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Lời giới thiệu 
Dường như thế giới chúng ta đang sống ngày càng bị cuốn vào vòng xoáy không ngừng của sự bận bịu hối hả, chứa đựng bao hệ lụy của đời sống công nghiệp hiện đại. Công việc chất chồng, ra đường thì kẹt xe và khói bụi, điện thoại kêu inh ỏi cả trong giấc ngủ… Tất cả những điều này có vẻ đã trở thành một phần không thể chối bỏ của cuộc sống ngày nay. Hơn lúc nào hết, con người cảm thấy mình cần một trạng thái bình yên, một cảm nhận hạnh phúc - một hạnh phúc không mâu thuẫn với sự thành đạt đòi hỏi sự nỗ lực hằng ngày trong cuộc sống của chúng ta.
Sức mạnh của lòng kiên nhẫn của M. J. Ryan sẽ mang đến giải pháp cho những vấn đề trên. Là tác giả của những cuốn sách nổi tiếng như The Happiness Makeover (Hạnh phúc không khó tìm), Random Acts of Kindness (Cách hành xử hào hiệp và vị tha) và Attitudes of Gratitude (Tri ân cuộc sống), Ryan nhận thấy rằng những đức tính cao đẹp muôn thuở luôn có sức mạnh đem lại ánh sáng và tình yêu cho cuộc đời chúng ta. Trong cuốn sách này, Ryan sẽ tiết lộ cho chúng ta thấy bằng cách nào mà lòng kiên nhẫn có thể giúp ta làm chậm lại nhịp sống và ngày càng có những cảm nhận tốt đẹp hơn về chính mình. Sự kiên nhẫn sẽ giúp chúng ta phát huy tối đa năng lực bản thân, cho ta khả năng chiến thắng những cơn nóng giận khiến ta phải hối tiếc sau này, giúp ta có sức mạnh theo đuổi và đạt được những điều lớn lao tưởng chừng vượt ngoài tầm với.
Ryan biết rất rõ nếu chỉ cố gắng kiên nhẫn thôi thì chưa đủ. Bà còn chia sẻ với chúng ta một thái độ cần có để giúp ta luôn có thể duy trì và củng cố lòng kiên nhẫn. Nếu bạn mong đợi bản thân tiến dần đến sự hoàn thiện và luôn luôn học hỏi, nếu bạn nhận thấy giá trị của việc kiên trì gỡ rối một vấn đề thay vì chỉ đơn giản né tránh nó, và nếu bạn ý thức rằng còn có nhiều cách giải quyết khác nhau cho cùng một sự việc thì lòng kiên nhẫn của bạn sẽ tăng dần theo thời gian cùng với hạnh phúc thật sự trong hiện tại. Và cao hơn hết là cảm giác mãn nguyện, hài lòng với chính mình.
Ryan cũng chia sẻ với chúng ta những cách rèn luyện hiệu quả của những người đã vận dụng thành công sức mạnh của lòng kiên nhẫn. Bà kể về bí quyết giữ bình tĩnh và kiên nhẫn của những người phi công lái thử máy bay một cách hóm hỉnh như sau: Khi đèn báo nguy chớp sáng liên hồi, họ không hoảng hốt mà chỉ tự hỏi: “Cái cục sắt này vẫn còn bay được chứ?”. Bạn cũng sẽ biết cách thức có thể khiến các vận động viên làm tăng tối đa sức lực trong khi thi đấu mà chỉ phải sử dụng 90% năng lực của mình. Và bản thân tác giả M. J. Ryan cũng đưa ra một kỹ thuật đơn giản nhưng hiệu quả vô cùng: Hãy tự nhủ rằng mình luôn có đủ thời gian mình cần!
Cùng với những câu trích dẫn đầy khích lệ và những câu chuyện đời của những người nổi tiếng, cuốn sách Sức mạnh của lòng kiên nhẫn thật sự là một món quà tinh thần quý báu và đầy kinh nghiệm thực tiễn dành cho chúng ta.
- First News
Chìa khóa cho mọi vấn đề là lòng kiên nhẫn.
Đĩa thịt gà thơm ngon ta có được là kết quả của cả một quá trình bắt đầu từ khi ấp trứng, chứ không đơn thuần từ hành động đập vỏ mà ra.
- Arnold H. Glasgow -

LÒNG KIÊN NHẪN CÓ THỂ LÀM THAY ĐỔI CUỘC ĐỜI BẠN NHƯ THẾ NÀO?
Trước khi bàn về lòng kiên nhẫn, chúng ta hãy cùng suy ngẫm những thông tin sau:
• Một số cửa hàng thức ăn nhanh McDonald’s cam kết phục vụ bữa trưa trong vòng có chín mươi giây. Nếu không thực hiện được điều đó, họ sẽ không nhận tiền.
• Ở Mỹ ngày nay, mỗi lần khám bệnh, bình quân bệnh nhân chỉ được gặp bác sĩ có tám phút.
• Các chính khách thường chỉ mất khoảng tám giây để trả lời một câu hỏi, cho dù đó là một vấn đề khá phức tạp.
• Một loại tiệc tự chọn (buffet) được gọi là: “Hãy ăn tất cả những gì bạn có thể ăn được” hiện đang rất phổ biến ở Tokyo. Điều đặc biệt là ở đây có cách tính tiền rất độc đáo – tính theo phút - nghĩa là bạn ăn càng nhanh, giá càng rẻ.
• Các cửa tiệm chụp hình siêu tốc “Một giờ” mọc lên ở hầu như khắp các nơi công cộng như công viên, đại sảnh khách sạn hay các khu vui chơi giải trí để thuận tiện cho du khách có thể có những bức ảnh kỷ niệm ngay trước khi chuyến du ngoạn kết thúc.
• Giám đốc hãng máy tính xách tay của tập đoàn Hitachi khích lệ tinh thần và kết quả làm việc của nhân viên bằng khẩu hiệu: “Tốc độ là Chúa Trời, còn thời gian là quỷ sứ”.
• Các chuyên gia thiết kế nhà cao tầng khám phá ra rằng số tầng được chọn để xây dựng thường tương đương với lượng thời gian mà người ta sẵn lòng chờ thang máy. Mười lăm giây là khoảng thời gian thích hợp nhất, nếu kéo dài đến bốn mươi giây, người ta sẽ dễ phát cáu lên vì phải chờ quá lâu.
Ngày nay, lúc nào chúng ta cũng tỏ ra vội vã và bận rộn. Chúng ta di chuyển, làm việc liên tục, và nghĩ rằng mọi người xung quanh cũng giống như chúng ta. David Shenk, nhà nghiên cứu quá trình phát triển của lĩnh vực kỹ thuật công nghệ, nhận xét: “Giữa thời đại mà các thiết bị có tốc độ cao như điện thoại, modem, máy fax,… đang thống trị xã hội loài người thì khái niệm về tốc độ dường như không còn hiện hữu nữa. Bây giờ chúng ta chỉ quan tâm đến mức độ chậm mà thôi”. Còn nhà văn James Gleick thì cho rằng: “Thẳng thắn mà nói, tất cả chúng ta đang bị khốn khổ vì 'căn bệnh vội vã” - đó là một thuật ngữ mới của Meyer Friedman, người đã đưa ra định nghĩa về “tính cách loại A” dùng để phân loại tính cách con người. Theo đó, người có tính cách loại A là người rất hay ganh đua, thiếu kiên nhẫn, nóng tính, và lúc nào cũng cố làm được nhiều việc mà tốn ít thời gian nhất. Ngược lại, người có tính cách loại B là người điềm tĩnh hơn, kiên nhẫn hơn, ít vội vã hơn và không dễ cáu gắt.
Tôi biết tôi là người có tính cách loại A. Tôi cảm thấy khó chịu khi máy tính khởi động quá chậm. Mới đây thậm chí tôi còn canh đồng hồ xem nó khởi động mất bao lâu, và bạn biết không, nó khởi động đến hai phút! Tôi thường bấm nút thang máy nhiều lần trong thời gian chờ đợi. Tôi cũng thường nhấn nút chuyển tiếp trên điện thoại để bỏ qua lời hướng dẫn trên hộp thư thoại.
Và tôi muốn kể với các bạn cái cảm giác tệ hại mà tôi đã phải nhận lãnh vì sự thiếu kiên nhẫn của mình. Có lần, tôi tạt qua tiệm photo gần nhà để photo tập tài liệu và đang đứng đợi tính tiền. Lúc ấy, còn hai người nữa mới đến lượt tôi. Anh chàng ở quầy thu ngân đang chật vật giải thích những chi tiết trên tờ hóa đơn cho một bà cụ. Trong đầu tôi lúc ấy xuất hiện một loạt những câu hỏi bực bội như thế này: “Chờ đợi ư, tại sao mình lại phải mất thời gian cho một việc cỏn con là thanh toán tiền photo? Tại sao họ không niêm yết giá photo để khách hàng có thể dễ dàng đối chiếu số tiền phải trả để không phải mất nhiều thời gian nghe giải thích? Tại sao cửa hàng lại chỉ có một nhân viên thu ngân như thế?…”. Từng phút từng phút trôi qua khiến tôi càng bực bội hơn. Tôi không thể cứ đứng mãi ở đây, tôi còn rất nhiều việc phải làm.
