Neal, một nhà tâm lý học tại trường Đại học Duke. Tập hợp nhỏ hành vi này bao gồm những hành vi mà bạn hiếm khi thể hiện, ví dụ như phát biểu trước đám đông. Lý do những kỹ thuật và chiến lược tinh thần thường thất bại đối với việc tập trung trực tiếp vào đặt mục tiêu là bởi gần như mọi hành động của bạn đều được thực hiện trong điều kiện môi trường của bạn. Khi bạn làm đi làm lại điều gì đó ở cùng địa điểm, nó sẽ trở thành tiềm thức.
Khi lần đầu học được cách làm một điều gì đó, ví dụ như lái xe, bạn buộc phải tập trung sự chú ý vào hành động của mình và bỏ ra nhiều nỗ lực. Bạn buộc phải nghĩ về từng chi tiết nhỏ, ví dụ như mức độ mạnh hay yếu khi nhấn chân ga. Tuy nhiên, cuối cùng sau nhiều lần lặp lại, hành động của bạn sẽ đi vào tiềm thức, một quá trình mà các nhà tâm lý học gọi là “sự vô thức”.
Dù vậy, khi bạn để những hành động được thực hiện trong môi trường có tính chất củng cố mục tiêu, những hành động mong muốn đó sẽ trở thành vô thức và theo tiềm thức. Sự vô thức có hiệu quả dưới sự ủng hộ của bạn. Một khi rơi vào trường hợp này, trí nhớ ngắn hạn của bạn được giải phóng để suy ngẫm và lên kế hoạch cho các thử thách khác. Bạn không còn phải liên tục tập trung vào những thứ xung quanh. Bạn không còn phải chiến đấu đơn giản chỉ để giữ nguyên tình thế. Thay vì trả tiền thuê và sống ngày qua ngày hay cho từng thời điểm, bạn có thể đầu tư vào những mục tiêu lớn hơn và tốt đẹp hơn, vì môi trường của bạn sẽ tự động hóa cho hành vi của bạn để duy trì thành công và sự bình yên trong tâm hồn.
Chẳng lạ gì khi sức mạnh ý chí trở thành tiêu điểm truyền thông như là một yếu tố cốt lõi cho thành công. Trong một môi trường tiêu cực, sức mạnh ý chí là tất cả những gì chúng ta còn lại. Nó là chiếc phao cứu sinh, là chiếc dù cứu hộ. Và chúng ta dựa vào nó để cứu nguy cho chính mình. Cần rất nhiều sức mạnh ý chí để giữ thái độ tích cực trong một môi trường tiêu cực. Thật khó để liên tục nói không khi xung quanh bạn ai cũng đang ăn quà vặt. Thậm chí tệ hơn, khi bạn buộc phải sử dụng sức mạnh ý chí ngay tại nhà của mình vì lỡ mua những món quà vặt mà từ sâu thẳm bạn biết rằng mình không muốn ăn. Đây là một sự lãng phí lớn đối với nguồn lực tinh thần và cảm xúc.
Thay vì chỉ dạy độc giả để thay đổi môi trường của họ, những lời khuyên “self-help” thường liên tục nhồi nhét cho mọi người về suy nghĩ thay đổi chính mình. Tôi không thể diễn tả nổi việc những lời khuyên này tệ hại đến thế nào. Xuyên suốt chương sách này, tôi sẽ dùng chuỗi thông tin khoa học và câu chuyện từ lịch sử để chỉ ra rằng thực sự chúng ta không thể thay đổi bản thân nếu không thay đổi môi trường. Môi trường của bạn và bạn là hai phần riêng của một tổng thể chung.
NHỮNG GÌ BẠN CÓ THỂ LÀM ĐỀU DỰA TRÊN MÔI TRƯỜNG CỦA BẠN, CHỨ KHÔNG PHẢI SỨC MẠNH Ý CHÍ
Năm 2014, Jasyn Roney trở thành người trẻ nhất thực hiện thành công động tác lộn ngược trên xe máy. Lúc đó cậu chỉ mới 10 tuổi. Nhưng kinh ngạc hơn việc một đứa trẻ 10 tuổi thực hiện việc lộn ngược trên xe máy là việc những động tác lộn ngược đó từng được xem là không thể, thậm chí được coi là “hành động chỉ có trong game” vào những năm cuối thập niên 1980 và đầu thập niên 1990. Nhưng đối với Roney, động tác lộn ngược chỉ là kỹ năng mà một tay đua địa hình thực hiện thôi. Cậu lớn lên trong nền văn hóa đua xe địa hình, nơi mà mọi người đều thực hiện những cú lộn ngược. Đấy là một kỹ năng cơ bản.
Động tác lộn ngược trở thành hiện thực vào năm 1998, khi một bộ phim về đua xe địa hình nhanh chóng bùng nổ, trong đó có cảnh mọi người cố thực hiện một pha lộn ngược và sau đó rơi xuống nước. Ngay lập tức, điều tưởng chừng không-ai-có-thể-làm- được bắt đầu có vẻ khả thi. Năm 2002, Caleb Wyatt trở thành người đầu tiên lộn ngược từ trên xe máy xuống mặt đất bùn thành công. Điều này làm thay đổi quy tắc về những điều khả thi giữa những tay đua địa hình. Tới năm 2006, Travis Pastrana tiếp đất với cú lộn ngược kép đầu tiên, và vào năm 2015, Josh Sheehan tiếp đất với cú lộn ngược ba lần đầu tiên. Đây chính là sự phát triển có hiệu quả.
Không có gì phải nghi ngờ rằng những tay đua địa hình của những năm 1990 có thừa sức mạnh ý chí, niềm đam mê và một thái độ tích cực. Vấn đề là toàn bộ ý tưởng có vẻ bất khả thi về mặt thể chất. Không có lượng sức mạnh ý chí nào đủ để tạo nên được một cú lộn ngược, chưa nói đến cú lộn ba lần. Sự khác biệt giữa cậu bé 10 tuổi Jasyn Roney với đoàn tay đua tài năng và dám mạo hiểm của những năm 1990 không phải là sức mạnh ý chí hay năng lực – đó là hoàn cảnh. Khi Roney sinh ra, việc lộn ngược đã trở nên phổ biến. Được dạy dỗ và huấn luyện trong môi trường như thế, cậu chưa bao giờ nghĩ rằng việc đã từng là điều không tưởng này là bất khả thi – cậu chỉ phải nghĩ: “Làm thế nào mình có thể học cách thực hiện một cú lộn?”
Và rồi Roney đã làm được.
MỌI MÔI TRƯỜNG ĐỀU CÓ QUY TẮC
Mọi môi trường đều có quy tắc hay chuẩn mực. Những quy tắc này quyết định hành vi của con người trong những môi trường đó, vì có những hệ quả nhất định khi tuân thủ và phá vỡ chúng. Lấy ví dụ, trong một vài môi trường việc hút thuốc là bình thường, nhưng trong một số khác thì không. Gào thét lớn tiếng ở một đại hội nhạc rock là bình thường, nhưng trên máy bay thì không. Ở một vài gia đình, đi giày trong nhà là điều được phép, nhưng ở gia đình khác thì không. Lái xe bên trái đường là đúng luật ở một số nơi, nhưng lái xe bên phải đường mới là đúng luật ở nơi khác. Mọi môn thể thao đều có quy tắc riêng, và những quy tắc đó thường thay đổi.
Những quy tắc trong môi trường có thể thành văn hoặc bất thành văn, có thể nói rõ hoặc ngầm định. Dù cho nó rõ ràng hay ngụ ý, các quy tắc có tồn tại và chúng định hình tính cách và thái độ của con người trong mỗi môi trường. Hãy xem ví dụ về những nhóm bạn. Mỗi nhóm có những chuẩn mực định hình nên cách mà các thành viên suy nghĩ, hành động và ứng xử. Thường thì không có lý giải chi tiết cho việc nhận rõ quy tắc ở các nhóm. Tất cả những gì bạn cần là quan sát những gì họ nói, những gì họ làm và cách mà họ kết nối với các thành viên khác. Bạn sẽ gần như ngay lập tức nhận biết được những quy tắc của một nhóm người nào đó đồng nhất hay mâu thuẫn với những quy tắc và chuẩn mực của chính bạn.
Chuẩn mực xã hội kiểm soát hành vi của bạn mạnh mẽ hơn nhiều so với hệ tư tưởng và mong muốn sâu thẳm nhất của bạn. Lấy ví dụ, hầu hết mọi người tin vào việc sống khỏe mạnh và mong muốn có được sức khỏe. Tuy nhiên, dù có những mong muốn như vậy, họ tiếp tục chạy theo những thứ đồ ăn không tốt cho sức khỏe. Hầu hết mọi người muốn trở nên thành công, nhưng lại sống trong một môi trường tạo điều kiện cho chủ nghĩa tiêu dùng và những thói quen tiêu tiền tệ hại.
Vì vậy, cuộc đời của một con người không phải là sự phản ánh của những giá trị và niềm tin mà họ nắm giữ trong sâu thẳm tâm hồn. Mà thay vào đó, cuộc đời của một người là sản phẩm của những chuẩn mực xã hội xung quanh người đó. Nếu bạn duy trì việc sống trong một xã hội xung đột với các quy tắc cá nhân của mình, bạn chỉ có hai sự lựa chọn: sống theo môi trường xấu đó, hoặc là chống lại nó bằng sức mạnh ý chí. Cả hai lựa chọn này đều là những lựa chọn tệ hại và cuối cùng đều dẫn tới cùng một kết quả.
MỖI MÔI TRƯỜNG ĐỀU CÓ GIỚI HẠN
Hãy xem xét quá trình luyện bọ chét. Một đàn bọ chét được bỏ chung vào một cái lọ. Khi cái lọ không có nắp đậy, các con bọ chét đều có thể dễ dàng nhảy ra ngoài nếu muốn. Tuy nhiên, nếu cái lọ có nắp đậy, quy tắc trong môi trường đó sẽ thay đổi. Giờ đây, nhảy quá cao sẽ dẫn tới việc va vào chiếc nắp, điều này không được dễ chịu cho lắm. Kết quả là, đám bọ chét dần thích nghi với những quy tắc mới và nhanh chóng luyện được cách không nhảy quá cao. Thật thú vị, khi chiếc nắp được bỏ ra sau ba ngày, đám bọ chét không còn nhảy ra khỏi chiếc lọ nữa. Một rào cản tâm lý đã được hình thành trong ý thức tập thể, và đàn bọ chét giờ đây có thêm những quy tắc ràng buộc.
Không có gì đáng ngạc nhiên, các quy tắc và văn hóa xã hội mới của những con bọ chét trong lọ cũng ảnh hưởng tới những thế hệ bọ chét tiếp theo, chúng tiếp tục phát triển theo những kỳ vọng đối với bản thân tương tự như những gì cha mẹ chúng có trước đó. Kỳ vọng của những người xung quanh sẽ tạo ra những kỳ vọng và quy tắc cá nhân của chính bạn. Các nhà tâm lý học gọi điều này là hiệu ứng Pygmalion.
Bằng cách duy trì sự gần gũi trực tiếp và liên tục đối với cha mẹ, thế hệ bọ chét tiếp theo không thể vượt lên trên môi trường của chúng. Tuy nhiên, nếu bạn lấy một con bọ chét ra khỏi hũ và đặt nó vào một cái hũ lớn hơn, chứa nhiều con bọ chét nhảy cao hơn, con bọ chét đó sẽ dần thích nghi. Những quy tắc cũ ràng buộc hành vi của con bọ chét đó sẽ bị thay thế bởi những quy tắc mới. Những quy tắc mới này sẽ không chỉ thay đổi hình mẫu tâm lý của con bọ chét đó, mà còn cả cấu tạo gen của nó.
Câu chuyện về bọ chét này đi ngược lại với hiểu biết thông thường về sinh học và gen, nhưng nó có thể trở nên dễ hiểu hơn dựa vào kiến thức khoa học mới về ngoại di truyền. Theo như giáo sư Bruce Lipton, một nhà sinh học nổi tiếng: “Chúng ta từng nghĩ rằng đột biến gen gây ra ung thư, nhưng với ngoại di truyền, tất cả những điều đó đều thay đổi.” Liptop tiếp tục giải thích các kiến thức khoa học về ngoại di truyền, và tại sao bộ gen của một người không phải là thứ duy nhất tạo nên con người mà họ đã trở thành. Như Lipton giải thích: “Tôi đặt một tế bào gốc vào đĩa nuôi cấy, và cứ 10 tiếng đồng hồ nó lại phân chia. Sau hai tuần, có hàng ngàn tế bào gốc ở trong đĩa cấy, và chúng đều đồng nhất về mặt di truyền, đều sinh ra từ một tế bào mẹ. Tôi đã phân chia cụm tế bào đó và cấy chúng vào ba đĩa nuôi cấy khác nhau… Tiếp theo, tôi biến đổi môi trường nuôi cấy – tương tự như môi trường sống của con người – trong mỗi đĩa nuôi cấy.”
Điều xảy ra tiếp theo thật thú vị: chỉ bằng cách thay đổi môi trường, mỗi tế bào trong số các tế bào đồng nhất về mặt di truyền này thể hiện theo một cách khác nhau. Lipton cho biết: “Trong một đĩa, tế bào biến thành xương; trong đĩa khác, thành cơ bắp, và trong đĩa cuối cùng, đã thành mỡ. Điều này chứng minh rằng bộ gen không quyết định số phận của tế bào vì chúng vốn có bộ gen chính xác giống nhau. Môi trường đã quyết định số phận của tế bào, không phải do khuôn mẫu di truyền. Vậy nên nếu tế bào ở trong môi trường khỏe mạnh, chúng sẽ khỏe mạnh. Nếu ở trong một môi trường không khỏe mạnh, chúng sẽ bị ốm.”
Hay hiểu một cách đơn giản, ngoại di truyền cho thấy rằng đối tượng mà một người trở thành dựa nhiều vào những gì bộ gen biểu hiện hơn là những gì mà bộ gen có. Và những gì mà gen biểu hiện dựa phần lớn vào dấu hiệu và sự lựa chọn của môi trường. Vì vậy, yếu tố sinh học của một người là không cố định, mà linh hoạt và dễ thay đổi. Đây là một thông điệp đáng mừng và tiếp thêm nhiều sức mạnh.
HỆ GIÁ TRỊ CỦA BẠN LÀ TƯƠNG ĐỐI, KHÔNG PHẢI TUYỆT ĐỐI
“Đừng gia nhập một đám đông dễ tính; bạn sẽ không phát triển được. Hãy tới nơi có mức kỳ vọng và yêu cầu thể hiện cao.”
- Jim Rohn
Trong một số môi trường, bạn là con cá lớn trong một chiếc hồ nhỏ. Trong một số khác, bạn là con cá nhỏ trong chiếc hồ lớn. Thay đổi môi trường của bạn là thay đổi chính bạn. Lấy ví dụ về một chàng trai 17 tuổi, người tôi gọi là Austin. Bố mẹ ly hôn khi cậu còn nhỏ, phần lớn thời gian Austin sống cùng với mẹ. Cậu dành cuối tuần cho bố. Mặc dù Austin không nhận ra rằng khi ở cùng bố, tinh thần cậu quay trở lại với phiên bản nhỏ tuổi hơn rất nhiều. Theo như lời mẹ của Austin, Austin trở thành đứa trẻ 5-6 tuổi mỗi khi ở cùng bố. Cậu trở nên trẻ con, thiếu chín chắn và có vẻ mất kiểm soát.
Những quy tắc trong môi trường của người bố khác rất nhiều so với những quy tắc trong môi trường của người mẹ. Hơn nữa, lúc ở với mẹ, vai trò của Austin cũng khác so với khi ở với bố. Thật thú vị, khi Austin quay trở lại từ nhà của bố, cậu thiết lập một thông lệ là biến đổi lại thành “phiên bản khi ở trong môi trường với mẹ”. Ngay khi về lại nhà, Austin thường chơi đàn piano trong 30 phút. Hành động này cho phép cậu biến đổi về mặt tinh thần từ môi trường này sang môi trường khác (tiên đoán có hiệu quả). Nó đánh thức Austin quay trở lại với vai trò mà cậu thường có, hoàn toàn khác với tính cách thiếu chín chắn trong ba ngày trước đó.
Giống như Austin, phiên bản của bạn ở trong một căn phòng vào hôm thứ Ba không giống với phiên bản ở trong một căn phòng khác vào hôm thứ Tư. Khi ở với một số người, bạn thấy mình thật hạnh phúc. Khi ở với một số khác, bạn không thể nghĩ thông suốt. Bạn không có một tiêu chuẩn nào là tuyệt đối và một tính cách không đổi. Giống như số quân trên một bàn cờ, hệ giá trị và năng lực của bạn chỉ mang tính tương đối, không cố định và không phải bất biến. Mối quan hệ giữa mọi thứ (bối cảnh) là thực tế, không phải tự thân những thứ đó.
Khi thân thiết với một số người, bạn có thể làm việc một cách xuất sắc và có thể thay đổi thế giới. Nhưng với những người khác, có thể bạn chỉ thấy chán ngắt, không bao giờ hoàn thành được những giấc mơ sâu kín nhất của mình (và, tệ hơn, không bao giờ nhận ra được bạn đang thiếu thứ gì trong cuộc sống). Liên hệ những điều này với một ván cờ, thần đồng cờ vua Josh Waitzkin từng giải thích trong cuốn sách của mình mang tên The art of leanrning (tạm dich: Nghệ thuật học hỏi):
Trong khi người chơi mức trung bình sẽ học về sức mạnh của một quân Tượng trong ván đấu phụ thuộc vào thế trận trung tâm của quân Tốt, người chơi ở cấp cao hơn một chút sẽ chỉ nhìn lướt qua toàn bộ bàn cờ và thu về được quân Tượng và những yếu tố tạo nên thế cờ quan trọng. Thế cờ và quân Tượng là một. Không cái nào là có riêng giá trị bên ngoài mối liên hệ với cái còn lại. Chúng hợp thành một khối với nhau trong tâm trí. Sự hợp nhất mới về tri thức này có ảnh hưởng đặc biệt, vì tôi bắt đầu nhận ra rằng các ý tưởng ban đầu về giá trị của từng quân cờ không phải là “sắt thép”. Những quân cờ dần mất đi đặc tính tuyệt đối. Tôi học được rằng quân Xe và quân Tượng phối hợp hiệu quả hơn là quân Xe và quân Mã. Nhưng quân Hậu và quân Mã có xu hướng được lợi hơn quân Hậu và quân Tượng. Sức mạnh của mỗi quân cờ hoàn toàn có liên hệ tới quân khác, phụ thuộc vào những biến số như thế trận và sự bao vây của quân Tốt. Vì vậy từ bây giờ, khi nhìn thấy một quân Mã, bạn nhìn thấy tiềm năng của nó trong tương quan thực tiễn với quân Tượng chỉ cách đó vài ô cờ.
Điều mà Waitzkin mô tả trong mối liên hệ về chơi cờ, tôi đã nhìn thấy và tự trải nghiệm, nhưng ở một mức độ cao hơn. Hệ giá trị của một người có liên hệ với hoàn cảnh của người đó, và không giống như những quân cờ không thể thay hình đổi dạng, con người có tiềm năng thay đổi theo nhiều cách thức mạnh mẽ. Một người có thể đi từ quân Tốt thành quân Tượng, quân Vua – đây là một điều hoàn toàn khác biệt.
Trong suốt quá trình học đại học, tôi làm công việc trợ lý nghiên cứu cho một vài giáo sư. Tôi nghĩ rằng đó là công việc khá “hot”. Tôi đã làm việc chăm chỉ, biết về nhiều tài liệu, và tôi đã chắc mẩm rằng một tương lai tươi sáng trong giới học thuật đang đợi phía trước. Sau vô số giờ làm việc trong hai năm nghiên cứu, tôi nộp đơn vào trường cao học… và đã bị từ chối bởi tất cả những trường mà tôi muốn vào học. Có vẻ như là tôi không đủ sức cạnh tranh như tôi lầm tưởng.
Một vài tháng sau đợt bị từ chối bẽ bàng đó, tôi gặp một giáo sư trẻ – giáo sư Nate Lambert – đến từ một khoa khác. Ngay lập tức, tôi nhìn thấy một thứ gì đó khác từ thầy. Tất cả các trợ lý của thầy đều làm việc trên những bản thảo thực sự. Họ không làm những nghiên cứu thường thấy ở cấp đại học mà được giao những trách nhiệm lớn hơn và được hướng dẫn chuyên nghiệp hơn. Tôi có thể nhìn ra được rằng làm việc trong phòng nghiên cứu của giáo sư Nate sẽ mang lại nhiều cơ hội khác với những phòng nghiên cứu mà tôi từng làm trước kia.
Trong ngày đầu tiên làm việc với giáo sư Nate, thầy giao cho tôi một trong những bản thảo nghiên cứu cũ và chưa hoàn thiện của thầy để làm. “Hãy trau chuốt lại cho đứa con tinh thần này và chúng ta sẽ đi xuất bản,” thầy bảo tôi như vậy. Tôi chưa bao giờ được làm việc cho bài nghiên cứu nào gần với khả năng được đăng lên như thế, nhưng xem xét hoàn cảnh mới, động lực của tôi khi đó lên cao ngút trời. Tôi đã vắt óc làm bài nghiên cứu đó trong suốt một tuần tiếp theo, nghĩ rằng nó đã được trau chuốt hết mức có thể, và gửi lại cho giáo sư. Thầy tỏ ra hài lòng và nộp nó cho một tờ tạp chí có tiếng, cuối cùng nó cũng được thông qua để được đăng lên. “Thật ngạc nhiên,” tôi đã thốt lên như vậy trong đầu. “Mình đã có hai năm với bao nhiêu giáo sư mà không bao giờ dám nghĩ tới việc nộp bài đăng tạp chí. Giờ đây, chỉ sau một tuần gặp người đàn ông này, mình đã có một bài được đăng.”
Tôi nhận ra rằng đó chính là môi trường mà tôi muốn bản thân trở thành một phần trong đó – năng suất, đầy thử thách và hợp tác hiệu quả. Tôi bị thúc đẩy để trở nên vượt trội bằng những phương thức tôi chưa bao giờ có trong những mối quan hệ nghiên cứu trước đó. Tôi yêu việc nhìn thấy sự tiến triển của mình với các mục tiêu. Nhưng còn hơn cả thế, tôi yêu việc nhìn thấy những kỹ năng, khả năng và sự tự tin của mình phát triển hơn khi làm việc với thầy Nate.
Mối quan hệ của tôi với thầy Nate đã biến thành một mối quan hệ thầy-trò có hiệu quả cao và thay đổi cả cuộc đời tôi. Chúng tôi trở thành những người bạn tốt và thậm chí là những người cộng sự đầy trách nhiệm. Hằng tuần, chúng tôi đi bộ cùng nhau và bàn về những điểm cụ thể trong các bài nghiên cứu mà tôi đang thực hiện. Chúng tôi nói về những giấc mơ và mục tiêu lớn, cũng như những trăn trở. Thầy Nate cho tôi hàng tá buổi hướng dẫn 1-1, ở đó thầy phân tích kỹ từng điểm yếu của tôi trong kỹ năng làm nghiên cứu và viết bài. Cuối cùng thầy cho tôi làm trưởng nhóm gồm năm nghiên cứu viên. Sau bốn tháng tôi gặp thầy Nate, chúng tôi có hơn 15 bài nghiên cứu nộp cho các tạp chí khoa học. Lúc bấy giờ, chắc chắn tôi sẽ vào được bất kỳ trường cao học nào mà tôi muốn.
Bất cứ kỹ năng viết bài hay nghiên cứu nào mà tôi có với thầy Nate, đều chưa từng tồn tại trong giai đoạn tôi làm việc với các giáo sư trước đó. Tôi đã không biết những gì mà mình không biết. Và vì thế, tôi đã không nhận thức được những khả năng tiềm ẩn của chính mình. Hơn thế nữa, tôi đã không nhận thức được mức năng suất thực sự là thế nào. Đặc tính cá nhân, năng lực và những cơ hội của tôi rõ ràng là sự phản ánh của hoàn cảnh.
Điều tương tự cũng đúng với bạn.
Bạn và môi trường của bạn là sự mở rộng của cái kia. Bạn là ai và bạn làm được gì trong môi trường này sẽ rất khác với việc bạn là ai và bạn làm được gì trong môi trường kia. Lấy ví dụ, bạn đứng bên ngoài trong một đêm trời quang và cố để nhìn thấy sao Diêm Vương bằng mắt thường. Bạn có thể sẽ đứng đó nhiều giờ, nhiều tuần, thậm chí nhiều năm và vẫn không thể nhìn thấy sao Diêm Vương. Sức mạnh ý chí, một tâm trí tích cực và tất cả những gì mà hướng dẫn self-help cung cấp đều không đủ để giúp bạn thấy được sao Diêm Vương bằng mắt thường. Nhưng nếu bạn dùng một chiếc kính viễn vọng chất lượng cao, sự kết hợp giữa bạn và chiếc kính viễn vọng đó có thể sẽ cho phép bạn thấy được sao Diêm Vương.
Archimedes từng nói: “Hãy cho tôi một chiếc đòn bẩy đủ dài cùng một điểm tựa, tôi sẽ nhấc bổng trái đất lên.” Môi trường của bạn chính là đòn bẩy. Archimedes không nói rằng ông có thể nhấc bổng trái đất bằng sự can đảm hay sức mạnh ý chí. Ông đã khiêm nhường nhận ra mối liên hệ giữa ông với những công cụ trong môi trường. Archimedes và môi trường của ông là sự mở rộng của nhau. Hơn thế nữa, Archimedes đã nhận ra được rằng một loại hình cụ thể của đòn bẩy là cần thiết để đạt được mục đích. Không phải tất cả đòn bẩy đều sẽ mang đến cho ông đủ khả năng cần thiết để dịch chuyển trái đất.
Tương tự, không phải tất cả các loại đất đều thích hợp để trồng một số loại cây cụ thể. Nếu muốn trồng cỏ dại, bạn sẽ có nhiều loại đất để lựa chọn. Tuy nhiên, nếu muốn trồng cây nhiệt đới, bạn phải có loại đất đặc thù. Không quan trọng là cần bao nhiêu khát vọng và ý chí để một số loài thực vật có thể phát triển (hay đúng hơn là bạn cần bao nhiêu khát vọng để trồng được nó!); nếu không có đúng loại đất phù hợp, bạn sẽ không thể trồng được nó. Cây và đất là hai phần không thể thiếu của một mục tiêu chung.
BẠN LUÔN ĐẢM NHẬN MỘT VAI TRÒ
Nhiều người tin rằng họ có một “tính cách” cố định và không đổi. Đó là tính cách mà họ có từ khi sinh ra (và phần lớn) sẽ là tính cách khi họ mất đi. Những người này được đặt vào đầu ý niệm về việc họ và môi trường của họ là hai thứ riêng biệt, không có kết nối với nhau.
Những người này nhấn mạnh nhiều lần tới bản chất tự nhiên và ấn định những thứ không thể thay đổi thay vì quan sát những thứ có thay đổi. Họ “vật chất hóa” chính bản thân mình, nói cách khác, họ tin rằng phần thật nhất của họ là không thể chạm tới và không thể bị tác động bởi môi trường của họ.
Điều này giống với logic khi nói rằng tờ 1 đô- la và đồng 25 cent khách quan và đều là “tiền”. Liệu những tờ tiền in màu và những đồng xu kim loại có thực sự là tiền? Hay khi ở trong một xã hội, có phải chúng ta đã tạo ra những định nghĩa chung về giá trị cho một số đồng kim loại và tờ giấy mà mình tạo ra? Tương tự, khi ở trong một xã hội, liệu có phải chúng ta đã tạo ra định nghĩa chung cho những thứ như “sự chán nản”, “trí thông minh” và “sắc đẹp” mà chúng ta cho rằng là thực sự khách quan?
Liệu đồng 25 cent có luôn là đồng 25 cent? 
Có phải nó đã, đang và vẫn là đồng 25 cent?
Trong tay của một đứa trẻ chập chững mới biết đi, đồng 25 cent kia có thể chỉ là một thứ đồ chơi. Ở một đất nước khác, đồng xu đó có thể là một thứ không có giá trị. Trong một lò nấu kim loại, đồng xu đó có thể bị nấu chảy thành chất lỏng. Đồng xu đó, tùy thuộc vào hoàn cảnh, sẽ có một vai trò riêng biệt dựa vào việc ai là người nắm giữ nó. Tương tự, một người không bao giờ được xem là chán nản, thông minh hay xinh đẹp một cách khách quan. Thay vào đó, mọi định nghĩa chủ quan đều dựa trên hoàn cảnh. Với việc xác định sai lệch những điều này, bạn sẽ đặt bản thân vào một chiếc hộp. Bạn cũng làm cho một số thứ chủ quan và linh động trở thành những thứ mà bạn tin là khách quan, cố định và không thể thay đổi.
Carol Dweck, một nhà tâm lý học nổi tiếng của Standford, đã nhận thấy rằng những người tin vào việc trí thông minh là cố định và không đổi sẽ gặp nhiều khó khăn trong học tập. Khi gặp phải bất kỳ dạng khó khăn hay phản hồi tiêu cực nào, họ thường dễ suy sụp tinh thần và quyết định từ bỏ. Ngược lại, những người tin rằng trí thông minh mang tính linh hoạt và dễ uốn nắn sẽ có khả năng phát triển và thay đổi cao. Họ giống như đất sét – luôn thích nghi và biến đổi thông qua những trải nghiệm, đặc biệt là những trải nghiệm mới và nhiều thử thách.
Niềm tin vào việc bản thân không thể thay đổi sẽ dẫn tới việc trở thành nạn nhân tinh thần. Nếu bạn được xác định hoàn toàn bởi bản chất tự nhiên, vậy sẽ chẳng còn điều gì bạn có thể làm cho số phận của mình. Ngược lại, niềm tin với việc bản thân có thể thay đổi sẽ dẫn bạn tới chỗ nhận trách nhiệm với chính cuộc đời mình. Bạn có thể được sinh ra với một số nét tính cách nhất định, nhưng bạn có thể thay đổi những điểm hạn chế, cho phép bản thân cải thiện và phát triển.
Cũng giống như đồng 25 cent, bạn luôn có một vai trò. Nhưng vai trò mà bạn có không phải là những nhận dạng tính cách cố định và bất biến. Thay vào đó, bạn đang hành động theo một số phương thức nhất định dựa trên quy tắc của hoàn cảnh mà bạn đang ở trong đó. Cũng giống như các quân cờ, vai trò của bạn nằm trong tương quan với những gì ở xung quanh bạn. Trong một số hoàn cảnh, bạn có thể đóng vai trò là phụ huynh. Trong một hoàn cảnh khác, bạn có thể là học sinh, hay là người lính cứu hỏa, hoặc một người bạn, hoặc nếu bạn đang chơi cùng với đứa con sáu tuổi của tôi, bạn có thể sẽ là một tấm đệm cho nó nhún nhảy trên đó.
Người bạn của tôi, Blaine, làm quản lý cho một nhà kho chứa ống dẫn công nghiệp. Blaine nói với người bạn Brad của mình rằng: “Tớ chỉ là một thợ ống dẫn”, cách nói này khiến Brad thấy khó chịu vì nghĩ rằng nó làm giảm giá trị của Blaine. Phải chăng sẽ tốt hơn nếu Blaine nhận diện bản thân là một người quản lý? Mặc dù điều khá phổ biến là chúng ta thường nhận định sai về bản thân với các công việc hiện tại, trong khi thực tế là: chúng ta chỉ đang đóng một vai trò, vai trò đó có thể là nhà văn, người quản lý, cảnh sát, luật sư hay giáo viên. Những vai trò đó sẽ nhanh chóng thay đổi khi chúng ta thay đổi môi trường.
Bạn hẳn đã từng đóng vai trò nào đó mà mình không hề thích. Lấy ví dụ, bạn có thể là một con nghiện, ví dụ như nghiện rượu. Nhưng bạn không hẳn là “bợm rượu”. Điều này hẳn đang cụ thể hóa một thứ gì đó về bạn, nhưng không hẳn là bạn, mà là vai trò mà bạn luôn có trong đời. Thay vì là định nghĩa bạn là ai, thói nghiện của bạn là sự phản ánh về môi trường và những mối quan hệ mà bạn đã cho phép chúng xuất hiện xung quanh mình. Thói nghiện này là khuôn mẫu tính cách, một dạng vận dụng tiềm thức bên ngoài của hành động để tự đánh bại những thứ xung quanh (tôi sẽ làm rõ hơn ở phần sau).
Bạn có thể thay đổi các khuôn mẫu tính cách đó. Bạn có thể thay đổi những vai trò bạn có, nhưng bạn chỉ có thể làm được điều đó khi bạn thay đổi môi trường – dù điều này có nghĩa là bạn phải có những cuộc trò chuyện thẳng thắn để tái thiết lập những giới hạn và kỳ vọng, hoặc là bạn phải tách riêng bản thân ra khỏi một số đối tượng và địa điểm.
Nếu mãi để bản thân mắc kẹt với những vai trò và khuôn mẫu giống nhau, dẫu cho phải bỏ ra rất nhiều sức mạnh tinh thần, những nỗ lực đó sẽ tiếp tục bị kìm hãm bởi những giới hạn do hoàn cảnh của bạn. Bạn sẽ mãi là con tin trong hoàn cảnh mà bạn nhầm tưởng về một định dạng cá nhân không đổi.
Nhưng bạn hoàn toàn có thể thay đổi các vai trò mà bạn có, thậm chí là đột ngột và nhanh chóng. Mọi người thường nhầm tưởng họ phải hoàn toàn “đạt tiêu chuẩn” để có thể đảm nhận một vai trò nào đó. Nhưng điều này là sai. Bạn thực sự sẽ trở nên đủ tiêu chuẩn thông qua chính vai trò đó. Lấy ví dụ, khi Lauren và tôi nhận nuôi lũ trẻ, chúng tôi chưa hề có kinh nghiệm làm bố mẹ. Chắc chắn là tôi đã đọc một vài cuốn sách về chủ đề này, nhiều cuốn chứa những ý tưởng thông minh và phương pháp đột phá để thử nghiệm. Song lý thuyết và kinh nghiệm là hai thứ hoàn toàn khác biệt. Tôi cho rằng tất cả các bậc phụ huynh đều từng trải qua quỹ đạo y hệt như thế – chỉ khi bắt tay vào làm thì bạn mới học được.
Bạn không bao giờ có thể chuẩn bị sẵn sàng cho mọi tình huống trong cuộc sống. Sẽ luôn tồn tại một bước nhảy (có thể dài hoặc ngắn) từ lý thuyết tới thực tiễn. Thay vì sức mạnh ý chí, bước nhảy vào một môi trường mới luôn mang tính bản năng, giống như một cơ chế để sinh tồn. Ngay lập tức, bạn sẽ tiến lên tìm cách thích nghi với vai trò mới và môi trường mới. Vì vậy, thay vì cố gắng để “đạt chuẩn” trước khi trở thành một ai đó, hãy tạo ra một môi trường thích hợp với tiêu chuẩn của bạn để trở thành người đó.
TỔNG KẾT
Chủ nghĩa cá nhân lan tỏa những vòng tròn và nội dung về self-help. Như giáo sư David Hawkins có nói: “Chính ảo tưởng cá nhân là nguồn gốc của mọi khổ đau.” Oái oăm thay, khi cô lập mọi thứ ra khỏi hoàn cảnh, bạn sẽ đặt chúng vào một chiếc hộp, chính điều đó sẽ khiến cho chúng không thể phát triển và biến đổi. Mặc dù cuốn sách này nhìn nhận những điểm hạn chế đối với sự phát triển cá nhân, tuy nhiên những hạn chế đó không mang tính cố định và bất biến. Thay vào đó, những điểm hạn chế của một người sẽ linh hoạt dựa trên hoàn cảnh. Thay vì cố vận dụng nhiều ý chí và sức lực, nếu muốn thay đổi cuộc đời mình, bạn đơn giản chỉ cần thay đổi môi trường và những vai trò mà bạn đang đảm nhận. Để có thể thực hiện thành công điều này, bạn phải nhận ra được rằng:
	 Những gì bạn có thể làm được đều dựa trên hoàn cảnh, chứ không phải nhờ sức mạnh ý chí.
	 Mọi môi trường đều có quy tắc.
	 Mọi môi trường đều có giới hạn.
	 Hệ giá trị của bạn là tương đối, không phải tuyệt đối.
	 Bạn luôn đảm nhận một vai trò.
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Hai loại môi trường “tập trung” 
Nhiều căng thẳng và khả năng phục hồi nhanh
C
ourtney Reynolds là một doanh nhân trẻ. Cô ấy thường xác định trước mức độ năng suất của mình trong khoảng thời gian cô có. Kết quả là, Courtney rất hiểu và kiểm soát được suy nghĩ với môi trường của mình. Khoảng 15 ngày mỗi tháng, Courtney sống ở Denver với cộng sự kinh doanh của mình, Val. Khi ở Denver, Courtney và Val thường làm việc 18 tiếng một ngày. Họ cùng làm việc liên quan tới nhiều dự án khác nhau. Căn hộ của họ không có yếu tố phân tán nào. Không có bức tranh nào trên tường. Chúng rất đơn giản. Chỉ có vài chiếc ghế da và rất nhiều khoảng trống để quay video cho bất kỳ hoạt động marketing nào mà họ cần làm.
Khi ở Denver, cô ấy chủ ý đặt bản thân dưới nhiều sự căng thẳng và áp lực để thành công. Sẽ luôn có những hạn chót kề cận, các mức kỳ vọng lớn, và những lời hứa quan trọng phải giữ. Cô nhận lượng công việc lớn để làm, nhưng ở một cái giá cao. Làm việc với nhiều dự án và nhiều giờ liên tục như vậy thực sự khiến Courtney kiệt sức về cả tinh thần, cảm xúc, thể chất lẫn các mối quan hệ. Và đó chính xác là điều mà cô muốn khi ở Denver. Ý định của Courtney là đạt được sự tiến bộ và phát triển. Tuy nhiên, Courtney cũng biết nhịp độ làm việc đó sẽ không bền vững. Vì thế, Courtney có một môi trường tái-thiết-lập-và- phục-hồi, nơi mà cô ấy sẽ trải qua suốt nửa tháng còn lại, đó là Las Vegas, Nevada.
Nhà của Courtney ở Vegas được thiết kế để khơi gợi sự thư giãn và tươi mới cao độ, thậm chí là cả niềm vui. Những bức tường được sơn tông màu ấm và bao phủ bởi những bức ảnh nghệ thuật tuyệt đẹp. Đồ đạc trong nhà và trong bếp đều là loại sang trọng và tạo cảm hứng. Hơn thế nữa, Courtney còn là thành viên của nhiều nhóm xã hội ở Vegas – hoạt động này mang đến cho cô những sự kết nối vui vẻ và sâu sắc. Courtney thường xuyên tổ chức tiệc tại nhà. Cô thường ngủ 10-12 tiếng khi ở đó. Courtney cũng có một văn phòng nhỏ ở Vegas, nơi cô ghé qua vài tiếng ngắn ngủi mỗi ngày, chủ yếu là để kiểm tra và quản lý các dự án. Hầu hết thời gian, cô hoàn toàn cởi bỏ công việc và phục hồi. Bạn sẽ thường thấy cô chạy quanh phố, ăn uống tại những nhà hàng sang trọng hay tham gia các hoạt động giải trí khác trong toàn thành phố.
Chính những khoảng thời gian nghỉ ngơi này đã cho phép Courtney thúc đẩy bản thân lên cực độ khi ở Denver. Chủ động phục hồi là một trong những bí quyết đằng sau thành công không tưởng của cô khi ở độ tuổi còn rất trẻ. Cách sử dụng có chiến lược thiết kế môi trường cho phép cô đạt được nhiều hơn trong một tháng so với nhiều người trong một năm. Khi ở Denver, môi trường của cô được tối ưu hóa cho năng suất làm việc. Hơn thế nữa, việc có được sự nghỉ ngơi tốt, cả thể chất lẫn tinh thần, đã giúp cô thúc đẩy bản thân mạnh mẽ, bền bỉ và nhiều hơn so với đa số mọi người.
Dù bản thân không hề nhận ra, nhưng Courtney đã áp dụng sâu sắc một số hiểu biết khoa học. Cô đã cấu thành nên thứ mà tôi gọi là “môi trường tập trung”, cho phép cô ấy hoàn toàn thâm nhập vào những gì mà mình đang làm. Để phát triển, loài người cần hai yếu tố quan trọng của môi trường: nhiều căng thẳng và khả năng phục hồi nhanh. Trong cả hai môi trường này, con người hoàn toàn chìm đắm trong bối cảnh của họ. Họ hoàn toàn hiện hữu và có khả năng sống còn. Trong môi trường căng thẳng, họ sẽ bật công tắc 100%. Trong môi trường phục hồi, họ lại tắt công tắc hoàn toàn. Cả hai môi trường này đều có tính tập trung, hoàn thiện, và thật không may là hiếm có.
Loại môi trường tập trung đầu tiên có tính chất cực kỳ căng thẳng: chúng ta gọi nó là sự căng thẳng tích cực, hay eustress (căng thẳng có lợi). Nhưng đây là loại căng thẳng hoàn toàn khác với loại gây mệt mỏi cho hầu hết những người trải qua nó. Trong khi loại căng thẳng tiêu cực thường dẫn tới cái chết hay sự mục ruỗng, eustress là thứ vô cùng cần thiết cho phát triển. Căng thẳng tích cực sẽ dạy chúng ta cách kiểm định những giới hạn của bản thân và giúp chúng ta mạnh mẽ hơn, giành lấy nhiều hơn những gì mà chúng ta nghĩ là mình có thể. Đây là cách Courtney sống một nửa tháng của cô, thúc đẩy bản thân vượt lên trên giới hạn.
Điều này sẽ mang chúng ta đến với loại môi trường tập trung thứ hai: nghỉ ngơi và làm tươi mới. Sau những căng thẳng, sự phát triển sẽ diễn ra trong trạng thái nghỉ ngơi. Để trở nên ưu tú ở bất cứ điều gì, bạn cần phải liên tục dịch chuyển từ môi trường đòi hỏi khắt khe sang môi trường nghỉ ngơi tích cực. Trong cả hai trường hợp, bạn cần phải hoàn toàn chìm đắm trong từng trải nghiệm. Khi đang ở trong hoàn cảnh căng thẳng, bạn phải tập trung làm những gì mà mình cần làm. Khi ở trong môi trường phục hồi, bạn phải hoàn toàn tách bản thân ra khỏi những căng thẳng từ công việc, rèn luyện sức khỏe hay từ cả thế giới này nói chung.
Trong cuốn The Adrenal Reset Diet (tạm dịch: Chế độ tái thiết thượng thận), tác giả kiêm bác sĩ trị liệu Alan Christianson và đồng nghiệp của ông, Sara Gottfried đã giải thích rằng chúng ta cần phải tạo ra khoảng trống để thực sự gỡ bỏ, tái thiết, làm mới và nạp năng lượng, phản ứng tự nhiên theo đúng cơ chế tiến hóa của cơ thể chúng ta là tích trữ chất béo thay vì đốt cháy nó. Một sức khỏe ưu việt, khả năng sáng tạo, năng suất làm việc, các mối quan hệ và chất lượng cuộc sống đều đòi hỏi sự phục hồi thường xuyên và toàn diện. Đây chính là cách mà Courtney sống nửa tháng còn lại.
Khoa học đã chứng minh điều này hết sức rõ ràng. Lấy ví dụ, trong rèn luyện thể dục thể thao, ý tưởng “thời-gian-chịu-áp-lực-cơ-bắp” lý giải rằng để phát triển và làm tăng sức mạnh cơ bắp, bạn cần phải thúc đẩy chúng vượt qua ngưỡng. Chạy marathon không phải là cách để bạn trở nên khỏe mạnh. Chạy nước rút và phục hồi mới làm được điều đó. Càng thúc đẩy sức mạnh của cơ bắp, bạn càng nhận được mức tăng trưởng cao – nhưng chỉ khi việc hồi phục của bạn đủ dài và sâu. Thực tế là quá trình phục hồi của bạn nên thường xuyên dài và sâu hơn quá trình sử dụng sức lực. Vì vậy, ngủ, cầu nguyện, chơi đùa, nghỉ ngơi, ăn chay hay thiền định (các yếu tố then chốt của việc tái thiết lập và phục hồi) càng trở nên cần thiết vì thế giới đang không ngừng trở nên đòi hỏi hơn. Ở một thời điểm nào đó trên đường đời, chúng ta sẽ quên mất điều này.
Cũng giống như việc rèn luyện sức khỏe, những sáng tạo đột phá và tuyệt vời nhất thường xảy ra trong quá trình phục hồi tâm trí, sau quá trình làm việc khắc nghiệt và mệt mỏi. Lấy ví dụ, khoa học thần kinh đã chỉ ra rằng chỉ 16% những đột phá sáng tạo xảy ra khi bạn đang làm việc. Sức sáng tạo đến từ việc tạo ra những kết nối riêng biệt và hữu dụng. Những kết nối này không thể được tạo nên nếu bạn không suy nghĩ kỹ lưỡng và thúc đẩy bản thân tiến sâu trong dự án hay vấn đề, rồi sau đó nghỉ ngơi. Hòn ngọc trí tuệ và sáng tạo sẽ không hình thành khi bạn ngồi ở bàn làm việc, mà là khi bạn nghỉ ngơi. Các sản phẩm sáng tạo tuyệt vời nhất chỉ hiện diện trong những môi trường tách biệt khỏi những căng thẳng và vất vả từ những thói quen hằng ngày. Vì vậy, những kỳ nghỉ, đi du lịch và việc trút bỏ hoàn toàn chưa bao giờ trở nên cần thiết như ngày nay. Những điều này cần được gắn vào lối sống đời thường của chúng ta, như Courtney đã làm. Bạn có thể không tách biệt vài tuần liền, nhưng bạn có thể trút bỏ mọi thứ vào cuối tuần.
Rất ít người bỏ thời gian để phục hồi sau khi đắm mình trong công việc, công nghệ, con người, đồ ăn và cuộc sống. Kết quả là rất ít người có năng lượng và sự rõ ràng để thực sự đưa bản thân vào trong điểm cực độ của môi trường, mà chỉ dừng lại ở căng thẳng tinh thần và sự đòi hỏi. Bạn cần phải có cả hai loại môi trường tập trung để đạt được sự phát triển trong công việc, các mối quan hệ, sức khỏe, tinh thần và tất cả những mặt khác của cuộc sống.
Gần đây tôi có gặp anh bạn Justin và ba đứa con của cậu ấy ở một công viên địa phương. Họ đang ở đó vì người bạn của con gái Justin đang chơi trong một trận bóng. Con gái của cậu ấy muốn xem người bạn này chơi bóng, và Justin đã có thêm một khoảng thời gian chất lượng để chơi cùng các con. Tôi để ý thấy Justin không mang điện thoại theo. Cậu ấy hoàn toàn tập trung vào lũ trẻ, cùng tham gia những hoạt động quan trọng với chúng. Ít nhất là vào khoảnh khắc đó, tôi bỗng cảm thấy rằng Justin chính là người chiến thắng trong cuộc đời này. Justin đang sống một cuộc sống theo những điều kiện và giá trị của riêng mình. Không hề tồn tại nỗi sợ bỏ lỡ một điều gì. Cậu ấy hoàn toàn hiện hữu bên cạnh lũ trẻ, không xuất hiện một cách nửa vời, kiểu như trong đầu còn mải suy nghĩ về công việc hay bận sử dụng điện thoại. Justin thực sự ở bên chúng. Cậu ấy đang phục hồi và sống một cuộc sống thực sự. Không lạ gì khi Justin thực sự tuyệt vời trong công việc và các lĩnh vực khác trong cuộc đời mình.
SỰ TIẾN HÓA TIẾP THEO CỦA KẾT QUẢ THỂ HIỆN VÀ THÀNH TÍCH CAO
Có vẻ như “giai đoạn chuyển mình” của việc tự cải thiện là dựa trên những nghiên cứu tâm lý học trong giai đoạn 1960-1980. Tiếp tục tập trung vào tâm trí, sức mạnh lý trí và việc đặt ra mục tiêu là cách tiếp cận lỗi thời và sai chỗ để dẫn tới thành công. Không phải vì những chiến lược này chưa được kế thừa một cách đúng đắn. Mà thay vào đó, chính những điều cần tập trung vào mới hoàn toàn sai. Hầu hết những hướng dẫn “self-help” đặt mọi áp lực trực tiếp lên cá nhân mỗi người.
Sự tiến hóa tiếp theo của kết quả thể hiện và thành tích cao đưa sự tập trung ra khỏi cá nhân và đặt nó vào ngay trước môi trường. Vì vậy, mỉa mai thay, tương lai của những lý luận “self-help” sẽ không tập trung vào “cá nhân”, mà nó sẽ tập trung vào môi trường định hình nên cá nhân đó. Cốt lõi của sự thúc đẩy này sẽ là sự thiết lập các môi trường tập trung.
Khi bạn ở trong môi trường tập trung, hành vi mong muốn của bạn là tự động và bị ảnh hưởng bởi môi trường ngoài. Bạn hoàn toàn hiện hữu và bị cuốn vào những gì mình đang làm, bất kể đó là công việc đòi hỏi cao hay sự hồi phục và làm mới. Trong hầu hết môi trường, bạn phải duy trì nhận thức với những gì mình đang làm, và do đó bạn phải sử dụng sức mạnh ý chí để hành động theo một số phương thức mong muốn. Đó là bởi hầu hết các môi trường được tối ưu hóa cho sự phân tán, không phải để có kết quả thể hiện và thành tích cao.
Phần còn lại của cuốn sách này tập trung vào việc giúp đỡ bạn phát triển các môi trường tập trung để có thể sống với những điều kiện của riêng bạn và thành công trong cuộc sống này, giống như người bạn Justin của tôi, người hoàn toàn tận hưởng những khoảnh khắc hiện tại với lũ trẻ nhà cậu ấy. Mặc dù điều này có vẻ trái với trực giác thông thường, nghỉ ngơi và phục hồi thực sự là yếu tố quan trọng nhất của thành công. Như Arianna Huffington đã gợi ý một cách rõ ràng nhưng chân thật rằng “chúng ta hãy ngủ thêm trên đường tới đỉnh vinh quang”.
Trong môi trường không ngừng đòi hỏi cao và nhiều sự kích thích như hiện tại, bỏ thời gian để tái thiết lập, nghỉ ngơi và phục hồi chưa bao giờ trở nên hiếm có nhưng cần thiết như lúc này. Vì thế, Phần II của cuốn sách này sẽ hướng dẫn bạn cách xây dựng môi trường tập trung, tối ưu hóa cho sự nghỉ ngơi và phục hồi. Nghỉ ngơi chính là lúc bạn đạt năng suất làm việc tốt nhất. Bạn sẽ có được những ý tưởng tuyệt vời nhất, có những khoảnh khắc quan trọng nhất với những người quan trọng của cuộc đời, và bạn cũng sẽ thấy rõ phương hướng cho công việc và cuộc sống của mình.
Phần III của cuốn sách sẽ chỉ cho bạn cách tạo ra môi trường tập trung, tối ưu hóa những căng thẳng và đòi hỏi cao. Một cuộc sống dễ dàng không phải là con đường tới sự phát triển và hạnh phúc. Ngược lại, nó sẽ khiến bạn bế tắc và bối rối trong cuộc sống. Mặc dù hầu hết mọi người tìm kiếm con đường ít chông gai nhất để dễ dàng thích nghi và lười biếng, những thử thách lớn và khó nhằn vẫn nên chiếm một vị trí quan trọng trong cuộc đời của bạn. Sâu thẳm chứ không phải nông cạn, là vùng nước mà bạn nên vùng vẫy. Lấy ví dụ, những cái cây mọc ở môi trường nhiều gió buộc phải đâm những chiếc rễ sâu hơn, khiến cho chúng không dễ bị đánh gục trong môi trường khó khăn. Bạn không thể phát triển trong cuộc đời nếu không thúc đẩy chính mình. Trích dẫn từ bài thơ của Douglas Malloch: “Cây gỗ tốt không lớn lên trong sự dễ dàng. Gió càng mạnh, thân cây càng vững chãi.”
Sức mạnh của cái cây phụ thuộc vào sự khắc nghiệt của môi trường mà nó sinh trưởng. Con người cũng vậy. Nếu bạn muốn trở nên mạnh mẽ hơn, những bài tập của bạn cần phải có độ khó lớn hơn. Nếu bạn muốn những gì mình làm đạt đẳng cấp quốc tế, công việc của bạn cần phải có độ khó lớn hơn. Bạn cần có mức kỳ vọng cao để thành công. Bạn cần được giao phó những dự án nằm ngoài khả năng của mình, buộc bạn phải trở thành một cái cây với những chiếc rễ sâu hơn.
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Thiết lập lại cuộc sống của bạn 
Đưa ra những quyết định có sức mạnh nằm ngoài môi trường quen thuộc của bạn
T
sh Oxenreider là một blogger đã đi du lịch vòng quanh thế giới cùng chồng và ba đứa con vài năm gần đây. Trước khi rời khỏi nước Mỹ, trước khi hoàn toàn trút bỏ mọi thứ khỏi cuộc sống của mình để bước ra thế giới, Tsh từng bế tắc trong cả công việc lẫn chuyện cá nhân. Cô vật lộn để tìm kiếm mục đích sống của mình. Tsh không thể khiến bản thân làm việc mà cô mong ước. Cô cảm thấy mình bị tê liệt.
Tuy nhiên, sau khi rời bỏ được những thói quen và môi trường cũ, cô như được hồi sinh, đầy cảm hứng, và thậm chí là động lực để làm việc. Giống như thể cửa xả đập được mở ra, và đủ loại ý tưởng liền tuôn tràn vào đầu óc và tâm hồn cô. Trong môi trường tập trung mới được tối ưu hóa cho sự phục hồi này, Tsh tạo được nhiều kết nối độc nhất vô nhị và ở trong trạng thái thư giãn. Cô ấy có những trải nghiệm mới và trưởng thành hơn trong chuyện cá nhân.
Chính vào lúc đi du lịch cùng gia đình và hoàn toàn gỡ bỏ những thói quen thường lệ, Tsh đã đưa ra được những quyết định có sức mạnh nhất trong cuộc đời. Cô quyết định thực hiện việc giúp đỡ người khác đơn giản hóa và cải thiện cuộc sống của họ. Lý do Tsh đưa ra quyết định lớn lao này là vì cô đang có được thứ mà các nhà tâm lý học gọi là “trải nghiệm đỉnh cao”.
Abraham Maslow mô tả trải nghiệm đỉnh cao là “hiếm có, lý thú, mênh mông như biển cả, cảm động sâu sắc, phấn khởi, nâng tầm trải nghiệm để tạo nên dạng cao cấp hơn của thực tế được nhận thức, và thậm chí còn bí ẩn và kỳ diệu trong chính những nỗ lực mà nó mang lại cho người trải nghiệm”. Maslow còn đi sâu hơn rằng, những trải nghiệm đỉnh cao là yếu tố cần thiết để trở thành một cá thể có khả năng tự khẳng định, ở đó bạn được đáp ứng tất cả các nhu cầu nền tảng và có thể thức tỉnh trọn vẹn tiềm năng của bản thân.
Trải nghiệm đỉnh cao nhiều khả năng sẽ xảy đến trong môi trường tập trung – cụ thể, những môi trường tối ưu hóa cho việc nghỉ ngơi và phục hồi. Do đó, những chuyến du lịch chính là khi bạn có được những hiểu biết sáng tạo sâu sắc. Hãy xem xét câu chuyện của nhà thiết kế Stefan Sagmeister, người thường đóng cửa studio bảy năm một lần cho kỳ nghỉ kéo dài cả năm để làm mới và tưới mát quan điểm sáng tạo của bản thân. Sagmeister giải thích rằng trong suốt một năm cách xa công việc, anh ấy thường nảy ra được những ý tưởng tuyệt vời nhất để theo đuổi trong những năm tiếp theo. Trong một môi trường mới và ở một trạng thái thư giãn, Sagmeister có thể tạo nên những kết nối độc nhất với não bộ. Hơn thế nữa, anh ấy còn có thể thực sự đánh giá được những gì mà mình muốn trong cuộc đời. Những gì Sagmeister làm là tìm kiếm những trải nghiệm đỉnh cao.
Trải nghiệm đỉnh cao sẽ thay đổi quỹ đạo cuộc đời và sự nghiệp của con người. Chỉ khi có những sự thay đổi mạnh mẽ về mô thức trải nghiệm, bạn mới có thể thực sự nhìn thấy những gì đang xảy ra trong cuộc đời có ý nghĩa gì. Sau đó, bạn có thể đưa ra các quyết định có sức mạnh khi đang ở trong trạng thái được nâng cấp, để nâng tầm cuộc sống cũng như các chuẩn mực của chính bạn. Sau khi nhìn thấy chính bản thân và thế giới trong một cái nhìn mới, bạn có thể vượt lên trên những nỗi sợ hãi nhỏ nhặt cùng những niềm tin đang níu giữ bạn với môi trường hiện tại.
Tôi đã có một số trải nghiệm đỉnh cao và cố gắng để có được chúng một cách đều đặn. Gần đây, tôi đã dành một dịp cuối tuần với người bạn Richard Paul Evans, người sáng lập ra nhóm Tribe of Kyungs. Mục đích của nhóm này là để giúp đàn ông xây dựng những tình bạn sâu sắc và đích thực (thứ mà ngày nay hiếm có được) và cung cấp môi trường cho họ vượt qua các thử thách, có những trải nghiệm vui vẻ và nâng cao tầm nhìn tương lai cho cuộc sống của mình. Dành ra vài dịp cuối tuần hằng năm cho việc này, Rick đứng ra tổ chức một đợt nghỉ cho Tribe of Kyungs ở điền trang của anh ở phía Nam Utah.
Gần đây Rick đã mời tôi tới thăm thú điền trang và sự kiện của anh ấy. Tôi hoàn toàn bị bất ngờ, đầu tiên là bởi vẻ đẹp của miền Nam Utah. Điền trang của Rick nằm ngay cạnh Công viên Quốc gia Zion. Nhưng tôi cũng ngạc nhiên không kém bởi văn hóa của nhóm và mục đích của buổi nghỉ ngơi. Không có một danh sách gói gọn những việc phải làm. “Đàn ông vốn bận rộn,” Rick bảo với tôi. “Anh cần có thời gian chỉ để thư giãn thôi. Vậy nên sẽ không có lịch trình cho hai ngày tiếp theo. Bữa sáng sẽ có lúc 9 giờ, nhưng nếu anh quyết định ngủ nướng, điều đó cũng không sao cả.”
Khi ở đợt nghỉ ngơi huấn luyện đó, tôi dành nhiều thời gian để đi xe ngựa bốn bánh và nói chuyện với những người đàn ông khác ở đó. Chúng tôi thậm chí còn chơi súng sơn. Nhưng tôi cũng dùng một phần lớn thời gian để đọc sách, viết nhật ký, đi bộ vòng quanh để nghe sách nói, đồng thời ngắm nhìn phong cảnh tuyệt vời nơi đây.
Thật thú vị, trong suốt quãng thời gian xa nhà này, tình yêu của tôi dành cho vợ và các con gia tăng một cách điên rồ. Khi rời xa cuộc sống thường nhật, tôi có thể nhìn thấy những phần tuyệt nhất mà nó thực sự có, những phần thường dễ bị chúng ta vô tình phớt lờ và coi nó như là chuyện đương nhiên.
Tôi đã không gọi cho vợ tới tận khi về đến sân bay, vì mục đích cao cả của chuyến đi lần này là để cởi bỏ tất cả và tái kết nối với bản thân và cuộc sống. Nhưng khi gọi cho cô ấy, tôi đã nói chuyện với tình yêu thương lớn hơn rất nhiều so với trước kia, rằng cô ấy có ý nghĩa như thế nào với tôi. Tôi đã rất xấu hổ khi thừa nhận rằng tôi đã quá thường xuyên coi cô ấy, các con, và tất cả những điều tuyệt vời trong cuộc đời mình là những thứ đương nhiên.
Tuy nhiên, trong suốt quá trình nghỉ ngơi tại điền trang, tôi không chỉ thấy rõ được những điều tuyệt vời vốn có trong cuộc đời mình. Tôi còn nhận thức được nhiều điều sâu sắc liên quan đến các dự án mà mình sẽ làm trong tương lai. Môi trường thực sự quan trọng, và Rick đã thực hiện một cách xuất sắc công việc tạo ra môi trường mà ở đó tôi có thật nhiều niềm vui và sự kết nối với những người đàn ông tuyệt vời, nơi tôi thực sự chỉ thư giãn, phục hồi, thiết lập lại và tái kết nối với chính bản thân mình. Tôi có thể nghĩ về những gì tôi muốn trong một vài năm tới. Vì đang ở trong trạng thái đỉnh cao, tôi hình dung được mọi thứ từ sâu thẳm tâm hồn cùng với những khát vọng lớn lao nhất. Tôi đã ở trên đỉnh cao cuộc đời, và ở trạng thái đó tôi mở rộng tâm trí cho những ý tưởng tuyệt vời bước vào.
TẠO RA TRẢI NGHIỆM ĐỈNH CAO VÀ GHI CHÉP KẾ HOẠCH VÀO NHẬT KÝ
Theo như Abraham Maslow, “trải nghiệm đỉnh cao” là một điều hiếm có. Tuy nhiên, trải nghiệm đỉnh cao chắc chắn không bắt buộc phải là một điều hiếm có. Thực sự thì trải nghiệm đỉnh cao (hay đặt bản thân vào một trạng thái đỉnh cao) nên là thứ mà bạn làm hằng ngày.
Lý do mọi người xem trải nghiệm đỉnh cao là một thứ gì đó hiếm có là vì họ không thiết lập cuộc sống theo cách để trải nghiệm đỉnh cao xuất hiện thường xuyên. Hầu hết mọi người không hề có kết nối với bản thân. Họ sống trong trạng thái dễ bị nghiện một thứ gì đó, hoặc phải phản ứng dưới sự kích thích của những thói quen và môi trường tiêu cực. Thậm chí cả trong những trường hợp đó, những khoảnh khắc con người chủ ý kéo chính mình ra khỏi trạng thái bị mê hoặc của sự vô thức, trải nghiệm đỉnh cao vẫn có thể xảy ra.
Chúng có thể được dự đoán trước. 
Bạn có thể tạo ra chúng.
Nếu bạn đặt việc ở trong trạng thái đỉnh cao lên hàng đầu thì sao?
Nếu theo đúng nghĩa đen, bạn cần được vận hành ở các mức độ đỉnh cao trong cuộc sống hằng ngày để có thể đạt được các mục tiêu thì sao?
Nếu đó chính là chuẩn mực của bạn thì sao?
Ở trong trạng thái đỉnh cao nghĩa là bạn đang vận hành ở mức độ mà bạn muốn, vì thế bạn có thể đạt được những khát vọng vượt lên trên những gì mà mình từng có. Nếu hiện tại bạn không theo đuổi điều mà bản thân từng làm trước đó, chắc chắn bạn không cần thường xuyên có trải nghiệm đỉnh cao. Nhưng nếu bạn đang trong trạng thái muốn phát triển, bạn sẽ cần một vị thế trong cuộc sống mà ở đó bạn có trải nghiệm đỉnh cao thường xuyên hơn. Thậm chí là hơn cả thế – bạn cần phải thiết lập quỹ đạo của bản thân từ trạng thái đỉnh cao. Vì nhìn chung, bạn bắt đầu như thế nào thì bạn sẽ kết thúc như thế.
Nếu bắt đầu đúng, thường thì bạn sẽ có thể duy trì tính đúng đắn của việc bạn làm. Nhưng nếu bắt đầu sai, thật sự rất khó để có thể đưa mọi thứ trở lại đúng đường. Điều này không có nghĩa là bạn sẽ không thể làm lại trong quá trình đó. Nó chỉ đơn thuần có nghĩa là sức mạnh phía sau quyết định ban đầu của bạn sẽ xác định quỹ đạo của bạn. Hầu như mọi người sẽ đưa ra những quyết định yếu đuối khi ở trạng thái không đỉnh cao. Thực tế có rất ít người thực sự đưa ra được những quyết định hoàn toàn thực tế.
Hầu hết mọi người không có đủ căn cứ để đưa ra quyết định. Chúng không thực sự có thể định nghĩa. Chúng không nhất quyết phải là một ý. Những rủi ro chưa đủ lớn. Thay vào đó, nó giống như con thuyền ra khơi mà không có buồm. Họ đi tới bất cứ đâu mà cuộc đời dẫn lối. Cuộc đời của họ là sự ngẫu nhiên và biến hóa trong vô thức. Kể cả có dùng nhiều giờ lang thang trên Internet cũng chả có ích lợi gì.
Tuy nhiên, nếu muốn thiết lập một con đường mới trong cuộc đời, bạn cần phải đưa ra những quyết định có sức mạnh và dứt khoát. Và bạn muốn ở trong trạng thái đỉnh cao khi đưa ra những quyết định đó.
Làm thế nào để bạn bước vào trạng thái đỉnh cao?
Khi nghĩ về việc nhận thức rõ ràng về cuộc đời và các mục tiêu, bạn cần cho bản thân một sự thiết lập lại một cách thường xuyên. Những người thành công nhất trên thế giới chủ ý bóc tách thời gian của họ khỏi lịch trình thông thường để rũ bỏ, để nạp lại năng lượng, và để thiết lập lại bản thân. Lấy ví dụ về Bill Gates, người tạo ra “Tuần lễ Suy nghĩ” để có thể hoàn toàn gỡ bỏ bản thân ra khỏi công việc và mọi hình thức giao tiếp. Tất cả những gì ông làm là suy nghĩ, học hỏi và nghỉ ngơi. Và Bill Gates thừa nhận rằng những ý tưởng tuyệt vời nhất cho Microsoft thường đến trong những tuần lễ nghỉ ngơi và phục hồi đó.
Bạn có thể không có nguyên một tuần để nghỉ ngơi và phục hồi. Nhưng thay vào đó, bạn có thể bắt đầu lên lịch cho “những ngày ngắt kết nối” – khoảng thời gian bạn có thể tách vài ngày ra khỏi công việc và cho bản thân trọn vẹn một ngày chỉ đơn giản để nghỉ ngơi và phục hồi. Trong suốt quá trình đó, sẽ rất hữu ích nếu bạn rời bỏ môi trường quen thuộc, và có lẽ nên tới một không gian rộng mở cách đó ít nhất 30 phút lái xe.
Trong khoảng thời gian ngắt kết nối này, tốt nhất là thả lỏng cơ thể và cởi bỏ mọi thứ từ công việc cho đến cuộc sống. Điều này rất khó với hầu hết mọi người, bởi vì nhiều người trong số đó bị nghiện đồ công nghệ và nghiện công việc. Vì thế, nghiên cứu tâm lý học đã tìm ra tầm quan trọng của việc cách ly tâm lý khỏi công việc hằng ngày. Chỉ những người thực sự cách ly – về mặt tâm lý, tình cảm và thể chất – mới có thể tái khởi động khi bắt đầu làm việc trở lại. Để có thể toàn tâm toàn ý chìm đắm trong những gì mà mình đang làm, bạn cần phải nghỉ ngơi và phục hồi thường xuyên.
Nghỉ ngơi là khoảng thời gian để bạn phát triển và phục hồi, khi đó bạn sẽ được tiếp thêm sức mạnh để làm tốt hơn nữa ở bất cứ điều gì mà bạn đang làm. Vì vậy bạn cần phải giải phóng bản thân, dù chỉ trong một ngày. Hãy để bản thân nằm ngoài cuộc sống bận rộn và cho phép bạn có thời gian để thiết lập và kết nối lại với chính mình. Một phần quan trọng của việc thiết lập lại này, đó là hãy mang nhật ký ra và viết thật nhiều vào đó. Nhưng trước khi viết, bạn sẽ muốn đưa đầu óc tới đúng chỗ. Đó là lý do vì sao việc dành ra ít nhất 30 phút để thoát ra khỏi môi trường thường ngày và chuẩn bị sẵn sàng tinh thần là rất quan trọng.
Khi chuẩn bị sẵn sàng tinh thần, bạn có thể đọc hoặc nghe một số nội dung truyền cảm hứng. Bạn cũng có thể tập một số bài thể dục. Hoặc nói chuyện với một người bạn thân hay thành viên gia đình – những người luôn khiến bạn cảm thấy phấn chấn. Bạn cần đưa bản thân vào trạng thái đỉnh cao trước khi bắt đầu viết. Một cách tự nhiên, việc thoát ra khỏi môi trường thường ngày sẽ khơi gợi cho bạn những xúc cảm tích cực, đặc biệt nếu bạn biết mình sẽ dùng vài tiếng đồng hồ tiếp theo để chìm sâu vào học hỏi, phục hồi, lên kế hoạch và mường tượng mọi thứ.
Những chiến lược cụ thể khác có thể củng cố trải nghiệm viết nhật ký của bạn là thiền định và cầu nguyện. Có rất nhiều sự nhầm lẫn giữa khái niệm thiền định là gì và thiền định để làm gì. Một niềm tin phổ biến (điều ngăn cản nhiều người phát triển thói quen thiền định), đó là “thiền định ngăn cản đầu óc suy nghĩ”. Đây không phải là mục đích của thiền định. Thiền định là để đầu óc thấy rõ hơn những gì bạn muốn, và cuối cùng là để sống một cuộc đời tốt hơn.
Cũng giống như cầu nguyện, thiền định có thể được thực hiện dưới nhiều dạng. Đối với tôi, cả hai đều liên quan mật thiết. Và tự cho bản thân một chút thời gian để cầu nguyện và thiền định ngay trước khi viết nhật ký sẽ đặt bạn vào trạng thái nâng cấp tinh thần cho việc viết lách. Tuy nhiên, đôi lúc trạng thái nâng cấp đó xảy đến sau khi bạn bắt đầu viết, đặc biệt là khi viết về những gì mà bạn biết ơn. Cả hai quá trình này – thói quen trước khi viết nhật ký và quá trình viết nhật ký, đều có mục đích là đưa bạn vào sâu hơn bên trong tâm hồn, vào những giấc mơ và những khát vọng.
Khi bắt đầu viết, có một vài điều hữu ích sẽ giúp bạn tập trung hơn vào những gì mà mình đang viết: Bắt đầu với sự biết ơn và trân trọng với tất cả những gì diễn ra trong cuộc đời bạn.
Hãy dùng nhiều thời gian hơn để soi chiếu lại và viết về tất cả các chi tiết có trong cuộc đời và những mối quan hệ của bạn.
Hãy viết về tất cả những người quan trọng đối với bạn.
Hãy viết về việc bạn đã tiến xa thế nào.
Hãy viết chi tiết về những gì đang diễn ra (và những gì sắp diễn ra) kể từ lần cuối cùng bạn có thời gian phục hồi.
Ghi nhận lịch sử của chính mình là một phần quan trọng đối với việc viết nhật ký. Nó mang đến bối cảnh cho những ý tưởng, mục tiêu và kế hoạch của bạn.
Hãy hoàn toàn trung thực với bản thân về những gì đang diễn ra trong thế giới của bạn khi viết nhật ký. Sau khi thể hiện sự biết ơn và trân trọng đối với những điều tuyệt diệu (và trăn trở) trong cuộc đời mình, bạn cần trung thực với bản thân về cả những vấn đề mà bạn không xuất hiện trong đó.
Khi ở trong trạng thái đỉnh cao, bạn cần cam kết tạo ra được những thay đổi cụ thể. Hãy viết ra những thay đổi quan trọng mà bạn cần để đạt được những ước mơ và lý tưởng. Hãy viết ra tất cả những gì xuất hiện trong tâm trí bạn. Viết nhật ký là một liệu pháp chữa lành mạnh mẽ, hãy viết một cách cởi mở về những điều bực bội và những khó khăn đã dẫn bạn tới với con người hiện tại. Hãy viết về lý do tại sao bạn vật lộn để tạo ra được những thay đổi này trong quá khứ.
Hãy thành thật và phơi bày hết với chính mình. 
Sẽ không có ai khác đọc được những gì bạn viết.
Mục đích của việc viết nhật ký này là để bạn làm rõ và tái thiết lập những ưu tiên và sự tập trung của mình.
Nếu bạn không thể trung thực với nhật ký của chính mình, làm sao bạn có thể kỳ vọng bản thân trung thực trong phần còn lại của cuộc đời?
Hãy viết về những giấc mơ lớn. Những điều này có thể được đặt trong viễn cảnh tương lai của cuộc đời bạn, những mục tiêu trong 3-5 năm, hay những mục tiêu trong 3-12 tháng tới. Thật tốt nếu bạn bỏ ra chút thời gian và suy nghĩ về những gì mà bạn đang cố để làm từ bức tranh toàn cảnh, trước khi bạn tập trung vào những điều cụ thể ngay trước mắt mình.
Phần quan trọng của việc vẽ ra bức tranh toàn cảnh là để tái kết nối bạn với những lý do “tại sao” của bạn. Rất dễ để đánh mất ý nghĩa của những lý do tại sao trong cuộc sống thường ngày bận rộn. Hơn thế nữa, có một sự khác biệt lớn giữa mục tiêu hướng tới “phương thức hành động” và mục tiêu hướng tới “kết quả cuối cùng”. Và mục tiêu hướng tới kết quả cuối cùng mới là những gì thực sự quan trọng với bạn. Đó chính là những gì bạn muốn chứ không phải bất kỳ điều gì khác, không phải vì chúng có thể giúp bạn làm những gì bạn thực sự muốn. Lấy ví dụ, lấy được tấm bằng đại học để có thể kiếm được việc làm tốt là một mục tiêu hướng tới phương thức hành động. Nhưng kết quả cuối cùng là gì? Đó mới là điều thực sự quan trọng, và bạn có thể tránh được nhiều rắc rối bằng cách bắt đầu và tiếp tục duy trì kết quả cuối cùng trong đầu. Bạn có thể tránh những mục tiêu theo đuổi chỉ vì kỳ vọng của xã hội.
Cũng tốt nếu bạn có thêm điện thoại, nhưng chỉ là để dùng cho những trường hợp ghi nhận suy nghĩ mà bạn có được khi viết nhật ký, khi nghe/đọc một cuốn sách hay khi đang ngẫm nghĩ/soi chiếu. Thường thì bạn sẽ có những suy nghĩ về một số người quan trọng trong cuộc đời. Bạn nên ngay lập tức có một loại giao tiếp nào đó với những người mà bạn nghĩ tới trong đầu – có thể là gửi cho họ một email, một tin nhắn hay gọi cho họ một cuộc điện thoại.
Gần đây khi đang viết nhật ký, tôi nảy ra suy nghĩ về việc gửi hoa cho một vài người đã giúp đỡ tôi. Ngay lập tức tôi vơ lấy điện thoại và đặt hoa gửi tới địa chỉ của họ. Sau đó tôi lại tiếp tục viết.
CÁC MỤC LÊN KẾ HOẠCH HẰNG TUẦN SỬ DỤNG NHẬT KÝ
Sẽ có hiệu quả khi bạn có một phiên bản cô đọng hoặc tương tự như vậy về mục viết nhật ký cho sự phục hồi trong suốt kế hoạch tuần của mình. Hằng tuần, đây là khoảng thời gian bạn soi chiếu lại tuần trước đó và lên kế hoạch tốt hơn cho những tuần tiếp theo.
Mục lên kế hoạch hằng tuần là phiên bản mở rộng cần thiết cho thói quen viết nhật ký buổi sáng, điều này sẽ được nói rõ hơn ở chương tiếp theo về duy trì lối sống. Cụ thể hơn, trong mục lên kế hoạch hằng tuần – phần nên có trong quá trình viết nhật ký – bạn có thể viết về những điều sau:
	 Tuần vừa rồi trôi qua thế nào (điều tốt, xấu…)?
	 Bạn đã làm tốt điều gì (“chiến thắng” của bạn)?
	 Điều gì chưa tốt (điều gì bạn đã không làm, ai đó bạn chưa gặp, chỗ nào đó bạn còn thiếu sót)?
	 Bất kỳ sự kiện nào quan trọng (ví dụ như giây phút tuyệt vời với bạn bè, gia đình hoặc những đột phá trong công việc).
	 Kế hoạch cho những tuần tiếp theo của bạn là gì?
	 Bạn dự tính tiếp nhận những gì học được từ tuần vừa qua và làm tốt trong những tuần tiếp theo như thế nào?
	 Các mục tiêu trong bức tranh toàn cảnh (theo danh sách liệt kê từng điểm ngắn gọn, cũng giống như là một sự nhắc nhở cho những “lý do” và mục tiêu hướng đến “kết quả cuối cùng” của bạn).
	 Những mục tiêu gần của bạn (những thứ bạn sẽ ngay lập tức phải làm trong vòng 1-6 tháng tới).
	 Những việc cụ thể mà bạn phải hoàn thành trong tuần tiếp theo (bao gồm các kế hoạch liên quan tới thói quen buổi sáng, việc học hành, các mối quan hệ, công việc, rèn luyện sức khỏe…).

Với mục viết nhật ký cho việc phục hồi, bạn nên đặt bản thân vào trạng thái đỉnh cao trước khi bắt đầu mục lên kế hoạch này. Mục tiêu là để nâng tầm suy nghĩ, sau đó đưa ra các kế hoạch và quyết định có sức mạnh ở trạng thái được nâng cấp. Bạn sẽ muốn thiết lập lại quỹ đạo của mình. Nếu không đưa ra các quyết định có sức mạnh, bạn làm thế nào để có thể tạo ra những môi trường thuận lợi cho các quyết định đó? Để có thể phát triển một cách có nhận thức và chủ động, bạn cần cam kết vào một điều gì đó cụ thể. Nếu không, bạn sẽ chỉ phát triển theo phản ứng và ngẫu nhiên dựa trên những gì đang diễn ra xung quanh.
TỔNG KẾT
Có nhiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng những ý tưởng tốt nhất của bạn sẽ không nảy ra khi bạn ngồi ở bàn làm việc. Não bộ vận hành tốt nhất trong trạng thái nghỉ ngơi và thư giãn. Tất nhiên, bạn sẽ không thể có những ý tưởng xuất sắc khi nghỉ ngơi, nếu như bạn không bỏ công dốc sức và tập trung khi làm việc. Cũng giống như cơ thể vật chất của bạn – nó sẽ không phát triển và trở nên mạnh mẽ khi bạn ngủ, nếu bạn không thúc đẩy nó đến cực hạn khi đang thức.
Hơn nữa, những suy nghĩ sâu sắc nhất của bạn sẽ hiếm khi xảy đến theo thông lệ. Khi làm theo thói quen, ở nhà, hay trong môi trường quen thuộc, bạn quá tập trung vào những gì đang diễn ra xung quanh. Bạn không thể hiểu được toàn cảnh của vấn đề vì quá chú ý tới tiểu tiết. Hệ quả là bạn cần phục hồi thường xuyên bằng cách bỏ trốn khỏi thực tại. Thi thoảng điều này có nghĩa là bạn phải rời xa gia đình để cuối cùng trở về là một phiên bản tốt hơn, có khả năng yêu thương và ủng hộ họ nhiều hơn.



5 
Xác định khoảng không gian thiêng liêng 
Thiết lập môi trường hằng ngày để giữ đúng hướng
“Một khi bạn đưa ra quyết định, cả vũ trụ sẽ chung sức để biến nó thành hiện thực.”
- Ralph Waldo Emerson
M
ặc dù những cơn nhiễu động và một số điều kiện khác khiến cho máy bay không đi đúng lộ trình trong khoảng 90% thời gian bay, nhưng hầu hết các chuyến bay vẫn tới đích vào đúng thời điểm dự tính. Lý do cho hiện tượng này khá đơn giản – thông qua hệ thống điều khiển không lưu và hướng dẫn quán tính, các phi công sẽ được duy trì liên tục theo đúng lộ trình. Khi được chỉ ra tức thì, việc sửa chữa sai sót không hề khó để quản lý. Tuy nhiên khi việc sửa chữa này không diễn ra đều đặn, tai ương có thể ập đến.
Năm 1979, một máy bay dân dụng với 257 người trong khoang rời New Zealand cho một chuyến bay ngắm cảnh tới Nam Cực rồi quay trở lại. Tuy nhiên, các phi công đã không nhận ra rằng ai đó đã thay đổi tọa độ đường bay đi 2 độ, sai lệch tưởng chừng như vô hại nhưng lại khiến họ lệch đi 45km về hướng Đông so với vị trí mà đáng ra họ phải đến. Tới gần Nam Cực, các phi công hạ thấp xuống để hành khách có thể nhìn thấy phong cảnh tuyệt vời ở đó. Đáng buồn thay, tọa độ sai lệch đã khiến họ bay về phía ngọn núi lửa Erubus. Vùng tuyết trên miệng núi lửa hòa quyện với mây mù phía trên đã đánh lừa thị giác của các phi công, khiến họ nghĩ rằng đang bay ở trên mặt đất bằng phẳng. Khi hệ thống reo lên hồi chuông cảnh báo mặt đất lên cao đột ngột thì đã quá muộn. Máy bay đâm sầm vào ngọn núi lửa và tất cả mọi người đều bỏ mạng.
Lỗi sai một vài độ đã gây ra thảm kịch kinh hoàng. Những thứ nhỏ bé – nếu không được làm đúng – có thể trở thành chuyện lớn, luôn là như vậy. Chuyến bay này cũng tương tự như cuộc sống của chúng ta. Những điều tưởng chừng như không quan trọng có thể tạo nên những gợn sóng rồi cả những con sóng lớn của những hệ quả – tốt hơn hoặc tệ hơn.
Bạn đang chèo lái cuộc đời mình như thế nào?
Những nhận xét nào mà bạn nhận được để sửa chữa những sai lầm?
Tần suất đối với việc kiểm tra hệ thống hướng dẫn của bạn?
Điểm đến của bạn là đâu? 
Khi nào bạn sẽ đến được đó?
Bạn có đang bị sai đường không? 
Bạn đã đi sai đường bao lâu rồi?
Làm thế nào để bạn biết là bạn đang đi đúng đường?
Làm thế nào bạn có thể tối thiểu hóa những cơn nhiễu động và những điều kiện gây nhiễu khác trên con đường của bạn?
Trong chương trước, tôi đã giải thích làm thế nào để ngắt kết nối và tái thiết lập để chúng ta có thể tạo nên quỹ đạo của riêng mình. Chương này sẽ giải thích tầm quan trọng của một môi trường hằng ngày, đảm bảo bạn đang đi đúng hướng tới các mục tiêu mới. Hơn thế nữa, bạn cần một môi trường hằng ngày để tái tạo trạng thái đỉnh cao khi đưa ra các mục tiêu và quyết định.
Cũng giống như chiếc máy bay cần liên tục kiểm tra, nếu không sẽ bay sai hướng. Hằng ngày, bạn cần đảm bảo rằng sẽ đi theo hướng mà mình muốn. Nếu thực sự cam kết với các thay đổi đó, bạn sẽ cần chuẩn bị tinh thần, hằng ngày, để sống và hành động từ vị trí của thực tế mới mà bạn đang cố tạo nên. Khi làm vậy, bạn sẽ có thể chủ động định hình hoàn cảnh và điều kiện để biến các mục tiêu thành hiện thực.
TẠI SAO BẠN CẦN THÓI QUEN BUỔI SÁNG
Mục tiêu cốt lõi của việc có thói quen buổi sáng là để đặt bản thân vào trạng thái đỉnh cao vào buổi sáng – nhờ vậy bạn có thể hoạt động trong trạng thái đó suốt cả ngày. Thay vì trở nên thụ động, bị nghiện một thứ gì đó và chìm vào trạng thái vô thức vào buổi sáng, sẽ tốt hơn rất nhiều nếu bạn chủ động đặt mình vào trạng thái đỉnh cao trong một lối “hành xử có nghi thức”. Nói cách khác, những nghi thức buổi sáng là hết sức cần thiết.
Nếu muốn vượt qua cơn nghiện – bạn cần nghi thức buổi sáng. Nếu muốn trở thành nhà thiết kế giàu sức sáng tạo hay nhà văn có bút lực sung mãn – bạn cần nghi thức buổi sáng. Nếu muốn trở nên sáng suốt, có cảm hứng và giá trị trong các mối quan hệ đời thường – bạn cần nghi thức buổi sáng.
Tại sao ư?
Bởi vì bạn cần khơi gợi trạng thái vượt lên trên các phương thức hành động cũ. Nếu muốn có một cuộc sống khác, bạn phải là một người khác. Nghi thức buổi sáng sẽ giúp khơi gợi trạng thái đỉnh cao. Trạng thái đó sẽ nhắc nhở bạn về con người mà bạn muốn trở thành và cách mà bạn muốn hành động. Từ trạng thái đó, bạn sẽ hành động như con người mà bạn muốn cho tới hết phần còn lại của ngày.
Nếu bạn muốn thay đổi quỹ đạo cuộc đời, hai thời điểm tốt nhất để thực hiện là:
	 Nằm hoàn toàn bên ngoài thói quen thường ngày và bước vào một môi trường tối ưu hóa cho việc học hỏi, trưởng thành, kết nối, nghỉ ngơi và phục hồi (xem Chương 10);
	 Vào buổi sáng, sau khi thực hiện theo nghi thức những thói quen đầy sức mạnh.

Nếu bạn quyết định sống ở cấp độ cao hơn, sẽ tự nhiên xuất hiện nhiều lực cản đối với việc thực hiện quyết định đó. Có một môi trường được dựng lên xung quanh bạn để duy trì mọi thứ theo những gì mà chúng vốn có. Bạn có một mẫu hình tinh thần tương ứng với cuộc sống hiện tại, nếu không cuộc sống của bạn sẽ khác. Sự tự tin của bạn cũng tương ứng với cuộc sống hiện tại, nếu không cuộc sống của bạn cũng sẽ khác. Vì vậy, khi đưa ra quyết định về việc sống khác biệt, bạn cần phải liên tục tái tạo những trải nghiệm đã khiến bạn nảy sinh ra quyết định đó. Trải nghiệm đó – cùng với lối tư duy đi kèm nó – cần trở thành những điều bình thường mới của bạn.
Do đó, bạn cần phải phát triển thói quen thường xuyên đặt bản thân vào trạng thái đỉnh cao. Thời điểm tốt nhất để làm việc đó là ngay khi vừa thức dậy. Bởi nếu không thực hiện nó ngay khi tỉnh dậy, bạn sẽ lập tức trôi tuột vào trạng thái vận hành thông thường, điều này nằm dưới mức độ của quyết định mà bạn đưa ra khi ở trạng thái đỉnh cao. Vì thế, mặc dù có những chủ ý tốt nhất, hành vi của bạn sẽ tiếp tục tương ứng với thực tế hiện tại của bạn. Bạn sẽ “trượt” về những thói quen cũ, thực tế hiện tại sẽ đeo bám bạn, và những giấc mơ sẽ chỉ là giấc mơ. Có khả năng bạn sẽ cố thử sức mạnh ý chí trong một thời gian ngắn, nhưng thực ra chỉ là để trì hoãn những điều không thể tránh.
Nếu gặp phải trường hợp như vậy, bạn nên thừa nhận rằng “quyết định” mà bạn đưa ra chưa thực sự là một quyết định. Nó không phải là quyết định bởi bạn chưa dành đủ sự quan tâm để biến nó thành một phần của cuộc sống thường ngày. Bạn chưa quan tâm đủ để tạo ra trạng thái đỉnh cao, để trạng thái đó có thể vận hành trong cuộc sống hằng ngày.
Trước tiên bạn phải là một thứ nhất định, rồi hành động từ vị thế đó, để có được những gì bạn muốn. Là –> Hành Động –> Có Được. Không phải là chiều ngược lại. Bạn cần hành động nhất quán từ trạng thái đỉnh cao đã hình thành nên quyết định của bạn. Bạn cần phải trở thành người mà bạn vốn là. Trở thành người mà bạn cần phải trở thành sẽ là lẽ tự nhiên khi bạn có một môi trường linh thiêng và những nghi thức hằng ngày để chuyển đổi bản thân vào vị trí mà bạn muốn mãi mãi trở thành.
NGHI THỨC NHẬT KÝ BUỔI SÁNG ĐỂ ĐƯA BẢN THÂN VÀO TRẠNG THÁI ĐỈNH CAO
Hầu hết mọi người bắt đầu ngày mới một cách thụ động. Điều đầu tiên họ làm là nhìn vào điện thoại và ngay lập tức chìm vào thế giới số của thông tin và tình hình thời sự. Họ thiết lập bản thân để sống tiếp phần còn lại trong ngày theo phương thức hành động thụ động và bị xao lãng. Rèn luyện thói quen buổi sáng sẽ quan trọng vì một số lý do cốt yếu như sau:
	 Để tái kết nối sâu sắc với chính mình và những lý do “tại sao” của bản thân.
	 Để đặt bản thân vào trạng thái đỉnh cao, ở đó bạn có thể hiện thực hóa những giấc mơ và tầm nhìn tương lai mà bạn đang kiếm tìm trong cuộc đời.
	 Để định hình bản thân trước những gì mà bạn thực sự muốn làm trong ngày hôm đó.
	 Để sống chủ động, để từ đó tránh được việc tự hủy hoại chính mình.

Thói quen buổi sáng có thể kéo theo nhiều thứ khác, ví dụ như rèn luyện thể thao, thiền định, cầu nguyện, làm việc cho những dự án sáng tạo và nhiều hơn nữa. Tất cả những điều này đều tuyệt vời không tưởng. Tuy nhiên, mặt quan trọng nhất của thói quen buổi sáng là viết nhật ký. Viết nhật ký có sức mạnh hơn thiền định đơn thuần với cùng một lý do là viết ra các mục tiêu sẽ có sức mạnh hơn là chỉ để chúng trong đầu.
Thiền định và cầu nguyện là hai phương thức mạnh mẽ để khiến phần viết nhật ký của bạn trở nên hiệu quả hơn. Tuy nhiên, thiền định, cầu nguyện hay sự mường tượng thôi là chưa đủ. Bạn cần viết ra các suy nghĩ, kế hoạch và mục tiêu của mình. Và bạn phải viết chúng ra hằng ngày. Thiền định, mường tượng, cầu nguyện và viết nhật ký là những hoạt động có sức mạnh và rất hiệu quả khi kết hợp cùng nhau. Nhưng phần viết nhật ký chính là nơi củng cố, làm rõ, khẳng định và chiến lược hóa các suy nghĩ, mục tiêu và kế hoạch của bạn.
Viết nhật ký sẽ khiến những hoạt động dấu mốc quan trọng khác có sức mạnh gấp mười, thậm chí gấp trăm lần. Nếu bạn không viết nhật ký hằng ngày, khi đó thiền định, sự mường tượng hay cầu nguyện sẽ ít hiệu quả hơn rất nhiều. Mục đích chính của thói quen buổi sáng là để đặt ưu tiên cho những thứ cần ưu tiên. Để tập trung vào những điều quan trọng trong cuộc sống thay vì những điều cần ngay lúc đó.
Mục tiêu là đặt bản thân vào trạng thái đỉnh cao để bạn có thể vận hành từ trạng thái đó trong mọi hoạt động hằng ngày. Đây là cách bạn thoát ra khỏi chế độ sinh tồn thường ngày và “lấy đà” trong cuộc đời. Bước lấy đà này sẽ dẫn tới sự tự tin, sau đó tới những ước mơ lớn dần, các giá trị tốt hơn mà bạn có thể mang lại, và một cuộc sống thích hợp hơn. Do đó, các kế hoạch rèn luyện sức khỏe và sáng tạo là những hoạt động buổi sáng tuyệt vời. Tuy nhiên, không nên làm gì trước khi dẫn dắt được bản thân vào trạng thái mà bạn dự tính sẽ giúp mình vận hành cả ngày hôm đó. Đây chính là lúc nghĩ đến thiền đình và viết nhật ký.
Tư duy ý thức và tiềm thức của bạn (cũng như bộ não sáng tạo và các mức độ năng lượng) đều ở trong điều kiện tốt nhất ngay sau khi ngủ dậy. Viết vào nhật ký điều đầu tiên của buổi sáng là cần thiết để tập luyện cho tư duy tiềm thức của bạn cách giành lấy mục tiêu. Như Napoleon Hill đã viết trong cuốn Think and Grow rich (13 nguyên tắc nghĩ giàu làm giàu): “Tư duy tiềm thức sẽ diễn giải ra điều tương tự về mặt vật chất, bằng phương pháp trực tiếp và thực tiễn nhất hiện hữu.” Phân mục viết nhật ký buổi sáng chỉ cần 5-15 phút.
Khi viết ra những mục tiêu và ước mơ của mình vào mỗi buổi sáng, bạn sẽ làm cho nhận thức cá nhân về niềm tin và mong muốn trong mục tiêu của bạn trở nên sâu sắc hơn. Nếu không có niềm tin vào việc mình có thể thực hiện được các mục tiêu, bạn sẽ không thể làm được. Nếu bạn không thực sự muốn thực hiện một mục tiêu cụ thể nào đó, chắc chắn điều đó sẽ không thành hiện thực. Vì thế, mỗi buổi sáng, bạn cần đặt mình vào vị thế mà ở đó bạn được nhắc nhở rằng bạn có niềm tin và muốn một điều gì đó thật nhiều. Nhờ có nó, bạn sẽ làm việc hăng hái hơn trong ngày hôm đó, không bị phân tâm và trật khỏi đường ray của những điều thực sự quan trọng với bạn.
Điều này có sức mạnh hơn nữa nếu bạn viết các mục tiêu có tính xác định và rõ ràng. Ví dụ, nếu bạn muốn làm ra 100.000 đô-la hay chạy marathon, hãy viết:
	 Tôi sẽ kiếm được 100.000 đô-la tính tới [ngày].
	 Tôi sẽ tham gia chạy marathon [ngày].