Tôi không thể chịu được nữa và quyết định bước lên, chen ngang vào giữa cụ bà và anh chàng tính tiền: “Phần photo của tôi mất bao nhiêu tiền?” – “Mười xu”, - chàng trai trả lời, thoáng vẻ ngạc nhiên xen lẫn bối rối. Vội vã đặt đồng một đô-la xuống và không đợi lấy tiền thối, tôi bước nhanh ra xe. Đó cũng là lúc tôi nhận ra những ánh mắt thiếu thiện cảm của những người xung quanh đang dõi theo. Tôi chợt nhận thấy mặt mình nóng ran lên vì xấu hổ về cách hành xử thiếu văn minh vừa rồi.
Có một thuật ngữ khác dùng để chỉ căn bệnh vội vã, đó là “thiếu kiên nhẫn”. Và, tôi khá tự tin khẳng định với các bạn, tôi không phải là người duy nhất chịu đau khổ vì căn bệnh này. Những cơn thịnh nộ trên đường phố, tranh cãi ở văn phòng, ly hôn, la mắng con cái,… tất cả những thứ đó và rất nhiều vấn đề căng thẳng toàn cầu khác xảy ra ít nhiều cũng là do thiếu tính nhẫn nại.
Hiện tại bang California đang thực hiện một chiến dịch kêu gọi cộng đồng “giảm tốc độ khi lái xe qua một số khu vực quy định” nhằm vận động các tài xế giảm tốc độ từ sáu mươi lăm xuống năm mươi lăm dặm/giờ khi lưu thông qua các khu vực đang xây dựng vì đã có nhiều vụ tai nạn giao thông đáng tiếc xảy ra và làm thiệt mạng rất nhiều công nhân. Theo con số khảo sát của chiến dịch, khoảng chênh lệch thời gian giữa việc chạy sáu mươi lăm và năm mươi lăm dặm/giờ chỉ giúp ta đến sớm hơn mười giây/dặm. Vậy có đáng không khi phải tạo nên những cái chết oan uổng chỉ vì ta muốn hiện diện ở nơi nào đó sớm hơn mười giây/dặm?
Phải thừa nhận một thực tế là, nếu cuộc sống xung quanh ta vận động và phát triển càng nhanh, chúng ta càng dễ bị cuốn theo vòng xoáy tốc độ của nó, và ta càng khó có điều kiện để rèn luyện tính kiên nhẫn. Trong cuộc sống thường nhật, chắc chắn có những lúc ta phải chịu đựng sự chậm trễ khách quan, ngoài ý muốn như phải xếp hàng đợi đến lượt mình, bị kẹt hàng giờ liền trong dòng xe cộ đông đúc ồn ào đầy khói bụi, hay phải tuân theo hệ thống hướng dẫn tự động… Đó thật sự là những vấn đề cần được xã hội quan tâm cải thiện. Nhưng hãy suy ngẫm mà xem, chờ đợi như vậy đã là gì so với những thử thách khắc nghiệt khác của cuộc sống: bệnh tật, mâu thuẫn trong các mối quan hệ, khủng hoảng trong công việc, các vấn đề phức tạp rắc rối trong đời sống tình cảm, gia đình,… Không kiên nhẫn cũng đồng nghĩa với việc chúng ta đang tự gây khó khăn cho chính bản thân, chính cuộc sống của mình. Để có thể đạt được sự thanh thản thật sự trong tâm hồn, để có đủ sức mạnh và niềm tin đương đầu với mọi khó khăn thử thách, và quan trọng hơn hết là để nuôi dưỡng tình yêu và sự sáng suốt, ta nhất định phải rèn luyện tính kiên nhẫn!
Thời gian của một đời người là hữu hạn và rất ngắn ngủi, có thể hiểu được vì sao bạn, tôi và mọi người luôn muốn “tăng tốc” trong tất cả mọi việc. Nhưng chúng ta nên hiểu rằng, một cuộc sống đúng nghĩa không có chỗ cho sự hấp tấp, bồng bột, vội vàng, cẩu thả. Không kiên nhẫn, chúng ta sẽ không bao giờ có cơ hội hiểu được giá trị những bài học mà cuộc sống muốn truyền đạt, chúng ta sẽ mãi mãi chỉ là một đứa bé to xác không trưởng thành, dễ bị kích động, hành động tùy tiện theo ý thích, bột phát và nông nổi. Hãy khởi đầu sự kiên nhẫn với chính bản thân chúng ta, rồi với mọi người xung quanh và với tất cả tình huống khó khăn trong cuộc sống mà ta không may đối diện!
Từ kinh nghiệm xuất bản hơn hai trăm quyển sách và viết hai mươi hai quyển khác, tôi đã nhận ra rằng tất cả chúng ta đều hơn một lần trong đời ước gì mình có thể kiên nhẫn hơn; nếu được như vậy thì cuộc sống của ta đã tốt đẹp hơn biết chừng nào. Tiếc là trước đây, khi tôi kể với mọi người về lĩnh vực mà tôi đang nghiên cứu thì không ai khuyên tôi: “Bạn cần kiên nhẫn!” cả. Ngược lại, trước khi viết quyển sách này, tôi đã khuyên một số người bạn giữ lòng kiên nhẫn trong những vấn đề mà họ gặp phải. Và bạn biết đấy, mọi người sau khi thực hành theo những lời tâm huyết từ chính những trải nghiệm cuộc sống của tôi đều đã nhận được kết quả tích cực. Chúng tôi nghiệm ra một điều rằng, chính vì cuộc sống ngày càng vận động hối hả hơn mà lòng kiên nhẫn lại cần được trau dồi hơn bao giờ hết. Chỉ khi hiểu được điều đó thì chúng ta mới có những thay đổi và điều chỉnh cần thiết khiến cho cuộc sống ngày một thêm mãn nguyện.
Từ trước đến nay, chúng ta thường không ý thức đầy đủ và không thật sự biết trân trọng những giá trị của lòng kiên nhẫn. Hầu như chưa bao giờ chúng ta xem kiên nhẫn là đức tính thiết yếu của một con người chân chính. Nhưng bây giờ chúng ta có thể thay đổi điều đó. Với một quan điểm đúng đắn và một chút rèn luyện, chúng ta có thể học cách khai thác sức mạnh của sự kiên trì, để sống vững vàng trong cuộc đời nhiều thử thách này. Nếu tôi, một phụ nữ trung niên, một người luôn bận rộn, một người có tính cách loại A, có thể tập được tính kiên nhẫn, thì bạn nhất định cũng sẽ làm được. Chỉ cần bạn biết kết hợp hài hòa ba yếu tố: Động lực (những điều thúc đẩy bạn làm), Nhận thức (nhấn mạnh đến cảm nhận bên trong của chúng ta) và Trau dồi (thực hành).
Chúng ta hoàn toàn có thể kiên nhẫn, vì kiên nhẫn là một phẩm chất tự nhiên của con người và tôi chắc chắn với các bạn rằng phẩm chất ấy sẽ được củng cố thêm nếu chúng ta không ngừng rèn luyện. Chẳng phải bản thân mỗi chúng ta đều đã rất giỏi kiên nhẫn rồi đó sao? Hãy thử nghĩ xem làm sao mà chúng ta có thể học xong các cấp lớp, kiếm được việc làm hay chinh phục trái tim một người nếu không có lòng kiên nhẫn? Nhưng vấn đề là không phải lúc nào chúng ta cũng nghĩ tới những giải pháp tích cực giúp ta rèn thêm tính kiên nhẫn, không phải lúc nào chúng ta cũng biết những nguyên nhân làm ta mất kiên nhẫn, hay biết chúng ta nên làm gì khi ngày càng trở nên nóng tính, vội vàng.
Điều quan trọng nhất là bạn cần nhận thức rõ rằng kiên nhẫn không phải là đức tính “trời cho”. Đừng bao giờ có suy nghĩ kiểu như: sở dĩ người khác kiên nhẫn được như vậy là vì bản chất họ đã là người kiên nhẫn, còn bạn, bạn không may mắn khi sinh ra đã là người nóng tính, vội vã và không thể chịu được sự chậm chạp. Kiên nhẫn là một đức tính mà bạn phải trải qua quá trình rèn luyện thật sự mới có được. Hãy hình dung kiên nhẫn cũng giống như cơ bắp trong cơ thể con người vậy. Tất cả chúng ta ai cũng có nó, nhưng một số người có cơ bắp mạnh khỏe, săn chắc hơn đơn giản là vì họ năng tập luyện. Kiên nhẫn cũng tương tự như vậy. Chúng ta đều có thể rèn luyện để có được nó, hoặc rèn luyện để được kiên nhẫn hơn nữa. Đó chính là toàn bộ thông điệp mà cuốn sách này muốn chuyển đến quý vị độc giả.