Hãy viết ra mục tiêu của bạn mỗi sáng. Trong trạng thái tinh thần đỉnh cao, bạn nên viết ra tất cả những thứ mình cần làm để đạt được mục tiêu. Điều này bao gồm cả những người bạn cần phải liên hệ. Nó bao gồm cả những điều mà bạn sẽ làm trong tuần, thậm chí là ngày liên quan tới việc cụ thể đó.
TẠO RA MÔI TRƯỜNG LINH THIÊNG HẰNG NGÀY CHO SỰ MƯỜNG TƯỢNG/NHẬT KÝ
Một số hoạt động, ví dụ như mường tượng và lên kế hoạch cho tương lai, đưa ra những quyết định quan trọng… sẽ có hiệu quả nhất trong môi trường linh thiêng cá nhân. Điều này không có nghĩa là bạn phải trèo lên đỉnh núi hay vào chùa, mặc dù cả hai cũng đều là lựa chọn tuyệt vời. Thay vào đó, bạn chỉ đơn giản cần một nơi mang tính cá nhân đối với bạn, có thể khơi gợi trạng thái tinh thần mà bạn cần để suy nghĩ rõ ràng.
Xe ô tô chính là môi trường linh thiêng cá nhân mà tôi có, nhưng chỉ khi đỗ nó ở một chỗ cách xa nhà. Mỗi sáng, tôi sẽ ngồi vào xe rồi rời xa môi trường gia đình cùng tất cả các nhân tố tác động và năng lượng liên quan, rồi đậu tại một khu vực khác hoặc thậm chí là bên ngoài phòng gym trước khi vào tập. Ở đó tôi sẽ dùng từ 20 tới 60 phút để đọc một cuốn sách, viết nhật ký, cầu nguyện và thiền. Chưa từng thất bại, hoạt động hằng ngày này đã giữ cho tôi luôn tràn đầy cảm hứng và đi theo hướng mà mình mong muốn. Bên cạnh môi trường linh thiêng cá nhân hằng ngày, cứ vài lần mỗi tháng tôi sẽ lái xe tới một nơi có ý nghĩa cá nhân với riêng tôi, nơi tôi có thể hoàn toàn bỏ lại thế giới một vài tiếng đồng hồ.
Tương tự, diễn viên Jim Carrey đã áp dụng nguyên lý này để tạo ra những cơ hội không tưởng. Mặc dù lớn lên trong nghèo khó, đã có thời gia đình anh phải sống trong một chiếc xe Volkswagen trên bãi cỏ của nhà họ hàng, Carrey vẫn có niềm tin vào tương lai của mình. Cuối những năm 1980, hằng ngày Carrey đều lái xe lên đỉnh một ngọn đồi nhìn xuống vùng Los Angeles và mường tượng cảnh các giám đốc hãng phim đánh giá công việc của anh. Đó chính là một nơi linh thiêng. Carrey đi lên đó mỗi đêm. Lúc bấy giờ, anh không một xu dính túi và là một diễn viên hài kịch trẻ tuổi khốn khó.
Vào một đêm năm 1990, khi đang nhìn xuống Los Angeles và mơ mộng về tương lai, Carrey đã tự viết một tấm chi phiếu trị giá 10 triệu đô-la và ghi thêm một dòng “chi trả cho diễn xuất”. Anh ấy ghi nhận ngày tháng cho tờ chi phiếu là Lễ Tạ ơn 1995 và nhét nó vào ví. Carrey cho mình 5 năm. Và đúng ngay trước dịp Lễ Tạ ơn 1995, anh được trả 10 triệu đô-la cho Dumb and Dumber (Siêu ngốc gặp nhau). Ước mơ mà Carrey tạo ra tại nơi linh thiêng đã trở thành hiện thực. Nó đã trở thành hiện thực vì anh đã không ngừng kết nối bản thân với nơi chốn linh thiêng của mình.
KẾT LUẬN
Bạn có nơi chốn linh thiêng của bản thân để bước đi song hành và kết nối với chính mình không?
Bạn có một nơi mà bạn có thể thiền, suy nghĩ, cầu nguyện và mường tượng mọi thứ không?
Việc viết nhật ký hằng ngày có phải là nền tảng cho thành công dài hạn của bạn không?
Bạn có đang đi đúng hướng?
Bạn đã cho bản thân thời gian chưa?
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Loại bỏ mọi thứ gây mâu thuẫn với quyết định của bạn 
Phép trừ năng suất
G
ần cuối đoạn kết bộ phim Interstellar (Hố đen tử thần), Matthew McConaughey (Cooper) và Anne Hathaway (Brand) đang cố gắng đưa bản thân ra khỏi khoảng không gần hố đen. Tuy nhiên, có quá nhiều lực hấp dẫn kéo họ lại. Để có thể thoát ra, họ cần sử dụng một lực có độ lớn tương đương với lực hấp dẫn tạo bởi trọng lực. Định luật III của Newton chỉ ra rằng, với mỗi hành động, luôn có một lực tác động ngược trở lại tương đương.
Hai phi hành gia đã lên một kế hoạch. (Cảnh báo tiết lộ nội dung, nếu điều này là thực sự cần thiết đối với một bộ phim đã lâu đời!) Họ tác động một lực cực lớn bằng cách sử dụng nhiên liệu từ mọi tên lửa có trên tàu. Tuy nhiên, Cooper biết năng lượng từ những quả tên lửa này vẫn không đủ để đưa họ ra khỏi môi trường đó. Vì thế anh ấy đã sẵn sàng hy sinh bản thân để cứu Brand. Khi tên lửa đã tích đủ năng lượng, Cooper tháo khoang của anh ra khỏi con tàu để làm nó nhẹ bớt và đẩy phần còn lại của con tàu (mang theo Brand) quay trở lại trái đất. Một hành động, và tác động ngược lại tương đương.
Định luật III của Newton không chỉ là điểm dựng cốt truyện tiện lợi cho Hollywood – nó cũng đúng (và hiệu quả) trong cả cuộc sống của bạn. Tất cả những gì bạn có trong đời là năng lượng, và vì thế nó tạo ra tác động ngược lại tương đương. Lấy ví dụ, nếu bạn có một lượng lớn quần áo tràn ngập trong tủ đồ, điều này sẽ lấy mất của bạn một khoảng không gian vật chất lớn. Nhưng nó cũng chiếm cả một khoảng trí óc và cảm xúc để phân loại chúng mỗi sáng và tìm ra bộ đồ ưng ý, phải di chuyển đống đồ từ chỗ này sang chỗ kia, hãy nghĩ về những món đồ mà bạn biết rằng nên loại bỏ nhưng vẫn chưa sẵn sàng để làm điều đó... chúng đều chiếm một khoảng lớn trong tâm trí hơn những gì bạn nghĩ. Và bạn liên tục phải mang tất cả những năng lượng đó bên mình.
Vượt trên cả những món đồ vật chất như quần áo, bạn phải mang theo những cảm xúc dồn nén. Tất cả mọi người đều như vậy. Những cảm xúc đó đều nặng nề để mang theo, khiến bạn không thể phát triển bản thân khỏi bối cảnh hiện tại. Hơn thế nữa, bạn đang mang theo cả những mối quan hệ mà cũng như lực hấp dẫn, níu giữ bạn lại với môi trường thực tại. Cách duy nhất để bạn thoát ra khỏi môi trường hiện tại là sử dụng một lực tương đương và trái ngược với tất cả những năng lượng đang níu giữ bạn. Điều đó cần rất nhiều năng lượng. Không nghi ngờ gì, bạn không có đủ sức mạnh hay năng lượng để tận dụng được một lực lớn như thế. Dùng sức mạnh ý chí để thoát ra khỏi môi trường của bạn là điều không thể. Lực hấp dẫn có sức mạnh thực sự khổng lồ.
Cũng giống như trong phim Interstellar, cách duy nhất để xử lý hiệu quả định luật III của Newton là làm giảm trọng lượng. Nếu bạn sẵn sàng gỡ bỏ tất cả những năng lượng dư thừa níu kéo bạn ở môi trường hiện tại, sẽ có một trở lực lớn không kém để kéo bạn ra khỏi đó. Không có cách nào khác cho việc đó. Bạn cần gỡ bỏ rất nhiều thứ ra khỏi cuộc đời.
Mặc dù gỡ bỏ những thứ dư thừa ra khỏi cuộc đời sẽ đòi hỏi nhiều công sức, nhưng sẽ tốn hơn rất nhiều lần nếu bạn không làm. Thay vì tốn chút công sức để có được lợi ích lâu dài về sau, nhiều người lại tránh làm chút việc đó để cuối cùng chuốc lấy đau khổ và mệt mỏi suốt cuộc đời. Gary B. Sabin, nhà sáng lập kiêm CEO của một vài công ty, từng kể cho tôi nghe một câu chuyện hài hước nhưng đầy tính giáo dục, mô tả lại cách mà con người khiến cuộc đời họ trở nên khó khăn hơn một cách không cần thiết chỉ vì tránh một chút việc nhỏ.
Sabin đưa một nhóm hướng đạo sinh đi cắm trại nơi sa mạc. Các cậu bé ngủ bên cạnh đống lửa lớn mà họ nhóm lên. Vào buổi sáng khi Sabin tỉnh dậy và đi kiểm tra khu vực cắm trại, anh thấy một hướng đạo sinh với vẻ mặt trông khá mệt mỏi. Sabin hỏi cậu ngủ thế nào. Chàng trai trẻ đáp: “Không tốt lắm.” Khi Sabin hỏi tại sao, cậu trả lời: “Cháu bị lạnh, đống lửa bị tắt mất.”
Sabin đáp lại: “Thực ra thì đám lửa nào cũng sẽ như vậy thôi. Túi ngủ của cháu không đủ ấm sao?”
Cậu bé im lặng không đáp. Sau đó một hướng đạo sinh khác lên tiếng: “Cậu ấy không dùng túi ngủ.”
Sabin không tin nổi, bèn hỏi lại: “Tại sao không?”
Im lặng – cuối cùng cậu mới ngượng ngùng trả lời: “Thực ra thì, cháu đã nghĩ nếu không trải túi ngủ ra thì cháu cũng sẽ không phải cuộn nó lại.”
Cậu bé này phải khổ sở chịu đựng giá rét suốt nhiều giờ liền chỉ vì không muốn bị “tra tấn” bởi việc cuộn túi ngủ – vốn chỉ mất khoảng 5 phút.
Đừng như đứa trẻ này. Đừng để cuộc đời bạn – hay thậm chí chỉ một đêm – phải chịu nỗi đau không đáng có. Hãy làm những điều cần thiết để làm nhẹ gông cùm quanh cổ của bạn. Gỡ bỏ những lực hấp dẫn buộc bạn phải ở trong môi trường mà bạn không thể phát triển.
SẼ LUÔN TỒN TẠI KHÓ KHĂN KHI BẠN CẢI THIỆN CUỘC SỐNG
Trở thành một người tốt hơn là một nhiệm vụ khó khăn. Bạn là bạn của hiện tại bởi chính bản chất của bạn. Môi trường của bạn là sản phẩm của chính bạn. Bạn là miếng nam châm hút mọi thói quen. Nếu ai đó bên ngoài muốn thay đổi môi trường của bạn cho bạn, bạn sẽ nhanh chóng thấy bản thân ở vị trí cũ như bây giờ. Vì lý do đó, hầu hết những người thắng xổ sổ cũng nhanh chóng trở lại tình trạng nghèo túng ban đầu.
Khi một chú gà con cố gắng phá vỡ vỏ trứng, nó gặp không ít khó khăn. Nếu chứng kiến, bạn có thể cảm thấy khổ sở thay cho gà con. Thậm chí bạn có thể muốn giúp đỡ chú gà con đó bằng cách đập vỡ lớp vỏ. Nhưng nếu làm việc đó, bạn sẽ không giúp chú gà đó có lợi lâu dài. Thực tế, bạn có thể sẽ giết chết nó, vì khó khăn mà chú gà đang trải qua để phá vỡ vỏ trứng chính là yếu tố mang đến sức mạnh sống còn cho nó. Không có khó khăn này, nó sẽ không thể tồn tại. Nó sẽ duy trì trạng thái yếu ớt và phụ thuộc. Tương tự, bạn cần phải gặp khó khăn nếu muốn phá vỡ lớp vỏ của mình. Lực hấp dẫn níu giữ bạn chính là khó khăn mà bạn phải học để vượt qua.
Vốn không hề dễ để tách bản thân ra khỏi cuộc sống hiện tại. Bạn sẽ không ở vào vị trí hiện tại nếu không tồn tại những lợi ích nhất định. Hãy thừa nhận những lợi ích đó. Hãy thừa nhận rằng bạn tận hưởng những gì mình đang có. Nếu không, bạn đã thay đổi hoàn cảnh hiện tại từ lâu. Bạn thoải mái với vị trí hiện tại. Kết quả là sẽ khó (ít nhất là về mặt cảm xúc) để bạn loại bỏ nhiều thứ tạo nên nhân dạng hiện tại của bạn. Điều này bao gồm cả những sở hữu vật chất, các mối quan hệ, những yếu tố gây phân tâm, các kỳ vọng, lý do và cả câu chuyện của bạn.
Nếu muốn phát triển lên một cấp độ khác, bạn cần phải để chúng đi. Chắc chắn sẽ có một vài thời điểm bạn muốn rút lui. Bạn sẽ bị lôi kéo trở lại lối cũ. Nhưng nếu đi theo nó, bạn sẽ không thoát ra nổi thực trạng hiện tại. Bạn sẽ không rời bỏ được môi trường đang có để bước vào một nơi có những cơ hội tốt hơn nhiều.
LOẠI BỎ ĐỒ ĐẠC
Có càng ít đồ thì bạn càng có nhiều thứ khác. Trước khi có được một tư duy rõ ràng, bạn cần có một môi trường rõ ràng. Hãy loại bỏ tất cả những thứ mà bạn không thường xuyên dùng đến, bắt đầu từ tủ đồ của bạn. Hãy loại bỏ những món đồ mà bạn đã không mặc đến trong vòng 60 ngày qua. Bạn không cần hơn sáu bộ đồ.
Hãy dọn dẹp nhà bếp. Loại bỏ hết những thực phẩm mà bạn không thực sự muốn ăn. Nếu nó bị loại ra khỏi môi trường của bạn, bạn sẽ không phải nghĩ về nó nữa. Nếu nó vẫn ở trong môi trường của bạn, bạn sẽ ăn nó. Sức mạnh ý chí sẽ không có tác dụng. Bạn đã tự lừa dối bản thân về cuộc tranh cãi sai lầm này trong nhiều năm. Hãy làm nó đi. Hãy đi vào bếp, nhặt lấy chiếc túi đựng rác lớn và bỏ tất cả những đồ ăn mà bạn không muốn vào đó. Nếu muốn, bạn có thể dùng hai chiếc túi riêng biệt, một cái để rác và cái còn lại để mang tới chỗ những người vô gia cư. Bất cứ điều gì mà bạn muốn, hãy đưa những món đồ thừa ra khỏi môi trường của bạn ngay đi. Bạn sẽ cảm thấy tuyệt vời.
Nếu bạn có một chiếc ô tô, hãy dọn dẹp nó. Chiếc xe vốn là phương tiện di chuyển, chứ không phải là thùng rác hay tủ quần áo. Không gian vật lý phản ánh rất gần gũi với trạng thái tinh thần. Nếu môi trường của bạn không gọn gàng, đầu óc của bạn cũng sẽ như thế. Mọi thứ đều là năng lượng. Môi trường của bạn sẽ liên tục tác động tới bạn, bất kể bạn nhận thức được điều đó hay không.
Nếu bạn có một cái ga-ra, hãy dọn dẹp nó. Mở một hội chợ đồ cũ, gửi nó tới tiệm đồ cũ, hay đơn giản là vứt nó đi. Chỉ giữ lại những thứ bạn cần và thực sự có giá trị. Không tích trữ đồ chỉ vì bạn muốn có nó. Theo ngụy biện về chi phí chìm, mọi người thường xác định sai giá trị của đồ đạc chỉ đơn giản vì họ sở hữu nó. Đừng bị đánh lừa bởi điều vô nghĩa này. Hãy sắp xếp mọi thứ lại. Hãy dọn dẹp khu vườn cuộc đời của bạn. Nếu chỉ phí năm phút mỗi ngày vào những thứ rác rưởi trôi nổi trong môi trường của bạn, đó cũng là xung đột không cần thiết ngăn cản bạn khỏi việc giành lấy thứ mà bạn thực sự thấy có giá trị.
Ở mức độ cơ bản nhất, việc sắp xếp chính là thiết lập giới hạn lên mọi thứ. Trong cuốn sách Less Doing, More Living (tạm dịch: Làm ít hơn, sống nhiều hơn), chuyên gia về năng suất và công nghệ Ari Meisel nói rằng để có thể tổ chức cuộc đời một cách đúng đắn, bạn cần thiết lập những giới hạn trên và dưới cho mọi thứ.
Trong cuốn sách đó, Ari đề cập đến việc anh là một kẻ tích trữ đồ công nghệ. Trước khi sắp xếp lại cuộc đời, anh có cả một tủ toàn dây sạc và những đồ điện tử khác. Tuy nhiên, ngay khi quyết định cắt giảm lực hấp dẫn trong cuộc sống của mình và loại bỏ những thứ không cần thiết, Ari đã thiết lập được giới hạn đối với đồ công nghệ. Anh quyết định rằng một hộp giày là đủ. Nếu cần phải thêm một thứ gì đó vào chiếc hộp khi nó đã đầy thì anh buộc phải bỏ thứ gì đó ra để vứt hoặc bán nó đi. Chiếc hộp đó là giới hạn của anh đối với đồ điện tử. Nhờ vậy, giới hạn đó đã giúp đồ điện tử của Ari được sắp xếp gọn gàng.
Ngoài ra, còn có thêm một vài ví dụ về giới hạn để giúp chúng ta sắp xếp cuộc sống tốt hơn:
	 Không bao giờ có quá 50 email trong hòm thư;
	 Không bao giờ làm việc quá 40 tiếng mỗi tuần;
	 Không bao giờ dành quá 10 phút mỗi ngày cho Facebook;
	 Không bao giờ chi tiêu quá 4.000 đô-la mỗi tháng;
	 Không bao giờ đi ăn ngoài quá ba lần một tuần.

Những “giới hạn trên” thì rõ ràng rồi, đó là những thứ mà bạn không muốn đi quá. Nhưng “giới hạn dưới” cũng rất có ích, đó là những đường tiêu chuẩn cơ bản mà bạn có thể đi quá. Ví dụ về giới hạn dưới có thể là:
	 Tôi muốn có ít nhất một chuyến đi mỗi tháng;
	 Tôi sẽ chạy ít nhất 50km mỗi tuần;
	 Tôi sẽ nấu ăn ở nhà ít nhất một tuần một lần.

Nếu nghiêm túc về việc sắp xếp, bạn nên có giới hạn cho hầu hết mọi mặt trong cuộc sống. Ít nhất thì bạn cần có giới hạn cho những ưu tiên cốt lõi nhất. Vì bản thân tôi ủng hộ chủ nghĩa tối giản, tôi không phải bận tâm quá nhiều đến việc thiết lập giới hạn cho đồ đạc vật chất. Độ một thời gian tôi lại dọn dẹp tủ quần áo và loại bỏ một vài chiếc áo sơ mi. Nói theo nghĩa vật chất, thứ duy nhất xuất hiện trên tay tôi là sách. Vì thế tôi phải thiết lập giới hạn cho lượng sách mà mình có. Khi vượt quá giới hạn đó, tôi bán hoặc cho đi một vài cuốn. Đối với tôi, hầu hết những giới hạn mà tôi thiết lập đều xoay xung quanh thời gian. Thời gian làm việc, thời gian với lũ trẻ, thời gian thiền và cầu nguyện, mức độ thường xuyên mà tôi đi du lịch. Nhưng nó chỉ trở nên quan trọng khi nghĩ tới môi trường vật chất. Nếu môi trường của bạn bữa bãi, bạn sẽ có một tâm trí lộn xộn. Tất cả đều là rác rưởi mà bạn phải mang theo.
Với những cuốn sách hay nhất trong chủ đề này, hãy tìm đọc The Life-Changing Magic Of Tidying Up (tạm dịch: Nghệ thuật bài trí của người Nhật) của Marie Kondo và Nghệ thuật theo đuổi sự tối giản1 của Greg McKeown.
1. Cuốn sách đã được Alpha Books mua bản quyền và phát hành năm 2017.
LOẠI BỎ NHỮNG ĐIỀU GÂY PHÂN TÂM
Dopamine là một chất hóa học có trong não bộ giúp mang lại hạnh phúc. Nó sẽ giúp chúng ta đưa ra những quyết định đúng đắn. Thật không may, trong thế giới có nhiều kích thích ngày nay, mức độ dopamine của hầu hết mọi người đều vượt ra khỏi tầm kiểm soát. Hầu hết mọi người đều bị nghiện một chất kích thích dopamine ngắn hạn nào đó. Mọi môi trường đều được tối ưu hóa cho một thứ gì đó, và môi trường của hầu hết mọi người đều đầy ắp những tác nhân khơi gợi, thúc đẩy việc tìm kiếm dopamine trong vô thức. Não bộ của họ trở nên phụ thuộc. Môi trường của họ tạo điều kiện cho sự phụ thuộc đó. Đó là vòng tròn không hồi kết.
Điều này trông sẽ thế nào ngoài đời thực? Đối với hầu hết mọi người, dopamine đến dưới dạng phân tâm ngắn hạn từ những gì bạn đang thực sự làm. Vì vậy, nếu bạn đang làm việc với dự án nào đó và bắt đầu thấy khó khăn hoặc chán nản, bạn sẽ làm gì? Nếu giống như hầu hết mọi người, thay vì ngồi xuống chiến đấu với khó khăn, bạn sẽ làm mình phân tâm. Bằng cách nào ư? Có lẽ bạn sẽ kiểm tra email, hoặc mạng xã hội, hoặc lướt web một cách vô thức trong vài phút. Bạn có thể sẽ tóm lấy mấy viên kẹo ngọt hay món ăn vặt nào đó. Bất kỳ hoạt động nào trong số này cũng mang lại cảm giác thụ hưởng nhanh chóng cho trung tâm hạnh phúc trong não bộ của bạn. Nói cách khác, mỗi một hoạt động này đều tiết ra dopamine.
Dopamine cũng chính là hợp chất tiết ra khi bạn dùng cocaine và những loại thuốc có hại khác. Nó khiến bạn cảm thấy vui trong thoáng chốc. Đó là sự khoan khoái. Thật không may, niềm vui đó không kéo dài lâu. Cũng giống như hương vị của chiếc bánh donut nhanh chóng nhạt nhòa và để lại bạn với những tác dụng phụ lâu dài khác, sự nổi lên ngắn hạn của dopamine sẽ nhanh chóng biến mất, khiến bạn càng muốn nó hơn. Giống như lượng đường trong donut, càng có nhiều chất dopamine bạn hấp tấp kiếm tìm, não bộ của bạn sẽ càng phụ thuộc vào nó.
Nếu có một chiếc điện thoại thông minh, hãy xóa hết những ứng dụng không hỗ trợ được gì để bạn có thể thực hiện tốt hơn những việc đang làm. Hãy xóa chúng đi. Chúng không hề giúp được gì cho bạn. Chúng chỉ là những hạt giống nảy mầm lộn xộn trong khu vườn tâm trí của bạn mà thôi. Hãy để điện thoại càng xa càng tốt. Trừ khi bạn cần nó cho công việc, còn không hãy để nó trong xe. Khi ở bên gia đình, hãy để trong túi xách. Nó sẽ vẫn ở đó khi bạn cần đến nó vào ngày mai.
Nghiện dopamine và tìm kiếm cảm giác hạnh phúc đã trở thành mục tiêu chính của người Mỹ. Nơi từng là một đất nước lạc quan trong việc học hỏi và hy sinh nhiều niềm vui chốc lát cho một tương lai tốt hơn, thông điệp áp đảo ngày nay lại là “sống cho hiện tại”. Và đó chính xác là những gì mọi người đang làm. Họ sống cho giây phút hiện tại với cái giá phải trả là đi sâu vào tâm hồn và vượt qua những điều gây phân tâm. Kết quả là khi một thứ gì đó trở nên tồi tệ hoặc gặp phải khó khăn, hầu hết mọi người tự đánh mất đi cảm giác bằng một số chất dopamine gây phân tâm. Hầu hết mọi người nuông chiều bản thân trong sự thỏa mãn tức thì với cái giá phải trả là mất đi một tương lai tốt hơn.
LOẠI BỎ CÁC SỰ LỰA CHỌN
Càng có nhiều lựa chọn, bạn sẽ càng khó đưa ra quyết định. Trong cuốn sách The Paradox of Choice (Nghịch lý của sự lựa chọn1), tiến sĩ Barry Schwartz giải thích rằng có nhiều lựa chọn không phải là một điều tốt. Có quá nhiều lựa chọn dẫn đến việc khó quyết định và thường sẽ đưa ra những quyết định có tính cam kết nửa vời. Vì có quá nhiều sự lựa chọn đấu tranh với nhau, bạn thường sẽ thiếu thỏa mãn với quyết định mà mình đã đưa ra. Bạn sẽ luôn tự hỏi rằng liệu mình đã đưa ra quyết định đúng đắn hay chưa. Bạn sẽ không bao giờ cam kết trọn vẹn với quyết định đã đưa ra và sẽ luôn nhìn lại quá khứ.
1. Cuốn sách đã được Alpha Books mua bản quyền và xuất bản năm 2014.
Michael Jordan từng nói: “Một khi đưa ra quyết định, tôi sẽ không bao giờ nghĩ về nó nữa.” Đó chính là sự tự tin. Đó cũng chính là sự tin tưởng chính mình. Không phải sợ bỏ lỡ điều gì. Không phải tự vấn bản thân về quyết định của chính mình. Bạn biết những gì mình muốn và những gì không. Bạn nhận ra điều đó với mỗi sự lựa chọn mà bạn đưa ra, có vô số sự lựa chọn mà bạn có thể thực hiện. Mỗi lựa chọn đều liên quan tới chi phí cơ hội. Bạn không thể có tất cả. Và một khi đã cam kết vào một điều cụ thể, bạn sẽ ổn với sự thật đó. Bạn thực sự ủng hộ thực tế đó, bởi vì tất cả những thứ có giá trị đích thực đều phải đánh đổi bằng sự hy sinh. Và bạn ổn với sự hy sinh đó vì bạn có được trải nghiệm hiếm có khi giành được những thứ tuyệt vời, trong khi hầu hết mọi người đang tận hưởng một bữa tiệc buffet lớn của những quyết định nông cạn và sự cam kết trống rỗng.
Loại bỏ càng nhiều sự lựa chọn trong cuộc đời, bạn sẽ càng tốt hơn. Điều này đòi hỏi bạn phải biết những gì mà mình muốn, hay ít nhất là biết về phương hướng mà mình muốn. Thành công không khó đến thế; nó đơn thuần chỉ cần 20 bước theo một hướng đi duy nhất. Hầu như mọi người lại thực hiện cả 20 bước theo 20 hướng khác biệt. Hãy từ bỏ những điều vô vọng và những sự theo đuổi gây phân tâm mà bạn không thực sự có cam kết.
Một khi đã cam kết với kết quả, bạn cần đưa ra những quyết định có sức mạnh loại bỏ hoặc khiến những quyết định khác trở nên dễ dàng hơn. Lấy ví dụ, nếu bạn muốn khỏe mạnh, đơn giản là hãy loại bỏ hết những thức ăn không tốt cho sức khỏe ra khỏi tủ lạnh. Khi quyết định làm cho nhà bạn mất sạch đồ ăn có đường, chẳng mấy chốc lũ trẻ sẽ nhận ra. Sẽ vẫn còn thức ăn trên bàn và đồ ăn vặt trong tủ lạnh. Sức mạnh ý chí của chúng không bị ảnh hưởng vì môi trường đã đảm nhận quyết định. Bằng cách loại bỏ những sự lựa chọn tiêu cực, sức mạnh ý chí và trí nhớ ngắn hạn không cần dùng tới quá nhiều sức lực.
Mặc dù điều này nghe có thể kỳ lạ, bạn thực sự nên giới hạn những quyết định tương lai. Bạn sẽ muốn tạo ra ràng buộc xung quanh những gì mà mình làm, vì bạn biết những ràng buộc đó cuối cùng cũng là tự do của chính bạn. Cần phải thông thái đưa ra những quyết định sẽ tiếp tục phục vụ bạn trong suốt phần còn lại của cuộc đời. Nhưng để đưa ra các quyết định đó, bạn cần tránh những sự phân tâm không cần thiết mà nhiều người phải chịu đựng. Lấy một ví dụ đơn giản, tôi đưa ra một quyết định rằng sẽ không bao giờ uống rượu. Tôi không khinh thường những người uống rượu. Đó đơn giản là lý do tôi đưa ra để đơn giản hóa cuộc sống và tiếp tục làm rõ hơn tầm nhìn của mình.
Bạn phải quyết định, sức mạnh của những lựa chọn đó sẽ càng lớn. Hãy loại bỏ những sự lựa chọn không mang lại điều gì khác ngoài sự phân tâm. Hãy trân trọng chi phí cơ hội. Hãy từ bỏ nỗi sợ bỏ lỡ điều gì đó. Hãy đi sâu hơn nữa thay vì chỉ chú tâm vào bề nổi của vấn đề. Hãy loại bỏ những mâu thuẫn nội tâm khỏi cuộc đời của mình. Bạn sẽ ngạc nhiên khi chứng kiến một khu vườn được dọn dẹp sạch sẽ có thể cho nhiều trái ngọt đến mức nào. Bạn cũng sẽ ngạc nhiên với sự bình yên có được khi tạo ra môi trường tương ứng với những giá trị và khát vọng lớn nhất của bạn. Bạn sẽ thấy biết ơn con người mạnh mẽ nhất mà bạn từng trở thành trong quá khứ, và tất cả những điều bạn làm để đưa bản thân tới thời điểm hiện tại.
LOẠI BỎ CON NGƯỜI
“Hãy ở cùng những người nhắc nhở bạn về tương lai thay vì là quá khứ.”
- Dan Sullivan
Những người khác có thể làm vẹn đầy cuộc sống của bạn nhưng cũng có thể khiến nó trở nên tồi tệ. Chuyên gia giáo dục, đồng thời là Chủ tịch Hội đồng Nhà trường Hoa Kỳ Jeffrey Holland từng kể câu chuyện về một người đàn ông trẻ tuổi bị đối xử tệ bạc ở trường trong suốt nhiều năm. Cuối cùng, khi trưởng thành, cậu gia nhập quân đội. Khi ở xa nhà, cậu đã có nhiều trải nghiệm thành công. Cậu trở thành người đứng đầu. Cậu được giáo dục tốt. Cậu đã bước rất xa khỏi quá khứ và trở thành một con người hoàn toàn mới.
Sau đó vài năm, cậu trở lại thị trấn thời thơ ấu. Mặc dù cậu đã khác xưa, nhưng mô thức tư duy cũ vẫn tồn tại vẹn nguyên ở đó, như thể chờ đợi sự trở lại của cậu. Đối với những người ở thị trấn, người đàn ông trẻ tuổi này vẫn là cậu bé ngày xưa. Họ không thể nhìn thấy sự thay đổi đã diễn ra. Mô thức của họ đã bị khóa ở đó. Và họ tiếp tục sống trong quá khứ, đối xử với cậu như trước kia. Thật đáng buồn, cậu cũng thay đổi theo lối cũ và trở về với bản ngã xưa kia. Cậu đi một vòng tròn: luôn thụ động và muộn phiền. Nhưng lần này lỗi lầm là ở cậu. Cậu đã chọn ở cùng với những người níu giữ mình.
Một trong những người bạn thân thiết nhất luôn gọi cho tôi 3-6 tháng một lần chỉ để nói với tôi: “Bây giờ chính là lúc! Tớ sẽ thực sự giành lấy mục tiêu và thay đổi cuộc đời.” Điều làm tôi khó chịu nhất là cô ấy hoàn toàn thật tâm. Cô ấy không muốn gì hơn là thoát ra được khỏi vết xe đổ mà mình dính vào suốt hơn một thập niên qua. Cô ấy có những giấc mơ lớn lao, tài năng tuyệt vời và khí chất không ai địch nổi. Cô ấy là một trong những người có thể làm được bất kỳ điều gì mà cô ấy muốn. Thành công sẽ đến rất dễ dàng. Nhưng nó lại chẳng bao giờ đến với cô ấy.
Cô ấy không thể gỡ bỏ bản thân khỏi mạng lưới những mối quan hệ đã và đang khiến cô ấy túng quẫn. Cô ấy bị bao vây bởi những người tầm thường và trở nên thoải mái dần với điều đó. Thoải mái đến mức nó trở thành nhà tù tự dựng lên. Tất cả những gì tôi phải làm là hỏi về lần cuối cô đi chơi cùng một vài cá nhân nhất định để biết cô ấy không hề tiến tới gần hơn giấc mơ của mình so với 10 năm trước. Quyết định thực sự mà cô ấy cần làm là cắt bỏ những mối quan hệ đi trái với mục tiêu của bản thân.
Loại bỏ những người quan trọng, như bạn bè hay thậm chí là thành viên gia đình, ra khỏi cuộc sống có thể là nhiệm vụ rất khó khăn. Điều này không có nghĩa là loại bỏ họ vĩnh viễn, đặc biệt là những người mà bạn muốn giúp đỡ và ủng hộ; bạn chỉ phải thiết lập những giới hạn để cả hai tránh thích nghi với những điều tiêu cực. Sự thật là bạn sẽ không bao giờ có thể ép họ thay đổi. Theo lời nhà sáng lập Strategic Coach, Dan Sullivan, điều tốt nhất bạn có thể làm là trở thành tấm gương tốt cho họ. Và bạn không thể trở thành tấm gương tốt bằng cách sống thấp hơn chuẩn mực mà bạn tin là mình nên có.
LOẠI BỎ TRÍ NHỚ NGẮN HẠN
Trí nhớ ngắn hạn là trí nhớ trong thời gian ngắn, và nó sẽ bị bào mòn nếu cố giữ nhiều thứ ở đó. Khi cố gắng ghi nhớ một thứ gì đó trong một thời gian có hạn (phút, ngày, tháng…), cuối cùng bạn sẽ quên nó đi. Bạn sẽ mất một chi phí cơ hội khổng lồ nếu sở hữu một tâm trí lộn xộn và bế tắc. Vì kiên định với những ý tưởng mà mình có trong đầu, bạn không thể thả cho tâm trí đi lang thang và tiếp nhận những ý tưởng mới. Bạn không thể cân nhắc và soi xét. Nó giống như việc bạn nhịn tiểu rất rất lâu vậy. Đừng làm điều tương tự với tâm trí. Khi tiếp nhận ý tưởng hay suy nghĩ mới, hãy ngay lập tức ghi nó lại. Hãy ghi chúng lại trên giấy hoặc ghi âm chúng. Hãy đưa những suy nghĩ của bạn ra ngoài môi trường để làm thông thoáng trí nhớ ngắn hạn của bạn.
Còn nữa, nếu bạn cũng giống như hầu hết mọi người, có một số loại hành vi giao tiếp nhất định mà bạn sẽ trì hoãn. Thường thì điều này là do bạn lười hơn là vì bạn thù ghét chúng. Lấy ví dụ, gần đây tôi sắp xếp đi xem phim với một người bạn. Chúng tôi có lịch của nhau và đã sắp đặt đâu vào đó. Tôi đã rất háo hức vì cũng khá lâu rồi chưa gặp lại người bạn đó. Không lâu sau khi lên kế hoạch, tôi lại có chuyện đột xuất phải ra khỏi thành phố vào cuối tuần đó.
Thay vì ngay lập tức nhắn tin cho người bạn đó, tôi đã đợi một tuần. Vì lịch xem phim còn hai tuần nữa mới đến, tôi nghĩ rằng mình có thể báo cho cậu ấy sau. Không việc gì phải gấp, tôi đã trì hoãn. Tôi đã giữ suy nghĩ này một cách thừa thãi trong vòng cả tuần: “Mình phải bảo với Tyler rằng mình sẽ không ở đây để đi xem phim được.” Nếu tôi gửi tin nhắn cho cậu ấy ngay lập tức, tất cả mọi thứ đã được giải quyết. Trái đất vẫn tiếp tục quay, tôi đã không phải liên tục suy nghĩ về việc đó, và Tyler cũng có thể lên một kế hoạch thú vị khác cho cuối tuần đó.
Nếu điều đó chỉ mất của bạn hai phút, hãy làm nó ngay bây giờ.
Giao tiếp không hiệu quả là một trong những rào cản lớn nhất trong việc có được một môi trường gọn gàng và sạch sẽ. Cuộc sống của bạn là sản phẩm từ những tiêu chuẩn của chính bạn. Nếu bạn sẵn sàng có những giao tiếp không rõ ràng, thì đó chính xác là những gì bạn nhận được cho các mối quan hệ. Nhưng điều này rõ ràng đi cùng với những chi phí lớn. Cách tiếp cận tốt hơn nhiều là biết tôn trọng những con người trong cuộc đời bạn và tôn trọng trí nhớ ngắn hạn của bạn. Hãy rèn luyện thói quen giao tiếp nhanh gọn và thẳng thắn khi bạn có thông tin mà người khác cần. Đừng trì hoãn ngay cả khi bạn có một vài ngày để gửi thông tin giao tiếp. Hãy đưa nó ra khỏi đầu và cho người khác thời gian để họ xử lý thông tin mà bạn đưa cho.
TỔNG KẾT
Loại bỏ là con đường nhanh nhất để tiến bộ và có được sức bật về phía trước. Để có thể vượt qua môi trường hiện tại, bạn sẽ cần loại bỏ những túi rác dư thừa níu giữ mình trong môi trường cũ. Nó sẽ tiêu tốn một chút công sức. Nhưng kết quả sẽ vượt xa những gì bạn bỏ ra. Những điều mấu chốt cần loại bỏ trong cuộc sống của bạn bao gồm:
	 Đồ đạc;
	 Tất cả những điều gây phân tâm;
	 Những quyết định hấp dẫn nhưng cuối cùng dẫn đến kết quả tồi;
	 Những người không có ý nghĩa;
	 Những cam kết mà đáng ra bạn chưa bao giờ nên có;
	 Trí nhớ ngắn hạn.
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Thay đổi những tùy chọn mặc định 
Khiến những sự lựa chọn tích cực trở thành tự động
N
ếu bạn di chuyển đồ đạc từ ngăn kéo này sang ngăn kéo khác, sau bao lâu bạn sẽ thôi việc mở ngăn kéo cũ để tìm chúng?
Thay đổi lựa chọn mặc định cho một số việc là cách dễ dàng để ngay lập tức thay đổi tính cách. Con người thường chấp nhận ngay lựa chọn đầu tiên đến với họ. Hầu hết các tùy chọn mặc định khơi gợi những hành vi vô thức trong hầu hết môi trường đều cách rất xa kết cấu tối ưu. Trong nhiều trường hợp, con người hoạt động ở những mức độ tầm thường đơn giản bởi đó là cách mà môi trường của họ được cấu thành nên.
Sau khi thấy phòng máy tính của trường tiêu tốn quá nhiều giấy, trường Đại học Rutgers đã thiết lập chế độ in hai mặt trong tùy chọn mặc định của máy in. Hành động nhỏ đó tiết kiệm 7.391.065 tờ giấy in trong kỳ học đầu tiên, hay tương đương 1.280 cái cây trong suốt một niên khóa. Các sinh viên – thường không có ưu tiên gì đặc biệt – giờ đây buộc phải chọn thủ công nếu muốn in một mặt tờ giấy. Lựa chọn bảo toàn đã khiến cho mọi thứ dễ dàng hơn khi nó trở thành tùy chọn mặc định.
Vậy tùy chọn hành động mặc định của bạn là gì?
Ngày nay, hầu hết tùy chọn mặc định của con người là để làm chính họ bị phân tâm. Vào cuối ngày, chúng ta nhặt lấy chút đồ ăn vặt và bật ti vi lên. Nếu loại bỏ đồ ăn vặt và ti vi, bạn sẽ làm gì? Tôi và vợ đã loại bỏ quảng cáo ra khỏi cuộc sống (bình quân người Mỹ tiêu tốn bốn năm chỉ để xem các chương trình quảng cáo). Chúng tôi làm điều đó bằng cách ngưng theo dõi chương trình truyền hình cáp và dùng Roku1 thay vào đó.
1. Là một loạt các trình phát phương tiện trực tuyến được sản xuất bởi Roku, Inc. Đối tác Roku cung cấp nội dung vượt trội dưới dạng kênh.
Đây là thử thách với hành vi mặc định: chúng vốn ăn sâu vào tiềm thức và được khơi gợi từ môi trường bên ngoài. Chúng là mặc định bởi một lý do, vì chúng là vô thức và trở thành thói quen. Vì môi trường gợi nhắc hành vi của bạn, môi trường chính là thứ cần can thiệp.
THÓI NGHIỆN ĐẾN TỪ NHỮNG THIẾT LẬP MẶC ĐỊNH KHÔNG HIỆU QUẢ
Vào những năm 1970, nhà tâm lý học người Canada Bruce K. Alexander đã nghiên cứu trên loài chuột, cố gắng hiểu rõ hơn về đặc tính của việc nghiện một thứ gì đó. Ông đã tiến hành một vài nghiên cứu, trong đó một chú chuột được đặt trong một cái chuồng nhỏ. Trong cái chuồng đó có hai chai nước, một chứa nước thường và một chứa nước có tẩm heroin hoặc cocain. Gần 100% số lần thí nghiệm, chú chuột bị ám ảnh bởi thứ nước chứa thuốc và uống nó cho tới tận lúc chết.
Tiến sĩ Alexander dành nhiều thời gian suy ngẫm lý do tại sao điều đó lại xảy ra. Năm 1978, ông thực hiện một thí nghiệm tiếp theo và từ đó cách mạng hóa những hiểu biết dành cho việc nghiện thuốc. Với nguồn tài trợ từ trường Đại học Simon Fraser, Alexander và những đồng nghiệp của ông đã xây dựng một lãnh địa rộng lớn cho chuột, gấp 200 lần mặt bằng thường có của một chiếc lồng chuột trong phòng thí nghiệm. Thí nghiệm “Công viên Chuột” này đạt tới tột đỉnh đột phá của mọi thời đại: sự kết nối bên trong giữa môi trường và những thói nghiện của con người.
Trong Công viên Chuột, có khá nhiều thứ không tưởng dành cho chúng. Có nhiều phô mát, đồ chơi, những không gian mở để chạy qua chạy lại, những ống dẫn để khám phá, và quan trọng nhất, là có rất nhiều chú chuột khác để chơi cùng. Ở trong Công viên Chuột cũng có hai chai nước tương tự như ở thí nghiệm trước, một chứa nước thường và một chứa loại nước tẩm thuốc. Thật thú vị, ở Công viên Chuột, lũ chuột lại hiếm khi dùng thứ nước bị tẩm thuốc, chúng thích dùng nước thường hơn. Không có chú chuột nào dùng nước tẩm thuốc một cách quá đà, và không có chú chuột nào bị quá liều giống như những chú chuột trong chiếc lồng nhỏ và tách biệt kia.
Thí nghiệm trên chuột này liên hệ tới hai ví dụ tương tự ở loài người. Đầu tiên, tình trạng nghiện thuốc lan rộng tại các doanh trại của quân đội Mỹ trong chiến tranh Việt Nam. Khi ở nước ngoài, gần 20% trong tổng số 2,7 triệu binh lính Mỹ đã bị nghiện heroin. Phản ứng trước hiện tượng này, Tổng thống Richard Nixon đã công bố rằng ông sẽ tạo ra một cơ quan hoàn toàn mới – Văn phòng Đặc vụ Phòng chống Lạm dụng Chất Kích thích – để chống lại tệ nạn này. Sau khi đề ra chương trình phòng chống và khôi phục, Nixon yêu cầu nghiên cứu cần được thực thi trên những quân nhân bị nghiện khi họ trở về.
Người chịu trách nhiệm cho công việc này là nhà nghiên cứu tâm thần học nổi tiếng Lee Robins, người được trao quyền tiếp cận trên diện rộng với những người đàn ông trong quân ngũ để có thể hoàn thành công việc. Đầu tiên, cô kiểm tra những quân nhân phục vụ tại Việt Nam. Rất nhanh chóng, cô phát hiện 20% trong số đó ở trong trạng thái nghiện. Những người này được yêu cầu ở lại Việt Nam cho tới khi heroin không còn trong cơ thể. Sau đó họ sẽ được kiểm tra khi trở lại với cuộc sống gia đình ở Mỹ. Nhưng trước sự ngạc nhiên của Robin, chỉ 5% số quân nhân bị nghiện trước đó tái nghiện sau khi trở về nhà.
Điều này không có ý nghĩa về mặt khoa học. Theo như nghiên cứu, não bộ của những người đàn ông này đáng ra phải có nhiều kết nối và phụ thuộc với heroin, nên họ sẽ không có sự lựa chọn ngoài việc buộc phải tái nghiện. Mọi người đã chỉ trích và chất vấn tính xác thực của nghiên cứu. Jerome Jaffe, người được chỉ định bởi Nixon để điều hành Văn phòng Đặc vụ Phòng chống Lạm dụng Chất Kích thích, nói về giáo sư Lee như sau: “Mọi người nghĩ rằng cô ta có phần lừa dối, hoặc đã làm sai ở một chỗ nào đó, hoặc bị ảnh hưởng bởi chính trị. Cô ta đã dành nhiều tháng trời, nếu không muốn nói là nhiều năm trời, cố để biện hộ cho sự trung thực của nghiên cứu này.” Bị nghiện ở Việt Nam không có nghĩa là bạn sẽ là một con nghiện ở Mỹ.
Mặc dù mọi người không thể cắt nghĩa được hành vi của những quân nhân đó, 45 năm sau, những kết quả nghiên cứu của giáo sư Lee giờ đây đã được công nhận rộng rãi. Phần lớn hành động của bạn sẽ bị gợi ý một cách vô thức bởi môi trường. Thậm chí đó là những hành động bạn ghét và không muốn liên quan đến. Lấy ví dụ, giáo sư tâm lý học David Neal của trường Đại học Duke, nói rằng: “Đối với một người hút thuốc thì khung cảnh cửa ra vào tòa nhà làm việc – chỗ mà họ thường lui tới để hút thuốc – sẽ trở thành dấu hiệu tinh thần mạnh mẽ khiến họ tới đó để thực hiện hành vi hút thuốc.” Chuỗi hành động này càng lặp đi lặp lại, dấu hiệu đó lại càng ăn sâu vào tiềm thức, khiến nó cực kỳ khó cưỡng. Bằng cách thay đổi mặc định của địa điểm mà những người hút thuốc này đỗ xe và đi vào tòa nhà, họ có thể loại bỏ yếu tố mang tính khơi gợi này.
Giáo sư Wendy Wood giải thích lý do quan trọng tại sao các yếu tố mang tính khơi gợi trong môi trường của chúng ta lại có sức mạnh đến vậy: “Chúng ta không cảm thấy bị thúc đẩy từ môi trường,” cô nói, “nhưng thực tế là chúng ta tích hợp nhiều điểm trong đó.” Theo đó, cả Neal và Wood đều gợi ý rằng cách tốt nhất để thay đổi cơn nghiện hay bất kỳ dạng hành động không mong muốn nào là can thiệp vào môi trường. Thậm chí bằng cách tạo ra những thay đổi nhỏ, ví dụ như ăn những món ăn vặt gây nghiện ban đêm bằng tay không thuận… cũng có thể thay đổi chuỗi hành động và học được rằng phản ứng của cơ thể đang điều khiển hành vi của bạn. Lực tác động vào tâm trí nhận thức sẽ kéo bạn quay trở lại, cho phép phần não trước của bạn có thời gian để xem xét liệu bạn có thực sự muốn đưa ra quyết định mà mình sắp sửa đưa ra không. Giáo sư Wood giải thích rằng: “Đó là một phần cơ hội nhỏ bé để nghĩ: ‘Liệu đây có thực sự là điều mình muốn làm?’”
Do đó, học thuyết chủ đạo phía sau tỉ lệ tái nghiện thấp của các quân nhân tại Việt Nam chính là vì sau khi được chữa trị ở Việt Nam, họ trở về nơi hoàn toàn khác với môi trường mà họ bị nghiện trước đó. Những cơn nghiện, cũng giống như hành vi, đều phụ thuộc vào môi trường. Trong một số hoàn cảnh nhất định, cơn nghiện là một dạng mặc định. Trong một số trường hợp khác, cơn nghiện thậm chí không phải là một sự lựa chọn thực sự. Lấy ví dụ, những người hút thuốc có thể hoạt động nhiều giờ mà không hề nghĩ tới việc hút thuốc nếu họ nhập tâm vào một số hoạt động nhất định trong một số hoàn cảnh nhất định. Hầu hết những người hút thuốc đều thừa nhận là họ không cảm thấy thèm thuốc khi đi máy bay. Trong bối cảnh đó, hút thuốc đơn thuần không phải là một lựa chọn. Kết quả là việc thèm thuốc không bị kéo theo, tâm trí sẽ tập trung vào thứ khác.
THIẾT KẾ NHỮNG MẶC ĐỊNH
Bạn đang sống trong một nền văn hóa gây nghiện. Môi trường của bạn chứa đầy những lớp vỏ cám dỗ, vì lý do đó, nếu không chỉ huy được môi trường của mình, những mặc định có sẵn sẽ đánh đổ cuộc sống của chính bạn. Mặc định của hầu hết mọi người là sống trong trạng thái thụ động – thụ động trước tin nhắn, email và những thông báo. Môi trường hiện tại thì quá đòi hỏi, phân hóa và dễ xâm phạm để chúng ta có thể phớt lờ thêm nữa. Chúng ta hoàn toàn bị nghiện, bị phụ thuộc và yếu ớt. Chưa bao giờ sự tự do và thịnh vượng lại hiện hữu như lúc này đây, nhưng cũng chưa bao giờ chúng lại trở nên khó tiếp cận hơn bây giờ. Trích dẫn lời của Peter Drucker: “Trong vài trăm năm tới, khi lịch sử của thời đại chúng ta được viết lại dưới góc nhìn đủ dài, chắc chắn rằng những sự kiện quan trọng nhất mà các sử gia sẽ thấy không phải là công nghệ, không phải Internet, không phải thương mại điện tử. Mà đó là sự thay đổi chưa từng có trong bối cảnh loài người. Lần đầu tiên – theo nghĩa đen – một lượng đáng kể và không ngừng gia tăng con người có sự lựa chọn. Lần đầu tiên, họ sẽ có quyền quản lý chính mình. Và xã hội hoàn toàn không có sự chuẩn bị trước cho điều đó.”
Một chiến lược cho việc tự cải thiện không đặt môi trường lên hàng đầu đã gây ra hiểu nhầm. Có lẽ nó sẽ có tác dụng trong thời đại khác, khi bạn không có sẵn cả thế giới trong tay. Nhưng dopamine đã ăn quá sâu vào con người. Đáng buồn thay, có vẻ như là hầu hết thế hệ tiếp theo đã được thiết lập để thất bại trước cả khi họ thực sự bắt đầu cuộc đời. Chưa một thế hệ nào từng được thử nghiệm với những sự phân tâm đầy cám dỗ và đem lại hưng phấn về mặt hóa học thế này. Trừ phi thế hệ tiếp theo cực kỳ thận trọng về việc định hình môi trường, thực sự ít hy vọng cho họ.
Những mặc định gây nghiện và phổ biến rộng khắp nhất trong nền văn hóa hiện nay xoay quanh công nghệ, công việc, đồ ăn, chất gây nghiện, sách báo khiêu dâm và con người. Bạn cần can thiệp vào những yếu tố khơi gợi trong môi trường có thể dẫn đến những hành động theo cơn nghiện vô thức. Bạn cần mài giũa chất lượng và sự thân mật trong các mối quan hệ với người khác. Nền văn hóa của chúng ta đang được định hình để ngày càng cô lập chúng ta ra khỏi mọi người. Nghiện một thứ gì đó đang trở thành dịch bệnh. Khi bạn có những mối quan hệ sâu sắc và nhiều ý nghĩa, cơ hội của những thói nghiện không lành mạnh sẽ ít đi rất nhiều.
Sau đây là bốn nguyên lý để vượt qua những mặc định có hại trong môi trường của bạn.
NGUYÊN LÝ #1: ĐỪNG TRỞ THÀNH NÔ LỆ CHO MÔI TRƯỜNG CỦA CHÍNH BẠN
Nếu bạn giống như hầu hết mọi người, công nghệ vận hành bạn còn hơn cả vận hành nó. Chỉ vài giây sau khi tỉnh giấc, “quản công” công nghệ của bạn sẽ gọi bạn tới hầu ngay. Sau đó, suốt cả một ngày, bạn có vẻ như không thể tập trung nhiều hơn một vài phút mà không gõ vào một số cú dopamine qua email, mạng xã hội, hoặc một số trang web đầy thông tin khác.
Một nghiên cứu chỉ ra rằng bình quân một người kiểm tra điện thoại thông minh của họ hơn 85 lần mỗi ngày và dành hơn năm tiếng lướt web và sử dụng các ứng dụng. Điều buồn cười là, họ kiểm tra điện thoại gấp đôi số lần mà họ nghĩ họ làm. Lấy ví dụ, lần cuối cùng bạn dừng ở đèn giao thông mà không ngay lập tức nhìn vào điện thoại là lúc nào? Hãy để điện thoại của bạn vào hộp đựng bao tay.
Việc thiếu đi nhận thức này được phản ánh trong mọi lĩnh vực khác mà con người sống – bởi chúng ta là một hệ thống toàn diện. Không một thành phần nào của cuộc sống có thể xem xét trong sự độc nhất. Nếu bạn dành vài tiếng sử dụng công nghệ một cách vô thức, làm sao bạn có thể mong là sẽ hoàn toàn nhập tâm vào công việc và các mối quan hệ? Đây là một số hệ quả của việc sử dụng điện thoại thông minh thiếu lành mạnh:
	 Gia tăng chán nản, lo lắng, và “rối loạn chức năng ban ngày”;
	 Giảm chất lượng giấc ngủ;
	 Giảm niềm vui tinh thần và cảm xúc;
	 Giảm trí thông minh cảm xúc;
	 Gia tăng căng thẳng;
	 Giảm hiệu quả học tập ở học sinh.

Một nghiên cứu đã chỉ ra rằng nếu phụ huynh có khả năng soi xét và tìm hiểu kỹ về việc sử dụng điện thoại thông minh, trẻ em sẽ có nhiều khả năng phát triển những mối quan hệ lành mạnh với công nghệ hơn rất nhiều. Ngược lại, nếu phụ huynh thụ động và hấp tấp trong việc sử dụng điện thoại thông minh, làm sao họ có thể kỳ vọng bọn trẻ trở nên khác biệt? Giống như nhiều thứ khác, phụ huynh rất giỏi trong việc sai bảo lũ trẻ việc chúng phải làm, nhưng họ lại rất tệ trong việc làm theo chính những lời khuyên đó. Khi nói tới việc học hành, phương pháp cơ bản mà trẻ em dùng là quan sát và bắt chước. Cũng giống như những chú bọ được huấn luyện ở trong lọ, những thế hệ tiếp theo sẽ bị mắc kẹt bởi những hàng rào vô hình, hành vi của thế hệ bố mẹ sẽ trở thành chuẩn mực cho con cái.
Nghiên cứu khác cho thấy những ảnh hưởng tiêu cực của việc sử dụng máy tính xách tay và điện thoại di động trong vòng 1-2 tiếng trước khi đi ngủ. Cụ thể, nghiên cứu này chỉ ra rằng những cá nhân dừng việc nhìn vào màn hình 1-2 tiếng trước khi đi ngủ sẽ có được những trải nghiệm với chất lượng giấc ngủ cao hơn đáng kể và có ít “yếu tố gây nhiễu” giấc ngủ hơn. Các tác giả và nhà nghiên cứu này đã kết luận đơn giản rằng: “Chúng ta nên giới hạn việc sử dụng thiết bị di động và máy tính xách tay trước khi đi ngủ để có một tâm trí yên bình và một sức khỏe tốt.”
Mỗi tuần một ngày, bạn cần cho phép bản thân hồi phục. Hãy nghĩ về điều này giống như ngày Sa- Bát1, hay bất cứ tôn giáo tương tự nào khác. Một ngày để nghỉ ngơi. Nếu tận dụng được ngày nghỉ này, chắc chắn bạn sẽ có một tuần làm việc chuyên chú và hiệu quả hơn nhiều. Cũng giống như việc nên gỡ bỏ hoàn toàn công việc vào mỗi đêm, bạn nên hoàn toàn gỡ bỏ bản thân khỏi đồ ăn và não bộ khỏi công nghệ mỗi tuần một lần.
1. Là ngày nghỉ và ngày thứ bảy trong Do Thái giáo.
Hãy bắt đầu sự can thiệp bằng cách “nhịn công nghệ” hằng tuần, khi đó bạn không kiểm tra điện thoại hay lên mạng một chút nào trong vòng 24 tiếng đồng hồ. Mục đích của việc nhịn công nghệ này là để tái kết nối với bản thân và những người bạn thương yêu.
Nếu không bao giờ cho bản thân một khoảng thời gian cách ly khỏi công nghệ, nó sẽ bào mòn bạn về cả tinh thần lẫn thể chất. Mặc dù nó có thể không khiến bạn cảm thấy thế, nhưng công nghệ thực sự làm bạn căng thẳng. Và sự căng thẳng liên tục này sẽ đặt cơ thể bạn vào trạng thái sinh tồn, khiến cơ thể tích mỡ thay vì đốt cháy nó. Thói quen nghiện điện thoại di động khiến bạn béo lên. Nếu muốn khỏe mạnh về cả tinh thần lẫn thể chất, bạn cần cho bản thân những khoảng nghỉ. Bạn cần phải nghỉ và nghỉ.
NGUYÊN LÝ #2: BẤT CỨ NƠI NÀO BẠN TỚI, HÃY CHẮC CHẮN LÀ TÂM TRÍ BẠN CŨNG Ở TẠI NƠI ĐÓ
Trong nền văn hóa luôn luôn kết nối hiện nay, sự cân bằng giữa công việc và cuộc sống đã trở thành sự xa xỉ của quá khứ. Trong những năm 1930, các nhà kinh tế học kinh ngạc trước công nghệ tiết kiệm thời gian và tiên đoán rằng cháu chắt của họ (chúng ta) sẽ làm việc vào khoảng 20 tiếng mỗi tuần. Họ nghĩ rằng chúng ta sẽ phát triển công nghệ và robot hỗ trợ phần lớn công việc để có nhiều thời gian rảnh rỗi hơn nhằm theo đuổi những hoạt động vui vẻ và có ý nghĩa. Nhưng không phải vậy. Có vẻ mọi thứ lại thành ra chúng ta làm việc còn nhiều hơn cả ngày xưa. Và khi không làm việc, chúng ta luôn luôn kết nối.
Mặc định, đặc biệt là với thế hệ millennial1, là luôn luôn hiển thị. Điều này không đáng ngưỡng mộ, cũng chẳng có hiệu quả gì. Hàng loạt nghiên cứu trong lĩnh vực tâm lý học an toàn sức khỏe nghề nghiệp cho thấy để hoàn toàn chuyên tâm và có hiệu quả trong công việc, bạn cần học cách chia tách tâm trí ra khỏi công việc. Việc chia tách tâm trí chỉ thực sự diễn ra khi bạn hoàn toàn tránh xa những hoạt động và suy nghĩ liên quan đến công việc trong khoảng thời gian không làm việc. Điều này có nghĩa là bạn không chỉ gỡ bỏ công việc về mặt thể chất, mà còn phải gỡ bỏ về mặt tinh thần và cảm xúc. Nghiên cứu chỉ ra rằng những người chia tách được tâm trí ra khỏi công việc sẽ cảm thấy:
1. Còn được gọi là Thế hệ Y, là nhóm nhân khẩu học nằm giữa Thế hệ X và Thế hệ Z. Các nhà nghiên cứu và phương tiện truyền thông thường coi đầu những năm 1980 là thời điểm bắt đầu và giữa những năm 1990 đến đầu những năm 2000 là thời điểm kết thúc của thế hệ này
	 Ít mệt mỏi và uể oải với công việc;
	 Chuyên tâm nhiều hơn vào công việc, điều này được định nghĩa với nhuệ khí, sự cống hiến và say mê (ví dụ như trạng thái “dòng chảy tâm lý1”);
	 Đạt được sự cân bằng công việc-cuộc sống tốt hơn, điều này trực tiếp liên quan tới chất lượng cuộc sống;
	 Có sự thỏa mãn trong hôn nhân nhiều hơn;
	 Có sức khỏe thể chất tốt hơn.

1. Dòng chảy là trạng thái tâm trí hoạt động mà trong đó cá nhân thực hiện một hành động được “nhúng” ngập trong dòng cảm xúc và sự tập trung nguồn năng lượng, tham dự một cách toàn vẹn và tận hưởng trong quá trình hoạt động diễn ra.
Nếu bạn không nghiêm chỉnh tách rời bản thân khỏi công việc, khả năng bị chán nản sẽ cao hơn rất nhiều. Các mối quan hệ cũng như sức khỏe của bạn sẽ phải chịu đựng. Bạn là cả một hệ thống. Mọi thứ đều được kết nối. Nếu bạn bị mất cân bằng rõ rệt và thiếu sự nghỉ ngơi, làm sao bạn có thể mong muốn trở nên khỏe mạnh, sống động và hiện hữu? Vì con người luôn được kết nối, thế nên họ sẽ duy trì trạng thái căng thẳng mức độ thấp liên tục. Sự căng thẳng này là một dạng tiềm thức, nhưng nó sẽ làm đầu óc và cơ thể chúng ta già đi. Để chiến đấu chống lại sự mệt mỏi gây ra bởi việc không nghỉ ngơi và tái thiết lập, con người phải sống trên nhiều tác nhân kích thích khiến chúng tiếp diễn.
Cách duy nhất để tách biệt tâm trí ra khỏi công việc là thay đổi những sự mặc định. Bạn cần can thiệp vào môi trường làm việc của mình. Bên cạnh việc đặt ra những giới hạn lành mạnh đối với công việc và công nghệ, bạn cần truyền đạt tới các đồng nghiệp rằng từ giờ bạn sẽ không có mặt trong một số khoảng thời gian nhất định trong ngày. Thay vì giận hờn, trách móc, đồng nghiệp sẽ càng tôn trọng bạn hơn bởi bạn đã tôn trọng chính mình.
Sau đó bạn cần có một thói quen, hay nói một cách tốt hơn là một nghi thức thích hợp mà ở đó bạn có thể tách biệt bản thân ra khỏi công việc. Đây là lúc bạn gạt chiếc nút tâm trí từ chế độ BẬT sang chế độ TẮT, nhờ đó bạn có thể đi về nhà và ở bên cạnh những người thân yêu. Nghi thức này chỉ nên kéo dài khoảng độ 1-2 phút. Trước khi bước vào một ngày nghỉ (đặc biệt là cho ngày nghỉ cuối tuần), hãy viết ra những ưu tiên hàng đầu cho ngày đi làm hoặc tuần đi làm tiếp theo. Khi viết ra được những suy nghĩ của bản thân, tâm trí của bạn sẽ không cần phải lưu lại chúng hay cố để nhớ, bởi vì chúng đã được viết lại và để ra ngoài tâm trí. Nếu bạn cần gửi những lời truyền đạt cuối cùng nào, hãy làm đi. Và cuối cùng, hãy chuyển điện thoại sang chế độ máy bay. Điều này sẽ có chức năng như một lực đẩy mạnh mẽ, khơi gợi dòng chảy tâm lý.
Hơn cả việc đặt điện thoại vào chế độ máy bay, bạn có thể để nó lại ở chỗ làm hoặc cất nó luôn trong túi. Điều này cũng giống như tạo thêm lực đẩy khác, đảm bảo rằng bạn sẽ không bị dụ dỗ tắt chế độ máy bay và tiếp tục “lướt web”. Hãy giữ cho mình ở một chuẩn mực cao hơn. Hãy cho phép bản thân tách rời khỏi công việc để có thể hoàn toàn chuyên tâm vào phần còn lại của cuộc sống. Công việc và những người cần bạn sẽ vẫn ở đó khi bạn quay trở lại văn phòng.
Khi viết cuốn sách này, tôi thường để máy tính xách tay ở văn phòng thay vì mang nó về nhà vào buổi tối. Điều này giữ cho tôi không kiểm tra máy tính một cách vô thức hết lần này đến lần khác. Nếu tôi để máy ở nhà, sự cám dỗ là quá lớn. Một lần nữa, đây chính là việc đưa ra một quyết định khiến cho mọi quyết định khác trong tương lai trở nên hoặc là dễ dàng hơn, hoặc là không liên quan. Đó là về việc đưa ra một quyết định và sẽ không bao giờ nghĩ về nó nữa. Hãy thiết lập những điều kiện để khơi gợi dòng chảy tâm lý và khiến việc bạn sống một cuộc sống với nhiều giá trị đỉnh cao trở nên tự nhiên và đương nhiên.
Trên đường về nhà, bạn có thể nghe nhạc hoặc một số tài liệu có tính giáo dục nhằm thư giãn đầu óc và chuẩn bị trở về bên những người thương yêu. Nếu không thể tạo ra những rào cản cho bản thân và công việc, bạn sẽ không bao giờ trở thành người hoàn toàn có hiệu quả. Khi ở trong trạng thái tập trung làm việc, bạn nên hoàn toàn ở trạng thái không hiện hữu, trừ những trường hợp khẩn cấp. Tương tự, khi ở cạnh người thân, bạn nên hoàn toàn trong trạng thái không hiện hữu với công việc và thế giới bên ngoài. Khi nói đến công việc, hầu như mọi thứ “khẩn cấp” đều không hẳn thế. Hầu hết đều có thể đợi đến sáng hôm sau.
Khi cho phép bản thân trở nên không hiện hữu – thể chất, tinh thần và cảm xúc – bạn sẽ sống một cuộc đời đúng với thực tại nhất. Bạn sẽ cảm thấy rất hài lòng khi thực sự hiện hữu bên cạnh những người thân yêu. Bạn sẽ chú ý hơn đến những nhu cầu của họ. Bạn sẽ làm chủ được cảm xúc và trở nên chú tâm. Bạn sẽ trở thành một người tốt hơn trong các mối quan hệ. Những người khác sẽ cảm nhận được tình yêu thương và sự quan tâm của bạn dành cho họ một cách trọn vẹn hơn, bởi vì bạn dành cho họ sự chú ý riêng biệt. Thứ mà có lẽ đã lâu rồi họ chưa được cảm thấy, hoặc có lẽ là chưa bao giờ. Trích lời của Dan Sullivan: “Bất cứ nơi nào bạn tới, hãy chắc chắn là tâm trí bạn cũng ở tại nơi đó.”
NGUYÊN LÝ #3: HÀNH ĐỘNG THEO BẢN NĂNG VÀ TRỰC GIÁC, KHÔNG VÌ THÚC ĐẨY VÀ PHỤ THUỘC
Những mặc định của bạn đối với đồ ăn và chất gây nghiện, như cafein, là như thế nào? Nếu giống với nhiều người, bạn không thể hoạt động buổi sáng nếu không có cà phê. Bản chất của cafein thì không xấu. Vấn đề là cafein đã trở thành mặc định và sự phụ thuộc của nhiều người. Rõ ràng nó không cần phải là một thứ mặc định. Bạn đáng ra có thể hoạt động tốt mà không cần tới nó. Theo thông lệ, bạn nên hành động dựa trên bản năng, không phải do sự thúc đẩy bên ngoài. Chỉ vì bạn có thể làm điều gì đó không có nghĩa là bạn phải làm nó. Và khi làm nó là vì bạn muốn, chứ không vì bạn phải làm nó.
Theo nghiên cứu, một trong những lý do chính con người sử dụng cafein là vì ngày làm việc kéo dài tám tiếng. Cafein đã trở thành một chất gây nghiện dựa trên một mặc định văn hóa đã lỗi thời. Nói rõ hơn, thời gian làm việc từ 9 giờ đến 5 giờ chiều là không hề lý tưởng về mặt thể chất lẫn tâm lý, đặc biệt là giờ đây hầu hết chúng ta làm việc bằng trí óc không phải tay chân. Lao động trí óc mệt mỏi hơn nhiều so với lao động tay chân. Dù chỉ nặng 0,9-1,4kg, não bộ của bạn tiêu thụ tới hơn 20% năng lượng của toàn cơ thể. Bạn thực sự chỉ có 4-5 tiếng chất lượng cho tập trung não bộ mỗi ngày. Nếu làm việc hiệu quả, công việc của bạn sẽ đi theo dạng thực hành có chủ định, sau mỗi 90-120 phút của phiên làm việc, sẽ cần 20-30 phút phục hồi trong một môi trường khác.
Nếu bạn dùng cafein, công nghệ hay bất cứ thứ gì khác ảnh hưởng tương tự, hãy thực hiện nó dựa trên trực giác và bản năng, đừng dựa trên sự thúc đẩy bên ngoài và cơn nghiện. Điều này đòi hỏi bạn phải làm chủ được cảm xúc trong môi trường của bản thân, bởi hầu hết các môi trường (bao gồm những giá trị văn hóa xung quanh công việc) giờ đây đều được thiết lập để khơi gợi thói nghiện và sự phụ thuộc.
NGUYÊN LÝ #4: BẠN CẦN NHỮNG MỐI LIÊN HỆ SÂU SẮC GIỮA NGƯỜI VÀ NGƯỜI ĐỂ CÓ THỂ VƯỢT QUA BẤT KỲ CƠN NGHIỆN NÀO
Điều trái ngược của một cơn nghiện là sự kết nối. Thực tế, cơn nghiện là biểu hiện của việc thiếu những kết nối lành mạnh giữa người với người. Cơn nghiện là sản phẩm của sự cô lập và cảm giác cô đơn, và nó tạo ra một vòng tròn tiêu cực và lại càng gây ra thêm nhiều sự cô lập và cô đơn. Nhà tâm lý trị liệu thói nghiện Craig Nakken mô tả tâm lý bên trong của nó: “Chỉ một phần rất nhỏ của cuộc đời con người là cố định và không đi đôi với thói nghiện. Con người đó trở nên vô cùng sợ sự thân mật và cố gắng tránh xa bất kỳ dấu hiệu nào của điều đó. Những người nghiện thường tin rằng những người khác là nguyên nhân của những rắc rối mà họ có. Họ nghĩ rằng người khác không thể hiểu họ. Vì thế, phải tránh xa người khác… Trạng thái đơn độc và cô lập tạo nên trung khu thèm khát kết nối cảm xúc với người khác… Những người nghiện muốn được ở một mình, nhưng bản chất của họ lại sợ việc phải ở một mình.”
Trong một bài nói chuyện TED Talk mang tên “Tất cả những điều bạn biết về thói nghiện đều sai”, Johann Hari giải thích rằng cách thoát ra khỏi thói nghiện là những kết nối sâu sắc giữa người với người. Con người tin rằng hành động của họ có tác động, không chỉ đối với bản thân, mà còn với cả những người khác. Hari nói trong TED Talk: “Vì bạn có thể mua một chiếc vé vào hội nghị của TED, bạn có thể có đủ tiền để uống vodka trong vòng sáu tháng tới. Nhưng bạn sẽ không làm thế. Và lý do bạn không làm không phải vì mọi người ngăn cản bạn. Mà đó là vì bạn có những kết nối và mối liên hệ mà bạn muốn sống cùng. Bạn có công việc mà bạn yêu thích, những người mà bạn yêu thương. Bạn có những mối quan hệ lành mạnh… Một phần cốt lõi của thói nghiện là không thể chịu được cảm giác trống trải trong đời.” Khi không có những mối quan hệ có ý nghĩa, bạn sẽ liều mình tìm kiếm để lấp đầy chỗ trống ở đâu đó.
Hơn bất kỳ lúc nào, nền văn hóa của chúng ta ngày càng khuyến khích và chấp nhận thói nghiện. Trong cuốn sách Earth: Making a Life on a Tough New Planet (tạm dịch: Trái đất – tạo ra một cuộc sống khó khăn trên một hành tinh mới), nhà môi trường học Bill McKibben viết: “Chúng ta tiến hóa dần theo lối sống không cần những người xung quanh; bình quân một người Mỹ ăn cùng với gia đình và bạn bè ít hơn một nửa so với cách đây 50 năm. Bình quân, chúng ta có số người bạn thân chỉ bằng một nửa trước kia.” Mặc dù kết nối tích cực trên mạng internet, nhưng con người chưa bao giờ cảm thấy cô đơn như lúc này. Và trong môi trường cô đơn đó của họ, những dấu hiện gây nghiện chưa bao giờ mạnh như lúc này. Vì thế, con người bị rơi vào vòng tròn hủy diệt, liên tục kiếm cách để đưa dopamine trở lại như ngày trước.
Thật không may, khi mất đi sự tự tin từ hệ quả của việc tìm kiếm hạnh phúc, bạn sẽ khó có thể đi ra ngoài và tìm kiếm những sự hỗ trợ từ xã hội. Bạn chắc hẳn sẽ cố thuyết phục bản thân rằng đầu tiên phải đá bay cơn nghiện trước khi tìm đến người khác. Sau tất cả, ai sẽ muốn ở trong vòng quan hệ của bạn lúc này? Sau khi có câu trả lời, bạn sẽ sử dụng sức mạnh ý chí để cố gắng cào cấu và thoát ra khỏi cơn nghiện, cùng lúc đó bạn vẫn bị cô lập với những người đáng lẽ có thể giúp bạn nhất.
Hình dung theo mô-típ phim kinh điển về chủ đề cát lún là chưa chính xác. Nữ chính không chỉ đơn thuần biến mất trong vùng cát lún, buộc nam chính phải nhảy theo cô ấy. Cát lún không hút bạn vào rồi nuốt chửng bạn; nó giết bạn bởi sự mất nước. Lý do có người chết bởi cát lún là vì họ ở một mình, không có ai ở đó để giúp kéo họ ra. Vì họ phải xoay xở để tự đẩy mình ra, mỗi chuyển động lại càng kéo họ sâu hơn vào trong cát cho tới khi họ chỉ còn mỗi cái đầu. Như vậy, những nỗ lực lớn lao với sức mạnh ý chí chỉ càng làm họ lún sâu hơn. Sức mạnh ý chí không có hiệu quả. Việc đơn độc cố gắng cũng vậy.
Cũng như việc bạn cần một ai đó kéo ra khỏi vùng cát lún nếu muốn sinh tồn, bạn cần sự ủng hộ từ xã hội để kéo bạn ra khỏi những thói nghiện tưởng chừng như vô hại như mạng xã hội hay cafein. Bất kỳ nỗ lực nào trong việc thực hiện nó một mình thông qua ý chí mãnh liệt cũng chỉ làm bạn chìm sâu hơn nữa mà thôi.
Gần đây, một người bạn của tôi ghi danh vào một trung tâm phục hồi. Cô ấy đảm bảo là môi trường này cách xa thành phố quê hương, nơi có những gánh nặng và nhân tố khơi gợi của cô ấy. Cô ấy nhanh chóng nhận ra rằng môi trường mới được tối ưu hóa để buộc cô phải đối diện với phần tối tăm của mình, phần quỷ dữ bên trong mà cô ấy dồn nén nhiều năm qua. Một hay hai tháng đầu tiên được trị liệu, phản ứng của cô ấy là luôn muốn rút lui khỏi nhóm. Tuy nhiên, dần dần cô ấy đi đến việc nhận ra rằng cách duy nhất để thoát khỏi thói nghiện là giao nộp bản thân.
Sự phơi bày là cần thiết. Sự kết nối là chìa khóa, và nó có thể đáng sợ, đặc biệt là khi bạn bị tổn thương như người bạn của tôi. Joe Polish, chuyên gia marketing đồng thời cũng là chuyên gia về thói nghiện, là người ủng hộ mạnh mẽ việc thay đổi câu chuyện văn hóa xung quanh thói nghiện. Thay vì xem những người nghiện là xấu, điều quan trọng là phải nhìn nhận nó ở góc độ bản chất: một giải pháp. Đó là giải pháp để làm vơi đi những nỗi đau.
Cuối cùng thì mỗi người nghiện, và thực sự là mỗi người chúng ta khi tìm kiếm sự chuyển đổi và chữa lành vĩnh viễn cho cuộc đời của chính mình, đều cần phải đối diện cùng một sự thật đắng cay như người bạn của tôi. Bạn không thể vượt qua cơn nghiện bằng sức mạnh ý chí. Bạn không thể tự thay đổi cuộc đời của mình. Bạn cần những người khác. Bạn cần học cách tin tưởng họ. Thay đổi sẽ chỉ đến thông qua sự hợp tác, đòi hỏi hai người hoặc hơn. Thay vì cố để làm “tác giả” của chính mình, hãy giao bản thân cho người khác, cống hiến bản thân vào một nguyên nhân khiến bạn tin tưởng. Nhà tâm lý học Viktor E. Frankl từng nói:
Ý nghĩa đích thực của cuộc đời sẽ được khám phá trong thế giới, chứ không phải trong một con người hay linh hồn của người đó. Tôi đã đặt ra khái niệm cho tính cách có tổ chức này là “nhu cầu về tự tôn bản ngã của loài người”. Một người càng quên đi chính mình – bằng cách cho bản thân một nguyên nhân để dựa vào hoặc một người để yêu – người đó càng trưởng thành và càng hiểu rõ chính mình hơn. Điều được gọi là “Nhu cầu thể hiện bản thân” hoàn toàn không phải là mục tiêu có thể đạt được, với một lý do đơn giản là nếu một người muốn cố gắng vì điều đó, người đó sẽ càng bỏ lỡ nó. Nói cách khác, nhu cầu thể hiện bản thân chỉ có thể là một tác dụng phụ của nhu cầu tự tôn bản ngã.
Bạn không cần phải trở nên xuất sắc hay có những mối quan hệ lành mạnh. Bạn chỉ cần chân thực và là chính mình. Bạn phải hiện hữu với thực tại và thực sự quan tâm đến người khác. Điều này sẽ buộc bạn đưa điện thoại ra khỏi tầm với để có nhiều thời gian hơn. Nó cũng buộc bạn phải thành thật với người khác về việc bạn là ai và người bạn muốn trở thành là gì. Bạn nên ở gần những người mà bạn đủ yêu thương để giữ cho mình một tiêu chuẩn cao. Thi thoảng, điều này có nghĩa là bạn sẽ làm họ thất vọng. Nhưng nếu có thể giao tiếp thật lòng, họ sẽ hiểu cho bạn.
Hoàn toàn không có gì quan trọng hơn những mối quan hệ khác trong cuộc đời. Không một thứ gì. Thậm chí kể cả công việc tuyệt vời và có sức ảnh hưởng mà bạn đang làm. Đặc biệt là với vợ/chồng, những đứa trẻ, gia đình và những người bạn – những mối quan hệ đó là nơi những niềm vui và ý nghĩa sâu sắc nhất của bạn có thể và nên đến. Những mối quan hệ đó là yếu tố khiến bạn trở thành và làm những điều tốt nhất trong cuộc sống. Chúng là những động lực tuyệt vời. Đối với tôi, vợ và ba người con là lý do tôi định hình một cách có mục đích cuộc đời và môi trường theo cách mà tôi có. Mục tiêu chính trong đời của tôi là đem đến cho họ những gì tốt nhất và khiến họ tự hào.
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Tạo nhân tố khơi gợi để ngăn việc tự hủy hoại 
Biến đau thương thành hành động
M
ột phần quan trọng của việc có được một môi trường tập trung tối ưu hóa cho việc nghỉ ngơi là đưa được nhu cầu dùng sức mạnh ý chí ra ngoài môi trường. Tuy nhiên, bạn không thể điều khiển được mọi loại môi trường. Thi thoảng, bạn sẽ rơi vào tình cảnh bị buộc phải hành động trái với mong muốn và mục tiêu của bản thân. Thay vì dựa vào sức mạnh ý chí, bạn sẽ cần tạo ra một phản ứng tự động với việc làm thế nào để đối mặt với thử thách. Nói cách khác, bạn sẽ cần tạo ra “nhân tố khơi gợi tiền trạm” cho việc khơi gợi. Một khi bị dẫn gần tới việc tự hủy hoại, nhân tố khơi gợi tiền trạm đó sẽ khiến bạn làm điều gì đó tích cực hơn.
Nghe có vẻ phức tạp? Không hề. Điều này được gọi là ý định thực thi, và đó là ý tưởng được nghiên cứu rất nhiều trong tâm lý học tổ chức và tâm lý học động lực. Một khi bạn đã đưa được phản ứng chủ động trước sự tự hủy hoại cá nhân ra ngoài môi trường, mức độ nghỉ ngơi và phục hồi của bạn sẽ sâu sắc hơn, bởi vì mức độ thống nhất bên trong của bạn tăng lên. Ở mức độ cơ bản nhất, bản chất của nghỉ ngơi là việc sắp xếp lại, bước vào trạng thái yên bình và tự tin. Bạn không thể tự tin nếu bạn liên tục hành động trái ngược với mục tiêu của bản thân.
Đây là cách mà nó vận hành.
Ý ĐỊNH THỰC THI
Chung quy lại, ý định thực thi là biết trước chính xác những gì bạn sẽ làm khi lạc lối, cũng như xác định được chính xác thế nào là lạc lối với bạn. Khi thất bại có thể dự báo trước thì bạn có thể chủ động phản ứng lại với nó. Một cách để áp dụng ý định thực thi là xác định trước những hoàn cảnh mà bạn sẽ ngưng việc tiến tới mục tiêu của bạn. Lấy ví dụ, những vận động viên chạy đường dài (ultramarathon) thường định ra tình huống mà họ sẽ ra khỏi cuộc đua. Họ nói rằng: “Nếu hoàn toàn đánh mất khả năng nhìn thấy xung quanh thì tôi sẽ dừng lại.” Nếu không dự đoán trước được những viễn cảnh có thể xảy ra, họ có thể dừng lại quá sớm.
Châm ngôn của lực lượng đặc nhiệm hải quân Mỹ, Navy SEALS là: “Nếu nó chưa trở nên tệ hại thì chúng tôi sẽ không làm.” Thật không may, khi tâm trí của bạn mặc định độ khó của một thứ gì đó, bất kể là việc tập trung làm việc hay rèn luyện thể dục thể thao, khả năng mà bạn từ bỏ nó sẽ tăng vọt. Bản thân hành động đó cũng tự trở nên không khả thi. Não bộ của bạn tìm kiếm dopamine trong bất kỳ dạng thức có khả năng gây phân tâm nào mà nó có thể tìm. Và, trên mức thông thường, bạn sẽ quy phục. Vì thế, bạn cần có ý định thực thi thích hợp. Bạn làm điều này bằng cách thiết lập phản ứng “nếu-thì” khi gặp phải những hoàn cảnh khó khăn:
	 Nếu bị cám dỗ trước việc kiểm tra hòm thư điện tử thì tôi sẽ đi ra khỏi chỗ ngồi và thực hiện 20 lần chống đẩy.
	 Nếu đi vào bếp và bị cám dỗ trước việc ăn một chiếc bánh tortilla (thật ngon) thì tôi sẽ uống một ly nước lớn.

Một trong những lý do chính khiến những phản ứng tự động này có hiệu quả là bởi chúng dịch chuyển sự chú ý của bạn ra khỏi những cảm dỗ được gợi lên. Nếu bạn có thể làm bản thân phân tâm thậm chí chỉ vài giây, cơn thèm muốn sẽ biến mất. Hơn thế nữa, bằng cách theo sát với kế hoạch và sống đúng với mục tiêu, bạn sẽ được củng cố thêm niềm tin – điều có giá trị lâu dài hơn nhiều so với một chút dopamine ngắn ngủi.
Nghiên cứu thực hiện với trẻ em đã chỉ ra rằng việc tưởng tượng ra những rào cản dẫn tới thành công và những “phản ứng nếu-thì” tương ứng sẽ cải thiện được điểm số, sĩ số và hạnh kiểm trên lớp. Hơn nữa, không hề ngạc nhiên chút nào khi những nghiên cứu khác cũng chỉ ra rằng ý định thực thi có thể cải thiện khả năng quản lý thời gian một cách mạnh mẽ và thống nhất. Tại sao ư? Bởi vì việc chuẩn bị cho những gì tồi tệ nhất sẽ đặt bạn vào thực tế. Hiếm khi các yếu tố hoàn cảnh có thể trở nên hoàn hảo. Và nếu bạn có kế hoạch cho những gì mà mình sẽ làm khi mọi thứ bắt đầu sai lệch, bạn sẽ không hành động một cách thụ động và vô thức. Thay vào đó, bạn sẽ tự tin và có ý thức làm theo kế hoạch. Bạn biết rõ tại sao bạn đặt ra mục tiêu lúc ban đầu, vì bạn có những mục tiêu lớn lao hơn nhiều so với liều dopamine ngắn hạn kia.
Nghiên cứu khác cũng chỉ ra rằng tạo nên những ý định thực thi có thể làm gia tăng sự rõ ràng khi nhận thức về các mục tiêu. Có kế hoạch – kể cả cái mà bạn biết trước sẽ thất bại – sẽ tạo động lực và xóa tan lớp sương mù giữa suy nghĩ và mục tiêu của bạn. Thật thú vị, sự rõ ràng về nhận thức được củng cố này có thể giúp bạn tự chủ nhận thức khi ở trong những tình huống tương tự với những gì bạn đã trải qua trong quá khứ. Vì thế, bạn có thể phản ứng một cách sẵn sàng và bản năng hơn trước những dấu hiệu tiêu cực trong môi trường của bạn, đồng thời giảm thiểu tối đa những báo động giả.
Sự kết hợp giữa sự rõ ràng về nhận thức được củng cố, động lực được tăng cường, và tầm kiểm soát cao là một ly cocktail mạnh trước những cám dỗ và yếu tố khơi gợi tiêu cực. Sự hoàn hảo rõ ràng không phải là mục tiêu. Nhưng tại sao chúng ta không trở nên chủ động để sống với những giá trị và ý định lớn lao nhất? Tại sao lại để bản thân trở thành sản phẩm không có chủ ý của một môi trường mâu thuẫn với mục tiêu? Tại sao phải để bản thân sống trong hối hận? Nếu nghiêm túc về việc sống ở mức cao nhất có thể, bạn cần phải tính trước những điều tồi tệ nhất có thể và biết chính xác những gì mà bạn cần đáp trả.
BIẾN ĐAU THƯƠNG THÀNH HÀNH ĐỘNG
Phát triển ý định thực thi sẽ tạo ra kết nối mạnh mẽ trong tâm trí giữa phần “nếu” và phần “thì”. Mục tiêu là để phản ứng “thì” của bạn trong những hoàn cảnh quan trọng bộc phát một cách tự động ngay khi có dấu hiệu. Bạn sẽ muốn được luyện tập phản ứng “nếu-thì” cho tới khi nó trở thành yếu tố khơi gợi theo thói quen trước những sự khơi gợi tiêu cực khác. Bạn không thể chỉ đơn giản đầu hàng trước những cám dỗ và nói rằng: “Hãy để lần sau.” Bạn cần phải cẩn trọng trước những gì bạn nói với chính bản thân về những điều mà bạn sẽ làm. Điều này không chỉ đơn thuần là việc bạn làm thế nào để phát triển nó thành một thói quen, mà còn liên quan đến việc làm thế nào để bạn phát triển sự tự tin vào bản thân. Từ đó, bạn sẽ có một chiến lược được hoạch định trước cho thời điểm tồi tệ nhất, và bạn sẽ ít chạm vào mốc đó, bởi vì bạn sẽ tự tin hơn nhiều.
Hành động được vạch trước của bạn nên được khởi động ngay tức thì, có hiệu quả và không cần tới việc giải quyết và suy nghĩ xa hơn. Nó chỉ nên đơn giản và dễ hiểu. Do đó, việc thực thi của bạn sẽ không chỉ là một lộ trình; mà nó là một yếu tố khơi gợi tự động – một tác nhân kích thích ngoại lai (một mùi hương, một căn phòng, một con người, một bài hát,…) có thể khởi động phản ứng đã được huấn luyện được đó. Và điều này có nghĩa là biết rõ những điều kiện dẫn tới khả năng thất bại một cách tường tận – thậm chí là một cách bản năng.
Em họ tôi, Jesse, là một con nghiện thuốc lá cả chục năm nay, nó hút vài gói mỗi ngày. Cách đây ba năm, nó đột ngột bỏ thuốc lá. Bất cứ lúc nào cảm thấy cực kỳ căng thẳng và thèm một điếu thuốc, nó sẽ nói với bản thân rằng: “Nếu tôi là một kẻ hút thuốc, đây chính là một trong những giây phút mà tôi sẽ chấp nhận hút.” Sau đó Jesse tiếp tục quay trở lại với việc mà mình đang làm. Một ý định thực thi hiệu quả có thể chỉ đơn giản là một sự nhắc nhở tinh thần. Sự khơi gợi này có hiệu quả với Jesse bởi vì điều quan trọng là nó không còn tự nhận định bản thân là một kẻ hút thuốc nữa. Sự cam kết sâu sắc với bản thân này đã giúp Jesse huấn luyện não bộ của mình tự động nhắc nhở bản thân trong những khoảnh khắc bị cám dỗ trước thuốc lá.
Em trai tôi, Trevor, có một chiến lược tuyệt vời mỗi khi bị khơi gợi chơi điện tử, thứ mà cậu ấy bị nghiện. Ngay khoảnh khắc bị cám dỗ hoặc lôi kéo cảm xúc vào việc chơi, Trevor sẽ lôi nhật ký ra và làm rõ cảm xúc của mình. Cậu sẽ viết ra việc mình đang bị khơi gợi chơi điện tử. Sau đó Trevor sẽ thực hiện một số hoạt động kéo giãn cơ thể trong vài phút.
Nếu không có chiến lược hợp lý này, hành vi mặc định của Trevor có thể sẽ là phản ứng vô thức trước những dấu hiệu của môi trường. Thật không may, có rất nhiều dấu hiệu trong môi trường hiện tại của Trevor lại có liên hệ tới trò chơi điện tử. Vì thế cậu liên tục bị khơi gợi. Tuy nhiên, những thứ trong môi trường trói buộc Trevor với trò chơi điện tử đó đang dần trở nên ít đi, bởi cậu định hướng được những phản ứng tự động và thay thế cơn nghiện đó bằng những thứ hữu ích hơn. Đây là một lý do khác khiến ý định thực thi trở nên quan trọng: Bạn không thể thực sự vượt qua cơn nghiện nếu không thay thế nó bằng một thứ gì đó khác. Sự trống rỗng đó cần phải được lấp đầy. Bạn cần phải có chiến lược để làm đầy nó.
TRỰC QUAN HÓA CẢ QUÁ TRÌNH, KHÔNG CHỈ KẾT QUẢ
Mặc dù việc viết ra và hữu hình hóa việc hoàn thành mục tiêu của bạn là hoàn toàn có ích, một việc khác cũng rất quan trọng là viết ra và hữu hình hóa quá trình để đạt được kết quả đó. Nghiên cứu chỉ ra rằng bằng cách hữu hình hóa quá trình, bao gồm cả những trở ngại dẫn tới thành công và cách mà bạn xử lý chúng, kết quả của bạn sẽ tốt hơn và sự lo lắng của bạn cũng sẽ giảm đi.
Bạn có muốn thử không? Hãy đặt một tờ giấy ra, cầm một cái bút hoặc cây chì lên, và làm theo các bước sau:
	 Nghĩ về mục tiêu hàng đầu của bạn;
	 Viết ra mục tiêu hàng đầu của bạn;
	 Đặt ra mốc thời gian, ưu tiên cái tiết kiệm thời gian hơn;
	 Tưởng tượng ra những rào cản tiềm ẩn mà bạn có thể phải đối mặt trong việc dành được mục tiêu;
	 Viết ra những rào cản đó;
	 Bây giờ thì nghĩ tới những phản ứng nếu-thì của bạn trước mỗi rào cản đó;
	 Viết những phản ứng nếu-thì này ra;
	 Viết cả những hoàn cảnh khiến bạn dừng lại hoàn toàn.

Bằng cách hình dung ra trước những hình thức thất bại có thể xảy ra, và sau đó lên kế hoạch cho những phản ứng tự động trước từng hoàn cảnh đó, bạn có thể bắt đầu huấn luyện não bộ để biến chúng thành hành động từ rất sớm trước khi bạn thực sự cần đến chúng. Tuy nhiên, có một số điểm quan trọng cần lưu ý. Nếu bạn không thực sự cam kết với mục tiêu của bản thân, phản ứng nếu-thì của bạn chắc chắn sẽ không có hiệu quả. Hơn nữa, nếu bạn có ít sự tự tin đối với khả năng thành công, chắc chắn bạn sẽ không thể thành công – bất kể kế hoạch của bạn có tỉ mỉ đến đâu.
Nghiên cứu khác cũng chỉ ra rằng những phản ứng nếu-thì cụ thể đó hiệu quả hơn rất nhiều so với những phản ứng nếu-thì không rõ ràng. Bạn sẽ tiến gần tới thành công hơn với những phản ứng như “Nếu tôi bước vào bếp và thèm ăn bánh quy, thì…” thay vì “Bất cứ khi nào tôi thèm đồ ăn nhanh, thì…” Cũng giống như việc hữu hình hóa và đặt ra mục tiêu, lên kế hoạch cho việc thất bại càng cụ thể bao nhiêu, bạn sẽ càng làm tốt việc điều khiển nó – và hy vọng là, cả việc duy trì đúng hướng và cuối cùng giành lấy thành công.
KẾT LUẬN: LÀM THẾ NÀO ĐỂ SỬ DỤNG Ý ĐỊNH THỰC THI
Một phần quan trọng của việc thiết kế môi trường là đưa được những ký ức làm việc hoặc ký ức ngắn hạn ra ngoài môi trường. Bạn không muốn phải suy nghĩ một cách ý thức về những hành động và sự lựa chọn. Thay vào đó, bạn sẽ muốn tạo ra những môi trường sẽ nuôi dưỡng hữu cơ những hành vi mà bạn muốn. Bạn sẽ muốn tạo ra những môi trường hoặc là buộc bạn phải trở thành phiên bản tốt nhất mà bạn có thể, hoặc cho phép bạn hoàn toàn phục hồi, tái thiết lập và tái kết nối.
Đã và đang làm việc với nhiều người có thói nghiện trong cuộc đời, tôi phát hiện ra rằng khi cơn thèm muốn ập đến, sẽ có những khoảnh khắc tra tấn mà sẽ tôi luyện hoặc đánh gục bạn. Nếu bạn có thể khiến mình phân tâm khỏi những khoảnh khắc đó, những cơn thèm muốn này thường sẽ biến mất. Và vì cơn nghiện là sự trái ngược của việc có kết nối, cách tốt nhất là bạn nên có ai đó để gọi điện ngay khi thèm muốn điều gì đó. Điều tệ nhất mà bạn có thể làm là dựa vào chính mình. Làm một người “độc lập” sẽ không đem lại hiệu quả. Hãy dựa vào những người mà bạn yêu thương. Những sợi dây tình cảm và kết nối sẽ cứu lấy bạn.
Ý định thực thi cần thiết không chỉ cho một số khoảnh khắc, mà có thể mở rộng ra hơn. Trên thực tế, thi thoảng bạn sẽ cảm thấy vô vọng với cuộc đời và cần một sự tái thiết. Trong những trường hợp đó, bạn cần có những chiến lược rõ ràng, tự động và đúng đắn. Bất cứ thứ gì tự động đều được cung cấp bởi môi trường. Bạn có thể có một nơi mà bạn tới để suy ngẫm, viết nhật ký, leo núi, đi bộ, chạy bộ, hoặc đơn giản là suy nghĩ về mọi thứ khi chúng vượt ra khỏi tầm kiềm soát. Cuộc sống sẽ có lúc rơi vào tình trạng mất kiểm soát. Tôi không quan tâm bạn biết cách sắp xếp, thông minh hay tuyệt vời đến mức nào. Sẽ có những lúc mọi thứ trở nên có vấn đề, bạn sẽ đánh mất những điều quan trọng và các mối liên hệ với người khác cũng như với chính mình.
Đây là một phần của cuộc sống, nhưng không nhất thiết phải là một điều tiêu cực. Nó có thể liên tục trở thành một phần tích cực của cuộc sống nếu bạn có một hệ thống phù hợp để xử lý khi nó xảy ra. Bất cứ khi nào rơi vào trạng thái bế tắc vô cùng, tôi có ba người thân để gọi điện ngay lập tức. Những người này rất khác nhau, nhưng họ đều là những mỏ neo quan trọng trong những thời điểm then chốt của cuộc đời tôi.
Sau khi nói chuyện với từng người, tôi sẽ lấy nhật ký ra và bắt đầu viết. Viết nhật ký chắc chắn là một trong những công cụ kiểm soát cảm xúc mạnh nhất và đối với tôi nó là một phương thức chữa lành hằng ngày. Viết bằng bút và giấy giúp làm chậm quá trình viết và cho phép tâm trí tôi có thời gian tập trung kỹ hơn và lang thang suy nghĩ. Hành động này cho phép nguồn cảm hứng tuôn chảy, đặc biệt là bởi tôi đã bỏ ra vài phút để thiền và cầu nguyện trước khi lấy nhật ký ra. Tôi cố gắng đi vào không gian tiềm thức, nơi mà việc viết nhật ký của tôi sẽ trở nên có cảm hứng và hiệu quả.
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Gắn “chức năng bắt buộc” vào môi trường của bạn 
Biến thay đổi thành hiện thực
K
hi bạn quy nguyên nhân của một thứ gì vào bản thân thay vì cho hoàn cảnh, bạn đang phạm phải điều mà các nhà tâm lý học vẫn gọi là lỗi quy kết cơ bản. Kể từ những năm 1960, các nghiên cứu đã xác nhận, hết lần này đến lần khác, là kể cả khi con người hoàn toàn nhận thức được rằng người khác đang hành động theo một số phương thức nhất định bởi những yếu tố ngoại cảnh, họ vẫn trực tiếp quy kết hành vi cho cá nhân đó.
Lấy ví dụ về chính trị. Nếu một người bầu cho một đảng phái nhất định nào đó, bạn chắc hẳn sẽ cho rằng nguyên nhân là vì đó là kiểu người mà họ vốn là. Bạn có thể sẽ xem nhẹ việc những gì những xung quanh họ có thể định hình nên quyết định đó. Tương tự, khi bị ai đó đột ngột vượt trước, bạn hẳn sẽ ngay lập tức nghĩ rằng họ thiển cận, thiếu suy nghĩ, thay vì tự hỏi xem liệu có phải họ đang tăng tốc về nhà để đón một đứa trẻ đang ốm hay không.
Các nhà tâm lý học đang ngày càng tích cực nhận thức về độ lớn của sự ảnh hưởng từ các yếu tố bên ngoài đối với hành vi. Ví dụ, thay vì đơn thuần kiểm tra trí thông minh của một đứa trẻ ảnh hưởng thế nào đến điểm số của chúng, các nhà nghiên cứu giờ đây sẽ kiểm tra xem các biến số “ở mức độ cao hơn” có vai trò quan trọng như thế nào đối với điểm số của lũ trẻ. Những biến số này có thể bao gồm độ lớn phòng học, chất lượng giáo viên, đời sống và tình trạng kinh tế xã hội của gia đình đứa trẻ đó, thời tiết hôm đó ra sao, và nhiều yếu tố khác nữa.
Phần trước, tôi đã giải thích chi tiết về việc môi trường đã định hình nên mỗi khía cạnh cuộc sống của chúng ta ra sao, từ mục tiêu và tư duy của bạn, cho tới khả năng hành động và thành công. Nếu thành công là mục tiêu trong cuộc sống của bạn, thì vấn đề cần giải quyết tiếp theo là xác định môi trường nào sẽ tạo ra được kết quả tốt nhất. Theo đó, chương này tôi sẽ nêu chi tiết những thành phần quan trọng cho môi trường “tập trung”, những điều kiện sẽ buộc bạn phải hành động ở mức độ cao nhất. Một thành phần cố hữu của những môi trường này là chúng khơi gợi căng thẳng tích cực để tạo nên sự tập trung và tăng trưởng.
SỨC MẠNH CỦA HOÀN CẢNH
Quay trở lại năm 1982, khi Tony Cavallo đang kiểm tra bộ phận giảm xóc của chiếc Chevy Impala 1964 thì chiếc xe đột ngột trượt khỏi giá đỡ và đè lên người anh ấy. Nghe thấy tiếng động lớn, mẹ của Tony, bà Angela, lao ra ngoài và thấy Tony đang bất tỉnh dưới chiếc xe. Bà bắt đầu gào thét tìm kiếm sự giúp đỡ xung quanh, nhưng trong tình cảnh nguy cấp lúc bấy giờ, bà đã theo bản năng nâng chiếc xe, thứ nặng hàng ngàn cân, lên khỏi con trai mình và đặt nó về giá đỡ. Sau đó, bà kéo Tony ra khỏi chiếc xe.
Hãy đặt một tình huống tương tự và thay đổi một biến số: tưởng tượng rằng Cavallo không bị mắc kẹt dưới chiếc xe, mạng sống đang mong manh. Hãy tưởng tượng là chính Cavallo gọi mẹ ra và nhờ bà nhấc chiếc xe lên. Thực sự là không có khả năng nào mà bà ấy có thể nâng được chiếc xe lên. Chỉ khi rơi vào hoàn cảnh nguy cấp kia, bà mới triệu hồi được năng lực mạnh mẽ ẩn sâu bên trong. Môi trường đó đã dẫn đến một thứ sức mạnh siêu nhiên.
Trong một trận đấu Stanley Cup1 năm 1982 giữa hai đội New York Rangers và Montreal Maroons, thủ môn ban đầu của đội Rangers, Lorne Chabot, bị chấn thương nặng do bóng đập trúng mắt và phải rời trận đấu trong hiệp hai (lúc bấy giờ người ta chưa bắt các cầu thủ đội mũ bảo hiểm, cho tới năm 1979). Thật không may cho đội Rangers, thời đó việc có một thủ môn dự bị là điều không hề phổ biến. Theo luật thi đấu lúc đó, trong trường hợp này huấn luyện viên của đội đối thủ phải đồng ý với bất kỳ sự thay người nào của đội bạn. Mặc dù đội Rangers tìm được Alec Connell, một thủ môn hạng ngôi sao, người đã từng chơi cho đội Ottawa Senators, tình cờ đang ngồi ở khán đài xem trận đấu, nhưng huấn luyện viên của đội Maroons, Eddie Gerard, không chịu chấp nhận sự thay người này. Xét cho cùng thì ông ấy cũng muốn chiến thắng mà.
1. Trận chung kết của giải khúc côn cầu nhà nghề Mỹ, thi đấu theo hình thức 7 trận thắng 4.
Rơi vào hoàn cảnh tuyệt vọng, đội Rangers thuyết phục chính huấn luyện viên Lester khoác lên mình bộ quần áo thủ môn. Mặc dù Pattrick từng là một cầu thủ tuyệt vời, nhưng ông chưa bao giờ chơi ở vị trí thủ môn. Ở tuổi 44, Patrick mặc trang phục thủ môn lần đầu tiên và trở thành cầu thủ già nhất trong lịch sử Stanley Cup.
Từ khán đài, Odie Cleghorn, người sau này trở thành huấn luyện viên của đội bóng chày Pittsburgh Pirates đã xuống sân thay thế vị trí của Patrick, làm huấn luyện viên trong phần còn lại của trận đấu. Hoàn cảnh mới này đòi hỏi một chiến lược mới. Kế hoạch mới trong trận đấu của họ là không ngừng chuyền và giữ bóng từ phần giữa sân tới lưới của Maroons, cố giữ càng xa Patrick càng tốt. Ngạc nhiên thay, Patrick chơi ngoài sức tưởng tượng, cứu được 19 lượt và chỉ để lọt lưới một lần. Ông đã không nói: “Vì chưa bao giờ chơi ở vị trí thủ môn nên tôi không có khả năng.” Patrick đã đứng lên dưới sự đòi hỏi của hoàn cảnh và đội Rangers đã thắng trận đấu trong hiệp phụ và cuối cùng là toàn giải đấu Stanley Cup năm đó.
Theo giáo sư Martin Seligman, cựu chủ tịch Hiệp hội Tâm lý học Mỹ, có một số điểm khác nhau về logic giữa người bi quan và người lạc quan. Chúng ta có thể nhận thấy những người tiêu cực rất dễ dàng giải thích những sự việc tiêu cực do tổ hợp của những yếu tố nhân cách không bao giờ thay đổi. Họ (hoặc cuộc sống nói chung) mới chính là vấn đề, và không gì có thể thay đổi điều đó. Ngược lại, một người lạc quan có xu hướng diễn giải những sự việc tiêu cực của chính họ là do hoàn cảnh, mang tính ngắn hạn và đặc thù. Khi một thứ gì đó đi sai hướng, một người lạc quan sẽ tập trung vào các yếu tố hoàn cảnh và lập chiến lược để có thể thay đổi các yếu tố đó trong tương lai.
GIỚI THIỆU CÁC CHỨC NĂNG BẮT BUỘC
Một cách hiệu quả để tối ưu hóa môi trường của bạn là cấu thành nó với các chức năng bắt buộc – vốn là những yếu tố mà hoàn cảnh bắt buộc bạn (theo đúng nghĩa đen) hành động để đạt được điều mà bạn có ý định hướng tới. Lấy ví dụ, bạn cố ý để điện thoại di động lại trong xe khi về nhà sau giờ làm việc, hay việc hiện hữu bên cạnh những người thân yêu để đạt trạng thái tập trung cho việc nghỉ ngơi và phục hồi. Hành động bỏ điện thoại di động lại bên ngoài vòng tiệm cận sẽ buộc bạn phải hành động như những gì bạn muốn. Thực ra nó chỉ đơn giản là: Điện thoại đang không có ở bên cạnh bạn. Bạn không thể dùng nó vì nó không ở đó.
Chức năng bắt buộc có sự kết hợp giữa sự hữu dụng và tính đơn giản: Bạn biến một hành động mình muốn làm trở thành thứ mà bạn phải làm. Nó sẽ trở thành liều thuốc giải độc cho sự tự hủy diệt của bạn. Thay vì dựa vào sức mạnh ý chí, hoặc tự lừa dối bản thân rằng bạn sẽ không vô ý nhìn vào điện thoại khi nó ở trong túi, bạn hãy loại bỏ toàn bộ sự lựa chọn. Và đó chính là định nghĩa xác thực nhất của chức năng bắt buộc. Đó là những hạn chế được gắn kết trước và ngăn bạn khỏi việc phạm một số sai lầm.
Chức năng bắt buộc tuyệt vời bởi chúng là một cách khác để giải phóng bộ nhớ tạm thời của bạn. Thay vì sắp xếp lại những gì nên làm hoặc liên tục để mắt tới hành vi của bản thân, bạn chỉ cần tạo ra một môi trường có thể củng cố cho những hành vi mà mình mong muốn. Sau đó, bạn có thể sống hết mình với hiện tại và với những người bạn thương yêu. Bạn có thể tập trung vào nhu cầu của họ bởi bạn không phải liên tục xoay sở với khó khăn của chính mình. Bạn có thể lưu tâm hơn tới những hoàn cảnh mà bạn gặp phải, từ đó có được nhận thức rõ ràng hơn về nhu cầu của khoảnh khắc hiện tại.
Chức năng bắt buộc thực tế là đưa ra một quyết định khiến mọi quyết định khác trở nên dễ dàng hơn hoặc là trở nên không liên quan. Lấy ví dụ, quyết định của tôi trong việc gỡ bỏ hết toàn bộ ứng dụng mạng xã hội trong Iphone ngăn tôi khỏi việc phải quyết định liệu mình sẽ kiểm tra tài khoản Twitter mỗi 30 phút hay không. Thi thoảng như một thói quen xấu cũ, tôi sẽ vô tình đưa điện thoại ra, kiểm tra Twitter và nhận ra ứng dụng không còn trong máy nữa. Lúc đó tôi sẽ được gợi nhắc về quyết định thông thái mà tôi đã đưa ra trước đó để phòng vệ cho bản thân khỏi việc tự hủy hoại mình.
Việc phó mặc cho những sự lựa chọn có sẵn thường đưa bạn vào thế mất cảnh giác và thất bại. Tốt hơn là hãy chủ tâm loại bỏ những lựa chọn mà bạn đã biết trước là có thể khiến bạn thỏa mãn tức thời nhưng cuối cùng sẽ trở nên phân tâm hay thậm chí là có tính hủy hoại. Bạn có thể thiết lập cả cuộc đời của bạn theo cách này. Và sẽ có những lúc bạn cảm ơn bản thân vì trước đó đã đưa ra những quyết định mạnh mẽ để giờ đây tác động tới những trải nghiệm hiện tại của bạn.
HỆ THỐNG PHÒNG THỦ BÊN NGOÀI CỦA CHÍNH BẠN VÀ THẾ GIỚI BÊN NGOÀI
Nếu bạn nghiêm túc với mục tiêu của mình, bạn sẽ không để nó tùy thuộc vào số phận. Thay vào đó, bạn sẽ xây dựng lên một vài hệ thống phòng thủ bên ngoài xung quanh mục tiêu của bạn. Đấy không phải là về tư duy, sức mạnh ý chí, quan điểm, lòng tự trọng hay thậm chí là kỷ luật. Ngược lại, cam kết thực sự là về việc đưa được sức mạnh bên trong ra ngoài môi trường mà có thể khiến chúng trở nên tiềm thức và bản năng.
Một trong những ví dụ yêu thích của tôi đến từ doanh nhân khởi nghiệp Dan Martell. Vài lần một tuần, anh ấy sẽ mang máy tính xách tay tới một không gian làm việc chung (co-working) hoặc tiệm cà phê và cố ý để sạc máy tính ở nhà. Điều này cho phép anh có vài tiếng theo thời lượng để hoàn thành công việc, tạo động lực để anh làm việc chăm chỉ hơn trong những tiếng đồng hồ ít ỏi này. Martell cũng cam kết với vợ rằng anh sẽ đón con trai của họ hằng ngày ở chỗ trông trẻ vào lúc 4:30 chiều. Biết trước được việc một ngày làm việc phải kết thúc lúc 4 giờ chiều, anh ấy sẽ quyết đoán và tập trung hơn trong thời gian buổi chiều hơn so với ngày trước, khi anh tự cho mình một lượng thời gian vô hạn. Martell giải thích: “Nếu bạn nghiêm túc, thi thoảng bạn cần đánh cược tất cả. Không phải vì đó là điều bắt buộc, mà vì đó chính là điều đặt bạn vào khả năng chắc chắn cao nhất về một kết quả tích cực. Đó không liên quan đến việc ưu tiên cái gì và nói không với cái gì, mà liên quan đến việc đặt bản thân vào môi trường đúng đắn cho CHÍNH BẠN để làm việc hiệu quả.”
Những chức năng bắt buộc được thiết kế một cách có chiến lược này có mục đích như một yếu tố khơi gợi dòng chảy, bởi chúng buộc bạn vào khoảnh khắc và những điều mà bạn đang cố gắng làm. Dòng chảy là trạng thái tinh thần khi mà bạn hoàn toàn bị hút vào và nhập tâm vào một hành động. Khi ở trong dòng chảy, bạn cảm thấy dồi dào năng lượng, tập trung và hoàn toàn liên đới. Thay vì ở trong trạng thái phân tâm nửa vời, giống như hầu hết mọi người khi họ thực hiện một nhiệm vụ, dòng chảy chỉ diễn ra khi bạn hoàn toàn ở trong khoảnh khắc đó. Hoàn toàn hiện diện. Môi trường của bạn và mục tiêu của bạn trở thành một. Ở mức độ nhận thức có chủ ý này, thời gian chậm lại, cho phép bạn kiểm soát một cách có ý thức hoàn cảnh của bạn. Càng nhiều yếu tố khơi gợi dòng chảy bạn sắp đặt được vào môi trường, bạn càng hiện hữu và hành động tốt hơn.
BIẾN CHỨC NĂNG BẮT BUỘC TRỞ NÊN HỮU ÍCH TRONG MỌI MẶT CỦA CUỘC SỐNG
Một công việc văn phòng bình thường thường có rất ít kỳ vọng về nhân viên (mặc dù thường thì cảm thấy rất đòi hỏi). Mọi người được yêu cầu làm việc – nhưng hiếm khi họ được yêu cầu làm những thứ mà họ chưa từng làm trước đó. Họ sẽ không bị buộc phải ở vào một vị trí đòi hỏi trách nhiệm và sự làm chủ cao. Họ không bị buộc phải theo dõi và báo cáo tiến độ làm việc hằng ngày. Nếu họ làm sai, hệ quả thường nhỏ và như chưa từng tồn tại. Kết quả là mọi người thường làm việc với điện thoại để trên bàn và vô số thanh trình duyệt Internet cho việc riêng đang mở sẵn. Dòng chảy và sự chuyên tâm sâu hiếm khi xảy đến. Họ bị phân tâm trong hầu hết một ngày làm việc. Và họ thường xuyên nhìn đồng hồ, đợi đến lúc được về nhà.
Ngược lại, một môi trường tập trung gần như chính xác ngược lại những điều kiện bình thường mà mọi người thường có. Một môi trường tập trung đưa đến cho bạn trạng thái hoàn toàn nhập tâm và hiện hữu trong khoảnh khắc đó. Dòng chảy tinh thần là trạng thái thông thường trong những môi trường như thế, bởi khi đó các luật lệ đã được thiết lập. Bạn tạo ra được những môi trường tập trung bằng cách thay đổi luật lệ của môi trường đó dưới dạng chức năng bắt buộc. Những chức năng bắt buộc hiệu nghiệm nhất bao gồm:
	 Sự đầu tư lớn;
	 Áp lực xã hội;
	 Hệ quả lớn của hành động tồi tệ;
	 Mức độ khó khăn cao; và
	 Tính mới lạ.