Cuốn Sức mạnh của lòng kiên nhẫn mà bạn đang cầm trên tay nói về tầm quan trọng của lòng kiên nhẫn và những lợi ích vô giá mà nó có thể mang lại cho chúng ta, nhấn mạnh đến vấn đề tại sao trong nhịp sống hiện đại ngày nay, kiên nhẫn lại trở thành yếu tố đáng được lưu tâm và làm thế nào để có thể kiên nhẫn hơn. Xuất phát từ nguyện vọng tự nghiên cứu để tìm ra cách sống một cuộc đời hạnh phúc với đầy đủ ý nghĩa, và dựa trên quan điểm thực tế để phân tích, đánh giá, tôi muốn chia sẻ những đúc kết về lòng kiên nhẫn với tất cả các bạn, thông qua câu chuyện của chính bản thân mình và những bài học kinh nghiệm của những người nổi tiếng và thành đạt trên toàn thế giới.
Đối với tôi, đây là công cuộc tìm kiếm và nghiên cứu cả đời, nhưng quá trình nghiên cứu về lòng kiên nhẫn chỉ bắt đầu được định hình cách đây khoảng mười năm, khi tôi đang là thành viên của ban biên tập nhà xuất bản Conari, cùng với một vài người bạn xuất bản một quyển sách nhỏ có tên là Random Acts of Kindness. Tác phẩm chuyển tải một ý tưởng nghe qua có vẻ khá đơn giản: “Hãy làm những việc tốt nho nhỏ cho những người lạ”. Nhưng khi tôi bắt đầu nhận được những phản hồi tích cực của lời kêu gọi đó, tôi hiểu rằng mình đã chạm đến một vấn đề cốt lõi. Tôi nhận được rất nhiều thư từ khắp nơi gửi về, chia sẻ về niềm vui sướng mà họ có được khi trao hay nhận những hành động dễ thương đó. Có một lá thư mà tôi sẽ không bao giờ quên, đó là thư của một học sinh trung học. Cậu ta nói rằng cậu đã quyết định bỏ ý định tự tử đang nung nấu ngay sau khi đọc được quyển sách của chúng tôi và nhận ra rằng cuộc đời này vẫn còn rất nhiều điều tốt đẹp đáng sống.
Bị cuốn hút bởi sức mạnh thần kỳ của lòng tốt trong việc tạo dựng hạnh phúc và hấp dẫn bởi ý nghĩ cao đẹp được đem lại niềm vui cho người khác, tôi đã tiến hành một loạt bài viết về chủ đề này, đồng thời tôi cũng tự cố gắng để cải thiện bản thân mình. Tôi đối xử tốt với tất cả mọi người xung quanh, thậm chí với cả những người không quen biết. Và bạn biết không, thật kỳ diệu, tôi cảm thấy hạnh phúc hơn rất nhiều!
Sau đó tôi tự hỏi, nếu như lòng tốt có thể mang lại những hiệu quả tích cực như vậy, thì liệu những đức tính khác có thể mang tới những kết quả tương tự hay không? Thế là tôi tiếp tục chuyển sang nghiên cứu về lòng biết ơn, và cũng thật kỳ diệu, tôi nhận ra rằng nếu càng hài lòng với những gì mình đang có thì càng cảm thấy hạnh phúc, càng được tận hưởng sự bình an, thuần khiết trong tâm hồn và nhờ đó ta cảm thấy ít sợ hãi hơn. Thế là tôi lại cầm bút viết về kinh nghiệm sống của mình, hoàn thành quyển Attitudes of Gratitude, và dường như tác phẩm này cũng đã đánh đúng vào những cung bậc tình cảm sâu lắng nhất của con người. Một lần nữa, tôi lại nhận được rất nhiều thư tâm tình, chia sẻ của độc giả về sức mạnh của lòng biết ơn.
Những nghiên cứu về lòng biết ơn đã dẫn tôi đến việc tìm hiểu về lòng khoan dung được gửi gắm trong tác phẩm The Giving Heart, và sau đó, rất tự nhiên, đã hướng tôi tìm đến lòng kiên nhẫn. Tôi vừa ngỡ ngàng vừa thích thú khi nhận ra rằng, càng rèn luyện tính kiên nhẫn, chúng ta sẽ càng cảm thấy hạnh phúc và thanh thản hơn, cho dù sự việc không phải lúc nào cũng diễn ra đúng theo những gì ta mong muốn!
Thật vậy, càng đi sâu nghiên cứu và rèn luyện tính kiên nhẫn, tôi càng nhận thấy vấn đề cốt lõi ở đây chính là chúng ta có cảm thấy hài lòng với cuộc sống của mình hay không.
Lòng kiên nhẫn mang lại cho chúng ta khả năng kiểm soát, sự tự chủ, tinh thần tỉnh táo và sự khôn ngoan để từ đó giúp ta có thể sáng suốt nhìn ra nhiều giải pháp tốt hơn hiện trạng. Hơn nữa, lòng kiên nhẫn còn giúp chúng ta trở nên đáng yêu hơn, thân thiện hơn trong mắt người khác, dễ thích nghi hơn với mọi hoàn cảnh khắc nghiệt của cuộc đời và tăng cường khả năng đạt được những điều mình mong muốn. Nếu kiên nhẫn, bạn sẽ ngày càng trưởng thành và khôn ngoan hơn, từ đó tạo ra những mối quan hệ tốt đẹp, những công việc có chất lượng cao và quan trọng hơn hết là sự bình yên trong tâm hồn. Hãy tạo nên điều kỳ diệu bằng cách kết hợp ba đặc trưng cốt lõi của lý trí và tình cảm: lòng kiên trì, sự điềm tĩnh và tinh thần sẵn sàng chấp nhận!
“BÁM CHẶT LẤY NÓ” – SỨC MẠNH CỦA SỰ KIÊN TRÌ
Sự kiên trì mang đến cho chúng ta khả năng duy trì sự bền bỉ để đạt được mục tiêu đã đề ra và ý chí theo đuổi ước mơ đến cùng. Các cuộc nghiên cứu gần đây đã chứng minh được rằng tính kiên trì có thể mang lại những ảnh hưởng tích cực, được đánh giá là tương đương với việc cộng thêm nhiều điểm trong thang điểm chỉ số thông minh của một người. Chẳng hạn chỉ số thông minh bình quân của sinh viên châu Á học tập ở Mỹ thường chỉ ngang bằng, hoặc chênh lệch một hay hai điểm so với chỉ số thông minh của các sinh viên da trắng bản địa. Nhưng vì từ nhỏ đã được giáo dục và rèn luyện tính kiên nhẫn, họ đã tạo nên những nhóm học tập đạt được những thành tích ấn tượng hơn hẳn so với những nhóm sinh viên da trắng có chỉ số thông minh tương đương, đồng thời còn là đại diện tiêu biểu cho những nhóm xếp hạng cao nhất trong các trường đại học và dạy nghề danh tiếng.
Có lần tôi đọc bài phỏng vấn nhân vật sáng lập ra tạp chí Fast Company, một tạp chí trên mạng vẫn trụ được vững vàng sau cuộc khủng hoảng phá sản hàng loạt của các phương tiện truyền thông loại này. Mới đầu anh có ý định lập ra một tạp chí mạng chuyên về các ý tưởng mới của thời đại số và quyết tâm thực hiện cho kỳ được mong ước này. Anh vay tiền từ thẻ tín dụng cá nhân và bắt đầu một chiến dịch tìm nhà tài trợ cho việc ra đời tờ tạp chí đó. Không ai chấp nhận đề nghị của anh! Nhưng anh vẫn tin tưởng mạnh mẽ vào ý tưởng của mình và nhất định không chịu đầu hàng. Thật vậy, vào lúc anh phải tiêu đến đồng xu cuối cùng và tưởng như mọi chuyện đã bế tắc hoàn toàn thì số phận đã mỉm cười với chàng trai kiên trì. Anh đã tìm được một mạnh thường quân đồng ý giúp anh hiện thực hóa giấc mơ của mình. Cuối cùng, như câu chuyện cổ tích kết thúc có hậu, anh đã bán được tờ tạp chí mạng đó cho một nhà xuất bản với số tiền rất lớn.