Bạn càng sắp đặt được nhiều thành phần này vào môi trường của mình thì môi trường đó càng trở nên tập trung. Sự tập trung của môi trường có thể được đo bằng mức độ thường xuyên mà bạn ở trong trạng thái dòng chảy khi ở trong môi trường đó. Nếu bạn thiết lập được một số chức năng bắt buộc vào môi trường của mình, dòng chảy sẽ vận hành một cách tự nhiên. Và kết quả là, bạn sẽ hành động ở một mức độ vô cùng cao trong mọi thứ mà mình làm.
ĐẦU TƯ LỚN
Trong kinh tế học, có một nguyên lý gọi là ngụy biện chi phí chìm. Ý tưởng cho điều đó xuất phát từ việc khi bạn đầu tư và làm chủ một thứ gì đó, bạn đánh giá nó quá cao. Điều này dẫn mọi người tới việc tiếp tục đi trên con đường hoặc theo đuổi những thứ đáng ra phải bỏ đi. Lấy ví dụ, có những người thường duy trì những mối quan hệ tồi tệ đơn giản vì họ đã đầu tư rất nhiều vào đó. Hoặc ai đó có thể tiếp tục đổ tiền vào kinh doanh mà rõ ràng là một ý tưởng tồi trên thị trường. Có đôi khi, việc thông minh nhất mà chúng ta có thể làm là thoát ra. Mặc dù điều này là đúng, nhưng nó cũng trở thành một cuộc tranh luận mệt mỏi và vô ích.
Chi phí chìm không phải lúc nào cũng là một điều xấu. Thực sự thì bạn có thể biến xu hướng rất con người này thành một lợi ích của mình. Giống như khi ai đó đầu tư một lượng tiền lớn vào huấn luyện viên cá nhân để đảm bảo họ theo sát với sự cam kết của người đó, bạn cũng vậy, có thể đầu tư nhiều tiền trước hết để đảm bảo duy trì được con đường mà mình muốn.
Năm 2002, với sự gia tăng của thế hệ quan tâm nhiều hơn tới sức khỏe, Kelly Flatley quyết định từ bỏ công việc nhân viên marketing để theo đuổi con đường bán công thức ngũ cốc dinh dưỡng mà cô học được từ khi còn là sinh viên. Sau một số thử nghiệm thị trường có giới hạn với bạn bè và người thân, Kelly tin vào sản phẩm của mình, không mua những nguyên liệu giá rẻ mà sử dụng các hợp chất có lợi cho sức khỏe và không chứa các chất phụ gia. Nhưng tin vào sản phẩm của mình là chưa đủ. Cô còn phải có sự đầu tư thay-đổi- cuộc-đời. Kelly đã đầu tư toàn bộ tiền tiết kiệm và thời gian để thuê lại một căn bếp chuyên dùng cho quảng cáo, ở đó cô tự tay làm ngũ cốc dinh dưỡng từ 8 giờ tối tới 2 giờ sáng mỗi ngày. Kelly gọi sản phẩm của mình là Bare Naked. Sau đó, cô có thêm cộng sự kinh doanh – những người chấp nhận không lấy lương trong vòng hai năm đầu tiên. Sự cống hiến của Kelly đã đưa cô từ một người bán ngũ cốc dinh dưỡng nhỏ lẻ ở các sự kiện cộng đồng trở thành một doanh nhân đích thực, bán lại công ty sáu năm sau đó cho công ty con của Kellogg’s với giá 60 triệu đô-la.
Nghiên cứu chỉ ra rằng khi có một tư duy “phát triển”, bạn sẽ chắc chắn sẽ theo đuổi bền bỉ hơn, kể cả khi mọi thứ không đi đúng hướng. Bạn không nhìn vào những thất bại giống như cách mà mọi người thường làm. Thay vì trở nên bi quan, bạn nhìn nhận thất bại là một phản hồi, một bài học kinh nghiệm. Do đó, những người có cam kết và đầu tư lớn với một tư duy phát triển thường được người khác nhìn nhận là kỳ quặc và ưa mạo hiểm. Với quá nhiều phản hồi bi quan và thất bại, điều hợp với logic bình thường là sự kết thúc. Nhưng, bạn tiếp tục tiến lên không chỉ vì bạn đã được đầu tư, mà vì bên trong bạn cần tiếp tục tiến lên. Bạn không quan tâm tới số lần thất bại. Bạn không quan tâm người khác nghĩ gì về mình. Bạn sẽ tiếp tục cố gắng và cố gắng cho tới khi thành công hoặc không thể cố gắng được nữa.
Làm thế nào để bạn có thể coi việc đầu tư nhiều hơn vào chính bản thân như là một chức năng bắt buộc?
ÁP LỰC XÃ HỘI
Tim Ferriss giải thích việc làm thế nào mà sau nhiều năm cố gắng, cuối cùng anh ấy cũng phát triển được cho bản thân thói quen thiền mỗi ngày. Khi bắt đầu một bài luyện thiền nào đó, Tim sẽ thông báo với một người khác, áp lực xã hội sẽ buộc anh phát triển thói quen đó. Anh nói rằng: “Khi bạn nói cho ai đó về việc bạn sẽ thiền hai lần cho tới dịp gặp gỡ tiếp theo giữa bạn với họ, bạn sẽ cảm thấy mình là một kẻ tồi tệ nếu bạn không làm được điều đó.” Nó có vẻ đơn giản – nhưng bài học ẩn giấu bên trong câu chuyện đó lại có sức mạnh vô cùng to lớn.
Nếu muốn tham gia chạy marathon, hãy nghĩ về việc làm thế nào để bạn tiếp cận việc đó. Bạn sẽ bắt đầu bằng cách đăng ký cho cuộc đua nhiều tháng trước đó. Sau đó bạn sẽ tuyên bố công khai trực tiếp với mọi người và qua mạng xã hội rằng mình đã đăng ký tham gia một cuộc chạy marathon. Như nghiên cứu tâm lý học đã chỉ ra, khi đưa ra một cam kết công khai, bạn sẽ cảm thấy áp lực xã hội khiến bạn phải kiên định với những gì mình nói. Hơn nữa, bạn sẽ nhận được vô số những cam kết khác đến từ những người tham gia chạy cùng bạn. Nhờ đó, bạn sẽ có ít nhất một người bạn đồng hành phù hợp, mặc dù càng nhiều thì càng tốt. Hơn thế nữa, bạn sẽ theo dõi và báo cáo tiến độ của mình cho người khác. Thậm chí bạn sẽ tạo ra một cuộc đua với những giải thưởng và sự trừng phạt. Lấy ví dụ, nếu bỏ lỡ một trong những chặng đua, bạn sẽ buộc phải đưa những người bạn đồng hành đó đi ăn một bữa linh đình.
Nếu muốn nhanh chóng kết thúc một dự án, tất cả những gì bạn cần làm là nói với sếp của mình (hoặc bất cứ người nào mà bạn báo cáo lên) rằng bạn sẽ hoàn thành vào một ngày cụ thể nào đó. Chắc chắn sẽ có một vài đêm thức muộn. Nhưng bạn sẽ không bao giờ làm việc chăm chỉ đến thế trong đời. Một lần nữa, không phải sức mạnh ý chí điều khiển bạn, mà những áp lực từ bên ngoài, những áp lực mà bạn đã cố tình sắp đặt trước để buộc bạn đạt được mục tiêu của mình.
Bạn cần sử dụng những cách nào để tạo ra áp lực xã hội cho các mục tiêu và kế hoạch hiện tại?
HỆ QUẢ LỚN CỦA HÀNH ĐỘNG TỒI TỆ
Lòng dũng cảm có thể được phát triển. Nhưng nó không thể được nuôi dưỡng trong một môi trường đã loại bỏ hết tất cả rủi ro, khó khăn và nguy hiểm. Cần một sự dũng cảm đủ lớn để làm việc trong một môi trường mà một người được trả lương theo kết quả hành động của người khác. Hầu hết những người giàu đều có dũng khí. Bằng chứng nào củng cố cho điều này? Hầu hết những người giàu ở Mỹ đều làm chủ doanh nghiệp hoặc là nhân viên được trả lương dựa trên nền tảng khích lệ.
– Giáo sư Thomas Stanley
Nếu bị béo ngay khi ăn một chiếc kem, chắc hẳn bạn sẽ không ăn nó. Nếu bị ung thư phổi ngay phút giây hút một điếu thuốc, chắc chắn bạn sẽ không hút nó. Nếu những giấc mơ của bạn bị vỡ vụn ngay trong khoảnh khắc bạn lướt Facebook, chắc hẳn bạn sẽ không còn đụng đến Facebook nhiều nữa. Nếu cuộc hôn nhân của bạn kết thúc ngay khoảnh khắc bạn nói ra những suy nghĩ tồi tệ với người bạn đời, hẳn là bạn sẽ tìm ra cách để thay đổi suy nghĩ của bản thân.
Khi bạn vận hành ở một mức độ cao, hệ quả của những hành động đó sẽ tới nhanh hơn. Lấy ví dụ, nếu Michael Phelps bắt đầu hút thuốc và ăn uống dở tệ, sẽ ngay lập tức có sự suy giảm trong thành tích thi đấu của anh ấy. Lý do đơn giản: Anh ấy đang vận hành ở một mức độ rất cao. Hơn thế nữa, những hệ quả của việc thất bại ở mức độ đó cũng sẽ cao. Nếu Phelps trải qua một bài tập cường độ cao, hoặc từ bỏ một ngày tập luyện, đó có thể là sự khác biệt giữa giành được huy chương vàng và chẳng đạt được gì cả. Khi bạn vận hành ở mức độ trung bình, sẽ có nhiều chỗ hơn cho sai lầm và đường tắt – vì thế người ta thường chọn nó. Bạn không buộc phải đi trên lưỡi dao ngày qua ngày. Vậy tại sao phải làm thế chứ?
Để có thể hành động ở mức độ cao nhất, kết quả hoạt động tính theo ngày, theo giờ và thậm chí theo từng phút phải có ý nghĩa gì đó. Hãy tạo những hệ quả cho thất bại – những hệ quả lớn. Không chỉ là những hệ quả xã hội, mà cả hệ quả đối với lợi nhuận. Hãy tưởng tượng bạn đang khởi động một start-up (doanh nghiệp khởi nghiệp) và nguồn quỹ đang cạn kiệt; bạn sẽ phải tập trung theo đó. Hãy tưởng tượng bạn đang tập luyện cho điều gì đó lớn lao và không thể cố để có được một chút nghỉ ngơi. Hãy đưa những người khác vào mục tiêu của bạn và để điều đó khiến bạn cảm thấy có trách nhiệm.
Có một bài học rút ra từ đó về loại môi trường mà chúng ta có thể xây dựng cho chính mình. Nếu bạn có chuẩn mực cao cho bản thân và được vây quanh bởi những người sẽ giữ bạn ở chuẩn mực cao, thì kỳ vọng là bạn sẽ thực hiện tốt. Nếu bạn không làm việc của mình thì mọi thứ sẽ bị đặt vào nguy hiểm. Bởi vì khi bạn ở mức độ cao nhất, mọi thứ cần phải được thực hiện hiệu quả, hoặc chúng sẽ trở nên tầm thường như những thứ khác.
Nhìn vào thực trạng của bạn. Đâu là những hệ quả nếu bạn không hoạt động ở mức độ cao nhất?
Bằng những cách nào bạn có thể biến những hệ quả từ hành động của mình trở nên nổi bật và có sức khích lệ hơn?
MỨC ĐỘ KHÓ CAO
Những môi trường nghiêm khắc và không thân thiện sẽ dạy chúng ta. Và chúng dạy chúng ta bằng cách tận dụng nỗi sợ hãi thực sự.
– Michael Gervais
Trong câu chuyện được kể bởi giáo sư và lãnh đạo tôn giáo, David Bednar: một người đàn ông trẻ gần đây đã mua một chiếc xe bán tải. Đang cần gỗ để đốt, anh ấy nghĩ đấy là một cơ hội tốt để thử chiếc xe mới. Sau khi lái xe qua những dãy núi đầy tuyết và vượt ra khỏi tầm phủ sóng của điện thoại, anh ấy tìm thấy một điểm để đỗ xe gần những cái cây. Anh đánh xe thành công ra khỏi đường nhưng bị kẹt lại trong tuyết dày. Cùng cực, anh phải thử mọi cách có thể để thoát ra. Khi chuyển từ phía ngược lại để lái và cố xoay bánh xe, chiếc xe lại càng lún sâu hơn vào tuyết. Anh ấy chèn những cành cây vào dưới bánh xe với hy vọng chúng sẽ mang lại chút lực kéo, nhưng chẳng có ích lợi gì. Anh ấy dùng xẻng và cố đào xung quanh lốp xe nhưng vẫn bị kẹt sâu.
Cuối cùng, anh ấy trở nên bất lực. Mặt trời đã vội vàng xuống núi và tiết trời bắt đầu trở nên lạnh giá hơn. Anh ấy không biết phải làm gì, chỉ biết cầu nguyện. Một lúc sau, trong đầu anh ấy bắt đầu có thôi thúc đốn gỗ. Anh ấy làm việc trong vòng vài tiếng đồng hồ, chặt cây và đặt nhiều khúc lớn vào phía sau xe bán tải. Khi chiếc xe đầy ắp gỗ, anh ấy nhảy lên xe và khởi động máy. Sau một khoảnh khắc nín lặng, anh ấy cố gắng lái ngược trở ra. Phần gỗ nặng phía sau đã tạo nên một lực kéo cần thiết để giúp chiếc xe thoát ra khỏi vùng tuyết, trở lại con đường, và đi về phía trước. Nếu không có phần gỗ được chất lên phía sau xe, chắc chắn anh ấy sẽ vẫn mắc kẹt ở đó.
Hầu hết mọi người đều sai lầm khi tin rằng hạnh phúc là khi không còn gánh nặng. Chúng ta muốn cuộc sống trở nên dễ dàng, không có thử thách hay khó khăn. Tuy nhiên, chỉ khi có gánh nặng thì chúng ta mới có lực kéo cần thiết để tiến lên phía trước. Đôi vai của chúng ta sẽ buộc phải trở nên rắn chắc để chịu được sức nặng. Khi không mang đủ sức nặng của trách nhiệm cá nhân, chúng ta có thể nhanh chóng bị mắc kẹt như chiếc xe của người đàn ông kia.
Tôi đã chứng kiến điều này trở thành hiện thực trong cuộc sống của chính mình. Cho tới khi trở thành bố mẹ nuôi – thực sự là một gánh nặng trọng yếu – tôi mới nhận đủ lực kéo cần thiết để phát triển sự nghiệp viết lách. Trước khi có gánh nặng mang tính cá nhân đó, tôi có phần tự thỏa mãn. Tôi bị thiếu đi sự thôi thúc cần thiết. Mặc dù thực sự khao khát trở thành một nhà văn, nhưng tôi không có lực kéo để tiến lên. Hoàn cảnh của tôi không buộc tôi phải thành công và những rủi ro vẫn chưa đủ lớn. Tôi có nhiều tự do và nghĩ rằng mình sẽ tới đích một lúc nào đó.
SỰ MỚI MẺ
Khi bạn làm những việc chưa từng làm trước đó, bạn sẽ tự nhiên tập trung và chuyên chú hơn. Khi tiếp xúc với những thông tin mới, não bộ của bạn buộc phải làm việc nỗ lực hơn. Bạn kết nối những thứ mới mẻ vào mô hình tâm trí hiện tại, do đó sẽ tái tạo lại các kết nối hóa học của não bộ. Điều này không chỉ giữ cho bạn tập trung, mà nó còn biến đổi bạn với cương vị một con người. Nó giữ cho bạn tươi mới và phát triển, thay vì nhàm chán và mục ruỗng.
Ngược lại, khi làm những thứ lặp đi lặp lại trong những môi trường giống nhau, rất dễ để bạn bị vượt ra khỏi vùng đó. Não bộ của bạn không bị buộc phải đồng bộ những thông tin mới vào mô hình hiện tại. Bạn không bị thử thách bởi sự bức thiết phải giải quyết mọi thứ. Thế nên Napoleon Hill từng nói: “Một cú sốc tốt thường sẽ giúp ích cho não bộ, vốn đã bị hao mòn bởi thói quen.”
Khi để bản thân tiếp xúc với những ý tưởng mới, các trải nghiệm mới hay những thứ mà bạn sợ hãi từ lâu, bạn sẽ có thứ mà các nhà khoa học xã hội gọi là tiến thoái lưỡng nan mất phương hướng. Điều này thường xảy đến khi chúng ta đi ra nước ngoài, nhưng thậm chí có thể xảy ra khi chúng ta thực hiện những điều mà mình chưa từng làm trước đó. Tiến thoái lưỡng nan mất phương hướng là khi mô hình tâm lý hiện tại của bạn có phần bị phá vỡ thông qua sự tiếp xúc với những ý tưởng hoặc trải nghiệm mới mang tính đối nghịch với cách suy nghĩ hiện tại của bạn.
Bị mất phương hướng và trải nghiệm việc học hỏi thay đổi không có nghĩa là bạn mất niềm tin vào tất cả những gì mình từng tin tưởng. Trên thực tế, đó là việc gạt bỏ những cách thức tư duy không hiệu quả và thiếu lành mạnh. Lấy ví dụ, khi du lịch tới một nước khác, bạn có thể nhận ra rằng mình có định kiến với một số kiểu người nhất định mà thực tế là chưa chính xác.
Càng có nhiều sự mới mẻ được gắn kết vào cuộc sống và môi trường của bạn, bạn càng chuyên tâm. Bạn càng tạo ra nhiều sự kết nối với mô hình tâm lý của mình, bạn sẽ có càng nhiều sự kết nối để sử dụng trong công việc hiện tại. Các kết nối càng rộng và càng độc nhất, công việc của bạn lại càng đổi mới hơn mức có thể.
Có phải thói quen của bạn vẫn như vậy mỗi ngày? Nếu vậy, làm sao bạn có thể thay đổi mọi thứ? Khi mọi thứ trở nên mới mẻ và khác biệt (thậm chí là chỉ bằng cách di chuyển đồ đạc), chúng ta sẽ dễ dàng trở nên hiện hữu với thực tại.
TỔNG KẾT
Bạn có thể tạo ra các môi trường tập trung thông qua việc sử dụng chức năng bắt buộc. Các chức năng bắt buộc có sức mạnh lớn nhất là:
	 Sự đầu tư lớn;
	 Áp lực xã hội;
	 Hệ quả lớn của hành động tồi tệ;
	 Mức độ khó khăn cao;
	 Tính mới lạ.

Bằng những cách nào bạn có thể bắt đầu gắn kết nó vào các thành phần của môi trường trong cuộc sống của bạn?
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Hơn cả ý định tốt 
Làm thế nào để thích nghi với môi trường mới và sự khó khăn
M
ột học sinh từng hỏi nhà triết học Epictetus về việc cậu ấy nên cư xử như thế nào trong mỗi trường hợp. Epictetus đáp lại rằng: “Tốt hơn hết hãy nói là, ‘Hãy để tâm trí tôi trở nên thích nghi với mọi hoàn cảnh.’” Trong thế giới đề cao việc sử dụng những mẹo vặt nhanh chóng của chúng ta, con người đang ngày càng bị buộc phải cần tới những hướng dẫn để thực hiện mọi thứ. Trong một thế giới không ngừng thay đổi, con người buộc phải thích nghi tốt hơn, nhưng họ lại đang không làm được điều đó.
Dễ thích nghi thực chất liên quan đến việc bạn học như thế nào. Đó là việc để tâm tới môi trường của bạn, đào sâu vào những nguồn tài nguyên và thông tin tốt nhất trong đó. Hơn thế nữa, trở nên dễ thích nghi đòi hỏi bạn phải kiểm soát môi trường của mình, thay vì để nó kiểm soát bạn. Nếu bạn thực sự là một người học được cách thích nghi, bạn sẽ không bị mắc kẹt trong một môi trường quá lâu. Bạn sẽ nhanh chóng học được điều mà môi trường của bạn đã mang đến và sau đó chuyển sang những môi trường mới và khó khăn hơn.
Giống như trong trò chơi điện tử, bạn không thể tiến lên một cấp độ cao hơn nếu không vượt qua được cấp độ hiện tại. Trong trò chơi, bạn có thể phải bắt đầu lại nhiều lần cho tới khi rút ra được những bài học, vượt qua được những khó khăn và đánh bại cấp độ đó. Cuộc đời cũng vậy, những bài học sẽ lặp đi lặp lại cho tới khi bạn học được chúng. Nếu chưa thành công trong việc thích nghi với môi trường hiện tại, bạn sẽ gặp khó khăn trong việc thích nghi với những môi trường khó khăn hơn. Vì thế, chương này sẽ chia nhỏ ra và phân tích chính xác cách làm thế nào để bạn có thể thích nghi với bất kỳ môi trường nào, bất kể nó khó khăn ra sao.
Ý tưởng cốt lõi trong việc trở thành một người học hỏi cách thích nghi bao gồm những điều sau:
	Có niềm tin rằng bạn có thể thích nghi và thay đổi, hay chính là điều mà nhà tâm lý học Carol Dweck gọi là “tư duy tăng trưởng”. Điều này trái ngược với việc có một “tư duy bảo thủ” và liên quan với việc là một người học hỏi linh hoạt, nghĩa là bạn không bị mắc kẹt trong những thói quen học tập trùng lặp và sử dụng nhiều phương thức học tập khác nhau.
	Cam kết 100% vào sự thay đổi mà bạn đang tìm kiếm, điều này có nghĩa là bạn sẵn sàng thay đổi chính mình để duy trì hoặc đạt được sự cam kết đó.
	Học cách phát triển sự chịu đựng với những thứ mà bạn sợ nhất.
	Học cách giải quyết và thậm chí là trân trọng những cảm xúc không vui và khó khăn. Điều này liên quan tới thứ mà các nhà tâm lý học gọi là quy luật cảm xúc và buộc bạn phải trực tiếp bộc lộ bản thân với những sự sợ hãi và e ngại.

TRỞ THÀNH MỘT NGƯỜI HỌC HỎI LINH HOẠT
Nếu muốn đạt được một điều gì đó, đầu tiên bạn phải hiểu và tin rằng mình có thể có được nó. Hiểu một cách trực tiếp, bạn cần phải có niềm tin vào thứ mà hiện tại đang vô hình với bạn. Đây không phải là một dạng niềm tin tôn giáo, mà là sự nhận thức và niềm tin rằng bạn có thể đạt được những mục tiêu đó. Ví dụ, nếu muốn trở thành một triệu phú, bạn sẽ cần phải tin rằng mình có thể trở thành triệu phú và học cách hoạt động như một nhà triệu phú. Những người không tin vào việc họ có thể làm được điều gì đó là những người có tư duy bảo thủ. Những người này bị ảo tưởng vào việc có một “định dạng tính cách” độc nhất không thể thay đổi. Họ cho rằng tự nhiên chính là Chúa trời và không gì có thể nuôi dưỡng được.
Thật không may, rất nhiều nghiên cứu đã liên tục chỉ ra rằng những người có tư duy bảo thủ thường gặp khó khăn trong cuộc sống. Họ có sự tự tôn thấp hơn. Tại sao lại như thế? Họ tin rằng mình bị mắc kẹt và không thể làm được gì, số phận của họ đã được định đoạt ngay từ khi sinh ra. Hơn thế nữa, nghiên cứu chỉ ra rằng những người có tư duy bảo thủ sẽ gặp khó khăn thực sự khi học tập. Tại sao phải học khi bạn không có niềm tin rằng mình có thể phát triển? Những người có tư duy bảo thủ thường né tránh những môi trường khó khăn. Họ có một cách học mà họ cảm thấy thoải mái và tránh những trường hợp đòi hỏi những cách tiếp cận và phương thức học tập khác biệt. Việc thích nghi với những môi trường khó khăn sẽ yêu cầu bạn phải học và áp dụng nhiều phong cách học hỏi.
Theo học thuyết về việc học tập đã được nghiên cứu 50 năm qua, tất cả chúng ta đều có một phương thức học tập chủ yếu. Chúng ta cũng có một số phương thức học tập bổ trợ để dựa vào trong một số hoàn cảnh khó khăn. Tuy nhiên, cũng có một số phương thức học tập khác mà chúng ta phớt lờ và né tránh. Một vài trong số đó bao gồm:
	 Tưởng tượng: suy nghĩ về những ý tưởng.
	 Phản tỉnh: học thêm về những ý tưởng đã có được.
	 Phân tích: tổng hợp những gì bạn đã học được và đưa ra những kế hoạch chiến lược cho những gì bạn sẽ làm với những ý tưởng đó.
	 Quyết định: đưa ra quyết định cho MỘT PHƯƠNG THỨC mà bạn sẽ thực hiện với ý tưởng cụ thể đó.
	 Hành động: THỰC HIỆN MỘT ĐIỀU GÌ ĐÓ để tiến gần hơn tới việc đạt được ý tưởng.
	 Trải nghiệm: học hỏi từ nhiều góc độ, bất kể là với người khác hay bằng việc tạo ra một thứ gì đó, thất bại hoặc thử nghiệm.

Nếu bỏ qua bất kỳ phương thức học tập nào trên đây, bạn sẽ không thể có khả năng đi xa được. Nhưng đó chính là điều mà tất cả chúng ta làm. Chúng ta đều có những phương thức học tập ưa thích. Chúng ta đều thích việc làm mọi thứ “theo cách của mình”.
Thật thú vị, hầu như mọi người lại có tư duy “tăng trưởng” về phương thức học tập mà họ cảm thấy thoải mái. Lấy ví dụ, nếu bạn thích toán và học những phương pháp phân tích, bạn chắc chắn tin rằng mình có thể tiến bộ hơn nữa. Bạn coi những thử thách và thất bại như cơ hội để phát triển. Bạn tìm kiếm sự kèm cặp, dạy dỗ và giúp đỡ. Bạn tò mò, muốn mở rộng kiến thức và những chân trời mới trong toán học. Tuy nhiên, hầu hết mọi người lại có tư duy bảo thủ với phương thức học tập mà họ cảm thấy không thoải mái. Nếu không thích viết lách, chắc hẳn bạn sẽ tin rằng mình không thể nào viết tốt được. Có một vài thứ mà BẠN đơn giản là không thể học được. Chúng không nằm trong ADN của bạn hoặc tương tự như vậy, đúng không?
Nếu có một tư tưởng phát triển, bạn sẽ vận hành bằng niềm tin. Bạn tin vào thứ mà mình không nhìn thấy. Bạn tin rằng mình có thể thực sự giỏi hơn trong việc làm một điều gì đó, mặc dù sự tăng trưởng đó đang chỉ hiện hữu trong tâm trí mà thôi. Nếu có một tư duy bảo thủ, bạn không vận hành bằng niềm tin. Bạn không tin vào những gì mà mình không thể thấy. Bạn là một người hoài nghi. Bạn bị tự tin thái quá và cam kết thái quá vào thứ gọi là “cam kết nhận thức”, hay cách mà bạn nhận thức chính mình. Vì không tin vào việc bản thân có thể học được một điều gì đó, thế nên bạn thực sự không thể. Bạn không đặt chính mình vào chiếc hộp và không có tầm nhìn cho tương lai trong lĩnh vực đó.
Tuy nhiên, các nhà tâm lý học và học giả nghiên cứu về thuyết học tập có khá nhiều bằng chứng chỉ ra rằng con người có thể học theo bất kỳ phương thức nào, nhưng chỉ khi chúng ta trở thành một người học hỏi linh hoạt và có khả năng thích nghi. Điều này sẽ thay đổi tất cả. Nó thay đổi ý niệm của việc một người có “điểm mạnh” và “điểm yếu” cố hữu, và thay vào đó vẽ ra một bức tranh hấp dẫn hơn nhiều.
Bạn không có điểm mạnh hay điểm yếu tự thân, thay vào đó bạn có những thói quen học tập tích cực hoặc tiêu cực. Những thói quen này đã được phát triển xuyên suốt cuộc đời bạn. Chúng đã được đặt trong điều kiện lặp đi lặp lại ở môi trường của bạn, bởi xu hướng của bạn là đặt bản thân vào những hoàn cảnh mà mình cảm thấy thoải mái. Để dàn xếp sự tiếp cận thiếu lành mạnh và phát triển quá đà của chính mình, bạn phải làm mọi thứ có thể để tạo nên những bối cảnh và môi trường cho phép bạn thực hành phương thức học tập đó. Bạn tránh những hoàn cảnh và môi trường khiến bạn làm khác đi. Tất cả những điều này đều có thể thay đổi, chúng không hề cố định. Một khi đã thay đổi, bạn sẽ thay đổi cả về mặt sinh học lẫn tâm lý học.
Ngược lại, nếu bạn tin là mình có thể học được bất cứ thứ gì, bạn sẽ hoàn toàn có thể. Liệu có phải một số thứ khó học hơn một số thứ khác? Tất nhiên. Không phải bởi những điểm mạnh và điểm yếu cố hữu. Mà bởi những “múi cơ học tập” không được luyện tập và đã bị hao mòn, những niềm tin bị thui chột và những thói quen xấu. Bạn học những thứ mới bằng cách đặt bản thân vào những hoàn cảnh mới và khó khăn để ép mình trở thành một người học hỏi linh hoạt. Điều này chính là bản chất và nền tảng của việc thích nghi.
Học những điều mới sẽ không tránh khỏi việc phạm lỗi, khiến chúng ta trông có vẻ ngốc nghếch, và phải tái dựng lại thế giới quan để nhìn mọi thứ từ điểm thuận lợi cao hơn. Do đó, học những điều mới rất khó và là lý do tại sao mọi người lẩn tránh nó. Nếu nghiêm túc trong việc trở thành một người học hỏi linh hoạt, bạn cần trở thành bậc thầy của kỹ năng hiếm có trong việc cam kết.
Khi cam kết vào việc học, bạn cũng cam kết sự thay đổi. Điều này đòi hỏi niềm tin và một tư duy phát triển. Cam kết 100% là bắt buộc, bởi quá trình học tập sâu sắc sẽ rất khó khăn về cả khía cạnh cảm xúc lẫn trí tuệ. Chỉ những ai hoàn toàn cam kết mới chịu đựng được quá trình thanh lọc của học tập. Vì thế, phần còn lại của chương này sẽ trang bị cho bạn những kiến thức và kỹ năng cần thiết để trở thành một người học tập thích nghi. Những kỹ năng này bao gồm việc tạo được cam kết, phát triển sự chịu đựng, thích ứng với những nỗi sợ, đồng thời nghiêm túc xử lý những cảm xúc khó khăn và không dễ chịu.
CAM KẾT 100% VÀO SỰ THAY ĐỔI MÀ BẠN ĐANG TÌM KIẾM
Lướt sóng lớn rất khó so với lướt sóng nhỏ. Khi lướt sóng lớn, những hệ quả của việc thất bại sẽ nặng nề hơn nhiều. Thực sự là có khả năng bạn sẽ mất mạng nếu không thành công. Như IndoSurfLife.com mô tả: “Một số kiểu người nhất định có ham muốn lướt sóng lớn, khi đường chân trời biến thành màu đen và bức tường nước to lớn dâng cao đang chuẩn bị đổ ập xuống người, bạn phải có ham muốn để có thể thực hiện được cú lướt! Nếu lưỡng lự hoặc không hoàn toàn cam kết vào đó, bạn sẽ bị nuốt chửng!”
Để có thể bắt được và cưỡi con sóng lớn, bạn cần phải có 100% cam kết. Nếu chỉ có một chút lưỡng lự nào đó thôi, bạn sẽ thất bại. Bạn vẫn có thể thất bại ngay cả khi đã cam kết hoàn toàn. Nhưng cách duy nhất để có thể thành công là kiên quyết đi tới cùng.
Có một bài học hữu ích từ việc lướt sóng lớn có thể áp dụng vào nhiều hoàn cảnh trong cuộc sống của chúng ta. Khi hoàn toàn cam kết vào một thứ gì đó, bạn có một vị thế khác hoàn toàn với khi chỉ cam kết nửa vời. Khi cam kết nửa vời, bạn sẽ trở nên lưỡng lự. Bạn không tự tin. Bạn không chắc chắn và không quả quyết. Tuy nhiên, một khi đã kiên quyết đi tới cùng, bức màn trong tâm trí sẽ bị xua đi. Bạn sẽ thấy rõ ràng những gì mình đang làm và lý do tại sao bạn làm nó. Bạn ngừng suy nghĩ về những sự lựa chọn khác mà mình đang có. Như giáo sư Barry Schwartz có nói trong cuốn sách Nghịch lý của sự lựa chọn: “Khi biết rằng mình đang đưa ra sự lựa chọn không thể đảo ngược, bạn sẽ đổ toàn bộ năng lượng vào việc cải thiện mối quan hệ mà mình có thay vì không ngừng phán đoán về nó.”
Một ví dụ tuyệt vời của việc đưa ra lựa chọn không thể đảo ngược là năm 711 sau Công Nguyên, khi đạo Hồi tràn vào Iberia. Khi đội quân dừng chân trên vùng đất ngoại biên, tướng quân Tariq ibn Ziyad đã ra lệnh đốt hết thuyền. Nhìn những chiếc thuyền đang chìm trong biển lửa, Tariq đã nói với những người lính của mình rằng:
Hỡi những người anh em của ta, chúng ta ở đây để truyền bá thông điệp của đức Allah. Giờ đây, kẻ thù đang ở trước mặt chúng ta và biển cả thì ở sau lưng. Các ngươi sẽ chiến đấu cho mục tiêu đó. Hoặc là chiến thắng hoặc là tử trận. Không có sự lựa chọn thứ ba. Tất cả mọi cách để chạy trốn đều đã bị phá hủy.
Câu chuyện trên đã được người đời kể lại. Nhưng bất kể điều đó có thực sự xảy ra hay không cũng không quan trọng. Điều quan trọng là: Những chiếc thuyền đã bị đốt cháy. Mọi phương thức để trở về, bỏ trốn hoặc chạy thoát đều đã bị loại bỏ. Bạn có thể tưởng tượng ra cảm giác của các chiến binh lúc đó? Bạn sẽ thấy sự lựa chọn đơn giản là: chiến thắng hay là chết. Bao nhiêu người trong chúng ta từng tránh tạo ra những trường hợp tương tự như vậy cho chính bản thân?
Bạn cần phải cam kết 100% nếu muốn thành công và nhanh chóng thích nghi với một môi trường mới và đầy thử thách. Câu hỏi là, làm thế nào để bạn trở nên cam kết 100%? Đây là câu hỏi lớn nhất mà tôi theo đuổi trong suốt quá trình nghiên cứu với vai trò là một nhà tâm lý học tổ chức. Cụ thể hơn, tôi đã nghiên cứu ý tưởng mà tôi gọi là “Điểm không quay đầu”, tức khoảnh khắc mà tiến đến mục tiêu sẽ dễ hơn là tìm cách lẩn tránh nó. Thực tế, điểm không quay đầu là khi việc theo đuổi khát vọng cao nhất của bạn trở thành sự lựa chọn duy nhất mà bạn có. Bạn hoàn toàn cam kết vào những gì bạn làm, và sự cam kết này tạo ra một xúc cảm sâu sắc về sự tự tin và tương đồng.
Điều này hoạt động như thế nào?
Một trong những học thuyết được công nhận rộng rãi giải thích về mối quan hệ giữa sinh học và tâm lý học là học thuyết tâm-sinh lý học cá nhân, đề xướng bởi giáo sư Jeffrey Alan Gray vào năm 1950. Gray đề xuất hai hệ thống điều khiển mọi hành vi:
Hệ thống hành vi ức chế: Hệ thống hành vi ức chế là thứ sẽ “lên dây” cho bạn trước những rủi ro hay sự đe dọa trong môi trường. Khi bạn nhận thức được những rủi ro hay sự đe dọa này, hệ thống hành vi ức chế sẽ ngăn bạn khỏi hành động.
Hệ thống hành vi kích hoạt: Hệ thống hành vi kích hoạt, mặt khác, sẽ “lên dây” cho bạn trước những phần thưởng. Khi bạn nhận thức được những phần thưởng, hệ thống kích hoạt hành vi sẽ khuyến khích bạn hành động để có được những phần thưởng đó.
Hai hệ thống này luôn trong trạng thái căng thẳng đối lập. Trong mỗi trường hợp, một trong hai hệ thống sẽ thống trị cái còn lại. Hoặc là bạn sẽ hành động hoặc là bạn sẽ ức chế hành động. Hoặc là bạn chủ động tiếp cận điều gì đó, hoặc là bạn cố gắng ngăn cản thứ gì đó xảy ra. Tấn công hoặc phản công.
Hầu hết mọi người có xu hướng lẩn tránh. Họ không hành động theo mong muốn sâu xa nhất. Thay vào đó, họ chọn phương án an toàn. Họ tính toán những bước đi để đảm bảo rằng mình không bị xem là ngu ngốc. Họ dựng rào chắn cho bản thân, tạo ra nhiều kế hoạch dự phòng trong trường hợp ước mơ của mình không thành công. Trớ trêu thay, họ lại có kết quả là cống hiến phần lớn bản thân cho những kế hoạch dự phòng đó, và chúng lại trở thành cuộc đời của họ.
Liệu bạn có thể chuyển đổi những xu hướng nếu bạn xây dựng một cuộc đời mà chỉ biết tránh những tác động và cảm xúc tiêu cực?
Tất nhiên là bạn có thể.
Bạn có thể thay đổi định dạng tính cách đặc thù của bản thân, vì định dạng tính cách của bạn dựa theo hành vi và môi trường mà bạn đặt mình vào đó. Nếu trong trường hợp này, vậy thì hành động hiệu quả tiếp theo mà bạn có thể thực hiện để chuyển đổi bản thân từ cuộc chơi tấn công sang cuộc chơi phản công là gì?
Chủ yếu thì trải nghiệm điểm không quay đầu được khơi gợi trong lĩnh vực đầu tư tài chính, khi hoàn cảnh bắt buộc một người phải tiến lên phía trước. Sự đầu tư tài chính là thành tựu cao nhất cho việc một người đầu tư nhiều thời gian và sự khám phá cho một ý tưởng. Khoảnh khắc một lượng tiền tương đối lớn được đầu tư vào ý tưởng, người đầu tư sẽ không thể quay lại cuộc sống trước đó nữa. Định danh của họ đã gắn chặt với cuộc đầu tư. Nó trở thành một phần của họ. Đó là cách mà bạn đi từ việc muốn làm một điều gì đó trở thành nhìn thấy bản thân ở trong đó.
Trong tâm lý học và kinh tế học, hành vi này được giải thích bằng ý tưởng “leo thang cam kết”. Theo lý thuyết, leo thang cam kết là quyết định thiếu lý trí mà con người đưa ra, chủ yếu bởi vì họ muốn biện hộ cho quyết định hoặc sự đầu tư ban đầu. Do đó, chi phí chìm là cốt lõi của việc quá cam kết vào một thứ gì đó. Như đã được nêu trước đó, bạn có thể tận dụng ngụy biện chi phí chìm cho lợi ích cá nhân trong việc hình thành tiềm thức. Biết trước về sự đầu tư lớn đó sẽ tạo ra một sự cam kết khổng lồ bên trong, và bạn có thể tạo ra điểm không quay đầu của chính mình.
Và đó chính xác là những gì mà những người chinh phục đỉnh cao trên thế giới làm theo.
Họ không phải là những người mơ mộng. 
Họ là những người thực hiện.
Bởi vì họ trực tiếp liên quan tới hành động.
Khi một ai đó đầu tư vào bản thân hay ước mơ của họ, sự cam kết càng được củng cố. Một khi đã được đầu tư, định danh và toàn bộ xu hướng của người đó tới mục tiêu sẽ thay đổi. Bởi giờ đây họ buộc phải tiến lên, họ không còn phân vân về việc mà bản thân cần làm nữa. Họ không còn thiếu chắc chắn về việc có nên hành động theo cách mà mình mong muốn hay không. Họ đã hành động, và giờ đây họ cần làm tốt hơn từ hành động đó. Và xét từ khía cạnh tâm lý học, có một số nguyên do giải thích tại sao họ cần làm tốt hơn:
	 Để không làm mất sự đầu tư.
	 Để thống nhất với những hành vi mà họ đã thể hiện (gợi ý: định danh xác định theo hành động, không nhất thiết là theo cách ngược lại).
	 Bởi vì họ thật sự muốn giành lấy một thành công nhất định, và giờ đây họ đã tạo ra được những điều kiện ngoại cảnh mà cuối cùng có thể dẫn đến một lời tiên tri dự đoán trước.

Đây là phần thuật lại yêu thích của tôi trong luận văn thạc sĩ, trong đó tôi phỏng vấn một số nhà khởi nghiệp và những người muốn trở thành nhà khởi nghiệp.
Sự khác biệt chính?
Những nhà khởi nghiệp đã trải nghiệm một vài dạng “Điểm không quay đầu”, trong khi người muốn trở thành nhà khởi nghiệp thì chưa có những trải nghiệm như vậy. Một trong số những người tôi phỏng vấn là một cậu bé 17 tuổi muốn bán giày. Cậu và “cộng sự” của mình – một người bạn trung học – đã đầu tư 10.000 đô-la vào việc vận chuyển giày. Đây là cách mà cậu mô tả “Điểm không quay đầu” của bản thân:
Vâng, ngay khi chúng cháu đổ toàn bộ tiền vào cùng một lô hàng thì nó đã trở thành tình huống một mất một còn. Điều đó thực sự khiến cháu sợ hãi, như thể biết trước rằng vụ đầu tư này phải thành công hoặc là chết. Cháu buộc phải bán được giày. Cháu không thể quay đầu lại; cháu không thể loại bỏ nó và lấy lại tiền; cháu chỉ còn cách tiến về phía trước.
Câu hỏi tiếp theo của tôi là: “Có điều gì thay đổi sau khoảnh khắc đó không?”
Đây là câu trả lời của cậu:
Sau khi chúng cháu nhận ra rằng cả hai đã thực sự dốc hết mọi thứ, cháu nghĩ nó đã thực sự mở mang đầu óc cháu tới những điều mà cháu có thể làm. Ở thời điểm đó, cháu nghĩ, được rồi, mình đã thực sự bắt đầu một công ty, mình đã đầu tư vào đó, và giờ đây mình cần phải vận hành được nó. Đó là khi cháu nghĩ mình thực sự đang vận hành công ty. Nó thực sự thay đổi vai trò quản lý của cháu và cộng sự của cháu.
Một khi vượt qua điểm không quay đầu, bạn sẽ hoàn toàn đồng nhất với tầm nhìn của chính mình. Bạn đã cam kết. Vai trò và cả danh tính của bạn sẽ thay đổi. Bạn đã loại bỏ được những sự lựa chọn mà không là gì khác ngoài sự phân tâm. Bạn bị ép buộc dưới tay chính mình và giờ phải đi theo hướng mà bạn muốn. Bạn hoàn toàn nhập cuộc. Hành động đầu tư sẽ thay đổi bạn. Nó thay đổi sự gần gũi của bạn với một số người. Nó thay đổi vị thế của bạn tới những ước mơ của bản thân. Nó thay đổi cách mà bạn cam kết về việc đưa ra quyết định để tới lúc ra hoa kết trái.
Những điều tuyệt vời sẽ xảy đến sau khi bạn vượt qua ngưỡng quyết định và cam kết. Mọi thứ có vẻ sẽ đâu vào đó theo phương thức kỳ diệu nhất. Như William Hutchison Murray từng nói:
Khoảnh khắc một người hoàn toàn cam kết với bản thân thì Thượng Đế cũng sẽ trợ giúp. Mọi thứ xảy ra để giúp người đó có thể không bao giờ xảy ra mà lại xảy ra. Toàn bộ dòng chảy sự kiện khởi nguồn từ quyết định, phát triển theo mọi phương cách của những sự việc và cuộc gặp gỡ không thể nhìn thấy trước cùng với những sự hỗ trợ hữu hình, những thứ mà không một người nào có thể mơ tưởng sẽ đạt được bằng cách đó.
TRỞ NÊN THOẢI MÁI TRONG NHỮNG HOÀN CẢNH MỚI VÀ KHÔNG CHẮC CHẮN
Loài người cực kỳ có tính thích nghi. Chúng ta đang mất dần đi sự nhạy cảm và phát triển khả năng chịu đựng một cách nhanh chóng. Các nghiên cứu tâm lý học đã chỉ ra rằng nhiều người đã phát triển khả năng chịu đựng do mê tín, bạo lực và tình dục thông qua vô tuyến truyền hình do sự tiếp xúc liên tục. Nhiều người phát triển khả năng chịu đựng từ những chất kích thích và các loại thuốc khác. Bởi vì chúng ta sống trong một xã hội tiêu dùng, các mức độ chịu đựng của chúng ta là vô cùng phong phú. Chúng ta ăn những món chứa đầy đường khiến vị giác biến đổi tới mức cuối cùng lại khiến chúng ta ngừng luôn cả việc tận hưởng các loại đồ ăn bổ dưỡng và lành mạnh. Chúng ta chấp nhận những cơn đau khớp, những cơn đau đầu và đầy bụng như thể chúng là một dạng cân bằng nội tiết. Chúng ta tiêu tốn 12-16 tiếng mỗi ngày ngồi trên ghế để nhìn chằm chằm vào màn hình. Chúng ta đã quen dần với những mức độ vô cùng lớn của các dopamine nhân tạo chảy trong hệ thống của chúng ta.
Con người có thể phát triển khả năng chịu đựng và thích nghi với bất kỳ điều gì, thậm chí là cả những nỗi sợ. Phát triển một cách có mục đích khả năng chịu đựng nỗi sợ của một ai đó là thứ mà các nhà tâm lý học gọi là sự làm mất cảm thụ hệ thống. Bạn có thể mất cảm thụ hệ thống với bất kỳ thứ gì bằng cách liên tục đối diện với thứ đó cho tới khi bạn phát triển sự chịu đựng với nó. Cuối cùng, bạn sẽ tái cấu trúc mô hình tư duy và thích nghi, trở thành một con người mới. Những thứ từng khiến bạn tê liệt vì sợ hãi có thể trở thành một phần bình thường của những trải nghiệm hằng ngày.
Đối với nhiều người, ý nghĩ về việc thức dậy vào lúc 4 giờ 30 phút mỗi sáng và ngay lập tức tới phòng tập là một điều điên rồ. Đúng vậy, một vài tuần hoặc tháng đầu tiên có thể sẽ rất tệ. Nhưng khi nói đến sự thích nghi, bạn không thực sự cần phải “phát triển phương thức của mình lên”. Thay vào đó, bạn có thể vượt qua thử thách và thích nghi với những thứ khắc nghiệt. Lấy ví dụ, nếu muốn tạo ra thói quen dậy 4 giờ 30 phút mỗi sáng, bạn không cần phải bắt đầu bằng cách dậy từ 6 giờ trong vài tuần, rồi sau đó từ từ lùi về 4 giờ 30 phút. Bạn có thể nhảy ngay lập tức đến mốc 4 giờ 30 phút, cảm nhận nỗi khổ và thích nghi.
Việc tiếp cận với sự thích nghi này cũng giống như chậm rãi tiến vào bể bơi. Bạn đang trì hoãn và chịu đựng nỗi khổ vì bạn tập trung và kéo dài thời gian thái quá. Điều gì mà bạn cần phải tập trung để mở rộng? Chính là dừng ám ảnh về nỗi khổ và thay vào đó tập trung vào kết quả của những gì mà bạn đang cố để thực hiện. Khi nhảy ngay vào bể bơi, bạn sẽ dồn nén cú sốc và sự biến chuyển vào một thời gian ngắn. Mặc dù biện pháp này hơi cực đoan về cảm xúc, nhưng sẽ rất nhanh và một cách bản năng, cơ thể bạn sẽ thích nghi với môi trường mới. Trong vòng 20 giây, cơ thể và tâm trí bạn sẽ thay đổi và bể bơi sẽ không còn lạnh nữa. Tại sao bạn phải tiêu tốn nhiều thời gian đến thế để sắp xếp trong khi có thể nhảy vào luôn? Nó không quá tệ, đúng không? Giờ thì bạn đã thích nghi. Nghiên cứu tâm lý học tìm ra rằng việc lường trước một sự kiện sẽ tiêu tốn nhiều năng lượng cảm xúc hơn bản chất của sự kiện đó. Hầu như luôn là thế, bạn sẽ tưởng tượng ra nó tồi tệ hơn rất nhiều so với bản chất thật. Rồi sau đó bạn sẽ làm quá nỗi khổ bằng những hành động cường điệu hóa. Nếu bạn chỉ hành động không thôi, nỗi khổ đã ít nặng nề hơn nhiều và kết thúc trước khi bạn kịp nhận ra nó.
Thích nghi với một hành vi mới như việc dậy sớm rõ ràng mất nhiều thời gian hơn 20 giây. Nhưng nó cũng có nguyên lý tương tự. Nếu cam kết 100% và toàn tâm nhảy vào, bạn sẽ thích nghi rất nhanh. Tuy nhiên, bạn sẽ trải nghiệm ngay lập tức một mức độ cao của cú sốc cảm xúc. Bạn sẽ không thể cố gắng làm dịu đi cú sốc dễ như khi làm với bể bơi. Thay vào đó, bạn sẵn sàng để trải nghiệm toàn bộ quá trình thanh tẩy nhằm gột bỏ đi những thói quen và hành vi cũ. Và quá trình thanh tẩy đó có thể gây tổn thương cho bạn khi bạn thích nghi với một thứ gì đó tốt đẹp hơn.
Nguyên lý của việc dồn nén quá trình thích nghi có thể được áp dụng trong mọi nẻo đường đời. Trong cuốn sách nổi tiếng Nghệ thuật bài trí của người Nhật, Marie Kondo giải thích rằng cách duy nhất để thực sự vượt qua cơn nghiện tiêu dùng là loại bỏ tất cả những sự xáo trộn trong môi trường của bạn ngay trong một lần. Bạn cần tái thiết lập môi trường, thay vì liên tục cố gắng duy trì một hệ thống đã nứt vỡ.
Bạn đang cố gắng tránh hành động ở những điểm gì?
Những bể bơi nào mà bạn đang nhón chân từng bước để tiến tới?
Bạn có đang chịu nỗi đau bởi vì tập trung thái quá vào những nỗi sợ?
Khi nào thì bạn sẽ toàn tâm nhảy vào?
Khoảnh khắc mà bạn nhảy vào với một cam kết trọn vẹn, bạn sẽ nhận ra rằng nó dễ hơn nhiều so với những gì bạn tính toán trong đầu. Bạn sẽ bắt đầu thích nghi. Nhưng để làm được như thế, bạn cần có niềm tin là mình có thể làm được điều đó, và bạn sẽ cần phải là một người học hỏi linh hoạt. Thậm chí kể cả như vậy, đó cũng chưa thể là một lần ra khơi thuận lợi. Mặc dù phơi bày bản thân trực tiếp ra môi trường là cách nhanh nhất và thực tiễn nhất để học hỏi, nó rủi ro hơn nhiều so với những phương thức truyền thống và theo lý thuyết. Bạn sẽ phải thực sự đối diện với những nỗi sợ và cảm xúc. Điều đó sẽ mang đến cho bạn kỹ năng tiếp theo mà bạn cần để trở thành bậc thầy trong việc trở thành người giỏi thích nghi.
GIẢI QUYẾT VÀ TRÂN TRỌNG NHỮNG CẢM XÚC KHÔNG VUI VÀ KHÓ KHĂN
Tâm lý học tích cực – một nhánh của ngành tâm lý học là đã ra đời vào khoảng 1998. Vào lúc đó, chỉ có khoảng 300 bài nghiên cứu về chủ đề hạnh phúc. Trước thời điểm đó, hầu hết các nhà tâm lý học chủ yếu hứng thú với những căn bệnh tâm lý. Đến năm 2017 đã có hơn 8.500 bài nghiên cứu về chủ đề hạnh phúc. Hạnh phúc có vẻ là một chủ đề nóng. Nhưng nực cười thay, đây chính là giai đoạn mà trong lịch sử loài người, hạnh phúc được xem là khó năm bắt hơn bao giờ hết.
Tập trung vào khía cạnh tích cực của tâm lý học luôn là một điều tốt cho xã hội. Tuy nhiên, có nhiều nhà tâm lý học tỏ ra cực kỳ thất vọng bởi phạm vi và sự tập trung của các nghiên cứu trong mảng tâm lý học tích cực. Những học giả này tin rằng phần lớn nội dung nghiên cứu trong tâm lý học tích cực quá đơn giản và phớt lờ đi nhiều thành tố quan trọng của điều kiện con người. Theo giáo sư Paul Wong, một nhà tâm lý học tích cực nổi tiếng, nền tảng cốt lõi của tâm lý học tích cực là những cảm xúc tốt đẹp dẫn đến những hệ quả tốt đẹp, và những cảm xúc tồi tệ dẫn tới những hệ quả tiêu cực. Kết quả của nền tảng này là nhiều người đã đi đến việc tin rằng họ luôn phải cảm thấy tốt, nếu không thì hẳn là có điều gì đó đã sai. Đó giống như là một toa thuốc kê lệch được dùng trong hai thập kỷ qua. Thay vì giải quyết những vấn đề, con người lại tránh chúng và khiến bản thân trở nên ngốc nghếch.
Tâm lý học tích cực có nguồn gốc từ chủ nghĩa khoái lạc – điều đã cổ súy cho quan điểm lẩn tránh nỗi đau và theo đuổi lạc thú. Thật không may cho những người được dẫn lối tới tâm lý học tích cực và các kết quả mà nó mang lại, việc tìm kiếm niềm vui trong cuộc sống không phải là thứ tạo nên nhận thức sâu xa của sự thỏa mãn. Hạnh phúc đích thực thường liên quan tới việc nhận lấy gợi ý trong thực tại và tìm lối đi cho tương lai.
Hạnh phúc trong khoảnh khắc và hạnh phúc đích thực là hai trải nghiệm rất khác biệt. Như nhà khoa học kiêm lãnh đạo tinh thần James Talmage từng viết: “Hạnh phúc không để lại dư vị tồi tệ, không theo sau bởi những phản ứng sầu muộn; nó không mang tới sự hối hận, cũng không dẫn tới sự ăn năn. Hạnh phúc đích thực được làm sống dậy hết lần này qua lần khác trong tâm trí, luôn được làm mới so với sự tốt đẹp nguyên bản; sự thỏa mãn thức thời có thể để lại dấu vết thương tổn, [như là] nguồn hiện hữu bấy lâu của nỗi đau.”
Những triết lý cổ đại như chủ nghĩa khắc kỷ và niềm tin tinh thần như đạo Phật hay đạo Thiên Chúa về cơ bản là đối nghịch với cách tiếp cận của chủ nghĩa khoái lạc trong cuộc sống. Trân trọng những thử thách, nỗi đau và khó khăn là một trong những con đường cơ bản để tiến tới việc có ý nghĩa và phát triển theo những góc nhìn này. Thay vì nhìn thế giới theo chủ nghĩa khoái lạc, triết lý cổ đại và hầu hết các quan điểm tinh thần đều tôn trọng cách nhìn thế giới theo chủ nghĩa hạnh phúc – điều ủng hộ việc theo đuổi một cuộc sống phát triển, những đóng góp đạo đức và giàu ý nghĩa.
Hiện nay, đang có một trào lưu được gọi là làn sóng thứ hai của tâm lý học tích cực. Các nhà nghiên cứu liên quan tới trào lưu mới này nhấn mạnh vào quan điểm hạnh phúc. Họ trân trọng cả mặt tích cực và tiêu cực của cuộc sống, nhìn thấy tầm quan trọng của cả hai để có được những kết quả tối ưu cho từng cá nhân và toàn xã hội. Họ đưa ra những điểm sau và coi chúng là những mảnh ghép có giá trị cho việc sống một cuộc đời hoàn thiện và đủ đầy:
	 Sự trì hoãn ham muốn;
	 Sự khó chịu;
	 Trạng thái thất vọng;
	 Sự không thỏa mãn;
	 Nỗi đau;
	 Bi kịch;
	 Sự ngượng nghịu;
	 Sự xấu hổ;
	 Sự bất định.

Những điều này và các trải nghiệm cảm xúc không vui khác thường tạo ra những kết quả không tưởng. Chỉ khi đi qua những trải nghiệm khó khăn và đầy thử thách thì bạn mới có thể phát triển được. Nếu liên tục tránh những nỗi đau và tạo ra mặt nạ cảm xúc, bạn sẽ không bao giờ trưởng thành.
Tác giả ăn khách Jack Canfield từng nói: “Mọi thứ bạn muốn chỉ là một mặt của nỗi sợ.” Và ông ấy nói đúng. Nhưng tôi sẽ đi thêm một bước xa hơn. Nỗi đau, sự khó chịu, cú sốc, sự chán nản, hội chứng kẻ mạo danh, sự ngượng nghịu, nỗi sợ, làm sai, thất bại, sự phớt lờ, trông ngu ngốc: việc lảng tránh những cảm xúc này sẽ đẩy bạn ra xa khỏi một cuộc sống tuyệt vời hơn trong tưởng tượng hoang dại nhất của bạn. Đây là những cảm xúc đồng hành với một cuộc sống thành công. Và tuy nhiên, chúng cũng là những cảm xúc thường bị lảng tránh nhất. Như đã chỉ ra ở trước, chúng bị lảng tránh bởi hầu hết những người đã phát triển xu hướng phòng tránh cực đoan trong cuộc đời họ.
Kể cả như thế, sự giàu có, sức khỏe ưu tú, những mối quan hệ tuyệt vời và sự trưởng thành sâu sắc trong tâm hồn đều hiện hữu với tất cả mọi người. Nhưng chúng ta phải trả một cái giá để có được những điều đó. Rào cản lớn nhất trên con đường của bạn là bạn cảm thấy như thế nào về những gì mà mình cần phải làm. Hầu hết mọi người không sẵn sàng để trải qua những cảm xúc khó khăn trong cuộc sống thường ngày. Tuy nhiên, nếu sẵn sàng bất chấp những gì mà bản thân đang cảm thấy lúc này, bạn sẽ có quyền bước vào thế giới của những cơ hội vốn không thể tin được với 99% dân số – những người mà chỉ quan tâm tới thực tại.
Khi bạn toàn tâm cam kết cho một điều gì đó, những cảm xúc và trải nghiệm tiêu cực trên con đường đó là không tránh khỏi. Chúng thậm chí nên được đón chào, bởi vì bạn biết rằng những cảm xúc khó khăn đó là những cú va chạm nặng nề sẽ khiến nhiều người dừng lại. Bạn cũng biết rằng chúng là những cảm xúc đặc biệt có thể thanh tẩy những điểm yếu cũ. Bạn đang thả những cảm xúc bị dồn nén ra để phát triển thành một bản thể mới và tốt hơn. Và rất nhanh thôi, những trải nghiệm từng khiến bạn tổn thương sẽ trở thành thói quen và thi thoảng chúng còn đem lại sự dễ chịu.
KẾT LUẬN
Trên thực tế, trở thành một người học hỏi thích nghi sẽ liên quan đến việc làm chủ môi trường. Cách duy nhất để bạn có thể trở thành bậc thầy của những môi trường mới và khó khăn là buộc bản thân phải chui ra khỏi vỏ ốc và những thói quen cố hữu. Đúng vậy, bạn có những ưu tiên riêng cho phương thức học tập hoặc cách thực hiện điều gì đó, nhưng “cách của bạn” sẽ chỉ khiến bạn mắc kẹt. Thay vào đó, bạn nên để tâm nắm bắt hoàn cảnh trong tay và thực hiện bất kỳ điều gì buộc phải làm.
Nếu có kế hoạch thực hiện những bước tiến lớn trong cuộc đời, bạn sẽ cần tạo ra những hoạt cảnh với thử thách và trách nhiệm lớn lao. Để bạn có thể lớn lên trong những hoàn cảnh mà bạn đặt bản thân vào đó, bạn sẽ cần cam kết 100%, cũng như khi bạn đang lướt sóng lớn. Con đường nhanh nhất để tới mức độ cam kết này là đầu tư vào bản thân và quyết định của bạn. Bạn cũng sẽ cần trân trọng những hoàn cảnh bất định, những lúc mà buộc bạn phải thực sự tìm kiếm và tiếp cận những xúc cảm khó khăn.
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Đưa động lực vào môi trường áp lực lớn
Nếu thực sự là một người chiến đấu, bạn sẽ luôn cảm thấy áp lực phải tấn công và chinh phục. Bạn phát triển mạnh về nó. Bạn sẽ có chủ ý tạo ra những hoàn cảnh để gia tăng áp lực thậm chí lên cao hơn nữa, thử thách bản thân để chứng minh những gì bạn đang nắm giữ.
– Tim Grover
J
ohn Burke là nghệ sĩ piano 29 tuổi đến từ Atlanta, Georgia. Vào năm 2017, anh được đề cử giải Grammy cho “Album New Age xuất sắc nhất”. Một trong những bài hát trong album đó có tên là Earth Breaker (tạm dịch: Máy làm vỡ trái đất) hay như Burke gọi nó là Finger Breaker (tạm dịch: Máy đập vỡ ngón tay). Đó là một bài hát có tiết tấu vô cùng nhanh và dữ dội. Mục tiêu của Burke cho bài Earth Breaker là tạo ra một trải nghiệm như trong một trận động đất.
Đây mới là điểm thú vị: Đó là một bài hát mà Burke thậm chí không hề nghĩ rằng mình có thể viết ra. Thực sự là ý tưởng đó tới từ một trong những cách thức tiếp cận cốt lõi tới việc sáng tác của Burke. Khi soạn nhạc cho Earth Breaker, anh ấy không thể thực sự chơi nó. Như một lẽ tự nhiên, nó quá nhanh và vượt quá trình độ hiện tại của Burke. Nhưng đó chính xác là điều mà anh ấy muốn. Burke đã viết ra bài hát mà anh ấy không thể chơi và sau đó luyện tập nó nhiều lần cho tới khi có thể làm được. Việc viết ra một bài hát vượt quá khả năng đã đóng vai trò như một chức năng bắt buộc đối với Burke. Nó tạo ra những hoàn cảnh với các nguyên tắc cao cấp hơn những gì mà Burke vốn quen thuộc. Anh ấy buộc phải phát triển trong môi trường đã tạo ra cho chính mình.
Giống như nhiều nghệ sĩ biểu diễn hàng đầu thế giới khác, Burke phát triển mạnh mẽ thông qua những áp lực. Anh ấy đã cố tình gắn kết một số lớp áp lực ngoại lai vào môi trường của mình, điều này liên tục buộc anh ấy phải nỗ lực mỗi ngày và tạo ra nó. Đó không chỉ là chọn ra những bài hát cao hơn 1-2 mức độ so với khả năng. Burke đã tiến xa hơn rất rất nhiều. Khoảnh khắc Burke quyết định sẽ theo đuổi một dự án mới, ví dụ như viết một album mới, anh ấy sẽ ngay lập tức quyết định thời điểm nó sẽ được hoàn thành và cho ra mắt. Một khi ngày ra mắt đã được ấn định, Burke sẽ dốc sức làm theo nó, đặt ra những mốc thời gian quan trọng trong suốt quá trình. Burke gọi cho nhân viên phụ trách phòng piano ngay hôm đó và lên kế hoạch (thường là trước đó 3-4 tháng) cho ngày mà anh ấy sẽ thu âm album. Burke cũng trả trước 100% chi phí để đảm bảo kế hoạch, nhưng cũng sử dụng sự đầu tư đó như một chức năng bắt buộc để thực sự tạo ra bản nhạc và ở trong vị thế ghi âm nó cho một ngày đã được định sẵn.
Sau đó Burke sẽ sắp xếp lịch trình cá nhân trong “thời gian sáng tạo” xuyên suốt những tháng tiếp theo. Anh ấy xem những khoảng thời gian được lên lịch sẵn cho việc viết nhạc là những cuộc gặp quan trọng. Theo đó, nếu thứ gì đó xuất hiện trong khoảng thời gian sáng tạo, ví dụ như một buổi biểu diễn hay cơ hội hợp tác, Burke sẽ nói rằng lịch trình của mình đã được lên sẵn. Anh ấy sẵn sàng bỏ qua những cơ hội tuyệt vời bởi vì anh ấy đang trong thời gian sáng tạo. Đó thực sự là một mức độ cam kết không thể tin được trong lĩnh vực viết nhạc và sản xuất âm nhạc – lĩnh vực mà nhiều người chỉ ngồi chờ “nàng thơ” bước đến với họ.
Và đó không chỉ là cơ chế bên trong, không phải. Burke cam kết với cả công chúng, mượn từ những chiến lược mà chúng ta đã bàn đến trước đó. Giờ đây, khi lịch trình đã hoàn thành, Burke sẽ vào tài khoản mạng xã hội và kể cho những người hâm mộ của anh ấy về album sắp ra mắt. Điều này sẽ “tạo ra sự kỳ vọng”, Burke nói với tôi như vậy. Anh ấy đánh giá cao sự tin tưởng của người hâm mộ. Vì thế, với việc tạo ra những kỳ vọng ở phía trước, Burke đã thêm vào một lớp cam kết nữa. Anh ấy không muốn làm người hâm mộ thất vọng. Sau đó Burke sẽ trực tiếp kể cho người thân trong gia đình và bạn bè về mục tiêu của mình.
Còn đây là một sự thật gây choáng váng thực sự: Tất cả những điều này xảy ra ngay trong ngày mà Burke quyết định sẽ bắt đầu dự án. Đây là lý do tại sao anh ấy có thể sản xuất được tận bảy album ở tuổi 29. Burke đã tạo ra những bối cảnh buộc mình phải thành công. Burke hành động dựa trên những nguyên lý tạo điều kiện cho sự sáng tạo và giành lấy thành quả. Do đó, thành công của anh ấy đã được tính toán trước và kết quả là có thể đoán được, bởi chúng là hệ quả của những yếu tố mà anh ấy đã gắn kết một cách có chiến lược vào trong hoàn cảnh của mình. Vượt lên trên năng suất, việc Burke sử dụng chức năng bắt buộc sẽ cho phép anh ấy không ngừng sản xuất ra những bản nhạc tốt hơn nữa. Burke luôn cố gắng thử nghiệm những thứ mà bản thân chưa từng làm trước đó. Để làm được như vậy, anh ấy trân trọng sự không rõ ràng, sự mới mẻ và độ khó cao. Khi viết một album mới, anh ấy đắm chìm vào thể loại âm nhạc mà mình không quen thuộc. Burke buộc mình phải học những phong cách và kỹ thuật mới. Anh ấy không muốn album của mình được tạo ra một cách dễ dàng. Anh ấy muốn việc tạo ra mỗi album phải đánh bại chính mình – để anh ấy trở nên khiêm tốn hơn – để anh ấy có thể phát triển cao hơn nữa cho mỗi lần tiếp theo.
Làm thế nào để có thể tạo ra những điều kiện nhằm gia tăng áp lực trong cuộc sống của bạn?
HÃY CHIẾN ĐẤU TRÊN MỨC KHẢ NĂNG BẠN CÓ
Chính những loài gần gũi nhau nhất, những loài thuộc cùng một chi hoặc những chi có liên quan, những loài mà có cấu trúc, cấu tạo và tập tính giống nhau lại thường chiến đấu với nhau dữ dội nhất.
– Charles Darwin
Theo Charles Darwin, mọi sinh vật sống đều chiến đấu với những loài tương tự. Sẽ chẳng có ý nghĩa gì khi họa sĩ cạnh tranh với vận động viên leo núi. Thay vào đó, vận động viên leo núi sẽ tận dụng tối ưu kỹ năng của mình khi cạnh tranh với các vận động viên leo núi khác. Trong thuật ngữ kinh doanh, chúng ta cạnh tranh với những người trong cùng một ngành. Và trong cùng một ngành đó, những đối thủ nhỏ thường chiến đấu với người nhỏ khác, trong khi những đối thủ to lớn hơn sẽ cạnh tranh với những người to lớn hơn.
Cạnh tranh với những người có cùng đẳng cấp với bạn sẽ tạo ra tiến triển chậm và nhỏ. Bạn sẽ tốt hơn nhiều khi “chiến đấu” với những đối thủ cao cấp hơn mức độ của bạn rất nhiều. Bằng cách làm như vậy, bạn có thể nhanh chóng học được cách sinh tồn theo những quy luật tối cao hơn. Trong cuốn sách The Art of Learning: An Inner Journey to Optimal Performance (tạm dịch: Nghệ thuật của sự học hỏi: Hành trình bên trong tới kết quả hành động tối ưu), Josh Waitzkin đã chia sẻ cách làm thế nào mà anh áp dụng được nguyên lý này để trở thành nhà vô địch Thái cực quyền thế giới. Khi có thời gian luyện tập không cần người hướng dẫn, Waitzkin quan sát thấy rằng hầu hết những người cùng đẳng cấp với anh sẽ tự nhiên luyện tập với những người cùng đẳng cấp hoặc thấp hơn một chút. Điều này rõ ràng là đi ngược lại với cái tôi cá nhân, bởi ai muốn thua chứ?
Ai lại chủ động khiến cuộc đời mình trở nên khó khăn hơn? Không có nhiều người như thế. Nhưng anh ấy đã làm vậy. Waitzkin sống theo nguyên tắc mà anh ấy gọi là “đầu tư vào thất bại”. Khi luyện tập, Waitzkin sẽ cố tình luyện cùng những giỏi hơn mình. Anh ấy sẽ bị “dần” cho nhừ tử, liên tục như vậy. Tuy nhiên, quá trình này sẽ tích tụ và khiến kỹ năng của anh ấy nhanh chóng phát triển. Nơ-ron thần kinh tương phản trong đầu sẽ cho phép Waitzkin nhanh chóng làm theo, đối kháng và chống lại những đối thủ siêu việt hơn anh. Do đó, Waitzkin tiến bộ nhanh hơn nhiều so với những người cùng đẳng cấp.
Theo nghiên cứu khoa học mới về bộ gen được biết đến là ngoại di truyền, những tín hiệu từ môi trường sẽ chịu trách nhiệm cho việc tạo ra gen nhiều hơn so với những gì mà ADN của bạn mang lại. Giáo sư Steve Cole, giám đốc Phòng thí nghiệm Hệ gen Xã hội của Đại học UCLA, từng nói: “Một tế bào là một cỗ máy biến trải nghiệm thành sinh học.” Bộ gen được tạo nên ở hiện tại của bạn là sản phẩm của môi trường, và do đó nó luôn biến đổi. Rõ ràng là có những giới hạn (ít nhất là tại thời điểm này) ở mức độ bạn có thể thay đổi khía cạnh sinh học của chính mình, ví dụ như bạn không thể làm cho mình cao 2m được. Nhưng theo tâm lý học, bạn có thể trở thành một người hoàn toàn khác. Và tâm lý học và sinh học là hai phần không thể tách rời.
Thay vì “cạnh tranh” với những người có mức độ kỹ năng mà bạn có thể nhận thức được, hãy cạnh tranh với những người mà bạn muốn trở thành. Nói cách khác, hãy luôn chiến đấu ở hạng cân cao hơn. Ẩn trong đó là sự khác biệt cơ bản giữa những người có thể thành công và những người không thể. Những người không thể thành công đưa ra quyết định dựa trên hoàn cảnh hiện tại, trong khi những người thành công sẽ đưa ra quyết định dựa trên những gì mà họ muốn trở thành.
Cạnh tranh thực sự là một dạng thức kết hợp có sức mạnh. Khi đối thủ thể hiện kết quả ở trạng thái đỉnh cao, bạn buộc phải vươn đến một kết quả tốt nhất và kéo giãn nó tới chuẩn mực cao hơn. Bạn sẽ bị thúc đẩy tới bởi sự sáng tạo và khéo léo của họ. Cạnh tranh với những người có kỹ năng cao hơn nhiều có thể là một trải nghiệm thú vị giúp bạn khám phá ra những kỹ năng mà mình chưa bao giờ bộc lộ trước đó. Trong môn tennis, khi một người chơi đang khí thế và liên tục điên cuồng đánh bóng sang bên kia lưới, điều đó buộc đối phương phải phản ứng. Do đó, khi cuộc đấu này trở thành màn đấu trí, nó sẽ lôi những điều mới mẻ và tốt hơn ở trong bạn ra.
Tài năng của bạn không tồn tại trong một quả bóng nước. Điều bạn có thể hoàn thành là sản phẩm của bối cảnh mà bạn tìm thấy chính mình. Do đó, người mà bạn quyết định cạnh tranh cùng là yếu tố vô cùng quan trọng.
Chúng ta sẽ tiêu tốn nhiều năng lượng hơn khi chiến đấu với bầy đàn to lớn hơn thông thường. Nhưng sử dụng năng lượng và hành động ở cấp độ cao nhất không phải là cùng một thứ. Thực sự thì chúng thường ở hai phía đối lập và mâu thuẫn lẫn nhau. Trong khi hầu hết mọi người hài lòng khi chiến đấu với những đối thủ không chuyên nghiệp, bạn chỉ muốn chiến đấu với người giỏi nhất trên thế giới. Bất kể bạn đang phấn đấu trong lĩnh vực nào, hãy coi việc mà bạn đang làm giống như chơi tennis. Những người ở đỉnh cao của lĩnh vực đó đang ở bên kia lưới, họ liên tục đánh sang những trái bóng mạnh khủng khiếp. Bạn sẽ phản ứng như thế nào?
Nếu có thể dồn tâm trí vào cuộc chơi, và thực sự tin rằng mình có thể “chiến đấu” ở cấp độ đó, bạn sẽ thấy kết quả hành động từ một góc độ khác. Bạn sẽ ngừng tôn thờ những người anh hùng và công việc của họ. Thay vào đó, bạn sẽ bắt đầu học hỏi họ. Chính xác thì những người này đang làm điều gì khác biệt? Công việc của họ đã được hình thành và quảng bá như thế nào? Đâu là những lỗ hổng mà bạn có thể dễ dàng cải thiện dựa trên đó? Họ không làm những điều gì và tại sao? Thay vì nhìn công việc của những người anh hùng ở cương vị khán giả, bạn nên nhìn nó như một trái tennis đang lao vút qua lưới, thẳng đến chỗ bạn. Công việc của bạn lúc này là phản ứng và “đáp trả” một điều còn tốt hơn.
CẠNH TRANH TRƯỚC ĐÁM ĐÔNG
Một cuộc đấu là một phương thức mạnh mẽ để tìm ra những người tốt nhất. Ví dụ điển hình là “cuộc đua không gian” giữa Liên Xô và Mỹ, bắt đầu vào năm 1955. Vào những năm đó, là một người Mỹ là điều gì đó rất tuyệt vời. Đi tới mặt trăng là một điều gì đó hết sức quan trọng với mọi người. Thử thách và cuộc đua đó đã tạo ra một bối cảnh dẫn tới sự đổi mới và tiến bộ, không chỉ trong kỹ thuật hàng không vũ trụ, mà trong cả nhiều lĩnh vực khác. Thực tế, người Mỹ chắc hẳn chưa nhìn thấy sự tiến triển tốt đến thế, bởi thời điểm đó cuộc đua đại chúng vẫn còn chưa khắc nghiệt. Trong một bài phát biểu nổi tiếng năm 1961, Tống thống John F. Kennedy đã nói (những phần nhấn mạnh là của tôi):
Khởi điểm ban đầu được tạo ra bởi Xô Viết cùng với những tên lửa đẩy loại lớn, thứ đã giúp họ dẫn trước chúng ta trong nhiều tháng, và chúng ta ghi nhận sự tiên phong của họ trong một khoảng thời gian để tiến tới với những thành công ấn tượng hơn, tuy nhiên chúng ta buộc phải tạo ra những nỗ lực mới của chính mình. Trong khi chúng ta không thể đảm bảo rằng mình sẽ vượt lên và trở thành số một trong tương lai, chắc chắn thất bại trong nỗ lực này sẽ khiến chúng ta rơi xuống vị trí cuối. Chúng ta chấp nhận rủi ro bằng cái nhìn toàn cảnh thế giới, nhưng như được chỉ dẫn bởi thành công của phi hành gia Shepard, sự rủi ro lớn này sẽ củng cố thêm cho tầm vóc của chúng ta trong việc thành công.
Cạnh tranh chính là sức mạnh. Nhưng cuộc đua tới mặt trăng trước toàn bộ công chúng thế giới càng khiến nó trở nên mạnh mẽ hơn nữa. Với cách tương tự, tác giả và nhà huấn luyện kỹ năng lãnh đạo Darren Hardy kể câu chuyện về việc tham gia một khóa đạp xe ngoài trời gần bãi biển San Diego. Khóa đạp xe đặc biệt này sẽ cung cấp cho mỗi người một chiếc xe đạp điện có kết nối với màn hình máy chiếu khổng lồ. Từng người sẽ có ảnh đại diện liên kết với xe đạp của họ và được hiển thị trên màn chiếu, hiện lên tên và hình ảnh gương mặt của mỗi người.
Khi khóa học bắt đầu, máy chiếu sẽ hiển thị theo thứ tự những người đã đi được xa nhất, đường khó nhất bằng xe đạp với kiểu chữ in đậm. Có khoảng 50 người tham gia khóa học và chỉ có 15-20 gương mặt được hiển thị trên màn hình. Không chỉ những người khác có thể thấy màn hình lớn này, mà những người ngẫu nhiên đi qua hoặc đang thư giãn trên bờ biển cũng có thể nhìn thấy. Hardy nói rằng anh ấy chưa bao giờ cố gắng nhiều đến thế trong một khóa học đạp xe. Nguyên tắc của trường hợp đặc biệt này sẽ khiến cho việc thể hiện ở mức độ cao là không thể tránh khỏi đối với những người tham gia.
HỌC TẬP DỰA TRÊN BỐI CẢNH: TẠI SAO VIỆC ĐƯỢC HƯỚNG DẪN CÁ NHÂN CÓ HIỆU QUẢ HƠN LÀ GIÁO DỤC CHÍNH QUY
Quân đội và một số chương trình tạo ra nhiệm vụ sử dụng phương pháp dạy và học được biết đến là “học tập dựa trên bối cảnh” để hoàn toàn nâng cao quá trình học tập. Việc học dựa vào bối cảnh xảy ra trong hoàn cảnh xã hội mà trong đó kiến thức được thu thập và xử lý thông qua việc hợp tác và sử dụng thực tiễn, không chỉ đơn thuần là truyền dạy thông tin từ giáo viên. Để tiếp nhận được những kiến thức này, học viên cần nhập tâm vào nhiệm vụ thực tế chứ không phải là lý thuyết. Những kỹ năng mà học viên phát triển rõ ràng tương ứng với sự sắp đặt của thế giới thực.
Học tập thông qua việc thực hành có sức mạnh lớn lao hơn nhiều so với việc chỉ ngồi trong một môi trường trừu tượng, khô khan và đọc những cuốn giáo trình – một hiện trạng trong giáo dục chính quy. Bên cạnh việc có tính thực tiễn và tính liên hệ cao, thử nghiệm và học tập dựa trên bối cảnh có sức mạnh to lớn vì nhìn chung nó liên quan tới việc huấn luyện cá nhân và mang tới phản hồi ngay lập tức cho từng hành động. Khi làm rối tung nhiệm vụ được giao, bạn có thể nhận được sự hướng dẫn thực hiện tốt hơn. Sau đó bạn có thể tiếp tục thực hành lặp đi lặp lại cho tới khi các kỹ năng của bạn trở thành tự động và vô thức.
Đây là một số phần chia nhỏ cho cách mà việc học dựa vào bối cảnh hoạt động:
	Bạn học về một ý tưởng ở mức độ bề mặt
	Bạn thực hành và sử dụng ý tưởng đó trong bối cảnh thế giới thực để củng cố và ngữ cảnh hóa sự thấu hiểu của bạn.
	Bạn tiếp nhận sự hướng dẫn và phản hồi ngay lập tức để hoàn thiện hơn những phần còn chưa tốt.
	Bạn hành động lặp lại với cường độ cao hơn trong khoảng thời gian ngắn hơn để tạo ra sự phản ứng tự động.
	Bạn tiếp nhận thêm sự hướng dẫn và phản hồi để nắm bắt được kiến thức và kỹ năng.

Thật thú vị, các nhà nghiên cứu đã kiểm tra ảnh hưởng của việc nhập vai trong định hình bản thân đối với những thanh niên nhút nhát. Một nhóm những thanh niên được tiếp nhận kiểu huấn luyện dựa trên việc trao đổi truyền thống, trong khi nhóm khác được tiếp nhận huấn luyện dựa trên việc nhập vai. Nhóm nhập vai trải nghiệm sự thay đổi tích cực lớn trong việc nhận định hình ảnh bản thân, điều này dẫn tới ảnh hưởng lớn trong hành vi của họ. Trong thế giới kỹ thuật số ngày nay, việc huấn luyện kích thích – dựa trên những hoạt cảnh nhập vai thực tế – đang trở nên phổ biến hơn. Thêm vào đó, nghiên cứu cũng chỉ ra rằng tiếp nhận phản hồi liên tục là yếu tố cần thiết để việc học có hiệu quả.
LÀM THẾ NÀO ĐỂ ÁP DỤNG CÁCH HỌC TẬP DỰA TRÊN BỐI CẢNH?
Học tập thực sự là sự thay đổi vĩnh viễn trong nhận thức và/hoặc hành động. Nói cách khác, học tập liên quan tới sự thay đổi vĩnh viễn trong cách mà bạn nhìn nhận và hành động trong thế giới. Sự tích lũy thông tin không phải là học tập. Nhiều người có cái đầu chứa đầy thông tin nhưng vẫn không biết phải làm gì với nó.
Nếu muốn học một thứ gì đó nhanh chóng, bạn cần phải hòa mình vào điều đó và ngay lập tức thực thi những gì mà bản thân đã học được. Ví dụ, cách nhanh nhất để học tiếng Tây Ban Nha là hòa mình vào trong văn hóa Tây Ban Nha. Sử dụng flash card 15 phút mỗi ngày có thể mang lại kết quả. Nhưng bạn sẽ có những kết nối sâu sắc chỉ sau vài ngày hoàn toàn hòa nhập hơn là nhiều tháng chỉ học kiểu tài tử.
Bạn cần sự rõ ràng để có được động lực cao nhằm tiến lên phía trước. Con đường đặt ra trước mặt càng rõ ràng bao nhiêu, bạn sẽ càng có động lực bấy nhiêu để đi trên con đường đó. Thế nên, thay vì cố để tạo động lực cho bản thân, mục tiêu của bạn nên được làm rõ từ trước đó.
THUÊ MỘT NGƯỜI CỐ VẤN XUẤT SẮC ĐỂ HƯỚNG DẪN BẠN NHỮNG ĐIỀU BẠN MUỐN LÀM
Nếu không chi trả cho điều gì đó, bạn hiếm khi hoàn toàn chú ý tới nó. Hầu như ai cũng muốn đồ miễn phí. Nhưng nếu bạn không đầu tư tiền bạc, nguồn lực hay thời gian, sẽ rất khó khăn để đầu tư cho bản thân.
Bạn đầu tư cho bản thân bao nhiêu?
Bạn đầu tư cho bao nhiêu phần bản thân?
Mức độ cam kết của bạn với chính mình là bao nhiêu?
Nếu không đầu tư vào chính mình, vậy thì bạn không thể nhúng tay vào cuộc đời của chính bạn. Nếu không đầu tư vào việc kinh doanh của bản thân, chắc hẳn bạn sẽ không làm ra sản phẩm chất lượng cao. Nếu không đầu tư vào các mối quan hệ, chắc hẳn bạn sẽ tập trung hơn vào những gì mà mình có thể nhận được, thay vì những gì mà mình có thể cho đi.
Khi nói đến việc tự cải thiện, đầu tư 10% thu nhập của bạn vào bản thân sẽ tạo ra giá trị đem về lớn hơn gấp hàng trăm lần sự đầu tư đó. Với mỗi đô-la chi tiêu vào việc giáo dục, cải thiện kỹ năng và các mối quan hệ, bạn sẽ có được ít nhất là 100 đô-la giá trị đem về. Nếu muốn làm gì đó cực kỳ xuất sắc, bạn cần tìm tới những người cố vấn xuất sắc. Các mục tiêu cao thường đòi hỏi những cố vấn có chất lượng cao. Nếu bị tắc ở chỗ nào đó, đó là vì bạn chưa nhận đủ sự tư vấn chất lượng.
Sự tư vấn tốt nhất thường là những lần bạn phải chi trả cho việc đó. Thông thường, bạn càng trả nhiều tiền thì nó lại càng tốt, bởi vì bạn sẽ khiến mối quan hệ đó trở nên nghiêm túc hơn nhiều. Bạn sẽ không đơn thuần chỉ là người tiêu thụ mà thay vào đó sẽ được đầu tư, và như vậy thì bạn sẽ lắng nghe cẩn thận hơn. Bạn sẽ quan tâm nhiều hơn. Bạn sẽ suy nghĩ kỹ hơn và hòa nhập hơn. Sẽ có nhiều hệ quả nặng nề hơn nếu thất bại.
Tôi đã đầu tư 3.000 đô-la để được một nhà văn nổi tiếng giúp đỡ viết lời giới thiệu cho cuốn sách đầu tiên của mình. 3.000 đô-la đó sẽ cho tôi 4-5 tiếng của ông ấy. Nhưng với 4-5 tiếng đồng hồ này, ông ấy đã dạy cho tôi thứ mà tôi cần biết để tạo nên một lời giới thiệu tuyệt vời cho cuốn sách. Ông ấy cung cấp cho tôi những nguồn lực mà chắc chắn sẽ củng cố và tăng tốc cho quy trình của tôi. Với sự giúp đỡ của ông ấy, tôi đã có được một người đại diện tên tuổi và cuối cùng là một hợp đồng sách lớn. Nếu quá đắn đo về 3.000 đô-la đó, thì hẳn là cho đến tận hôm nay, tôi vẫn chưa thể viết xong lời giới thiệu cho cuốn sách đó. Ở trường hợp xấu nhất, tôi sẽ viết ra một thứ gì đó tồi tệ.
Nếu không có nhiều tiền, chắc chắn bạn vẫn có đủ để mua một cuốn sách. Bạn chi tiêu bao nhiêu tiền bạc và thời gian cho việc giải trí, quần áo và đồ ăn? Đó là vấn đề ưu tiên. Chỉ khi thực sự đầu tư vào thứ gì đó thì bạn mới có động lực để biến nó thành hiện thực. Bên cạnh việc được chỉ bảo, bạn cũng nên đầu tư vào các chương trình giáo dục như những khóa học trực tuyến, sự kiện và sách. Mức độ thành công của bạn nhìn chung có thể được đo lường trực tiếp bằng mức độ đầu tư của bạn cho bản thân. Nếu không nhận được những kết quả mong muốn, đó là bởi bạn chưa đầu tư đủ để đạt được những kết quả đó.
Lợi ích lớn nhất mà bạn sẽ nhận được từ việc thuê người hướng dẫn là bạn sẽ có cảm giác không hài lòng với thành quả của mình. Thậm chí cả khi bạn tạo ra được thứ gì đó tốt hơn nhiều so với bất cứ thứ gì từng làm trước đó, cố vấn của bạn sẽ nhanh chóng chỉ ra rằng bạn cần đi xa hơn nữa như thế nào. Do đó, thậm chí khi bạn đã hoàn thành xong một dự án hoặc thành thạo một kỹ năng, bạn sẽ có cảm giác là muốn hơn nữa. Đây chính xác là loại cảm giác mà bạn cần phải có, bởi nó sẽ dẫn bạn tới việc quyết tâm thực hiện tốt hơn nữa, đi sâu hơn nữa vào các cơ chế và nguyên lý vận hành của công việc đó. Suy nghĩ và tầm nhìn được nâng cấp của bạn sẽ tạo cảm hứng để bạn cải thiện các kỹ năng.
Trải nghiệm sự không hài lòng đối với cuộc sống và công việc hiện tại là sự phản ánh của một cuộc cách mạng cá nhân. Điều này có thể là một tiến trình đau đớn và khiêm nhường. Tuy nhiên, sự không hài lòng của bạn không phải vì thiếu sự biết ơn, mà là để nâng cao mức kỳ vọng và tiêu chuẩn cá nhân. Bạn sẽ không còn cảm thấy ổn với hoàn cảnh và kết quả hiện tại. Giờ đây bạn kỳ vọng và mong muốn nhiều hơn cho bản thân. Tầm nhìn của bạn đã được mở rộng thông qua những trải nghiệm và sự huấn luyện. Như Oliver Wendell Holmes, Jr. từng nói: “Một tâm trí được nới rộng bởi những trải nghiệm mới sẽ không bao giờ có thể quay trở lại hệ quy chiếu cũ nữa.” Bạn muốn nhiều hơn thế. Và dù trong một khoảnh khắc nào đó có thể bạn cảm thấy chán nản, nhưng bạn biết là sự không hài lòng đối với những gì mình đang có là dấu hiệu của việc bạn đang trong chế độ lên-và-lên.
LẶP LẠI CHO TỚI KHI NHỮNG GÌ BẠN HỌC ĐƯỢC TRỞ THÀNH VÔ THỨC (ĐƯA NÓ RA NGOÀI MÔI TRƯỜNG)
Khi tôi thực hành những gì học được, thầy của tôi đứng quan sát từ xa. Ông mặc cho tôi xoay sở khó khăn khi cố gắng nhớ những gì mà ông vừa chỉ cho. Lần đầu tiên, việc ứng dụng những gì ông dạy đã khiến tôi mất rất nhiều thời gian và nỗ lực. Vì thế, chúng tôi làm đi làm lại. Qua thời gian, tôi trở nên thành thạo và do đó tự tin hơn.
Học một thứ gì đó mới có nghĩa là ghi nhớ và làm thế nào để sử dụng nó. Đầu tiên, thùy trán – nơi lưu giữ những ký ức tạm thời (ngắn hạn) – sẽ thực sự bận rộn vì phải tìm ra cách để xử lý nhiệm vụ. Nhưng một khi bạn đã thành thạo, thùy trán sẽ được nghỉ ngơi. Thực tế, nó được giải phóng gần như 90%. Một khi điều này xảy ra, bạn có thể tự động thực hiện kỹ năng đó, để ý thức tập trung vào việc khác. Cấp độ hành động này được gọi là tự động hóa, và việc đạt được nó tùy thuộc vào thứ mà các nhà tâm lý học gọi là học quá mức và huấn luyện quá mức. Quy trình biến một kỹ năng đạt đến mức tự động hóa liên quan tới bốn bước/giai đoạn sau:
	Học thuộc lặp đi lặp lại một mẩu thông tin nhỏ. Nếu bạn chơi bóng rổ, điều này có nghĩa là phải học cách ném bóng vào rổ nhiều lần. Chìa khóa ở đây là phải đạt đến cấp độ thành thạo.
	Khiến cho quá trình huấn luyện tiến triển một cách khó khăn hơn. Bạn muốn làm cho nhiệm vụ đó trở nên khó hơn nữa cho tới khi nó quá khó. Sau đó bạn sẽ hạ gục độ khó ấy từng chút một để tiến gần tới giới hạn cuối cùng của năng lực hiện tại.
	Hãy thêm vào trở lực thời gian. Ví dụ, một số giáo viên yêu cầu học sinh làm những bài toán khó trong một khoảng thời gian ngắn dần đi. Cho thêm yếu tố thời gian sẽ thử thách bạn theo hai cách. Đầu tiên, nó buộc bạn phải làm việc nhanh hơn; và thứ hai, nó làm yếu đi phần ký ức tạm thời vì buộc nó phải tỉnh táo và duy trì nhận thức về chiếc kim đồng hồ đang quay vòng kia.
	Hãy luyện tập với sự gia tăng áp lực ghi nhớ – điều đó có nghĩa là cố để thực hiện nhiệm vụ cùng với những thứ khác trong tâm trí. Hay nói đơn giản hơn, đó là cố ý cho thêm những yếu tố phân tâm vào quá trình huấn luyện của bạn.