Có rất nhiều câu chuyện chân thực về những người kiên trì vượt qua mọi khó khăn trở ngại để cuối cùng đạt được sự thành công vĩ đại. Walt Disney đã bị từ chối ba trăm lẻ hai lần trước khi tìm được nhà tài trợ cho dự án xây dựng công viên Disneyland. Đạo diễn - nhà sản xuất George Lucas đã phải bỏ tiền túi để làm bộ phim Star Wars (Chiến tranh giữa các vì sao) vì không có ai tin bộ phim sẽ thu hút được người xem. Ông gần như không còn một đồng xu dính túi khi bộ phim ra mắt công chúng. Nhưng cuối cùng ông trở nên cực kỳ giàu có bởi trước đó ông đã không thể bán được quyền kinh doanh bộ phim cũng như quyền làm phần tiếp theo của bộ phim cho bất cứ ai.
Kiên nhẫn vượt qua mọi khó khăn không có nghĩa là chúng ta sẽ đạt được những thành quả to lớn như người sáng lập Fast Company, Walt Disney hay George Lucas. Nhưng chắc chắn lòng kiên nhẫn sẽ giúp bạn phát triển đến mức tối đa những lợi thế mà chúng ta đang có, để có thể biến mọi ước mơ, khát vọng của bạn thành hiện thực.
“KHÔNG CÓ LÝ DO GÌ PHẢI CĂNG THẲNG”- SỨC MẠNH CỦA SỰ ĐIỀM TĨNH
Lòng kiên nhẫn cũng giúp chúng ta trở nên điềm đạm, chín chắn hơn. Những cảm xúc nội tâm của chúng ta sẽ trở nên bình yên, lắng đọng như mặt hồ phẳng lặng. Thay vì lo lắng, tức giận hay sợ hãi khi phải đối mặt với hoàn cảnh khó khăn hoặc tình huống không mong muốn như chuyến bay bị hủy, cộng sự làm trễ hạn hoàn thành công việc, hay người bạn đời quên làm một việc quan trọng,… chúng ta hoàn toàn có thể xem xét những sự việc đó dưới một khía cạnh tích cực hơn, và điều này sẽ giúp chúng ta giữ được bình tĩnh.
Hãy bình tĩnh! Thay vì làm khổ mọi người và chính mình bằng những lời kêu ca, phàn nàn, chúng ta sẽ là người mà mọi người luôn tin tưởng và hướng đến để tìm kiếm sự thoải mái, vui vẻ, đồng cảm, chia sẻ; hay đáng tự hào hơn, họ tìm đến chúng ta để được chỉ bảo, hướng dẫn, cho lời khuyên hay giúp họ tìm ra giải pháp mỗi khi có chuyện không như ý. Nhà văn, linh mục dòng Tên, Anthony de Mello đã mô tả điều này như sau: “Tất cả đều tốt, tất cả đều tốt. Cho dù tất cả là một mớ hỗn độn thì tất cả vẫn tốt!”.
Bằng cách kiên nhẫn, thư giãn và dành thời gian để suy nghĩ thận trọng, chúng ta có thể giữ bình tĩnh cho dù có chuyện trầm trọng gì xảy ra đi nữa. Chúng ta tự tin vào khả năng giải quyết mọi vấn đề của bản thân, và niềm tin đó tất yếu sẽ mang lại sự bình an cho tâm hồn.
Có một cách khác cũng mang đến cho ta tính điềm tĩnh là sự tự chủ. Tôi rất thích khái niệm “tự chủ”; nó nhắc cho tôi nhớ rằng, bằng lòng kiên nhẫn, chúng ta có thể hoàn toàn tự chịu trách nhiệm về những hành động của bản thân. Chúng ta có thể bình tĩnh chọn lựa cách ứng xử thích hợp, khả quan nhất cho mỗi sự việc xảy ra, chứ không bị điều khiển, chi phối một cách thụ động, phiến diện bởi cảm xúc chủ quan. Bằng cách này, lòng kiên nhẫn như bộ khung thép vững chãi của con tàu, giúp chúng ta vượt qua mọi cơn bão dù dữ dội nhất của biển cả để tiếp tục oai phong rẽ sóng vươn đến bến bờ mơ ước.
“THẾ CŨNG ĐƯỢC!” - LỢI ÍCH CỦA SỰ SẴN SÀNG CHẤP NHẬN
Kiên nhẫn cũng mang lại cho ta khả năng nhẹ nhàng lướt qua mọi trở ngại trên con đường ta đi, giúp ta vượt qua mọi thử thách của cuộc sống bằng lòng can đảm, bằng sức mạnh và tinh thần lạc quan, sáng suốt nhất. Công việc kinh doanh thất bại, thất vọng trong tình yêu, cảm giác hoàn toàn bất lực trước tai ương, việc đối mặt với khó khăn về tài chính,… chỉ là một vài thử thách mà bất cứ ai trong chúng ta đều ít nhất một lần phải đối mặt trong đời. Kiên nhẫn trong những hoàn cảnh đó không có nghĩa là ta bị động cam chịu, mà chính là vì ta hiểu rằng những khó khăn đó là một phần tất yếu của cuộc sống, và chúng ta đừng thêm cay đắng, hận thù, thất vọng vào nữa. Thay vì rên rỉ, than vãn, chúng ta nên xắn tay áo lên và bắt tay vào xử lý công việc.
Kiên nhẫn, thông qua hình thức biết chấp nhận hoàn cảnh, cũng giúp chúng ta dễ dàng mở rộng tấm lòng để cảm thông với người khác, vì chúng ta biết rằng đã là con người thì ai cũng có những hạn chế nhất định. Suy nghĩ như vậy giúp khơi dậy những cảm xúc rất “người” của chúng ta để ta có thể chia sẻ, đáp lại lòng tốt, và để có thể cảm nhận được tấm lòng của người khác.
Khi bạn hết lòng chăm nom cha mẹ, những người sẽ chẳng bao giờ nói lời cảm ơn bạn, hay khi bạn bình tĩnh giải thích cho một đứa trẻ hai tuổi nghịch ngợm đến lần thứ năm mươi là tại sao nó không được leo lên bàn ghế… có nghĩa là bạn đã chứng tỏ được lòng kiên nhẫn của mình, bạn đã sẵn sàng chấp nhận những tình huống dù là khó chịu nhất, vì bạn hiểu rằng “nhân vô thập toàn” và họ, cũng giống như bạn, là những người luôn khát khao hạnh phúc và đang trong quá trình phấn đấu để ngày càng hoàn thiện mình hơn.
Sức mạnh và vẻ đẹp thực sự của con người chỉ được nhận thấy khi chúng ta biết chấp nhận con người như những gì họ vốn có, và chấp nhận cuộc sống như nó vẫn đang diễn ra. Thật là dễ dàng chấp nhận sự việc nếu nó xảy ra đúng như ta dự đoán. Nhưng nếu vẫn giữ được bình tĩnh khi sự việc xảy ra không như ý muốn, ta mới là người thực sự làm chủ cuộc đời mình!
* * *
Hãy dừng một chút để suy ngẫm về những lần bạn đã sử dụng được sức mạnh của lòng kiên nhẫn. Đó là những tình huống nào? Bạn có bình tĩnh khi tình huống thay đổi không? Bạn có đối xử tốt với những người mà bạn quan tâm, hay là bực bội, tức giận với họ? Bạn đã cảm thấy như thế nào? Điều gì đã giúp bạn hành động một cách bình tĩnh như vậy? Và kết quả ra sao?
Bây giờ hãy nghĩ về những khi ai đó kiên nhẫn với bạn. Họ đã đối xử với bạn như thế nào? Bạn cảm thấy ra sao? Bạn có thể làm gì hay rút ra bài học gì từ những kết quả đó?
Chính vì kiên nhẫn là một đức tính rất đáng quý mà tất cả các tôn giáo trên thế giới đều đưa ra những lời khuyên về đức kiên nhẫn để mọi người noi theo. Những tín đồ Phật giáo được dạy rằng rèn luyện tính kiên nhẫn là một cách để đạt được sự khai sáng. Trong đạo Hồi, kiên nhẫn là một trong chín mươi chín phẩm chất cao quý của Đấng Tối cao. Trong kinh Cựu ước, Job – vị thần chịu nhiều đau khổ – là một mẫu mực về sự kiên nhẫn, và những người theo đạo Cơ Đốc luôn cảm kích trước cuộc đời nhẫn nại và đức hy sinh cao cả của Chúa Jesus.