Về cơ bản, bạn muốn sự hiểu biết của mình đối với một thứ gì đó có thể thay đổi và linh hoạt. Bạn muốn có khả năng áp dụng những điều mà mình học được trong những bối cảnh khác nhau và cho những mục đích khác nhau. Do đó, bạn phải học kỹ năng đó một cách toàn diện.
CÀI ĐẶT NHIỀU LỚP THEO DÕI (GỬI GẮM TRÁCH NHIỆM RA NGOÀI MÔI TRƯỜNG)
Khi kết quả hành động được đo lường, hành động đó sẽ được cải thiện. Khi kết quả hành động được đo lường và báo cáo, tỉ lệ cải thiện sẽ gia tăng hơn nữa.
– Thomas S. Monson
Trách nhiệm thực sự là khi chúng ta tiến gần hơn với thực tiễn. Nó thực sự tồn tại trong hầu hết môi trường. Khá ít người dám chịu trách nhiệm cho hành vi của mình trong những mối quan hệ công việc và cá nhân. Số người sống có trách nhiệm thậm chí còn ít hơn.
Để chống lại sự khó ưa của nhiều người với việc có trách nhiệm, tôi đã tạo ra một khóa học trực tuyến dài cả năm với một bài giảng mỗi tuần. Trong mỗi bài giảng, tôi cung cấp những bài tập về nhà như viết về mục tiêu cá nhân hoặc loại bỏ các yếu tố phân tâm cụ thể. Tôi thử thách các học viên theo dõi lịch trình thói quen buổi sáng và buổi tối của họ. Một tuần, tôi đã gây ngạc nhiên cho các học viên bằng cách biến bài giảng hôm đó trở thành độc quyền. Chỉ những ai có thể cung cấp bằng chứng rõ ràng rằng họ đã theo dõi thói quen buổi sáng và buổi tối của mình mới được tiếp cận nội dung của tuần đó.
Nhiều người tham gia khóa học của tôi đã tỏ ra rất kích thích và hứng thú với cường độ gia tăng. Họ cảm ơn tôi vì sự nghiêm khắc đã khiến họ trở nên có trách nhiệm hơn. Nó đòi hỏi họ phải thực sự in bài tập của tuần trước ra và đánh dấu trên lịch trình. Bằng cách tạo ra những hệ quả cho hành vi của mình, họ đã bị thúc ép làm những việc mà họ phải trả tiền để làm từ ban đầu. Bằng cách trải qua từng yêu cầu của quá trình thực tế, họ đã nhìn thấy giá trị của việc theo dõi tiến độ và báo cáo lại trong nhật ký (sau đó là cho tôi) về những gì mà họ đã làm trong hôm đó và tương quan so với mục tiêu của họ.
Dĩ nhiên, không phải tất cả đều thích những nỗi đau mà tôi ném vào khóa học. Một người đã gửi email cho tôi trong sự thất vọng. “Thầy nói rằng tôi không thể có được nội dung bài giảng mà tôi đã trả tiền để mua ư? Tôi hẳn là đã hiểu nhầm ý thầy,” anh ấy viết với giọng tức giận.
“Không, anh không hiểu nhầm đâu,” tôi nói, “Tôi đã nói với anh khi mua khóa học này rằng, nó được thiết lập khác với những khóa học khác. Thay vì đưa trước cho anh tất cả thông tin, tôi sẽ tạo ra quá trình học hỏi thử nghiệm. Điều mà anh cần giải quyết bây giờ, những cảm xúc và sự thất vọng này, đó chính là nội dung của khóa học. Đó không chỉ là những tài liệu PDF hay video. Nó được thiết kế để thử thách hành vi thực sự của anh. Vì thế, anh sẽ không thể có được nội dung bài học trừ khi anh có trách nhiệm.”
Sau khi tôi tạo ra biến chuyển này trong khóa học, nó ngay lập tức phân định rạch ròi những người có cam kết với sự phát triển ra khỏi những người chỉ biết tiêu thụ thông tin. Bằng cách tạo ra môi trường học tập với những phần thưởng và sự trừng phạt, nhiều người đã quay trở lại khóa học sau khi rời bỏ từ nhiều tháng trước đó. Ngọn lửa bên trong họ đã được khơi dậy với những mức kỳ vọng bên ngoài cao hơn nữa. Mặc cho một vài người không hài lòng với sự thay đổi, hầu hết mọi người đã gửi email và cảm ơn tôi vì đã “đưa khóa học lên một tầm cao mới”.
Ai cũng muốn cải thiện cuộc sống, đặc biệt là khi chúng ta đầu tư cho phát triển bản thân.
Giờ đây, khi bạn đã đầu tư vào hơn một nửa cuốn sách này, sự khác biệt trong môi trường vật chất của bạn ra sao?
Bạn đã thay đổi môi trường học tập của mình như thế nào?
Bạn đã khiến bản thân có trách nhiệm ra sao? 
Bạn đã gửi gắm được những gì vào môi trường?
Những chức năng bắt buộc nào bạn đã đặt đúng chỗ?
Bạn đã gia tăng áp lực để thành công chưa?
THAM GIA VÀO NHÓM TRÍ TUỆ BẬC THẦY (GỬI GẮM THÀNH CÔNG VÀO MÔI TRƯỜNG)
Chúng ta bị kéo ra khỏi mục tiêu không phải bởi những rào cản, mà bởi không có con đường rõ ràng để đạt được những mục tiêu nhỏ hơn.
– Robert Brault
Con đường để đạt được những thành công lớn sẽ không hề rõ ràng, thậm chí là mờ mịt. Nhu cầu cảm xúc cho sự rõ ràng và nỗi sợ những thứ vô định sẽ dẫn con người tới việc từ bỏ ước mơ để đến với những cuộc tìm kiếm rõ ràng hơn trong những môi trường ít đòi hỏi hơn. “Có mục tiêu rõ ràng” là điều cần thiết để có sự khích lệ lớn. Kết quả là để tăng khích lệ, bạn sẽ cần trân trọng những thứ vô định, cho tới khi bạn nhận được đủ sự rõ ràng để tiến về phía trước.
Tuy nhiên, “rõ ràng” không có nghĩa là bạn phải phơi bày tất cả. Điều đó có nghĩa là bạn phải rõ ràng về một hoặc hai bước tiếp theo. Nếu bạn đang ở mốc số 1 và giấc mơ của bạn ở mốc số 50, bạn chỉ cần đủ thông tin và sự hỗ trợ để đi tiếp đến số 3 hay số 4. Khi đã đi tới đó, bạn sẽ cần sự hướng dẫn xa hơn. Nhưng bạn không hề có khái niệm gì về những sự hướng dẫn đó, vì hiện tại bạn không biết những điều mà bạn không rõ. Khi đi đến bước tiếp theo, bạn sẽ có thể đưa ra những câu hỏi tốt hơn. Bạn sẽ nhận biết rõ hơn người có thể giúp bạn đi tới mốc số 5, 6, 7 hay 8.
Bạn đang ở trong một cuộc truy tìm kho báu, bạn đang tìm kiếm những dấu vết và sự chỉ dẫn trên con đường đó. Sự không rõ ràng và những cảm xúc khó khăn sẽ ẩn náu trong từng ngóc ngách. Đây chính là quá trình và trải nghiệm cảm xúc của việc theo đuổi ước mơ lớn. Bạn sẽ bị kéo căng, dồn ép, trưởng thành và tiến lên trong khi những người khác đang bị choáng ngợp bởi khoảng cách khổng lồ giữa mốc số 1 và số 50. Trong khi đó bạn nhìn chằm chằm vào khu rừng từ phía xa và sải cánh bay qua những ngọn cây. Và sớm thôi, bạn sẽ ở phía bên kia của khu rừng.
Toàn bộ cách tiếp cận để học tập và phát triển này đều liên quan đến thử nghiệm, chứ không phải lý thuyết. Thay vì có tất cả câu trả lời, bạn chỉ muốn có đủ thông tin để tiến về phía trước. Cách nhanh nhất để có được những thông tin liên quan là thông qua thất bại và những trải nghiệm trong thế giới thực. Môi trường để bạn hướng đến thành công không thể là lớp học hay chiếc ghế trị liệu. Đó phải là chuỗi kinh nghiệm. Thiết kế môi trường dành cho việc học tập mạnh mẽ liên quan tới trải nghiệm trong hoàn cảnh thực tế. Những hoàn cảnh này vốn đã khó khăn, sự mạo hiểm là rất lớn và những hậu quả sẽ có thể đến tức thì. Thêm vào đó, việc huấn luyện của bạn là thực tiễn, không phải là lý thuyết, và bạn sẽ nhận được phản hồi và hướng dẫn từ những người cố vấn và chuyên gia. Đây là cách thử thách nhất và đau đớn nhất để học, và nhờ đó cũng là cách hiệu quả nhất.
Năm 2014, dì Jane của tôi tham gia vào nhóm trí tuệ cấp cao mang tên Mạng lưới Thiên tài với cấp độ cao và độc quyền của Joe Polish. Mục đích của Mạng lưới Thiên tài là cung cấp một môi trường nơi mà “những nhà cách mạng thuộc mọi ngành nghề” có thể kết nối, hợp tác, dạy bảo và giúp đỡ lẫn nhau.
Sau khi tới một số sự kiện của Mạng lưới Thiên tài, tôi có thể nhìn thấy sự khác biệt hiện hữu ở dì Jane. Dì đã tự tin hơn, rõ ràng hơn và tập trung hơn. Dì đã trở nên bạo dạn và thông thái hơn trong việc tiếp thị mà mình phụ trách với công ty của dì. Một trong những triết lý cốt lõi của Mạng lưới Thiên tài là “suy nghĩ 10 lần”. Khi nghĩ về một thứ gì đó lớn hơn gấp 10 lần, bạn buộc phải tái dựng lại những giả định sai lầm và trực tiếp đối diện với những nỗi sợ phía trước. Lấy ví dụ, hiện nay bạn đang có thu nhập 50.000 đô-la mỗi năm và đặt ra mục tiêu là làm ra 500.000 đô-la cho năm tiếp theo, bạn sẽ phải thay đổi hoàn toàn phương pháp tiếp cận tổng thể tới cuộc sống cũng như kinh doanh. Đây là một sự chuyển đổi lành mạnh, nhưng nó sẽ không thể xảy đến với những phương pháp phát triển theo từng bước nhỏ.
Joe Polish rất nghiêm túc thực thi ý tưởng suy nghĩ 10 lần. Khi một người muốn tham gia vào Mạng lưới Thiên tài, họ phải đầu tư phí thành viên 25.000 đô-la/năm. Các thành viên từ đó sẽ được kỳ vọng là tăng thu nhập của họ lên 250.000 đô-la trong vòng một năm hoặc họ không thể đăng ký vào Mạng lưới Thiên tài cho năm tiếp theo nữa. Nếu bạn không nhận được gấp 10 lần sự đầu tư ban đầu, thì Mạng lưới Thiên tài không phù hợp với bạn.
Vào năm 2014 khi dì Jane tham gia, tôi mới chỉ bắt đầu chương trình cao học ở Đại học Clemson. Nếu nói rằng tôi đã ghen tị thì chỉ là nói giảm nói tránh. Tôi quyết tâm trong suốt quãng thời gian đó rằng cuối cùng tôi cũng phải trở thành thành viên của Mạng Lưới Thiên Tài. Rất nhiều thành viên trong nhóm đã trở thành hình mẫu của tôi. Tôi muốn trở thành một người ngang hàng với họ, chứ không chỉ là một kẻ ngưỡng mộ họ. Nhưng lúc bấy giờ, tôi còn chẳng viết nổi một bài đăng blog. Tôi rõ ràng không làm ra được một đồng tiền đích thực nào. Nhưng tôi có một ước mơ.
Dì Jane cho tôi một chiếc phù hiệu của Mạng lưới Thiên tài để tôi đính nó lên ba lô. Hằng ngày, khi đi bộ trong khuôn viên trường Clemson, tôi đều suy nghĩ về Mạng lưới Thiên tài. Chiếc phù hiệu đó là một dấu hiệu nhắc nhở bên ngoài, một yếu tố khơi gợi về mục tiêu một ngày được tham gia vào nhóm trí tuệ bậc thầy đó. Nhưng tôi không muốn tham gia chỉ vì muốn được ở cạnh những hình mẫu của mình. Tôi muốn đóng góp cho mạng lưới đó.
Vào tháng 7 năm 2017, sau khi có được một nền tảng trực tuyến phát triển lớn mạnh và học được một số kỹ năng quảng cáo vô cùng hữu dụng, tôi quyết định rằng đây chính là thời điểm tốt để nộp đơn vào nhóm. Khoản đầu tư 25.000 đô-la có phần khắc nghiệt. Sau cùng, tôi vẫn chỉ là một sinh viên cao học, vẫn đang dồn hết tiền để đóng học phí. Nhưng hoàn toàn thật lòng, tôi biết rằng nhóm sẽ cung cấp cho tôi động lực, sự kết nối và cả những kỹ năng để hoàn thiện yêu cầu 10 lần. Tôi cũng biết rằng thứ mà tôi sẽ nhận được gấp 10 lần không chỉ đơn thuần là tài chính. Thực tế, ngay khi trở thành thành viên của Mạng lưới Thiên tài, tôi đã cảm thấy mình có một nhân dạng mới. Mục tiêu mà tôi đã nghĩ tới và cố gắng làm trong vòng ba năm qua giờ đã trở thành hiện thực. Tôi đã làm điều cần thiết để “bước vào cánh cửa” và trở thành một phần của môi trường có tính chọn lọc cao.
Việc chỉ đơn thuần ở trong một môi trường sẽ là không đủ để chúng ta hoàn toàn chuyển đổi. Vì thế tôi đã lập ra những kế hoạch chiến lược trước khi tham gia nhóm về cách làm thế nào để tối ưu hóa trải nghiệm. Đối với những trải nghiệm chuyển đổi và mối quan hệ, sự tập trung không thể đặt ở cá nhân bạn. Thay vào đó, bạn cần có một tinh thần phong phú – thứ giúp bạn cởi mở và chân thành làm tất cả những điều có thể để giúp đỡ người khác. Như Joe Polish vẫn thường xuyên nói: “Cuộc đời sẽ cho nhiều hơn ở những người biết cho đi và lấy nhiều hơn ở những người chỉ biết lấy.”
Kết quả là, sau khi đã đăng ký và trả phí, tôi ngay lập tức ghi danh để phát biểu tại buổi gặp gỡ nhóm nhỏ tiếp theo ở Arizona. Tôi đã thuê và làm việc nhiều với Joel Weldon – một huấn luyện viên về phát biểu trước công chúng, để đảm bảo rằng tôi có thể chuyển tải những chiến lược của mình một cách hiệu quả nhất. Tôi muốn bài phát biểu của mình phải dễ hiểu và khích lệ hành động để mọi người được kích thích thực hiện các nguyên tắc một cách tự nhiên. Tôi đã sử dụng nhật ký của mình như một công cụ minh họa, bên cạnh những buổi học với Joel.
Môi trường mà tôi phấn đấu để tạo ra trong buổi nói chuyện đã bộc lộ tốt hơn những gì tôi mong đợi. Ngay sau buổi gặp, tôi được mời tới chia sẻ những ý tưởng tương tự tại hội nghị thường niên được tổ chức sau đó hai tháng. Một lần nữa, tôi đã tính trước làm thế nào để có thể cung cấp được những giá trị lớn nhất cho 40 người sẽ tham dự hôm đó.
Cuối cùng, để biết tầm quan trọng của cuốn sách này, Kẻ thù của ý chí tôi muốn mang nhiều bản in thử tới càng nhiều người có sức ảnh hưởng tại hội nghị thường niên của Mạng lưới Thiên tài càng tốt. Lúc đó chỉ còn ba tháng và các biên tập viên còn chưa có bản nháp thống nhất cho lần ra mắt vào tháng 3. Khi tôi trình bày kế hoạch của mình cho biên tập viên ở Hachette, ban đầu cô ấy đã khá ngạc nhiên: “Chúng tôi thường chỉ in 20 cuốn cho tác giả,” cô ấy bảo với tôi. Tôi đã yêu cầu 400 cuốn.
Tôi biết điều mà tôi muốn và có lý do mạnh mẽ cho điều đó. Mục tiêu của tôi là đưa cuốn sách và những ý tưởng trong đó tới nhiều người nhất có thể. Khi lý do của bạn đã trở nên rõ ràng và đủ mạnh mẽ, chiến lược của bạn sẽ do đó mà trở nên dứt khoát và thông minh. Có một tầm nhìn kiên quyết của chính mình, tôi đã tạo ra được những bối cảnh để giành được mục tiêu nhất định. Tôi liên tục xem xét những gì mà mình cần đầu tư để đạt được mục tiêu và đảm bảo rằng mọi người đều biết mức độ cam kết của tôi với mục tiêu đó.
Đam mê của tôi có vẻ đã lan tỏa tới biên tập viên. Sau khi chia sẻ kế hoạch phân phát 400 bản in trước (đó là lý do tại sao buổi hội nghị lại là ngày vô cùng quan trọng để đánh dấu), biên tập viên của tôi đã xin cấp trên thông qua cho những bản in sớm. Nếu cần thiết, tôi sẽ trả tiền cho chúng và đi xe tới New York để nhận về. Không gì có thể ngăn cản được tôi. Những sự đầu tư mà tôi đưa vào cuốn sách đã tái định hình tâm lý của tôi. Thông qua quá trình nâng cấp môi trường bằng những sự đầu tư, tôi đã trở thành tác giả mà tôi muốn trở thành.
Bất kể là bạn ở trong môi trường nào, sẽ luôn có những thứ mà các nhà tâm lý học gọi là “phân phối chuẩn”, nghĩa là hầu hết mọi người đều tương đối giống nhau. Sẽ có một vài người nằm ngoài ranh giới của định nghĩa, những người không thể hiện tốt như chuẩn mực và những người hoàn toàn vượt ra khỏi nó.
Trở thành một người học tập thích nghi có nghĩa là không để bản thân bị bế tắc ở một cấp độ nhất định trong sự phát triển của chính mình. Bạn muốn nhảy vọt vào hoàn cảnh đòi hỏi cao và cho phép hoàn cảnh đó tái định hình lại nhận diện cá nhân của bạn. Bạn làm được điều đó bằng cách tiếp nhận vai trò mới và hấp thu văn hóa của môi trường mới. Bạn chấp nhận mọi thứ mà bạn đang học và nhanh chóng ứng dụng nó. Bằng cách ứng dụng những gì học được, bạn sẽ nhanh chóng leo lên các nấc thang và ra khỏi những chuẩn mực hiện tại của môi trường mới.
Lấy ví dụ, nếu bỏ ra một sự đầu tư lớn để nhận được bất kỳ dạng tư vấn và huấn luyện nào, tự thân sự đầu tư đó cũng là một cơ chế thúc đẩy, buộc bạn phải tiến lên phía trước. Sự đầu tư là một dạng chức năng bắt buộc, là một điểm không quay đầu. Điểm không quay đầu này không phải là một điểm đến, không phải là một điểm để ra đi. Đó là khoảnh khắc mà bạn trở nên cam kết hoàn toàn đối với những thay đổi mà bạn muốn thực hiện. Do đó, bạn cần phải chèo lái được những động lực thúc đẩy từ sự đầu tư, để ứng dụng mọi thứ mà môi trường mới mang đến cho bạn. Bạn cần chuyển đổi chính mình để trở thành điều mà cam kết của bạn đòi hỏi.
Khi ngay lập tức ứng dụng, bạn sẽ thay đổi. Bạn sẽ cải thiện và sau đó sẽ muốn mở rộng chân trời của mình. Bạn sẽ bắt đầu nhìn thấy “nút chặn” của môi trường mới và sau đó sẽ khám phá ra cách để thay đổi nút chặn đó. Bạn không muốn bị bế tắc trong một môi trường quá lâu, cũng giống như bạn không muốn bị mắc kẹt với một người tư vấn quá lâu. Trích lời Lão Tử: “Khi học trò đã sẵn sàng thì người thầy sẽ xuất hiện. Khi học trò thực sự sẵn sàng, người thầy sẽ biến mất.”
Trở thành một người học tập thích nghi có nghĩa là bạn sẽ không bao giờ bị bế tắc ở một giai đoạn. Mỗi giai đoạn đều có những quy luật và bài học riêng. Và những bài học đó sẽ được lặp lại cho tới khi bạn học được nó. Hơn cả thường lệ, con người đạt trạng thái cân bằng ở một số giai đoạn nhất định trong sự phát triển và sau đó lại thích nghi quá đà với một môi trường cụ thể. Họ trở nên quen thuộc với một bộ quy tắc và trở nên hài lòng với kết quả cũng như hệ quả của việc sống theo những quy tắc đó. Trong đó ẩn chứa lý do giải thích tại sao hầu hết những người “thành công” lại có một khoảng thời gian khó khăn trước khi có thể bứt phá. Như tác giả Greg McKeown đã chỉ ra, thành công sẽ trở thành chất xúc tác cho thất bại.
Đừng có uống phải nó.
Đừng trở nên hài lòng với những kết quả bạn nhận được và sự tiến triển mà bạn đã tạo ra. Hãy ghi nhận bước tiến mà bạn đã đi được, nhưng đừng mắc kẹt ở đó. Thay vào đó, liên tục để bản thân vây quanh bởi những người thầy và các cuộc đua tranh. Liên tục nâng cấp chuẩn mực cho chất lượng hành động và sự đóng góp mà bạn có thể tạo ra. Đừng bao giờ phát triển một tư duy bảo thủ. Bạn có thể thay đổi. Nên nhớ rằng sẽ không có kết thúc cho mức độ thay đổi mà bạn có thể có được.
Bạn có đang hài lòng không?
Bạn có đang tự mãn và thoải mái trong môi trường hiện tại không?
Bạn có đang thỏa mãn với những lợi ích xung quanh không?
MỘT LÝ DO KHÁC CHO VIỆC SỨC MẠNH Ý CHÍ LÀ LỖI NGỤY BIỆN
Tham gia một sự kiện của Mạng lưới Thiên tài cũng giống như việc bị quá tải. Bạn thực sự không thể tiêu thụ hay tổng hợp được mọi thứ mà mình được dạy. Nó giống như là 10 tiếng liên tục của việc tiếp thị cấp độ cao và huấn luyện phát triển cá nhân, hai ngày liên tục liền nhau. Nó thực sự gây kiệt sức. Tuy nhiên, nó cũng đồng thời là lúc để nghỉ ngơi và hồi phục khỏi những thói quen và công việc hằng ngày. Và đây là chỗ mà nghiên cứu về sức mạnh ý chí lại có lỗ hổng.
Theo nghiên cứu, sức mạnh ý chí của bạn về cơ bản là dạng dự trữ năng lượng. Một khi dùng hết nó, bạn sẽ bị loại. Nhưng nghiên cứu về ý niệm được thực hiện bởi Ellen Langer đã chỉ ra rằng hành động thay đổi môi trường hoàn toàn có thể gia tăng năng lượng của bạn. Vì thế, bằng cách rời bỏ môi trường hằng ngày và hòa nhập vào các công việc đòi hỏi cao, giống như việc tham gia sự kiện Mạng lưới Thiên tài, bạn sẽ có thêm nhiều năng lượng, bởi bạn đang ở trong một môi trường mới lạ. Và sau tất cả, sự mới lạ chính là một trong những chức năng bắt buộc cơ bản, giúp khơi gợi trạng thái rủi ro mức độ cao cho dòng chảy tâm trí của chúng ta.
KẾT LUẬN
Mục tiêu của chương này là để chỉ ra sự không liên quan giữa động lực và sức mạnh ý chí. Khi tạo ra được một môi trường tập trung với những căng thẳng và đòi hỏi cao (mang tính tích cực), động lực thành công của bạn sẽ lên cao ngút trời mà không cần bất kỳ nỗ lực ý thức nào từ bạn. Bạn không bị mâu thuẫn với môi trường của mình mà sẽ bị nó kéo đi. Các chiến lược cụ thể cho việc đưa động lực vào môi trường tập trung đã được miêu tả rõ ràng trong chương này gồm có:
	 Cài đặt những lớp áp lực và trách nhiệm vào môi trường của bạn;
	 Công khai rộng rãi về mục tiêu của bạn;
	 Thiết lập những kỳ vọng cao từ khách hàng và người hâm mộ;
	 Đầu tư và lên kế hoạch trước cho các dự án;
	 Để bản thân được vây quanh bởi những người có chuẩn mực cá nhân cao hơn bạn;
	 Cạnh tranh với những người có mức kỹ năng cao hơn bạn rất nhiều bằng cách coi sự cạnh tranh như một dạng hợp tác;
	 Đưa ra cam kết hoặc thực hiện điều đó trong bối cảnh có đông đảo người chứng kiến. Áp lực bên ngoài của việc thể hiện trước đám đông sẽ làm tăng thêm áp lực để thành công;
	 Nhận thức đủ rõ để bước tiếp vài bước tới mục tiêu;
	 Thuê các chuyên gia tư vấn ở đẳng cấp thế giới về điều mà bạn muốn làm;
	 Tham gia một nhóm tư duy bậc thầy với nhiều mẫu hình lý tưởng và những người có thể giúp bạn thăng hoa trong cuộc sống.
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Xoay vòng các môi trường 
Thay đổi chúng dựa trên công việc mà bạn đang làm
M
ôi trường mà bạn đang ở trong đó nên tương thích một cách rõ ràng với hành vi mà bạn đang thực hiện. Đó là lý do mà bạn không nên có tivi trong phòng ngủ. Phòng ngủ của bạn không dùng để xem phim. Kể cả khi bạn sống trong một căn hộ chung cư nhỏ, vẫn tốt hơn khi để tivi ở trong nhà bếp hoặc thậm chí là nhà tắm. Nó không có hại như việc bị mất ngủ, bởi phòng ngủ của bạn được thiết kế để yêu cầu sức mạnh ý chí.
Một lý do chính khiến con người gặp khó khăn trong việc ngủ ban đêm là vì họ bị môi trường kích thích thực hiện những việc khác khi bước vào phòng ngủ. Tuy nhiên, để có một giấc ngủ ngon, phòng ngủ của bạn cần được trang bị những yếu tố khơi gợi cụ thể. Không nên có bất kỳ sự phân tâm nào cho mục đích đó. Thậm chí là cả quần áo cũng được nên được thiết kế đặc thù cho giấc ngủ và bạn không mặc nó ở bất cứ nơi nào khác. Điều này cũng có thể sử dụng như một yếu tố khơi gợi, thúc đẩy bạn đi vào giấc ngủ.
Cũng như việc phòng ngủ nên phản ánh rõ ràng hành vi mà bạn đang thực hiện trong môi trường đó, những khoảng không gian vật lý mà bạn thực hiện hành vi nào đó cũng nên thích hợp với công việc mà bạn thực hiện ngày hôm đó. Gia tăng số lượng người làm việc trên máy tính, nhưng cũng yêu cầu họ làm nhiều việc hơn trên những chiếc máy tính đó. Thực hiện đa nhiệm trong cùng một không gian vật lý không phải là cách tiếp cận tối ưu, thay vào đó nên có những môi trường làm việc khác biệt, được liên kết rõ ràng với loại công việc mà bạn đang làm. Mỗi môi trường nên khơi gợi trạng thái tinh thần cần thiết để làm việc đó.
LỜI ĐỒN ĐẠI VỀ NGÀY LÀM VIỆC TÁM TIẾNG
Một ngày làm việc truyền thống từ 9 giờ sáng tới 5 giờ chiều là dạng kết cấu khá tệ để đạt được năng suất cao. Có lẽ điều đó sẽ có nghĩa lý hơn khi hầu hết công việc đều là việc tay chân, nhưng nó không còn phù hợp trong thế giới lao động trí óc mà chúng ta đang sống nữa. Không tin tôi ư? Hãy nhìn vào những ảnh hưởng của văn hóa làm việc được thiết lập một cách tệ hại này. Rất phổ biến – thậm chí dự đoán trước được – rằng nhân viên sẽ có kết quả làm việc tồi tệ, thêm vào đó là những sự kích thích, việc thiếu tập trung và thậm chí là sự chán ghét công việc của họ. Đây không phải là nguyên nhân, mà là ảnh hưởng một môi trường giả tạo dành cho công việc trong thế kỷ XXI.
Nhiều tổ chức và cả quốc gia đã nhận ra sự thay đổi trong dòng chảy công việc khi hầu hết công việc được chuyển đổi từ tay chân sang trí óc. Kết quả là, nhiều tổ chức đã cắt ngắn thời gian làm việc xuống 30 tiếng mỗi tuần và cho phép nhân viên có thể làm việc từ xa, hiểu được rằng những văn phòng khép kín thường không phải là môi trường tốt nhất cho lao động trí óc và sáng tạo.
Làm việc theo truyền thống từ 9 giờ sáng tới 17 giờ chiều là một ví dụ rõ ràng cho một xã hội được vận hành bởi một bộ nguyên tắc không còn có ý nghĩa trong hệ thống mới. Thế giới đã thay đổi. Nếu muốn thành công, chúng ta cần hiểu những quy luật mới của hệ thống và tối ưu hóa cuộc sống của chúng ta để thực thi thành công những quy luật đó. Những quy luật mới này của thời đại này nói rằng những ý tưởng và sự sáng tạo là những kỹ năng được mong muốn và có lợi ích nhất.
Công việc sáng tạo tốt nhất đòi hỏi sự hòa quyện giữa sự tập trung cao độ từ một tới bốn tiếng, theo đó là việc tâm trí được thư giãn lang thang trong một môi trường khác với nơi mà bạn đang tập trung làm việc cao độ. Bạn cần xoay vòng các môi trường. Trong một nghiên cứu, chỉ 16% những người tham gia trả lời được ghi nhận là có ý tưởng sáng tạo khi đang làm việc. Ý tưởng thường đến khi một người đang ở nhà, đang tham gia giao thông, hay trong những hoạt động tái sáng tạo. “Những ý tưởng sáng tạo nhất không đến khi bạn đang ngồi trước máy điều khiển.” Scott Birnbaum, nguyên chủ tịch của Samsung Semiconductor, phát biểu.
Khi đang làm việc trực tiếp với nhiệm vụ được giao, tâm trí của bạn tập trung chặt chẽ với vấn đề đó (ví dụ phản ánh trực tiếp). Ngược lại, khi bạn không làm việc, tâm trí của bạn được nới lỏng để lang thang (ví dụ phản ánh không trực tiếp). Khi đang lái xe hay thực hiện một hành động tái sáng tạo nào khác, những tác nhân bên ngoài trong môi trường của bạn (như các tòa nhà hay phong cảnh xung quanh bạn) thúc đẩy một cách tiềm thức những ký ức và suy nghĩ khác. Bởi vì tâm trí của bạn đang lang thang trong thực tế (trên những vật thể khác nhau) và tạm thời giữa quá khứ, hiện tại và tương lai, não bộ sẽ tạo ra những kết nối xa và đặc thù liên hệ với vấn đề mà bạn đang cố giải quyết (eureka!) Sự sáng tạo, sau cùng, là việc tạo ra những kết nối giữa những phần khác nhau của não bộ. Việc tạo ra ý tưởng và cảm hứng là quy trình bạn có thể làm nó hoàn hảo.
Khi nói tới công việc sáng tạo và trí óc, thay vì làm việc theo những chuẩn mực xã hội độc đoán, giống như làm việc từ 9 giờ sáng tới 17 giờ chiều, cách tốt nhất là làm việc theo mức độ năng lượng cao nhất và tốt nhất của bạn. Theo nhà tâm lý học Ron Friedman, ba tiếng đầu tiên của ngày là khoảng thời gian quý giá nhất để tối đa hóa năng suất. Như ông có nói trong tạp chí Harvard Business Review: “Thường thì, chúng ta có một khoảng thời gian khoảng ba tiếng mà ở đó chúng ta cực kỳ, cực kỳ tập trung. Chúng ta có thể sẽ đóng góp được nhiều ý tưởng trong việc lên kế hoạch, suy nghĩ và phát biểu.”
Nghiên cứu khẳng định rằng não bộ (đặc biệt là phần thùy não) sẽ trở nên tích cực và sẵn sàng sáng tạo nhất ngay sau khi chúng ta chìm vào giấc ngủ. Tiềm thức của bạn sẽ dần nới lỏng để lang thang trong giấc ngủ, tạo nên những kết nối thực tế và tạm thời. Một cách để ghi lại được những đột phá tiềm thức mà bạn có được khi ngủ là ngay lập tức viết nhật ký sau khi tỉnh dậy. Trong quá trình này, tốt nhất là thả trôi suy nghĩ lên giấy vì chúng liên quan tới điều mà bạn đang cố giành lấy, ví dụ như những mục tiêu cụ thể.
Tuy nhiên, điều quan trọng là không được tập trung quá mức trong suốt quá trình viết nhật ký này, vì bạn sẽ muốn để tâm trí của mình phần nào vẫn lang thang ở những nơi mà nó muốn. Việc lang thang này có thể dẫn tới những đột phá lớn mà bạn đạt được trong lúc ngủ. Tôi đã sử dụng phương pháp viết nhật ký buổi sáng trong gần 10 năm. Khi viết nhật ký (thường thì ở trong xe bên ngoài phòng gym), tôi luôn có được những ý tưởng về các bài báo mà tôi sẽ viết hoặc những người mà tôi cần gặp. Nhiều mối quan hệ của tôi bắt đầu từ ý tưởng trong lúc viết nhật ký, từ đó dẫn tới việc tôi chủ động tìm đến họ.
Để có thể tối đa hóa trải nghiệm này, bạn cần trở nên thành thạo trong việc hướng dẫn tiềm thức lang thang trong giấc ngủ. Nhà phát minh Thomas Edison đã nói: “Không bao giờ được đi ngủ mà không đưa ra yêu cầu cho tiềm thức của bạn.” Trong giai đoạn chuyển giao từ thức sang ngủ, sóng não sẽ di chuyển từ tần số beta chủ động sang alpha và rồi theta trước khi đi đến delta như lúc ngủ. Trong giai đoạn theta, tâm trí của bạn sẽ có khả năng tiếp thu nhất để tái định hình những thói quen của tiềm thức. Ngay trước khi ngủ, hãy suy nghĩ và vẽ ra hình ảnh về những gì bạn muốn tâm trí của mình sẽ tập trung vào khi chìm trong giấc ngủ.
XOAY VÒNG MÔI TRƯỜNG ĐỂ GIA TĂNG NĂNG LƯỢNG, NĂNG SUẤT VÀ SỨC SÁNG TẠO
Mặc dù nghiên cứu chỉ ra rằng con người chỉ có 3-5 tiếng làm việc trí óc chất lượng cao mỗi ngày, bạn có thể làm vài điều để nới rộng giai đoạn đó hoặc đảm bảo là bạn có đủ những tiếng đồng hồ quý giá đó trong dòng chảy tâm trí. Theo một số nghiên cứu thực hiện bởi nhà tâm lý học Ellen Langer thuộc Đại học Harvard, một sự luyện tập đơn giản của việc xoay vòng “bối cảnh” có thể khiến tâm trí chúng ta trở nên tích cực hơn.
Ở một thử nghiệm của Ellen, cô để một nhóm người thực hiện hoạt động viết bài trên những miếng giấy cùng màu, thường là trắng. Ở một nhóm khác, có người thực hiện cùng một nhiệm vụ nhưng sử dụng những miếng giấy khác màu, như đi từ trắng sang vàng rồi lại từ vàng sang trắng. Một biến đổi nhỏ của môi trường như vậy cũng có thể khiến mọi người trở nên tích cực và nhập tâm hơn.
Thực hiện cùng một việc trong khoảng thời gian dài và trong cùng một môi trường có thể gây ra tâm lý nhàm chán. Bạn cần sự đổi mới để giúp não bộ hoạt động tích cực. Bạn cần những mốc thời gian để giữ cho não bộ tập trung. Bạn cần những khó khăn để giữ cho bản thân cởi mở, khiêm tốn và nỗ lực hơn. Nếu nhận thấy bản thân vượt ra khỏi đó và bắt đầu phân tâm, bạn cần bước vào một môi trường mới. Thường thì hành động bước vào một căn phòng hoàn toàn mới sẽ tạo điều kiện cho những ý tưởng liên quan tới việc bạn vừa mới làm lũ lượt tìm tới. Thậm chí tốt hơn nếu bạn để cho não bộ nghỉ ngơi một thời gian ngắn và sau đó tiếp tục công việc trong một môi trường khác, bất kể điều đó có nghĩa là bạn đi sang một phòng khác, thay đổi ghế ngồi hay tới một nơi hoàn toàn khác trong vài tiếng đồng hồ.
KHÔNG BAO GIỜ LÀM VIỆC CÙNG MỘT CHỖ TRONG HAI NGÀY LIÊN TIẾP
Tác giả kiêm nhà khởi nghiệp Ari Meisel hăng hái chia sẻ về cách môi trường của anh ấy ảnh hưởng tới suy nghĩ, tình cảm và năng lực thực hiện công việc của chính mình. Meisel là một người cực kỳ để tâm tới tiểu tiết, và thậm chí anh ấy còn thực hiện những điều chỉnh nhỏ như mức độ ánh sáng trong môi trường để khơi gợi trạng thái tinh thần cần thiết nhằm hoàn thành công việc. Meisel đã chia nhỏ tuần làm việc của mình để “không bao giờ ở cùng một môi trường trong hai ngày liên tiếp”.
Là một doanh nhân khởi nghiệp, Meisel làm nhiều công việc khác nhau, từ viết nhật ký trực tuyến, ghi âm các bài chia sẻ tới tạo ra những sản phẩm vật chất cụ thể và thực hiện những cuộc gọi tư vấn. Meisel có những mốc thời gian và không gian làm việc trong tuần được thiết kế để tối ưu hóa loại công việc mà anh ấy sẽ làm vào hôm đó. Tương tự, để có thể hoàn thành được nhiều hơn, Meisel gom nhiều hoạt động liên quan lại với nhau. Vào những ngày cần phải viết nhật ký trực tuyến, anh ấy viết 10 bài và không làm gì khác. Vào những ngày ghi âm bài chia sẻ, anh ấy và cộng sự thi thoảng ghi âm 5 bài hoặc hơn.
Sau đây là phần phân chia công việc của Meisel trong tuần:
Thứ Hai và thứ Sáu
Vào thứ Hai và thứ Sáu, Meisel làm việc ở Soho House tại thành phố New York. Anh ấy nhận định rằng wifi ở đó tệ, và mạng điện thoại cũng vậy. Nhưng đó lại là ưu điểm đối với Meisel, bởi vì vào thứ Hai và thứ Sáu, anh ấy hoàn toàn khoanh vùng để viết và tạo ra các dạng nội dung khác. Thêm vào đó, ánh sáng ở Soho House nhẹ và trầm, tạo ra cảm giác như trong hang động. Điều này giúp làm tăng sự tập trung của Meisel, vì anh ấy sẽ ít bị phân tâm bởi ánh sáng mạnh và những người khác.
Vào những ngày làm việc đòi hỏi sự sáng tạo cao này, Meisel gần như không ăn cho tới khi thực sự hoàn thành công việc. Có rất nhiều nghiên cứu ủng hộ điều này: Với một cái bụng rỗng, chúng ta sẽ dễ dàng thực hiện các công việc đòi hỏi sự tập trung hơn. Trích lời chuyên gia về năng suất kiêm nhà khởi nghiệp Robin Sharma: “Hãy ăn ít hơn và bạn sẽ làm được nhiều việc hơn.” Tất nhiên, điều này không đúng với mọi loại hình công việc, nhưng lại liên quan rất nhiều với những công việc đòi hỏi nhận thức sâu và sáng tạo. Một cái dạ dày đầy thức ăn sẽ làm mờ trí óc của bạn.
Cuối cùng, Meisel có những danh sách nhạc trên ứng dụng Pandora cực kỳ thích hợp để làm việc vào thứ Hai và thứ Sáu, và anh ấy chỉ dùng nó ở Soho House khi làm các công việc sáng tạo. Loại nhạc này được dùng như một dạng khơi gợi để nhấn chìm Meisel vào sâu hơn trong dòng chảy tâm trí. Anh ấy thường nghe dạng nhạc swing điện tử, đặc biệt là nhạc của Canavan Palace. Anh ấy thường cho chạy đi chạy lại 20 bài hát với tai nghe chắn âm thanh bên ngoài.
Nghe nhạc cổ điển, nhạc điện tử, nhạc nền hay những thể loại nhạc khác khi làm công việc sáng tạo là một chuẩn mực đối với nhiều nghệ sĩ và nhà khởi nghiệp. Hơn nữa, không giống như Meisel, người thường cho chạy đi chạy lại 20 bài hát, nhiều người (bao gồm cả tôi) thường nghe cùng một bài hát phát đi phát lại trong nhiều tiếng đồng hồ liên tục khi đang làm việc. Trong cuốn sách On Repeat: How Music Plays the Mind (tạm dịch: Sự lặp lại: Âm nhạc biểu diễn trong tâm trí như thế nào), nhà tâm lý học Elizabeth Hellmuth Margulis giải thích tại sao nghe nhạc lặp lại sẽ giúp cải thiện sự tập trung. Khi nghe cùng một bài hát lặp đi lặp lại, bạn có xu hướng hòa nhập vào bài hát, điều này ngăn chặn não bộ của bạn lang thang suy nghĩ (hãy để tâm trí lang thang khi bạn không còn làm việc nữa!). Nhà sáng lập của Wordpress, Matt Mullenweg, luôn chỉ nghe một bài hát lặp đi lặp lại để nhập tâm vào dòng chảy. Tác giả Tim Ferriss và nhiều người khác cũng vậy. Có nhiều trang web như listenonrepeat.com cho phép bạn phát lặp lại các video trên YouTube.
Thứ Ba
Đối với Meisel, thứ Ba được thiết kế để thực hiện những cuộc gọi và tham dự các cuộc gặp gỡ. Công việc này sẽ đòi hỏi năng lượng và khả năng hòa nhập xã hội hơn rất nhiều so với công việc mà anh ấy làm ở Soho House. Do đó, Meisel sẽ làm việc ở nhà của cộng sự Nick. Khoảnh khắc bước vào căn hộ của Nick, não bộ của Meisel chuyển ngay vào chế độ hòa nhập xã hội. Anh ấy và Nick có một mối quan hệ cực kỳ phối hợp, giúp mọi ý tưởng có thể được thực thi khi họ đang nói chuyện với khách hàng và trong cuộc gặp. Họ muốn ở gần nhau để có thể bàn luận trước và sau những cuộc gặp. Hơn nữa, khi một trong hai người đang nói chuyện với khách hàng, việc có một người lắng nghe hiện hữu ngay bên cạnh sẽ khiến họ làm việc ở mức độ cao nhất.
Vào những ngày làm việc ở căn hộ của Nick, Meisel không mang những chiếc kính chắn ánh sáng xanh. Anh ấy không mang tai nghe và sẽ ăn những món chứa chất béo lành mạnh, bên cạnh protein, hoa quả và rau củ để giữ năng lượng liên tục được tái nạp. Khi thực hiện những công việc tiếp xúc xã hội và đòi hỏi nhiều năng lượng thì tốt nhất là không nên để cơ thể bị đói.
Thứ Tư
Vào ngày thứ Tư, Meisel làm việc ở không gian làm việc chung tại thành phố New York và trả 99 đô-la mỗi tháng cho việc đó. Vào ngày này, anh ấy thực hiện nhiều cuộc điện thoại và cuộc gọi video tương tự với những gì anh ấy đã làm ở căn hộ của Nick hôm trước đó.
Thứ Năm
Vào thứ Năm, Meisel không có không gian được thiết kế trước. Thứ Năm là ngày linh hoạt, tùy thuộc vào dự án mà anh ấy đang làm vào thời điểm đó. Thi thoảng Meisel sẽ có vài cuộc gặp có ảnh hưởng tới công việc mà mình đang làm. Thường thì Meisel sẽ tới một phòng thu và bỏ ra 5 tiếng đồng hồ để ghi âm 7-8 bài chia sẻ.
MÔI TRƯỜNG GIA ĐÌNH
Meisel không làm việc một chút nào ở nhà. Cũng giống như việc có tivi trong phòng ngủ, làm việc ở nhà có thể tạo ra sự mất tương ứng trong những sự khơi gợi môi trường – điều có thể ngăn cản bạn khỏi việc sống cho thực tại. Meisel muốn hoàn toàn nhập tâm và hiện hữu ở nhà mỗi khi về đến đó. Là một người sáng tạo, Meisel sẽ tiếp nhận ý tưởng ở mọi nơi một cách tự nhiên. Tuy nhiên, một trong những mặt trái của môi trường gia đình là có nhiều thiết bị và công cụ để ghi lại những ý tưởng đó.
Bạn để ý tưởng lại trong tâm trí càng lâu mà không ghi lại nó ra giấy hay một hình thức nào khác, nó càng tấn công trí nhớ tạm thời của bạn. Meisel sử dụng thiết bị Amazon Dash Wand để ghi lại suy nghĩ khi nó xuất hiện trong đầu. Những suy nghĩ đó có thể liên quan tới công việc, hoặc có thể đơn giản là “Mình cần đặt món đồ gì đó từ Amazon”. Meisel cũng dùng Alexa cho việc ghi lại ý tưởng. Thiết bị ghi âm rải rác ở khắp nơi trong nhà vì anh ấy thường sử dụng chúng khi đang bận dùng tay làm việc gì đó khác. Bằng cách này, thậm chí cả khi đang thay tã cho con, Meisel vẫn có thể nắm bắt lại ý tưởng ngay khoảnh khắc nó xuất hiện trong tâm trí. Anh ấy đưa việc nắm bắt này tới một bước xa hơn người khác: Khi tắm, Meisel sẽ sử dụng AquaNotes – một thiết bị máy tính bảng chống nước để ghi nhận ý tưởng xuất hiện khi anh ấy tắm.
Đối với Meisel, toàn bộ quá trình có thể được chia nhỏ ra thành ba chiến lược quan trọng chính: tối ưu hóa, tự động hóa và đưa ra môi trường. Mục tiêu đầu tiên là khiến mọi thứ vận hành với chức năng tốt nhất và loại bỏ những thứ tạo ra sự trì hoãn trong môi trường hay cuộc sống. Sau khi mọi thứ đã được tối ưu hóa, Meisel sẽ ghi nhận chúng một cách tự động bằng công nghệ. Không giống như nhiều người trở thành nô lệ cho công nghệ, Meisel là một ví dụ tuyệt vời của một người sử dụng công nghệ để mở rộng phạm vi hoạt động và gia tăng thời gian tách rời công việc, để từ đó có thể chuyên tâm vào gia đình. Sau khi tất cả mọi thứ trong cuộc đời đã được tự động hóa, anh ấy sẽ đưa ra môi trường những gì còn lại. Thứ duy nhất mà Meisel không tự động hóa và đưa ra môi trường chính là siêu năng lực của anh ấy – kỹ năng và năng lực mà chỉ mình anh ấy có thể thực hiện. Phần còn lại anh ấy để người khác hoặc công nghệ thực hiện cho mình.
KẾT LUẬN
Môi trường của bạn là một phần công việc của bạn. Mọi môi trường đều có quy luật và rõ ràng là vài môi trường thì tối ưu hơn cho một số hoạt động nhất định. Bạn nên làm việc trong một môi trường có thể khơi gợi bạn vào trạng thái tinh thần cần thiết để thực hiện hoạt động mà bạn làm.
Ngoài ra, để gia tăng mức độ nhập tâm, bạn cần không ngừng chuyển đổi môi trường làm việc. Bạn không cần phải tới những địa điểm hoàn toàn khác biệt trong suốt tuần làm việc như Meisel. Chỉ đơn giản là thay đổi phòng một vài tiếng hoặc cho nhiều dạng công việc khác nhau sẽ có lợi ích.
Tương tự như vậy, hãy cung cấp cho bản thân những quãng nghỉ ngơi tinh thần cần thiết giữa những phiên làm việc tập trung cao độ. Bạn không nên dùng những lần nghỉ ngơi tinh thần này để lướt internet ở trạng thái phân tâm. Thay vào đó, bạn nên rời khỏi nơi làm việc và đi bộ vòng quanh. Nếu có thể, hãy đi ra ngoài và tiếp xúc với những sự kích thích ngoại lai như cây cối hay con người, vậy sẽ tốt hơn. Trong khi thư giãn, tâm trí của bạn sẽ tự do lang thang và bắt đầu tạo ra những sự kết nối từ xa và riêng biệt với công việc đang làm.
Nếu tích cực xoay vòng và thay đổi môi trường làm việc, bạn sẽ có một nguồn năng lượng lớn hơn. Bạn sẽ không dễ bị nhàm chán và phân tâm. Bạn sẽ nảy ra những ý tưởng sáng tạo có chiều sâu hơn. Điều này sẽ có hiệu quả thực sự tốt khi bạn gắn hành động với môi trường cụ thể. Hãy thực hiện một hành động nhiều hơn vào một ngày duy nhất trong một môi trường đơn lẻ. Điều này sẽ rất khác với cách mà hầu hết mọi người thực hiện. Hầu hết mọi người làm việc trong cùng một môi trường và liên tục thay đổi nhiệm vụ phải làm. Do đó, họ không tối ưu hóa được môi trường làm việc của mình và không bao giờ nhập vào dòng chảy tâm trí.
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Tìm kiếm những sự hợp tác độc quyền 
Hãy thiết kế thế giới của bạn thông qua những người mà bạn làm việc cùng
Một số quy tắc có thể bị thay đổi, nhưng một số thì có thể bị phá vỡ.
– Morpheus
T
rong tiểu thuyết khoa học viễn tưởng Ender’s Game (tạm dịch: Trò chơi của Ender), nhân vật chính Ender – một cậu bé được tuyển chọn bởi chính phủ và được đưa tới trường học trên quỹ đạo không gian, nơi mà cậu được huấn luyên để trở thành thủ lĩnh quân đội. Phương thức huấn luyện cốt lõi là dạng “đấu trường sinh tử” hết sức khắc nghiệt. Giống như Ender, có nhiều đứa trẻ khác được huấn luyện ở môi trường đó. Những đứa trẻ này được chia vào các nhóm và sẽ chiến đấu với nhau trong một đấu trường có thiết kế vô cùng phức tạp. Trong phòng ăn có một bảng điện tử lớn liệt kê tất cả các đội từ tốt nhất tới tệ nhất theo thứ tự giảm dần. Cuộc đấu thực sự rất khốc liệt.
Ender là một đứa trẻ có khả năng thích nghi vượt trội hơn tất cả những đứa trẻ khác, thậm chí là so với những đứa trẻ lớn tuổi hơn nhiều. Cậu có sức chịu đựng lớn với những thứ không rõ ràng và vì thế không bị mất phương hướng trong môi trường mới. Ender nhận thức rõ được môi trường đang thay đổi, và không giống như những đứa trẻ khác, cậu nhận ra xu hướng trong môi trường không trọng lực hoàn toàn chỉ mang tính tương đối. Không có một sự thiết lập nào cả. Tuy nhiên, Ender nhận ra rằng sau khi gia nhập Zero G, những nhóm quân khác vẫn cố chấp duy trì xu hướng của môi trường trọng lực.
Bởi vì những quy tắc trong Zero G khác với những quy tắc trong hành lang dẫn tới căn phòng chiến đấu, thế nên sự thích nghi nhanh chóng của Ender đã trở thành một lợi thế lớn. Theo như giáo sư Ellen Langer, chính niệm không gì khác ngoài việc nhận thức bối cảnh thực tế, cũng như nhận thức được mọi sự biến động trong bối cảnh đó. Nếu không để tâm, bạn sẽ không nhận ra sự thay đổi đó. Bạn cho rằng mọi thứ đều chỉ là đen và trắng. Bạn cho rằng luật lệ trong môi trường này cũng giống như luật lệ trong môi trường khác. Bạn cũng nhận định sai lầm rằng bạn vẫn sẽ là chính mình khi chuyển từ môi trường này sang môi trường khác, và vì thế ít có khả năng nhìn thấy vai trò của bản thân và năng lực để thay đổi vai trò đó.
Ender đã dùng sự hiểu biết của mình để thao túng triệt để trò chơi nhằm giành lấy lợi thế. Cậu tàn phá những đội khác bằng cách nhắm vào sự thiếu để tâm của họ trong Zero G. Do chưa từng nhìn thấy điều tương tự trước đó, thế nên những đội khác không biết phải phản ứng ra sao. Tuy nhiên, cũng không mất bao lâu để họ học được những gì mà Ender đang làm. Và đúng lúc đó, văn hóa của trường học chiến đấu và trò chơi buộc phải thay đổi.
Hầu hết mọi người vận hành dưới những nhận định bị giới hạn và không chính xác. Rất ít người để tâm nhìn nhận những thứ mà người khác không nhìn thấy. Giống như những con bọ chét trong lọ thủy tinh, hầu hết chúng ta đều vận hành dưới giáo điều tư duy hội nhóm. Văn hóa xã hội (với sự thiếu chính xác như nó vốn có) sẽ chiếm ưu thế. Và con người bị mờ mắt bởi những chuẩn mực xã hội. Cũng quan trọng như vậy, con người đưa ra nhận định sai lầm rằng các chuẩn mực xã hội này là không thể thay đổi. Mỗi môi trường là một hệ sinh thái, và vì vậy, mọi môi trường đều có thể thay đổi, biến chuyển và sống động.
NHỮNG KẾT NỐI ĐỘC NHẤT ĐẬP TAN CHUẨN MỰC
Trước khi một thứ gì đó thực sự trở thành một thành công bứt phá, nó phải bắt đầu từ một ý tưởng điên rồ.
– Peter H. Diamandis
Năm 1905, Albert Einstein công bố bốn bài nghiên cứu, được biết tới phổ biến với cái tên Các bài viết Annus Mirabilis (Annus Mirabilis papers), và chúng đã thay đổi đáng kể nền tảng của vật lý hiện đại liên quan tới không gian, thời gian và những thứ có liên quan khác. Điều thú vị là khi công bố những bài nghiên cứu này, Einstein không làm việc cho một tổ chức học thuật nào, mà là Văn phòng Bằng sáng chế của Thụy Sĩ. Công việc trong môi trường trái ngược với trực giác này cho phép Einstein tiếp cận với những góc nhìn và câu hỏi phản ánh sự khác biệt so với những phòng nghiên cứu vật lý thông thường. Những kết nối mà Einstein có thể tạo được đã dẫn tới những đột phá lớn lao và có tính đổi mới, góp phần thay đổi cách nhìn nhận của chúng ta về vũ trụ và thế giới.
Xin lấy một ví dụ khác về hiện tượng có tầm ảnh hưởng lớn (được coi là nhóm nhạc có tầm ảnh hưởng tới âm nhạc và văn hóa nhất của thế kỷ XX): The Beatles. Tài năng nguyên bản nhất của The Beatles là khả năng tạo ra những kết nối độc nhất. Giáo sư lý thuyết âm nhạc David Thurmaier giải thích: “Trên tất cả, The Beatles giữ được sự hiếu kỳ đối với mọi thể loại âm nhạc, và họ không ngừng đổi mới góc nhìn âm nhạc của chính mình thông qua việc chối bỏ nó bằng những sự ảnh hưởng mới mẻ từ nhiều nguồn văn hóa khác nhau. Sự thí nghiệm này thêm một khía cạnh khác vào công việc của họ để tách biệt nó ra khỏi âm nhạc đương đại.”
Vượt trên cả việc kết hợp chặt chẽ và phối hợp các ý tưởng từ nhiều nguồn rộng lớn, The Beatles còn kết hợp chúng một cách có hệ thống. John Lennon sẽ vẽ ra những ý tưởng hoặc phân đoạn của một bài hát, sau đó truyền đạt lại cho Paul McCartney để cải thiện hoặc hoàn thành nó. Paul sẽ làm điều tương tự. Một trong hai người có thể cho thêm phần Middle 8 hoặc phần chuyển tiếp vào phần phân khúc hoặc điệp khúc của người kia. Lennon mô tả sự hợp tác này là “viết nhạc mắt đối mắt” và “dạo chơi vào sân chơi của nhau”. Thường thì thông qua quá trình này, hai phần bài hát chưa hoàn thiện sẽ sáp nhập lại thành một tuyệt phẩm.
Do đó, khác xa với những gì mà hầu hết mọi người thường tưởng tượng về sự sáng tạo – thường là không thể kiểm soát và phần nào không tiên đoán trước được, xảy đến trong sự cách ly – The Beatles có một hệ thống được vận hành theo chức năng. Paul McCartney thuật lại: “Thông thường, đối với quá trình ‘đồng viết nhạc’ này, John thường đưa ra phân khúc đầu tiên, luôn luôn là đủ: đó chính là hướng đi, là tấm biển chỉ đường, và cũng là cảm hứng cho toàn bộ bài hát. Tôi ghét phải dùng từ này, nhưng đó chính là ‘khuôn mẫu’.” Sự hợp tác là hành động thể chất của việc tạo ra những sự kết nối mới lạ. Khi hai hay nhiều người làm việc cùng nhau hướng tới một mục tiêu chung, kết quả của công việc đó sẽ khác với tổng của đầu vào; tổng thể khác với tổng cộng của từng phần. Những sự kết nối được tạo nên bởi hai nguồn khác biệt sẽ không thể được tạo nên từ hai nguồn có thể liên kết.
Năng lực của The Beatles trong việc sáng tạo không phải là sự ngẫu nhiên. Họ vốn rất tài năng, được đào tạo bài bản, và là những nhà soạn nhạc đã soạn ra nhiều bài hát. Bằng cách kết hợp những ảnh hưởng độc đáo này vào môi trường của mình, họ có thể thúc đẩy sáng tạo vượt ra khỏi những ranh giới được tạo ra bởi những người khác. Như Pablo Picasso từng nói: “Hãy học những luật lệ như một chuyên gia, để có thể phá vỡ nó như một người nghệ sĩ.”
Một trường hợp phổ biến là ban đầu mọi người thường sẽ bài xích những suy nghĩ của bạn. Họ không hiểu những liên kết mà bạn đang cố tạo ra. Tuy nhiên, nếu bạn có thể kết nối một số ý tưởng lại với nhau và chưng cất nó thành một ý tưởng chung đơn giản, cuối cùng ý tưởng mới đó sẽ được mọi người đón nhận.
Một khi ý tưởng mới của bạn đã được thấu hiểu và bắt đầu lan rộng ra toàn bộ môi trường, môi trường đó sẽ thay đổi. Trong một phương thức có chu kỳ, một môi trường mới sẽ tái định hình con người. Như Winston Churchill từng nói: “Chúng ta định hình những tòa nhà của chúng ta; sau đó chúng sẽ định hình lại chính chúng ta.” Khi The Beatles thay đổi môi trường, môi trường mới đã thay đổi văn hóa của cả nhân loại.
SỨC MẠNH CỦA NHỮNG SỰ HỢP TÁC ĐỘC NHẤT
Bạn sẽ không bao giờ thay đổi được điều gì bằng cách chống lại thực tế. Để thay đổi điều gì đó, hãy xây dựng một mô hình mới có thể khiến cho mô hình hiện tại trở nên lỗi thời.
– R. Buckminster Fuller
Có một ý tưởng mà một số doanh nhân khởi nghiệp thành công nhất đã ứng dụng vô cùng thành công. “Hợp tác độc nhất” (hay đôi khi còn được biết đến như liên kết thương hiệu) có thể tạo ra được bối cảnh mà trong đó sức mạnh của mỗi doanh nghiệp hoặc ý tưởng cá nhân khi hợp thành sẽ tạo ra thành quả “một cộng một bằng mười”.
Năm 2017, hai vợ chồng tôi tới Peru để ăn ở nhà hàng Central nổi tiếng – được đánh giá là một trong 5 nhà hàng tốt nhất thế giới. Việc đặt bàn vốn hết sức khó khăn và trải nghiệm dùng bữa ở đó cũng là độc nhất. Nhưng thứ khiến tôi cảm thấy thú vị là sự kết hợp giữa đầu bếp Virgilio và người chị của anh – vốn là nhà thực vật học, Malena. Virgilio chia sẻ với tôi rằng khi anh ấy có ý tưởng về việc đưa mọi góc độ của văn hóa Peru vào trong căn bếp, anh ấy đã biết là sẽ cần tới sự hợp tác của Malena. Chị ấy không làm việc trong ngành công nghiệp thực phẩm và cũng không phải một người dễ thuyết phục. Virgilio đã phải tạo nên một chuyến công du biểu diễn ẩm thực tới New York để thuyết phục chị mình. Virgilio biết rằng nếu có được Malena trong đội ngũ của mình thì họ sẽ tạo ra thứ mà chưa ai từng làm được trước đó.
Hơn nữa, một trong những ý tưởng cốt lõi của Virgilio là tìm ra những người có tham vọng ở những nơi không ngờ tới nhất. Khi sửa xe, anh nhìn vào người thợ máy và tự hỏi: “Liệu người thợ sửa xe này có tham vọng không?” Khi tìm ra được tham vọng, Virgilio biết rằng bằng cách đưa nó vào môi trường của mình, anh ấy có thể biến họ thành những người đầu bếp và phục vụ bàn tuyệt vời.
Một ví dụ khác nữa, sự kết hợp giữa GoPro và Red Bull đã tạo nên “Red Bull Stratos” – một chương trình nhảy từ không trung. Nhờ có GoPro và Red Bull, vào ngày 14 tháng 10 năm 2012, Felix Baumgartner đã bay lên độ cao xấp xỉ 40km từ New Mexico bằng một khinh khí cầu trước khi rơi tự do với bộ quần áo chống áp lực và nhảy dù xuống trái đất. Toàn bộ cú nhảy, từ lúc rời khỏi khinh khí cầu cho tới lúc tiếp đất, kéo dài khoảng 10 phút. Baumgartner đã rơi tự do trong vòng 4 phút 19 giây trước khi kéo dây dù.
Sự kiện này có thể đã không xảy ra nếu không có ý tưởng hợp tác giữa GoPro và Red Bull. Sức mạnh của họ đã được kết hợp một cách đồng điệu. Cả hai cùng mang tới những đóng góp tuyệt vời cho sự thành công bằng công nghệ, triết học, công chúng và mục đích. Tổng thể đã trở nên mới mẻ và khác biệt hơn bất cứ điều gì mà một trong hai doanh nghiệp này có thể tạo ra cho riêng mình. Kết quả là kỷ lục thế giới đã bị đánh bại, công nghệ mới được phát triển, hàng triệu người trên thế giới được mãn nhãn và truyền cảm hứng.
Steve Down là một nhà khởi nghiệp nổi tiếng xuất sắc trong việc tạo ra những sự hợp tác độc nhất góp phần tái định hình các ngành công nghiệp. Năm 2015, Down bắt đầu một chuỗi nhà hàng gọi là Even Stevens. Anh ấy đã mượn ý tưởng từ doanh nghiệp giày TOMS, rằng với mỗi đôi giày được bán ra, họ sẽ tặng một đôi giày cho một người đang cần nó. Ở Even Stevens, với mỗi chiếc bánh kẹp được bán ra, một người dân nghèo của địa phương sẽ được nhận một chiếc bánh kẹp miễn phí.
Khi bắt đầu có ý tưởng này, Down bắt đầu hỏi ý kiến của bạn bè và những người khác trong lĩnh vực kinh doanh nhà hàng. Tuy nhiên, anh ấy sớm cảm thấy thất vọng với những phản hồi. Ngành kinh doanh nhà hàng có ít vốn và lợi nhuận. Rất ít nhà hàng tạo ra được lợi nhuận lớn, chưa nói tới những nhà hàng mới mở. Vậy làm thế nào mà một ý tưởng mới có thể thành công trong khi đồng thời cung cấp hàng trăm hàng ngàn chiếc bánh kẹp miễn phí mỗi tháng cho người nghèo?
Nếu Down đã có một quãng thời gian dài trong ngành kinh doanh nhà hàng, hẳn là anh sẽ không cố để bắt đầu một thứ như Even Stevens. Nó đi ngược lại tất cả những truyền thống và luật lệ trong ngành. Nhưng Down tới từ một nền tảng hoàn toàn khác biệt, và nhờ đó có những khái niệm và chiến lược trong việc tạo dựng và mở rộng quy mô kinh doanh rất khác. Với nền tảng tài chính, anh ấy dùng nhiều thời gian để quản lý dòng tiền. Anh đã gặp nhiều tổ chức phi lợi nhuận địa phương và cuối cùng đưa ra một phương án vừa có thể sinh lời vừa có ý thức xã hội và ảnh hưởng tích cực tới cộng đồng.
Trong vòng ba năm qua, có hơn 15 nhà hàng Even Stevens đã xuất hiện ở Utah, Idaho và Arizona. Gần như tất cả các cửa hàng này đều tạo ra lợi nhuận trong vòng 30 ngày sau khi mở cửa. Mỗi cửa hàng Even Stevens lại hợp tác với một số tổ chức phi lợi nhuận trong khoảng cách tương đối. Lợi nhuận từ mỗi chiếc bánh kẹp sẽ được chuyển sang cho tổ chức phi lợi nhuận để họ mua bánh kẹp tiếp tế cho những người đói. Đó là một hệ thống tạo ra lợi nhuận và thanh sạch. Đó cũng là một sự hợp tác rất độc nhất giữa tổ chức vì lợi nhuận và tổ chức phi lợi nhuận địa phương.
Theo Down, cách duy nhất để ý tưởng về Even Stevens có thể thành công là đồ ăn phải xuất sắc nổi bật. Nếu đồ ăn không ngon, mọi người sẽ nghĩ về mọi thứ như một mánh lới quảng cáo. Kết quả là Down đã thực hiện rất nhiều nghiên cứu tiền trạm cho việc làm thế nào để phát triển một thực đơn chất lượng quốc tế và “khéo léo” dành cho trải nghiệm ăn tối nhanh. Anh ấy đã thuê một đầu bếp chuyên nghiệp hàng đầu để giúp anh. Down muốn một ý tưởng phải độc đáo và đáng ngưỡng mộ để kéo khách tới tận cửa, nhưng anh ấy cũng muốn món ăn khiến người ta mê mẩn. Sau ba năm Even Stevens được mở ra, nó đã chiến thắng hạng mục “Nhà hàng Tốt nhất” và “Món Bánh kẹp Ngon nhất” trong toàn bang Utah.
PHÁT TRIỂN NHỮNG SỰ HỢP TÁC ĐỘC NHẤT CỦA BẠN
Một mình, chúng ta làm được rất ít; cùng nhau, chúng ta làm được rất nhiều.
– Helen Keller
Nếu chơi với những luật lệ giống với mọi người, kết quả của bạn cũng chỉ ở mức trung bình. Nếu đọc những cuốn sách giống như những người khác, bạn sẽ không thể phát triển được những sự sắp xếp ý tưởng độc nhất. Nói cách khác, bạn không thể tạo ra được những sự kết nối mà cuối cùng sẽ tái tạo được những luật lệ trong môi trường của bạn.
Bạn không thể làm xong nhiều việc nếu mang tâm thế của một tay súng đơn độc. Sự độc lập không nên là mục tiêu. Sự phụ thuộc lẫn nhau và sự phối hợp nên là những gì mà bạn theo đuổi. Có thể những ý tưởng mà bạn có được thông qua sự nỗ lực của chính mình sẽ khá thú vị, thậm chí là tuyệt vời. Nhưng ý tưởng mà bạn có được khi kết hợp với các cá nhân xuất thân từ những nền tảng và ngành nghề phong phú khác hoàn toàn có tiềm năng thay đổi luật chơi. Khi phát triển những sự hợp tác độc nhất, đặc biệt là với những người đã có thành công lớn trong ngành của họ, bạn có thể bước 10 hay thậm chí hàng trăm bước xa hơn tới mục tiêu của mình.
Nếu bạn không kết hợp với những người sở hữu những nền tảng phong phú, những người có những trải nghiệm, bộ kỹ năng và quan điểm khác biệt lớn với bạn, thì cơ hội để bạn tạo nên những sự hợp tác mạnh mẽ, độc nhất để thay đổi thế giới là rất thấp. Hầu hết chúng ta cạnh tranh với người khác trong cùng một mức độ kỹ năng tương đương. Hầu hết mọi người hợp tác với những người có nền tảng tương tự. Thế giới quan của họ quá giống với những người xung quanh, thế nên sẽ rất khó để phá bỏ được những luật lệ của chuẩn mực hiện tại.
SỰ ĐỘC LẬP KHÔNG NÊN LÀ MỤC TIÊU CỦA BẠN
Theo nhà tâm lý học của Đại học Harvard, Robert Kegan, phần lớn mọi người phát triển từ “cá thể xã hội hóa” tới “cá thể tự tạo”. Một cá thể xã hội hóa là trạng thái của sự phụ thuộc hoàn toàn. Khi ở trong trạng thái này, mọi thứ bạn làm là sự tính toán để tránh đi nỗi sợ và sự lo âu. Bạn chỉ làm những gì mà bạn tin là người khác muốn bạn làm.
Ngược lại, cá thể tự tạo là trạng thái của sự độc lập. Ở mức độ cách mạng nhận thức này, suy nghĩ của bạn trở nên phức tạp hơn. Bạn đã phát triển được mục tiêu, kế hoạch và danh mục những thứ cần làm. Do đó, mọi thứ bạn làm là để tiến xa trên danh mục đó. Lấy ví dụ, những mối quan hệ là công cụ để bạn tiến xa tới mục tiêu. Nếu một số mối quan hệ nhất định không còn phục vụ cho danh mục của bạn nữa, bạn sẽ loại bỏ chúng. Đây là mức độ suy nghĩ “tự giúp bản thân” nhiều nhất ở con người. Những cá thể tự tạo tin rằng họ là không tưởng, tốt hơn những người khác. Họ đang trong một cuộc truy đuổi để viết nên bài thuyết trình về chính họ. Và không nghi ngờ gì, điều đó là một sự xác nhận tốt hơn và tạo nên sức mạnh lớn hơn là sống trong trạng thái thụ động và vô thức.
Thật không may, một điểm bất lợi lớn của việc tự tạo và suy nghĩ “độc lập” này là bạn không thể nhìn thấy phần sàng lọc tâm lý của mình. Và thường thì những kế hoạch và mục tiêu của bạn không phải là lý tưởng. Tuy nhiên, bởi vì bạn liều lĩnh hoàn thành bằng được mục tiêu nhất định của bản thân, bạn chối từ và phớt lờ những thông tin trái ngược hoặc có vẻ không liên quan tới lược đồ của bạn. Thậm chí hơn thế, bạn tin rằng phần sàng lọc của mình chính là thực tế chủ quan hay cách mà thế giới thực sự hoạt động.
Cuối cùng, Kegan giải thích trạng thái thứ ba và cuối cùng của cuộc cách mạng nhận thức. Rất ít người đạt được mức độ phức tạp của tâm lý này. Đi từ phụ thuộc tới độc lập dễ hơn nhiều so với việc vượt lên sự độc lập đó. Thành công là một rào cản không thể vượt qua đối với hầu hết mọi người. Trạng thái thứ ba của Kegan là “cá thể chuyển đổi”. Ở đó (tức là bước cao nhất), bạn sẽ có một thế giới quan, nhưng bạn không “liên hợp” với nó. Bạn có thể bước ra sau phần sàng lọc tâm lý của mình và thực sự nhìn vào nó từ bên ngoài. Bạn có thể so sánh và đối chiếu phần sàng lọc của mình với phần sàng lọc của người khác.
Ở trạng thái chuyển đổi này, bạn coi trọng lập trường, sự phân tích nhưng cũng thận trọng với nó. Theo đó, bạn cởi mở với việc học hỏi, sự phản hồi, liên tục tìm kiếm sự thay đổi và cải thiện phương pháp tiếp cận của mình. Điều gì là đúng thì quan trọng hơn nhiều so với với việc bạn đúng. Do đó, bối cảnh sẽ xác định điều gì là đúng.
Điều đúng của ngày hôm qua có thể không còn đúng trong ngày hôm nay nữa. Bạn thích nghi nhưng phải có mục đích. Do đó, cũng như cá thể tự tạo, bạn có định vị của nơi mà bạn muốn tới, nhưng bạn cũng cởi mở với việc để định vị đó được cải biến, mở rộng và có thể chuyển hướng hoàn toàn với thông tin tốt hơn. Thay vì ám ảnh về một kết quả nhất định, bạn kỳ vọng một kết quả tốt nhất sẽ xảy đến.
Chỉ khi chuyển từ trạng thái tự tạo sang trạng thái chuyển đổi, bạn mới có thể trải nghiệm những lợi ích của sự hợp tác. Thực sự, khi ở trạng thái tự tạo, bạn tin rằng mình là nguyên nhân duy nhất của thành công và do đó luôn lờ đi sự thực rằng mỗi suy nghĩ và mục tiêu mà bạn theo đuổi đều được định hình bởi môi trường của bạn.
Một khi đã ở trạng thái chuyển đổi, bạn sẽ chủ ý tránh những mối quan hệ giao dịch và tìm kiếm những mối quan hệ có tính biến chuyển. Bạn không biết những thành tố mới sẽ hợp nhất nên hệ thống của bạn, nhưng vì quỹ đạo của bạn là đi lên, bạn tin rằng những thay đổi sẽ tốt hơn và khác với những gì bạn tưởng tượng về chính mình.
Từ điểm thuận lợi của việc biến chuyển bản thân, có vẻ như nó vừa thiếu kiến thức và giới hạn một cách tiêu cực tới việc chỉ nhìn mọi thứ một chiều. Một lớp sàng lọc duy nhất, bất kể cặn bã thế nào, đều có mặt xấu. Đặc biệt là trong một thế giới không ngừng thay đổi. Hơn thế nữa, khi bạn bị mắc kẹt trong trạng thái độc lập, sự sâu rộng của cuộc cách mạng cá nhân sẽ không thể phát triển. Bạn không hợp tác với những người có nhiều kinh nghiệm và kiến thức chuyên môn hơn mình. Bạn cố chấp với những gì mình muốn và không thể nhìn lại nó. Cái tôi sẽ ngăn bạn trở nên tốt đẹp hơn.
Rất ít cuốn sách tự cải thiện bản thân thậm chí nhắc đến việc chuyển đổi như một điều có thể. Sự cạnh tranh và độc lập là những mục tiêu chính đối với hầu hết những suy nghĩ theo lối cá nhân. Lý do những sản phẩm tự cải thiện bản thân hiếm khi dạy ở những mức độ cao hơn và có tính liên hệ bối cảnh hơn là vì: Chúng ta sống trong một nền văn hóa chủ nghĩa cá nhân. Một cá nhân là sự tập trung và nỗi ám ảnh. Là một quốc gia, nước Mỹ đang trong sự hiểm nguy sụp đổ bởi vì mục tiêu và cái chung lớn hơn cả đang dần bị lãng quên. Chúng ta không còn là một thể thống nhất mà chỉ là một nhóm những cá nhân cô lập không còn xúc cảm về môi trường mà chúng ta đã và đang tạo ra. Một cách vô thức, môi trường đó giờ đây đang định hình chính chúng ta.
KẾT LUẬN
Mỗi môi trường và mỗi lĩnh vực đều vận hành dưới nhiều luật lệ khác nhau. Những luật lệ này không phải là sắt thép. Thậm chí các định luật vật lý (như lực hấp dẫn) cũng có thể bị khai thác và sử dụng. Trong nhiều thế kỷ, ngành công nghiệp lữ hành hoạt động trong vương quốc của lực hấp dẫn giữ cho mọi người ở mặt đất. Với sự hợp tác của các nhà khoa học, những nhà sáng tạo, các doanh nhân khởi nghiệp luôn phá bỏ đi những luật lệ “truyền thống” và thay thế chúng bằng những điều mới mẻ và tốt đẹp hơn. Đó là cách vận hành của sự đổi mới và những cuộc cách mạng: tái tạo những luật lệ, cấu trúc và chuẩn mực của môi trường.
Xuyên suốt toàn cầu, luôn có một sự thúc ép cực lớn để khiến con người ta trở nên “độc lập”. Điều này xuất phát phần nhiều từ văn hóa phương Tây với ám ảnh chủ nghĩa cá nhân. Trái ngược với các quan điểm của văn hóa phương Đông, văn hóa phương Tây nhìn cá nhân là một đơn thể và độc lập với bối cảnh. Mặc dù tạo nên sức mạnh, nhưng quan điểm này thực ra lại ngây thơ và sai lầm. Sự tân tiến trong công nghệ đã khiến cho sự phụ thuộc toàn cầu trở nên rõ ràng hơn bao giờ hết. Chúng ta đều dựa vào nhau để làm những điều mà chúng ta đang làm, ở mức độ cá nhân, xã hội cũng như toàn cầu.
Sự độc lập không nên là mục tiêu của bạn, đặc biệt là nếu bạn đang cố thay đổi thế giới. Lý do đơn giản: thế giới quan cá nhân của bạn quá nhỏ và hẹp. Danh mục của bạn, kể cả truyền cảm hứng hay đầy sự bác ái, đều giới hạn trong danh mục của mình mà thôi. Nếu bạn kết hợp danh mục của bạn với những người hay tổ chức khác, nó sẽ biến đổi. Nó sẽ mở rộng và thay đổi theo những cách mà hiện tại bạn chưa thể nắm bắt hết được, bởi vì sự kết hợp những ý tưởng và con người là cách duy nhất để thực sự tạo nên một điều gì đó nguyên bản và mới mẻ.
Nếu đã sẵn sàng để vượt lên những tư tưởng phổ biến hiện thời về sự độc lập, hoàn toàn ủng hộ sự phụ thuộc lẫn nhau và những mối quan hệ có tính biến đổi, vậy thì có khả năng bạn sẽ không chỉ nghiền nát sự cạnh tranh giao dịch trí tuệ của mình, mà còn có cơ hội đập nát những luật lệ và hình mẫu trong hệ thống mà bạn đang vận hành. Tái định hình những luật lệ, chuẩn mực và những cuộc đối thoại trong một ngành nghề cụ thể là điều mà tất cả các nhà đổi mới sáng tạo muốn làm. Bởi vì, bất kể mọi thứ đang diễn ra tốt đẹp đến thế nào, chúng đều có thể được cải thiện hơn nữa. Và khi bạn cải thiện một hệ thống, bạn cải thiện cuộc sống của tất cả những người trong hệ thống đó, thậm chí cả sự cạnh tranh của bạn. Khi củng cố môi trường cho sự cạnh tranh, bạn sẽ buộc họ phải suy nghĩ, sáng tạo và sống ở mức độ cao hơn, và điều đó sẽ buộc bạn phải nâng cấp những cuộc chơi của chính mình.



14 
Đừng bao giờ quên bạn đến từ đâu 
Hãy ghi nhớ môi trường nơi bạn bắt đầu
P
hiona Mutesi là một kỳ thủ cờ vua người Uganda. Cô sinh năm 1996 tại một vùng ngoại ô gọi là Katwe, nơi vốn là khu ổ chuột lớn nhất của thành phố Kampala. Nói rằng Phiona trưởng thành trong nghèo khó vẫn còn là nói giảm nói tránh. Cô ấy lớn lên ở một nơi mà việc sở hữu một chiếc xe máy đồng nghĩa với việc bạn giàu có. Hầu hết mọi người trong khu ổ chuột chỉ có một chút tài sản đứng tên họ. Rất ít người được đi học. Hầu hết sống cuộc đời của người lao động.
Lên 9 tuổi, Phiona bỏ học vì mẹ cô không có đủ tiền cho cô đi học nữa. Cô sống qua ngày bằng cách đi bán ngô trên đường. Một ngày năm 2005, cô đi theo anh trai quanh thị trấn để bán ngô, và họ dừng chân bên Học viện Sports Outreach, một nơi có chức năng phục vụ Thiên Chúa giáo và thể thao. Trường học cung cấp cháo và những buổi dạy cờ vua miễn phí. Phiona và anh trai hy vọng có được một ít cháo, nhưng ngay lập tức cô ấy đã bị thu hút bởi trò chơi mà rất nhiều cậu bé đang chơi ở trường.
Trường học này được thành lập bởi Robert Katende, người đã thoát khỏi cuộc nội chiến của Uganda khi còn nhỏ và sau đó trở thành trẻ mồ côi. Khi trưởng thành, ông đã tìm được một công việc ở Sports Outreach, một tổ chức phi lợi nhuận đặt tại Virginia, chuyên sử dụng thể thao để truyền bá Thiên Chúa giáo. Hằng ngày từ trưa tới 5 giờ chiều, khoảng 12 tới 15 đứa trẻ sẽ tập trung ở học viện để chơi cờ vua, trò chuyện và nghe giảng đạo.
Phiona và anh trai bắt đầu thường xuyên tới trường để chơi cờ. Cô dần dần yêu thích và ám ảnh với nó. Phiona không thể đọc, cho nên Katende không kỳ vọng rằng cô có thể học được những thế cờ phức tạp hơn. Tuy nhiên, qua thời gian, Phiona bắt đầu thể hiện mức độ thấu hiểu sâu hơn đối với những thành phần của trò chơi này. Ngay sau đó cô bắt đầu đánh bại được những người chơi giàu kinh nghiệm và được huấn luyện từ nhiều thành phố khác.
Cuối cùng Phiona đã có thể thoát khỏi khu ổ chuột của mình và trải nghiệm những khía cạnh phong phú hơn của cuộc sống. Cô đã được trải nghiệm những món ăn ngon hơn, những bộ đồ đẹp hơn và những sự sắp xếp thoải mái hơn. Những trải nghiệm đó đã thay đổi Phiona. Bắt đầu có được thành công và phát triển tên tuổi của bản thân, cô không còn thỏa mãn với những công việc nhàm chán ở khu ổ chuột. Tâm trí của Phiona đã mở rộng và cô muốn nhiều hơn thế cho cuộc đời của mình. Mẹ của Phiona đã tức giận khi Katende làm hỏng con gái bà, Phiona đã không còn cảm thấy hài lòng với môi trường gia đình của mình nữa.
Trong một khoảng thời gian dài, Phiona ngắt kết nối với gia đình. Cô đã bước vào trạng thái sâu của tiềm thức, khái niệm mà Jeff Goins – tác giả sách bán chạy hàng đầu gọi là “ở giữa (in-between)”. Giống như một con ốc mượn hồn đã lớn và phải tìm lấy một chiếc vỏ mới, bạn có thể cảm thấy trần trụi và như thể một người lạ. Phiona liên tục có được thành công và trở thành một trong những kỳ thủ giỏi nhất Uganda. Quả thật, cô đã phát triển và có thể vượt lên môi trường giới hạn của mình, để từ đó tạo ra một môi trường rộng mở và mạnh mẽ hơn. Phiona đã có thể học được những quy luật mới mẻ và tốt đẹp hơn – những thứ sẽ dẫn cô tới việc được hưởng sự giáo dục, làm ra thu nhập và có khả năng kéo cả gia đình ra khỏi khu ổ chuột.
Dù được trải nghiệm nhiều điều mới mẻ, Phiona không bao giờ quên mình đến từ đâu. Phiona không bao giờ quên những người mà cô yêu thương. Cô đã không đặt bản thân lên trên họ. Nhưng cô cũng không hạ thấp các chuẩn mực của bản thân để thỏa mãn kỳ vọng của gia đình mình. Phiona sống cuộc đời của cô tới một mức độ cao cấp hơn và mang họ tới cùng cô. Phiona đã thay đổi môi trường của chính mình rồi sau đó thay đổi môi trường của những người mà cô yêu thương. Phiona đã không để bối cảnh xuất thân ngăn cản cô tới nơi mà cô đang tới.
KHÔNG BAO GIỜ ĐƯỢC QUÊN BỐI CẢNH GIA ĐÌNH CỦA BẠN
Theo bài báo tuyệt vời trên tờ New York Times của Bruce Feiler, cảm giác kết nối với lịch sử của gia đình có thể mang tới những ảnh hưởng lớn. Trong bài báo, Feiler viện dẫn nghiên cứu được thực hiện bởi các nhà tâm lý học vào cuối những năm 1900 là giáo sư Marshall Duke và giáo sư Robyn Fivush, những người muốn khám phá xem “gia đình có thể làm gì để chống lại những trở lực”. Thú vị thay, cùng lúc đó, vợ của giáo sư Duke, Sara (người vốn cũng là một nhà tâm lý học đang làm việc với những đứa trẻ tật nguyền) cũng nhận ra một thứ khác thường. “Những đứa trẻ biết nhiều hơn về gia đình của chúng có thể chống chọi tốt hơn khi đối diện với khó khăn”, cô đã nói vậy với chồng.
Tại sao lại như vậy?
Suy nghĩ sâu xa duy nhất này đã dẫn giáo sư Duke và Fuvish tới việc khám phá những ký ức về gia đình. Họ cuối cùng đã tạo ra được một thước đo tâm lý học gọi là “Thang đo ‘Bạn có biết?’” với 20 câu hỏi. Ví dụ, những câu hỏi khảo sát bao gồm:
Bạn có biết ông bà của mình lớn lên ở đâu?
Bạn có biết bố mẹ mình đi học ở trường trung học nào?
Bạn có biết nơi bố mẹ bạn gặp nhau là ở đâu?
Bạn có biết một căn bệnh hay thứ gì đó rất tồi tệ đã từng xảy ra trong gia đình bạn?
Bạn có biết câu chuyện về cách bạn được sinh ra không?
Sau khi thực hiện nghiên cứu với nhiều đứa trẻ và gia đình khác nhau, cũng như tiến hành so sánh kết quả với danh mục kiểm tra mà bọn trẻ đã làm, giáo sư Duke và Fuvish đi đến một kết luận choáng váng: Những đứa trẻ biết nhiều hơn về lịch sử gia đình sẽ thể hiện sự kiểm soát cuộc sống tốt hơn rất nhiều. Chúng có sự tự tôn cao hơn và kể được những câu chuyện lành mạnh hơn cho chính bản thân về gia đình và lịch sử gia đình. “Thang đo ‘Bạn có biết?’” trở thành chỉ số tiên đoán mạnh nhất và duy nhất cho hạnh phúc và cảm giác hạnh phúc của một đứa trẻ.
Thật thú vị, nghiên cứu đó đưa ra kết luận này không lâu trước khi xảy ra vụ tấn công 11 tháng 9. Giáo sư Duke và Fivush quyết định tái nhận định những đứa trẻ trong nghiên cứu đó. Kết quả rõ ràng có sức thuyết phục. Trích lời giáo sư Duke: “Một lần nữa, những đứa trẻ biết nhiều hơn về gia đình của chúng được minh chứng là không dễ nản lòng, nghĩa chúng có thể điều tiết hệ quả của những căng thẳng.”
Thú vị hơn nữa, giáo sư Duke còn phát hiện ra rằng các gia đình nhìn chung sẽ có một trong ba cách kể chuyện như sau khi nói về chính họ. Đầu tiên là cách kể cấp tiến, ở đó gia đình sẽ kể về việc họ đã đi được bao xa từ thế hệ này sang thế hệ khác. Lấy ví dụ: “Khi chuyển tới đất nước này, gia đình chúng ta chẳng có gì cả. Ông của cháu thậm chí không được đi học trung học. Vậy mà giờ hãy nhìn địa vị của chúng ta mà xem.” Cách kể thứ hai là cấp lùi, khi gia đình kể về nơi mà họ từng ở và làm thế nào mà mọi thứ trở nên đi xuống. Tuy nhiên, cách thứ ba và cũng là cách kể lành mạnh nhất chính là kiểu giao động, khi đó gia đình sẽ kể về cả giai đoạn thăng và giai đoạn trầm của họ.
Theo giáo sư Duke, biết về bối cảnh gia đình có thể mang tới cho bạn “cảm giác thuộc về một gia đình lớn hơn”. Những đứa trẻ sẽ có nhiều sự tự tin nhất khi chúng có “cảm giác liên hệ với nhiều thế hệ”, biết rằng bản thân là một phần của thứ gì đó lớn hơn gấp nhiều lần.
Theo chuyên gia quản trị Jim Collins, tổ chức loài người ở bất kỳ dạng nào, gia đình hay công ty, đều tốt nhất khi được liên kết với câu chuyện nguồn gốc. Các tôn giáo và những cộng đồng khác, như quân đội Hoa Kỳ, cũng tận dụng nhu cầu quan trọng này của con người – nhu cầu có một bối cảnh liên hệ với thứ gì đó lớn lao hơn chính họ, bằng cách liên tục nhấn mạnh nguồn gốc mà họ có. Truyền thống được tạo ra để ghi nhớ.
Giáo sư Duke gợi ý rằng cha mẹ nên tạo ra những hoạt động tương tự với con cái để lan truyền những cảm xúc sâu hơn về lịch sử cá nhân. Việc tạo ra truyền thống – như cả gia đình đi du lịch hoặc thực hiện một số hoạt động thường xuyên, sẽ mang tới những ảnh hưởng tích cực cho sự phát triển và thành công dài hạn của đứa trẻ trong tương lai. Thậm chí, kể cả với những đứa trẻ lớn lên mà không tiếp nối những truyền thống của gia đình, chúng vẫn có cảm nhận sâu sắc về lịch sử gia đình.
Làm thế nào để áp dụng nó?
Đừng quên nơi mà bạn đến. Không chỉ có vậy, hãy tìm hiểu nhiều hơn về lịch sử và nguồn gốc. Bạn sẽ trân trọng cuộc đời mình hơn. Một lần nữa, bạn không phải là kết quả độc lập của hoàn cảnh. Bạn đang đứng trên vai của những gã khổng lồ. Và càng biết nhiều hơn về mọi người (thậm chí là một thành viên xấu xa) trong gia đình, bạn sẽ càng có nhiều sự cảm thông và tình yêu dành cho họ. Càng hiểu rõ về lịch sử, bạn càng có nhiều sự kiểm soát với cuộc sống của chính mình. Càng có nhiều bối cảnh mà bạn dựng lên xung quanh, bạn sẽ càng sống lành mạnh hơn.
BẠN KHÔNG BỊ GIỚI HẠN BỞI QUÁ KHỨ, NHƯNG BẠN NÊN TÔN TRỌNG NÓ
Đêm nọ, khi đang đọc lại một bài báo mà tôi viết gần đây, tôi đã nhận được tin nhắn từ một người họ hàng: “Với công việc và những câu từ tuyệt vời này, chắc chắn cháu sẽ thành công hơn nữa, nhưng bác muốn khuyên cháu rằng bất kể cháu được tán dương nhiều đến thế nào, hãy nhớ cháu thực sự là AI.” Tin nhắn đó không hề khiến tôi ngạc nhiên. Nó quá phổ biến và khiến chúng ta tin rằng con người vốn cố định và là một cấu tạo không đổi. Con người mà tôi vốn là khi ở trung học, tôi sẽ vẫn luôn là thế. Con người mà tôi được sinh ra, tôi vẫn sẽ chết với thể xác đó. Tôi trả lời tin nhắn của người họ hàng rằng niềm tin của người đó và niềm tin của tôi về việc “Tôi thực sự là ai” hoàn toàn khác biệt. Tôi không tin rằng bản thể của mình mang tính cố định. Tôi không bị ràng buộc bởi môi trường mà mình từng bị mắc kẹt. Tôi chọn một thứ gì đó khác và trở thành nó. Và tôi sẽ không bao giờ ngừng phát triển và thay đổi. Thậm chí kể cả như vậy, nó vẫn thực sự quan trọng khi tôi tôn trọng và không bao giờ quên mình đến từ đâu.
Điều tương tự cũng đúng với bạn.
Bất kể là bạn “thành công” hay “phát triển” cỡ nào (hoặc bạn nghĩ rằng mình đã trở thành như thế), điều quan trọng là đừng để nó dẫn bạn tới sự tự cao, ngạo mạn. Bạn có thể học cách vận hành theo những nguyên tắc cấp cao mà hầu hết mọi người đều phớt lờ. Môi trường thường ngày của bạn có thể là một giấc mơ không tưởng với nhiều người. Công việc bạn làm có thể ảnh hưởng tới hàng triệu người khác. Bạn có thể hạnh phúc và tự hào về những gì mình có thể làm. Tuy nhiên, nếu nghiêm túc xem xét các ý tưởng trong cuốn sách này, bạn phải nhận ra rằng mình không phải nguyên nhân của thành công. Bạn là sản phẩm của một môi trường thay đổi.
Mọi thế hệ đều nghiễm nhiên chấp nhận những quy luật của hệ thống mà họ đang sống. Lấy ví dụ, những đứa trẻ sống ở thời nay có hiểu biết rất ít về thế giới thời trước khi có điện thoại di động và mạng Internet. Chúng có lẽ đã hiểu lầm rằng việc chúng tạo nên được những thứ tuyệt diệu chỉ đơn thuần là nhờ tài năng của bản thân. Sự thật chính xác hơn là chúng có thể làm điều mà chúng làm, bởi vì môi trường của chúng đã cho phép chúng. Thế giới quan của chúng được định hình bởi môi trường mà chúng sống. Chúng đang đứng trên vai của những gã khổng lồ đã hy sinh lớn lao để tạo nên thế giới xung quanh chúng.
Theo cách tương tự, bạn cũng đang đứng trên vai những gã khổng lồ. Bạn không thể ở vị trí hiện nay mà không có những thử thách mà bạn đối mặt, những người cố vấn mà bạn có và tất cả những người đã tạo nên thế giới mà bạn sống. Khi bạn tin rằng bản thân là nguyên nhân duy nhất dẫn đến thành công của chính mình, bạn đã rơi vào trạng thái mà các nhà tâm lý học gọi là lỗi quy kết cơ bản. Bạn quy kết thành công của bạn cho chính mình.
Không phải như vậy.
Thành công của bạn không thể xảy đến mà không có môi trường của bạn. Chính môi trường và vô số những người khác đã làm nên nó. Như nhà khởi nghiệp Michael Fishman từng nói: “Tự-tạo-ra là một dạng ảo ảnh. Có rất nhiều người đóng vai trò siêu phàm để bạn có được cuộc sống như hôm nay. Hãy để họ biết được bạn biết ơn điều đó thế nào. Lấy ví dụ: người giới thiệu bạn đời, cộng sự kinh doanh hay khách hàng cho bạn. Hãy lùi về sau như thế.”
Bởi vì bạn không phải là nguyên nhân duy nhất dẫn đến thành công của mình, bạn cần liên tục ở trong trạng thái khiêm nhường và biết ơn. Bạn không chọn lựa việc được sinh ra. Bạn không tạo ra Internet. Bạn không chọn lựa bố mẹ hay người cố vấn. Bạn không chọn lựa những sự hy sinh mà cho phép bạn có được những đặc quyền mà bạn có. Những đặc quyền mà bạn có với sự phong phú vô tận. Những đặc quyền này được cố tình làm ra dưới dạng tích tụ. Hãy sử dụng chúng! Hãy tận dụng chúng! Nhưng đừng bao giờ quên bối cảnh xuất thân của bạn.
“Phát triển” không bao giờ có nghĩa là bạn tốt hơn những người khác, đặc biệt là những người sống theo những nguyên tắc mà liên tục tạo ra những kết quả tiêu cực. Cũng như việc bạn có thể thay đổi và không cố định, người khác cũng vậy. Bạn không bao giờ “có giá” hơn người khác. Không ai có một giá trị tuyệt đối, nhưng thay vào đó, chúng ta có những giá trị tương đối dựa trên những thứ xung quanh mình. Xin đừng phạm lỗi quy kết cơ bản khi tin rằng người khác sẽ không thể trở thành một bản thể tốt đẹp hơn nữa. Hoàn cảnh của họ sẽ định hình nên họ. Họ không có một bản chất cố định và bất biến. Họ có thể được nuôi dưỡng và tái định hình. Thậm chí kể cả khi họ có quan điểm cố chấp và không linh hoạt.
Điều tốt nhất mà bạn có thể làm là nhìn nhận mọi người như nhìn nhận chính mình. Bạn có thể thay đổi. Bạn có tiềm năng vô hạn và sự linh hoạt, người khác cũng vậy. Hãy đối xử với họ theo cách đó. Hãy yêu thương người khác, bất kể họ có vi phạm những nguyên tắc cá nhân của bạn. Sau đó hãy cống hiến phần đời còn lại của bạn để trở thành kiểu người có thể tái định hình những tiêu chuẩn môi trường của họ, để rồi họ cũng có thể phát triển hơn và bước trên những nấc thang giống như bạn đã từng.



Tổng kết 
Cho dù ở đâu, bạn đều có thể thay đổi 
T
ôi đã mất cả thập kỷ để nghiên cứu về cách mà con người thay đổi. Nghiên cứu của tôi bắt nguồn từ một quan điểm tinh thần, tiếp tục tiến hành qua những năm tháng đại học rồi nghiên cứu tiến sĩ trong vai trò một nhà tâm lý học. Tôi tiếp tục nghiên cứu những phương thức hiệu quả nhất và có tính vĩnh cửu để tạo nên sự thay đổi mong muốn.
Cuốn sách này không có ý nghĩa toàn diện với tôi. Thay vào đó, nó có ý nghĩa nhanh chóng cung cấp cho bạn một bộ chiến lược để tạo nên những thay đổi mà bạn muốn một cách hiệu quả. Nếu bạn đã đọc tới đây, tôi biết bạn muốn một thứ gì đó lớn hơn cho bản thân. Bạn muốn sống dư giả hơn với những mục tiêu và khát vọng cao nhất. Bạn muốn có cảm giác kiểm soát cuộc đời của chính mình và muốn được chuyển đổi thông qua các trải nghiệm mạnh mẽ.
Từ rất nhiều góc nhìn khác nhau, tôi hoàn toàn tự tin rằng sức mạnh ý chí không phải là cách tiếp cận hiệu quả cho sự thay đổi cá nhân. Về tinh thần, tôi ưa thích việc dựa vào sức mạnh cao hơn thay vì sức mạnh của bản thân tôi. Nói một cách động viên, tôi ưa thích việc dựa vào sức mạnh lý lẽ thay vì sức mạnh ý chí. Và xét về hành vi, tôi thích việc đưa sức mạnh ý chí vào môi trường tập trung cho mục tiêu.
Sức mạnh ý chí có hiệu quả ở mức độ bề mặt không? Dĩ nhiên. Nhưng chỉ khi bạn dừng lại ở đó. Nếu bạn cố sử dụng sức mạnh ý chí để đi tới những kết luận logic, nó sẽ dẫn tới sự hủy hoại. Cuối cùng và luôn như vậy, chúng ta sẽ bị buộc phải hoặc là thích nghi với môi trường, hoặc thay đổi hoàn toàn nó. Nếu một người duy trì sự cứng đầu và ý chí mạnh mẽ, họ có thể tiếp tục với phương thức sức mạnh ý chí trong cuộc đời, nhưng phải trả giá bằng tất cả những thứ tốt đẹp khác, và họ sẽ bị rơi vào trạng thái mâu thuẫn bên trong, sẽ cảm thấy cô đơn và bị căng thẳng chi phối. Môi trường của họ sẽ hành hạ họ cho đến lúc quy phục mới thôi. Buồn thay, đây là con đường phổ biến với hầu hết mọi người. Thay vì sống tương thích với những giá trị bằng cách thiết kế môi trường, hầu hết mọi người lại cố dùng sức mạnh ý chí, để rồi cuối cùng phải dừng bước ở môi trường cấp thấp và mâu thuẫn với chính mục tiêu của mình.
Tôi viết cuốn sách này cốt yêu là để cố gắng chứng minh rằng bạn có thể thay đổi. Bạn không hề cố định, thay vào đó bạn có thể thay đổi. Và bạn có thể thay đổi theo nhiều cách lớn lao. Bạn thậm chí có thể thay đổi ngay lập tức. Nhưng bạn sẽ không bao giờ có thể làm điều đó nếu quá tập trung vào chính mình. Cách dễ dàng và mạnh mẽ nhất để thay đổi chính bạn là tận dụng môi trường bên ngoài. Khi tạo ra được sự thay đổi đột ngột và cao độ với môi trường của chính mình, bạn bị buộc phải thay đổi bản thân.
Trong suốt quá trình lớn lên và học trung học, tôi đã trượt ra khỏi tầm kiểm soát của chính mình. Cha mẹ ly hôn khi tôi mới 11 tuổi. Trong suốt những năm cấp hai và cấp ba, cuộc đời tôi là những chuỗi ngày bất ổn. Tôi cảm thấy mình chẳng có gì để bám vào. Suýt nữa thì tôi không tốt nghiệp trung học. Sau khi tốt nghiệp trung học, tôi gần như dành toàn bộ thời gian để ngồi trước màn hình máy tính chơi World of Warcraft.Chế độ ăn của tôi gồm có pizza Little Caesar và nước ngọt Mountain Dew. Tôi đã trở thành sản phẩm của một môi trường mà tôi mâu thuẫn ở chính bên trong. Nhưng cuộc đời đã dẫn tôi đến một hành trình khó khăn và tôi đã bắt đầu ổn định, tự thuyết phục mình rằng: “Cuộc đời là thế.”
Gần tới tuổi 20, tôi quyết định tách hoàn toàn cuộc đời ra khỏi môi trường của mình. Điều này bắt đầu từ việc chạy một mình vài lần mỗi tuần lúc nửa đêm. Lịch trình của tôi không thay đổi nhiều: ngủ và chơi World of Warcraft. Nhưng những khoảng thời gian chạy vào ban đêm đó bắt đầu thay đổi tôi. Khi thoát ra khỏi những yếu tố khơi gợi và cảm xúc vốn có trong môi trường, suy nghĩ của tôi trở nên rõ ràng hơn. Tôi có thể nghĩ về cuộc đời mà tôi đang tạo ra cho chính mình. Tôi có thể thấy rằng tôi đang thích nghi với cuộc sống mà mình không muốn. Tôi có thể nghĩ về người mà tôi muốn trở thành trong tương lai.
Sau khoảng sáu tháng chạy như thế, đỉnh điểm là cuộc marathon vào năm 2007, tôi đã đưa ra quyết định rời đi vào tháng 1 năm 2008, ngay sau sinh nhật 20 tuổi. Tôi cần thoát ra, với một khởi đầu mới, một định danh mới. Tôi biết rằng mình sẽ không thể hoàn toàn tái thiết lập bản thân nếu cứ tiếp tục ở nhà. Tôi đã cố gắng học tập ở trường cao đẳng cộng đồng nhưng không thể tiếp thu thậm chí là vài buổi học. Tôi đã phục vụ cho một hoạt động trong nhà thờ ở phía bên kia đất nước. Tôi rời bỏ bạn bè, gia đình, những trò chơi vô nghĩa và thậm chí là những lần chạy bộ truyền cảm hứng đó.
Công tắc đã được bật lên.
Trong môi trường mới và vai trò mới, tôi có thể là bất cứ ai mà tôi muốn. Chẳng ai biết tôi là ai. Trong vòng hai năm, toàn bộ nhiệm vụ của tôi bao gồm không ngừng giúp đỡ những người khác, thường thì họ có nền tảng tệ hơn tôi nhiều. Thêm vào đó, tôi sử dụng rất nhiều thời gian để đọc sách và viết đầy những cuốn nhật ký. Việc đó đã củng cố quyết tâm trở thành nhà văn của tôi.
Khi trở về nhà vào năm 22 tuổi, tôi không còn thích hợp với môi trường cũ nữa. Tôi đã khác, và tôi đã ngạc nhiên với những điều vẫn còn giữ nguyên kể từ khi tôi ra đi. Tôi quăng mình vào trường học, công việc và đọc sách nhiều nhất có thể. Với những kỹ năng và tầm nhìn mới, tôi lướt qua ba năm đại học, hẹn hò, lấy vợ và bước vào chương trình tiến sĩ danh giá năm 2014 mà không cần thông qua quy trình nộp đơn chính thức. Trong suốt thời gian đó, tôi học cách tìm kiếm những người cố vấn chất lượng và tối đa hóa các mối quan hệ.
Vào tháng 1 năm 2015, bốn tháng sau khi tôi bắt đầu chương trình tiến sĩ, Lauren và tôi được chấp nhận để trở thành cha mẹ nuôi của ba đứa trẻ, ba, năm và bảy tuổi. Trở thành cha mẹ của lũ trẻ từ những nơi khốn khó là một trải nghiệm lớn lao đối với chúng tôi.
Mặc dù trong suốt 5 năm tôi đã muốn trở thành một tác giả chuyên nghiệp, thế nhưng cuộc đời của tôi giống như chiếc xe tải mắc kẹt trong cơn bão. Tôi không thể có được lực đẩy nào để tiến lên. Trở thành cha mẹ nuôi giống như việc lấp kín chiếc xe tải đó với thật nhiều gỗ. Sau khi cảm nhận được gánh nặng trách nhiệm, tôi ngay lập tức cảm thấy một sự thôi thúc mạnh mẽ.
Vào lúc đó, tôi đang làm trong ngôi trường mà tôi ghét chỉ để có tiền trả học phí và chu cấp cho gia đình năm người. Động lực được tạo ra trong môi trường mới với vai trò làm cha và là người chu cấp đã tiếp cho tôi động lực để từ bỏ công việc đó, tạo ra thời gian trong lịch trình để xây dựng nền tảng cho sự nghiệp viết lách của tôi – một bước lùi về tài chính, nhưng là một sự đầu tư dài hạn cho sự nghiệp. Tôi đã từ bỏ công việc và bắt đầu viết trên mạng từ mùa xuân 2015.
Tôi chưa bao giờ nghi ngờ việc mình sẽ thành công trong vai trò nhà văn – không phải vì tài năng vốn có, thay vào đó là vì hoàn cảnh đòi hỏi tôi phải thành công. Vợ con dựa vào tôi. Không chỉ có vậy, mà tôi còn nhìn thấy một nhu cầu lớn trong thế giới này. Mỗi người đều có tiềm năng khổng lồ. Nếu có thể làm điều gì đó để giúp đỡ người khác, tôi sẽ làm. Nhu cầu này là rất lớn.
Tôi chia sẻ câu chuyện của mình và coi đó là bằng chứng cho nguyên lý về sự thay đổi được đề cập trong cuốn sách này. Bạn có thể thay đổi. Nhưng bạn phải thay đổi môi trường của mình. Bạn phải liên tục thay đổi môi trường mỗi khi muốn nâng cấp chính mình. Đây là điều mà tôi hy vọng sẽ trở thành một thói quen trong cuộc đời của bạn. Đừng bao giờ ngưng việc phát triển. Đừng bao giờ ngưng việc biến đổi thông qua trải nghiệm và các mối quan hệ, bất kể là với người khác hay là với chính sức mạnh cao hơn của bạn.
Bạn có thể làm được điều đó.
Bất cứ nơi nào bạn ở, bất cứ việc gì bạn đang giải quyết và bất cứ điều gì xảy đến với bạn, bạn đều có thể thay đổi. Bạn có thể sống với những giá trị và ước mơ của mình. Nhưng nó sẽ không bao giờ xảy đến nếu bạn để thế giới bên ngoài duy trì những gì vốn có. Tôi có thể hứa với bạn điều đó. Tôi đã chứng kiến nhiều người phải khổ sở thay đổi vì họ đặt toàn bộ áp lực lên chính mình. Điều đó không thể đem lại kết quả. Chắc chắn không.
Khi bạn thay đổi môi trường của mình, bạn sẽ thay đổi. Nhưng đó phải là sự lựa chọn của bạn. Nếu ai đó thay đổi môi trường cho bạn, khả năng bạn thích nghi dài hạn sẽ thấp. Mặc dù bạn là sản phẩm từ môi trường của chính mình, nhưng môi trường đó phải là sự chọn lựa chủ động của bạn. Nếu không, bạn chỉ đang sống thụ động mà thôi.
Bạn đã sẵn sàng chưa?
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