Vì những giá trị của lòng kiên nhẫn, bạn sẽ nhận được từ tôi thái độ luôn luôn ủng hộ nhiệt tình nếu lúc nào đó, có ai đó nói với bạn rằng: “Bạn nên kiên nhẫn hơn nữa!”. Có lẽ đó chính là cách mà bạn thường tự nhủ với bản thân hay nói với con trẻ. Nhưng vấn đề là nói như vậy có tác dụng gì không? Rất tiếc, tôi khẳng định với các bạn, gần như là không! Nếu chỉ đơn thuần là tự nhủ ta nên làm gì đó và sau đấy là tự trừng phạt một cách nặng nề nếu ta không thực hiện được thì sẽ không mang lại lợi ích gì cả. Tất cả chỉ càng làm cho ta thấy nản lòng và mất tự tin hơn mà thôi.
Thiếu kiên nhẫn là một thói quen, và kiên nhẫn cũng vậy. Để thay đổi hay bắt đầu bất cứ thói quen nào chúng ta đều cần có động lực mạnh mẽ. Động lực đó thường xuất phát từ sự hiểu biết và nhận thức rõ ràng về những lợi ích mà thói quen mới sẽ mang lại. Đó là lý do tại sao tôi muốn khởi đầu bằng Chương “Những món quà vô giá của lòng kiên nhẫn”. Kế đến chúng ta cần rèn luyện tinh thần đủ vững vàng để chuẩn bị cho những thay đổi mà bản thân chúng ta muốn đạt được. Chương “Những thái độ thể hiện lòng kiên nhẫn” sẽ trình bày về những quan điểm tinh thần giúp củng cố thói quen đó. Và cuối cùng điều chúng ta cần là những kỹ năng để thay đổi thói quen. Ta cần thử nghiệm thói quen mới và lưu ý những ảnh hưởng của chúng đối với cuộc sống của chúng ta. Trong Chương “Phương pháp tập luyện lòng kiên nhẫn”, bạn sẽ khám phá ra một số cách để chuyên tâm trau dồi thói quen này. Và tôi cũng sẽ trình bày những phương pháp chi tiết về cách hóa giải những tình huống căng thẳng thông thường mà bạn dễ gặp phải trong cuộc sống hàng ngày như: phải xếp hàng chờ đợi, chăm sóc con trẻ, phục vụ cha mẹ già, chờ đợi trên điện thoại, hay mong chờ tình yêu đến… Bạn chỉ có thể lĩnh hội được ý nghĩa của quyển sách này khi bạn đọc cẩn thận và chậm rãi để có thể “sống” cùng nó và cảm nhận, thấu hiểu nó một cách đầy đủ, tường tận nhất. Khi luyện tập, tôi khuyên bạn không nên ép mình nhất nhất làm theo mọi lời khuyên trong sách (đây là thói quen mỗi khi ta dự định làm theo sách hướng dẫn). Hãy bắt đầu bằng việc thử một vài cách mà bạn cho là cuốn hút bạn nhiều nhất. Sở dĩ tôi đưa ra rất nhiều phương án vì tôi muốn chia sẻ với các bạn nhiều sự lựa chọn và bạn có thể linh động rèn luyện theo cách mà bạn cảm thấy phù hợp nhất với mình để đạt được kết quả tốt nhất.
Luyện tập tính kiên nhẫn là công việc trau dồi, bồi bổ sức mạnh tinh thần, và cũng giống như việc rèn luyện thân thể, những luyện tập về tinh thần cần được bền bỉ thực hiện thường xuyên và lâu dài. Ngay như tôi, là người có ý thức luyện tập tính kiên nhẫn trong nhiều năm, vậy mà thi thoảng tôi vẫn có những cơn giận dữ không kiểm soát được!
Bạn sẽ được nghe kể tường tận những lần tôi mất tự chủ đó, cũng như nghe tôi tâm sự, sẻ chia những điều mà tôi vẫn đang tiếp tục học hỏi. Hãy nghĩ về tôi, về quyển sách bạn đang cầm trên tay như là một người bạn đồng hành thân thiết trong chuyến phiêu lưu khám phá và làm giàu chính mình, vì một lẽ đơn giản, tôi không chỉ đơn thuần đứng ngoài cuộc, chỉ dùng kiến thức và hiểu biết của mình để đào sâu vấn đề như một chuyên gia nghiên cứu khoa học lý thuyết, mà tôi thật sự đã trải qua những vấn đề đó và tôi đang dùng chính những trải nghiệm bản thân để cùng các bạn khám phá những phương thức rèn luyện hữu ích nhất. Với tính kiên nhẫn, chúng ta sẽ trở nên ôn hòa hơn, thân thiện hơn, giảm bớt bản tính hiếu thắng, thích áp đảo người khác, để trở thành một người có khả năng thuyết phục, tạo được niềm tin trong mắt mọi người và có ảnh hưởng mạnh mẽ đến những người xung quanh.
Bạn sẽ thấy công việc luyện tập này rất thú vị vì nó hứa hẹn khả năng giúp chúng ta cải thiện việc sắp xếp lịch trình thời gian eo hẹp của đời người, sắp xếp thứ tự những việc ưu tiên và nhất là khả năng thích ứng linh hoạt với mọi nhu cầu của cuộc sống. Bằng sự kiên nhẫn, chúng ta có thể vững tin tự lèo lái con thuyền cuộc đời mình. Kiên nhẫn giúp ta luôn là chính mình trong mọi hoàn cảnh, giúp ta sống hạnh phúc hơn, hướng ta đến thành công và mang lại cảm giác thật bình yên trong tâm hồn. Ai có thể từ chối một việc hấp dẫn đến như vậy nhỉ!
Tôi hy vọng tác phẩm này sẽ giúp bạn phát triển tính kiên nhẫn - vốn đã sẵn có trong bạn - lên một mức cao hơn, và với sự cố gắng phối hợp nhịp nhàng của bạn và tôi, chúng ta sẽ cùng nhau khuấy lên những gợn sóng nhỏ để một ngày nào đó nhiều con sóng nhỏ có thể tạo nên một đợt thủy triều mới cho nhân loại. Và nếu cả cộng đồng đều biết khai thác sức mạnh của lòng kiên nhẫn, thì chắc chắn rằng cuối cùng không có việc gì là ta không làm được!
- M. J. Ryan



Chương 1 
Những món quà vô giá của lòng kiên nhẫn 
Bí mật của các bậc vĩ nhân lưu danh tên tuổi xưa nay - những người đã làm nên những điều vĩ đại, đã truyền cảm hứng và cứu rỗi không biết bao nhiêu linh hồn - là gì? – Đó là lòng kiên nhẫn.
- Inayat Khan
Rất tự nhiên, trước khi bắt đầu học một điều gì đó, ta luôn tự hỏi tại sao ta phải học nó. Đó không phải là câu hỏi nhất định cần có câu trả lời hợp lý, mà nó nảy sinh từ bản tính hiếu kỳ của con người. Học hỏi bất cứ điều gì cũng cần phải có một niềm đam mê và yêu thích nhất định, vì vậy chúng ta phải biết tại sao ta nên rèn luyện nó, vì sao nó xứng đáng với công sức chúng ta bỏ ra. Đó là lý do chúng ta sẽ bắt đầu tìm hiểu xem ta sẽ được những ích lợi gì cho sự cố gắng của bản thân. Phần thưởng của việc trở nên kiên nhẫn hơn là gì?
KIÊN NHẪN TẠO NÊN SỰ XUẤT SẮC
Tài năng đến từ một quá trình kiên nhẫn lâu dài.
- Gustave Flaubert
Bạn chắc hẳn biết qua câu chuyện về nhà khoa học Thomas Edison, ông không những phát minh ra bóng đèn mà còn sáng chế ra hàng loạt những máy móc khác như máy điện báo, máy điện tín tự động, đèn điện an toàn dùng trong hầm mỏ, đèn huỳnh quang, máy quay phim, máy chụp ảnh,…
Trong quá trình miệt mài thử nghiệm để tìm ra vật liệu làm dây tóc bóng đèn, ông đã đúc kết kinh nghiệm như sau: “Tôi đã trải qua hai ngàn lần thử nghiệm khác nhau mới tìm ra được kết quả cuối cùng, nhưng tôi không nghĩ rằng mình đã thất bại hai ngàn lần. Tôi không hề thất bại lần nào. Tôi đã thành công trong việc chứng minh rằng có gần hai ngàn chất liệu không thể dùng để chế tạo dây tóc bóng đèn. Và một khi đã loại bỏ dần những chất không phù hợp, tôi cuối cùng cũng tìm ra nó!”.
Tôi đã bắt đầu nghiên cứu về lòng kiên nhẫn trong nhiều năm, nhưng cách đây vài tháng tôi mới bắt đầu xem xét đến mối liên hệ giữa lòng kiên nhẫn và sự trau dồi tài năng. Eric Hoffer phát biểu về mối quan hệ này như sau: “Điều cốt lõi của một tài năng thật sự là người đó phải nhận thức được rằng bất kỳ thành tựu dù lớn hay bé cũng luôn gắn liền với những khó khăn nhất định. Và chính nhờ sự kiên trì theo đuổi mục tiêu đến cùng mà họ vượt qua tất cả trở ngại và đạt được thành công cuối cùng. Do đó tài năng là một dạng của sự kiên trì”. George Louis Leclerc de Buffon cũng nhận xét tương tự: “Bản thân thiên tài không là gì cả, thiên tài là người dồi dào khả năng kiên nhẫn”.
Những nhà tư tưởng này nhắc cho chúng ta nhớ rằng tài năng phải được trau dồi thường xuyên. Cũng giống như viên ngọc muốn sáng đẹp cần qua quá trình mài giũa, tài năng thiên phú, “sơ khai” còn cách tài năng đích thực rất xa. Vì vậy chúng ta phải làm việc và làm việc không ngừng để có thể có được phần thưởng đó. Mọi tiềm năng của chúng ta đều đòi hỏi sự nỗ lực trong một thời gian dài trước khi trở thành tài năng thật sự. Điều này chỉ có thể đạt được khi chúng ta kiên trì thực hiện mục tiêu của mình, dù có mất bao lâu đi chăng nữa.
Những nghiên cứu gần đây đã chứng minh điều này. Một nhà nghiên cứu của trường Đại học Florida đã khám phá ra rằng phải mất khoảng mười năm để có thể đạt đến mức độ tinh thông của một chuyên gia. Điều này quả thật đòi hỏi lòng kiên nhẫn cao độ!
Cách đây vài năm, tổ chức Gallup đã tiến hành một nghiên cứu trên quy mô lớn về sự xuất sắc. Nghiên cứu trên hai triệu người tình nguyện, họ đã khám phá ra rằng những người nổi trội hơn người khác là những người biết rõ những thế mạnh của mình và tập trung phát triển thế mạnh đó. Không lo lắng về những điểm yếu của bản thân, thay vào đó, họ biết kết hợp những thế mạnh của mình lại với nhau theo một cách nào đó và tối ưu hóa chúng. (Cũng theo kết quả nghiên cứu này, có đến ba mươi ba triệu khả năng kết hợp của những thế mạnh này, có nghĩa là kết hợp của bạn chỉ là một trong con số ba mươi ba triệu. Do đó với sức mạnh của tính kiên định, bạn có thể trở thành một thiên tài với sự kết hợp độc đáo của riêng bạn.)
Rượu ủ càng lâu càng thơm nồng. Cũng như vậy, bằng lòng kiên nhẫn, ta sẽ có đủ tự tin để phát huy hết tiềm năng của bản thân, để ta có thể tự hào là đang cống hiến những điều tốt đẹp nhất của mình cho thế giới.
KIÊN NHẪN GIÚP TA VƯỢT QUA ĐƯỢC MỌI THĂNG TRẦM CỦA CUỘC SỐNG
Kiên nhẫn chờ đợi có lẽ là điều khôn ngoan nhất trên đời: sự khôn ngoan của người gieo hạt và chờ đến ngày cây đơm hoa kết trái.
- John MacEnulty
Tôi có một chị bạn tên Meredith, chị ấy là một mẫu người Mỹ đầy tài năng và thành đạt. Chị được học ở những trường đại học nổi tiếng của miền Đông nước Mỹ, kiếm được công việc với mức lương hàng trăm ngàn đô-la, leo lên đến vị trí lãnh đạo cao nhất của công ty. Nhưng điều đáng nói là sau những thành công ít người đạt được ấy, ở độ tuổi bốn mươi, nhìn lại những thành quả mình đã tạo dựng, chị lại cảm thấy chúng dường như vô nghĩa, ngoại trừ vai trò làm mẹ và làm vợ. Chị đã quyết định từ bỏ công việc đáng mơ ước hiện tại và đến gặp tôi với hy vọng thấy được định hướng tương lai của mình.
Một trong những điều đầu tiên tôi giúp chị hiểu là, giống như vạn vật, con người cũng phải trải qua các giai đoạn trong cuộc đời mình – như các mùa trong năm: Mùa xuân là mùa của những triển vọng mới, khi mọi thứ đều thú vị và tươi vui; mùa hè là mùa của sự khai hoa kết trái, khi bạn đang hứa hẹn tràn đầy sinh lực và sức sáng tạo; mùa thu là mùa của sự thoái trào, khi bạn bắt đầu mất dần sự hứng thú; và mùa đông là mùa của sự bất mãn, khi bạn cảm thấy trống rỗng và trở nên nghi ngờ mọi giá trị của cuộc sống. Chị ấy đang ở vào giai đoạn mùa đông của cuộc đời.
Đây là một quá trình tự nhiên mà tất cả chúng ta ai cũng phải trải qua, nhưng vì ta không biết đến quy luật tuần hoàn này, hoặc giả, nếu có biết thì ta cũng ảo tưởng tự lừa dối bản thân mình rằng nó không ảnh hưởng gì đến ta, và ta đứng ngoài quy luật tự nhiên đó. Vì vậy chúng ta có xu hướng cố gắng níu kéo một cách tuyệt vọng để được ở lại mùa hè, hoặc tìm mọi cách để có thể trì hoãn hay thậm chí ngăn cản quá trình đi đến mùa thu và mùa đông của đời mình.
Vòng tuần hoàn này chính là quá trình phát triển của con người cũng như vạn vật. Nếu không đặt mình thuận theo chu trình tự nhiên, chúng ta sẽ chẳng bao giờ trưởng thành được. Cách duy nhất để chấp nhận được điều này là rời bỏ quan điểm sống cũ, can đảm thoát ly khỏi những ưu tiên và những mối quan tâm cũ để dọn chỗ cho những tư tưởng mới.
Bất cứ người làm vườn nào cũng có thể bảo đảm với bạn rằng chu kỳ của thiên nhiên đòi hỏi sự kiên nhẫn – kiên nhẫn thật sự. Bạn không thể hôm nay gieo một hạt giống và mong đợi ngày hôm sau nó sẽ nở hoa. Bạn cũng không thể kéo cái chồi cho nó nhanh ra lá hay thổi vào cây thân để nó lớn nhanh hơn. Thậm chí loài cây có thể mọc rất nhanh như củ cải cũng cần phải có thời gian lớn lên và tích tụ chất dinh dưỡng trong rễ để tạo thành củ.
Chúng ta cũng vậy! Khi luyện tập tính kiên nhẫn, chúng ta có thể kết hợp chặt chẽ và hài hòa với nhịp điệu tự nhiên của cuộc sống. Chúng ta phải nhớ rằng: “Mọi thứ đều có thời điểm thích hợp của nó”, và đừng cố đi ngược lại quy luật bất biến đó của cuộc sống. Mùa đông thì rất dài nhưng rồi nó cũng sẽ phải kết thúc, và mùa hè cũng vậy. Đó là quy luật của tự nhiên.
Đó là những gì tôi đã phân tích cho Meredith vào cái ngày chị cảm thấy chán chường và hỏi tôi rằng khi nào thì mùa đông trong tâm trí chị sẽ chấm dứt. Tôi trả lời tôi không biết, nhưng tôi chắc rằng nó sẽ phải kết thúc, vì vậy, hãy giống như những người làm vườn, chị có thể làm một số việc để chuẩn bị cho mùa xuân ngay từ bây giờ: “Hãy nghĩ đến những việc như: tìm hiểu xem điều gì thực sự quan trọng đối với chị, chị muốn nhận được những gì và muốn bỏ lại cái gì”. Mùa đông là thời gian lý tưởng để chuẩn bị cho những điều sắp đến, thậm chí ngay cả khi bạn không biết điều sắp đến có làm cho bạn cảm thấy tốt hơn hay không.
Meredith và tôi đã làm việc với nhau trong khoảng một năm. Chị đã chăm chỉ thực hành và chuyên tâm trau dồi tính kiên nhẫn. Rồi cũng đến một ngày trên môi chị nở nụ cười thật tươi, vui mừng báo cho tôi biết tin chị đang cảm thấy rất phấn khích trước một cơ hội làm ăn mới và quyết định theo đuổi nó. Không lâu sau đó tôi nhận được một tấm bưu thiếp gửi bằng đường bưu điện. Đó là một tấm thiệp chúc mừng có gắn những hạt giống hoa, kèm theo đó là lời nhắn: “Cảm ơn em vì đã tiếp tục tin tưởng rằng mùa xuân sẽ quay trở lại với chị ngay cả khi chính bản thân chị cũng không còn tin được nữa. Những hạt giống này tượng trưng cho những gì mà em đã giúp chị tìm lại được khi chị cảm thấy mọi thứ dường như không còn ý nghĩa”.
Bản thân chúng ta là một bộ máy hoàn hảo, sống động, là một phần của tự nhiên và ta phải chịu tác động rất nhiều từ những chu kỳ của nó. Từ cây sồi to lớn đến chú ếch nhỏ bé đều phải tuân thủ quy luật này. Lòng kiên nhẫn cùng sức mạnh vô biên của nó sẽ giúp chúng ta cảm nhận được mối liên hệ huyền diệu đó.
KIÊN NHẪN GIÚP TA CÓ ĐƯỢC NHỮNG QUYẾT ĐỊNH SÁNG SUỐT
Một chút kiên nhẫn có giá trị gấp nhiều lần sự thông minh.
- Thành ngữ Hà Lan
Tôi nhớ có một lần, Ana, cô con gái hai tuổi của tôi bị sốt cao lúc giữa đêm. Tôi và Don, chồng tôi, đã cho bé uống thuốc hạ sốt và đặt bé nằm ngủ cùng chúng tôi. Bỗng nửa tiếng sau, bé thức dậy và bắt đầu gào khóc bấn loạn. Tôi cảm thấy bối rối và hốt hoảng thật sự. Không làm chủ được mình, tôi hét to lên giục Don chạy đi lấy nhiệt kế trong phòng tắm, dù anh ấy đang ở ngay bên cạnh và phòng tắm chỉ cách chúng tôi có năm bước chân! Trái với mong đợi của tôi, Don từ tốn đi vào nhà tắm và khi quay trở lại, anh điềm tĩnh đo nhiệt độ của con bé. Nhiệt độ không tăng, thật là may mắn! Nhưng tôi lại tức điên lên vì thái độ của anh ấy.
Đợi con ngủ yên trở lại, tôi liền lớn tiếng với Don: “Em không hiểu sao anh lại chậm chạp đến như vậy. Đây là trường hợp khẩn cấp! Anh không thể nhanh hơn khi mà sự an toàn của con gái anh phụ thuộc vào điều đó sao?”.
Im lặng một lúc, anh ấy trả lời: “Con đang bị kích động còn em thì lại hoảng hốt. Điều tốt nhất mà anh có thể làm là càng bình tĩnh càng tốt. Nếu chạy thì anh cũng không thể lấy cái nhiệt kế nhanh hơn bao nhiêu, mà trái lại còn làm cho mọi người lo lắng thêm. Trong khi thời gian anh đi lấy nhiệt kế lúc nãy cũng chưa tới một phút”.
Tôi nhìn anh. Anh điềm tĩnh nhìn thẳng vào mắt tôi. Còn tôi, tim đập mạnh, người toát mồ hôi và rồi tôi bật khóc nức nở. Mỉa mai thay, một điều hiển nhiên như vậy mà ngay cả đối với một chuyên gia về lòng kiên nhẫn như tôi lại không thể thực hiện được. Với trạng thái bị kích động như của tôi lúc đó, thì rõ ràng giữa hai chúng tôi, Don là người được trang bị tốt hơn nhiều để đương đầu với những tình huống khẩn cấp. Hồi còn tham gia hội chữ thập đỏ, tôi cũng đã được dạy cách giữ bình tĩnh thay vì hoảng loạn và làm mọi thứ rối tung lên khi phải xử lý những tai nạn máu me! Nếu không thì cảm giác có thể lấn át lý trí của bạn, nhất là khi bạn cần phải ra một quyết định sáng suốt.
Lúc đó, nếu tôi giữ bình tĩnh và không bị rơi vào trạng thái hoảng hốt, thì tôi đã có thể giúp Ana được nhiều hơn, có thể đưa ra những quyết định chính xác hơn như đưa bé đến bệnh viện hay dỗ cho bé ngủ lại. Thay vì đợi sáu mươi giây để biết một sự thật là nhiệt độ của bé không tăng, tôi đã tự nghĩ ra những tình huống khủng khiếp và bắt đầu cơn khủng hoảng của mình!
Điềm tĩnh giúp chúng ta đưa ra những quyết định đúng đắn hơn vì nó giữ cho óc phán đoán của chúng ta không bị chi phối bởi sự hoảng sợ. Phần cuối bộ phim nổi tiếng Amelie có một cảnh hài hước, đó là khi nhân vật nữ chính cuối cùng cũng tìm được người đàn ông mà cô yêu, cô đã gửi cho anh một mẩu tin, hẹn gặp anh tại một thời điểm cụ thể. Nhưng anh đã không đến. Amelie liền nghĩ ra hai giả thuyết, một là, anh đã không nhận được tin nhắn của cô, hai là, anh bị tai nạn xe hơi, hoặc bị bắn, bị bắt cóc và gửi sang Afghanistan, và cuối cùng là cô đơn trên một đỉnh núi nào đó. Đó thực sự là khoảnh khắc đáng sợ! Trong lúc chờ đợi, chúng ta có thể tưởng tượng ra mọi chuyện khủng khiếp. Người ta thường tự mình làm cho tình thế trở nên căng thẳng khi tưởng tượng ra những tình huống thảm khốc, và cũng vì thế làm hạn chế khả năng đưa ra một quyết định đúng đắn.
Điềm tĩnh suy nghĩ, ta sẽ nhận thấy cuộc sống luôn tồn tại hai mặt: tích cực và tiêu cực. Tương tự, khi điều gì đó xảy ra thì đều tồn tại hai khả năng: hoặc tốt hoặc xấu. Nhưng dù thế nào, trước sau gì ta cũng phải đối diện với nó. Buồn phiền, lo lắng, than trách chỉ làm tình hình tồi tệ thêm mà thôi. Tôi muốn khuyên bạn hãy tự tin như Mark Twain: “Điều tồi tệ nhất trong cuộc đời của tôi chưa bao giờ đến”. Thật vậy, bất cứ khó khăn, thử thách nào cũng có giải pháp của nó. Làm chủ cảm xúc của bản thân, giữ cho trí óc luôn ở trạng thái điềm tĩnh cân bằng, bạn nhất định sẽ tìm ra những giải pháp sáng suốt nhất!
Tôi đã lãng phí quá nhiều thời gian quý báu của mình để suy diễn, tự đặt ra hàng vạn giả thuyết và tự làm khổ mình chỉ vì tôi không đủ kiên nhẫn để chờ đợi kết quả của nó ra sao. Điều tuyệt vời nhất là khi tôi nhận ra càng kiên nhẫn, mình càng bình tĩnh. Và càng bình tĩnh, tôi càng có nhiều khả năng thu nhận và phân tích, đánh giá thông tin, chứ không dễ dàng bị rơi vào vòng xoáy lo lắng và căng thẳng không cần thiết như trước nữa.
Thực hành rèn luyện tính kiên nhẫn sẽ đem đến cho bạn khả năng ra quyết định đúng đắn, đặc biệt trong những tình huống khẩn cấp. Vì vậy, hãy bắt đầu rèn luyện ngay từ bây giờ để cuộc sống của bạn tốt đẹp hơn với những lựa chọn sáng suốt nhất.
KIÊN NHẪN DƯỠNG NUÔI NIỀM HY VỌNG
Kiên nhẫn là nghệ thuật dưỡng nuôi niềm hy vọng.
- Luc de Vauvenargues
Nelson Mandela là một tấm gương sáng về lòng kiên nhẫn. Hy sinh cho sự nghiệp chống chủ nghĩa phân biệt chủng tộc, ông đã trải qua ròng rã hai mươi bảy năm trong nhà tù Nam Phi, nếm đủ tất cả mọi đắng cay, tủi nhục, từ bị hành hạ thân xác đến xúc phạm nhân phẩm. Có lần ông bị cai ngục ở nhà tù khét tiếng Robbins Island tiểu lên người và đe dọa: “Ở đây mày sẽ chết!”. Tuy thế, ông vẫn chưa bao giờ có ý định đầu hàng, chưa bao giờ ngừng đấu tranh cho ước mơ của mình - ước mơ về một xã hội mà người da trắng và người da màu có thể sống tự do, bình đẳng và hòa hợp với nhau. Không một lời thóa mạ người da trắng, không một lần than oán và Nelson cũng không bao giờ thôi hy vọng sẽ có một ngày được giải thoát khỏi ngục tù.
Trong hồi ký viết lại khoảng thời gian khốc liệt ở tù, ông tin rằng: “Một ngày nào đó, tôi sẽ lại được cảm nhận sự mềm mại của cây cỏ dưới chân và tiếp tục dạo bước trong ánh mặt trời của một người tự do”. Đối với ông, hy vọng có nghĩa là “giữ cho đầu hướng về phía mặt trời và chân luôn tiến về phía trước. Có nhiều khoảnh khắc đen tối trong cuộc đời mà niềm tin của tôi vào con người bị thử thách nghiệt ngã, nhưng tôi đã không và cũng không bao giờ cho phép mình tuyệt vọng”.
Theo tục lệ của bộ tộc nơi ông sinh ra, người ông sẽ đặt tên cho cháu mình, vì vậy khi người con gái lớn nhất mà gần hai thập kỷ ông không được gặp mặt sinh một bé gái, Nelson Mandela đã đặt tên cho bé là Azwie - có nghĩa là Hy vọng. “Cái tên này có một ý nghĩa đặc biệt đối với tôi”, ông viết trong cuốn tự truyện Cuộc hành trình đi đến tự do, “Trong suốt những năm bị tù đày, hy vọng đã không rời bỏ tôi - và bây giờ cũng sẽ không bao giờ rời bỏ. Tôi tin rằng đứa bé này sẽ là một phần của thế hệ trẻ Nam Phi, thế hệ mà đối với chúng chủ nghĩa phân biệt chủng tộc chỉ là một ký ức đã xa”.
Sau hơn mười ngàn ngày bị cầm tù, vào tuổi bảy mươi mốt, Nelson Mandela cuối cùng cũng được tự do và ông đã tiếp tục dẫn dắt Nam Phi đi đến một nền dân chủ thực sự mà không cần đến bạo lực hay một cuộc tàn sát hàng loạt của người da đen đối với người da trắng như một số người da trắng đã lo ngại. “Tôi đã không đánh mất niềm hy vọng rằng sự thay đổi có tính bước ngoặt của thời đại này rồi sẽ xảy ra”, Mandela nói. “Tôi luôn tin rằng tận trong sâu thẳm trái tim mỗi người đều ẩn chứa lòng tốt và sự khoan dung… Lòng tốt là ngọn lửa đôi khi bị che khuất nhưng không bao giờ bị dập tắt.”
Cuộc đời của Nelson Mandela là một minh chứng vĩ đại cho sức mạnh của lòng kiên nhẫn. Bằng sự nhẫn nại to lớn của mình, ông đã mang lại điều kỳ diệu không chỉ cho bản thân mình mà còn cho bốn mươi ba triệu người da đen và da trắng sống ở Nam Phi. Trong bài diễn văn nhậm chức tổng thống của mình, ông đã kêu gọi: “Hỡi những người dân bình thường, nhỏ bé! Các bạn hãy thể hiện lòng kiên nhẫn và quyết tâm cải tạo đất nước này vì nó chính là gia đình của bạn!”. Và ông hẳn cũng đang tự nói với chính bản thân mình!
Có thể nói, trong thời gian bị cầm tù cực khổ, Nelson Mandela đã nhận thức được một số vấn đề ẩn khuất trong tâm hồn con người, đó là niềm tin và hy vọng có thể giúp chúng ta kiên nhẫn làm việc, tiếp tục hướng về mục tiêu mà có khi ta cũng chưa hình dung rõ.
“Nếu chúng ta đang hy vọng về những gì mà mình chưa từng tận mắt chứng kiến, thì hãy kiên nhẫn chờ đợi”. Tôi đọc được điều đó trong Kinh thánh Roman, chương 8, điều thứ 25. Với niềm hy vọng, chúng ta kiên trì làm việc để đạt được những điều mà mình mong muốn trong cuộc đời: học tập để vượt qua các kỳ thi, viết sách, thu thập tài liệu, trồng vườn,... Chúng ta cố gắng vì chúng ta tin vào một kết quả tốt đẹp. Không có hy vọng, chúng ta sẽ không thể làm được gì, vì ta không có đủ cảm xúc và tinh thần để tạo dựng một động lực cần thiết khởi động mọi việc cho đến ngày đơm hoa kết trái.
Nhiều nghiên cứu khoa học đã xác nhận mối liên hệ giữa hy vọng và lòng kiên nhẫn. Những sinh viên có chỉ số hy vọng cao thì kết quả làm việc tốt hơn những sinh viên cùng lứa có chỉ số hy vọng thấp, mặc dù họ có cùng mức độ về chỉ số thông minh. Lý do là làm việc với sự kiên trì và niềm hy vọng mang lại cho họ thái độ luôn sẵn sàng để tiếp tục cố gắng, cố gắng hơn nữa. Ở một nghiên cứu khác, một tình huống giả định được đặt ra cho những sinh viên có chỉ số hy vọng cao và thấp như sau: Bạn đang nhắm tới mục tiêu là đạt điểm A cho học kỳ này. Ở bài kiểm tra đầu tiên, vốn chiếm 30% tổng số điểm cả học kỳ, bạn chỉ đạt điểm D. Bây giờ bạn làm gì? Nhóm có chỉ số hy vọng cao nghĩ ra mọi ý tưởng để nâng điểm số của họ lên, trong khi nhóm có chỉ số hy vọng thấp thì nhanh chóng đầu hàng!
Học giả Iyanla Vanzant khuyên chúng ta nên cổ vũ bản thân bằng cách tự nhủ rằng: “Đó chỉ là sự trì hoãn chứ không phải là sự phủ nhận”. Niềm ao ước trong trái tim bạn là gì? Nó có đáng để bạn hy vọng hay không? Với lòng kiên nhẫn, chúng ta luôn có thể nuôi dưỡng hy vọng ngay trong những giờ khắc đen tối nhất và biết chắc chắn rằng một ngày nào đó niềm mong ước của ta sẽ trở thành hiện thực.
KIÊN NHẪN GIÚP TA KÉO DÀI TUỔI THỌ VÀ ÍT BỊ CĂNG THẲNG
Thiên nhiên, thời gian và kiên nhẫn là ba ông thầy thuốc vĩ đại.
- H. G. Bohhe
Có lần, một người bạn là cố vấn cho giám đốc điều hành của một công ty lớn đến thăm chúng tôi. Tâm sự về những căng thẳng gặp phải trong công việc, anh thổ lộ: “Nó đang giết tôi dần, huyết áp tôi gần như tăng đến mức cao nhất và làm tôi kiệt sức. Tôi đã không hề quan tâm đến sức khỏe mình cho đến khi bác sĩ cảnh báo tôi có nguy cơ bị đau tim. Công việc của tôi là tranh luận thường xuyên với giám đốc, bằng những kiến thức và luận cứ của mình, thuyết phục ông ấy kinh doanh theo những gì tôi cho là đúng. Và những khi giám đốc phớt lờ những đề xuất của tôi thì tôi hoàn toàn không thể chịu đựng được”.
Chưa có nghiên cứu nào đề cập đến ảnh hưởng sinh lý của tính kiên nhẫn, nhưng có rất nhiều nghiên cứu về ảnh hưởng của việc thiếu kiên nhẫn, đặc biệt là về tác động của chứng căng thẳng thần kinh (stress) và những cơn nóng giận. Những nghiên cứu đó đã chứng minh rằng những người hay giận dữ có nguy cơ mắc bệnh ung thư cao gấp rưỡi lần so với người khác và có nguy cơ mắc các bệnh về tim cao gấp bốn hay năm lần. Khi bạn giận dữ hay căng thẳng thần kinh thì cho dù bạn kìm nén hay bộc lộ cảm xúc, bạn vẫn phải chịu những ảnh hưởng về mặt sinh học như: tăng nhịp tim, tăng huyết áp, dư axít trong dạ dày,…
Khi giận dữ, não bạn sẽ phải làm việc nhiều hơn khiến tăng nồng độ chất adrenaline và cortisol - các loại hormone làm căng thẳng thần kinh - trong máu. Các nhà khoa học đã chứng minh được rằng những chất này sẽ làm suy giảm hệ thống miễn dịch của bạn, đặc biệt là làm suy giảm mật độ bạch cầu T - loại bạch cầu chính giúp cơ thể chống lại sự nhiễm trùng. Cơ bắp, mạch máu bị co thắt lại, do đó tim phải hoạt động nhiều hơn để giúp máu lưu thông. Đó là lý do tại sao khi giận dữ, bạn thấy tim đập mạnh và cảm thấy hồi hộp, thậm chí khó thở.
Ngược lại, khi điềm tĩnh, “hệ thống sẵn sàng tấn công - phòng vệ” của bạn sẽ tắt. Các cơ bắp được thả lỏng, mạch máu giãn nở, huyết áp ổn định, nhịp tim bình thường. Hệ thống miễn dịch lại hoạt động tốt, máu lại sản sinh ra số lượng bạch cầu cần thiết giúp bạn tránh được nguy cơ nhiễm bệnh, nhờ đó giúp bạn khỏe mạnh và sống lâu hơn.
Kiên nhẫn cho phép chúng ta kiểm soát được sự căng thẳng thần kinh, cho dù đó là những căng thẳng khách quan do cuộc sống bận rộn gây ra, hay những căng thẳng chủ quan nội tại, xuất phát từ những cơn giận dữ của bạn. Nó cũng làm ngừng những tín hiệu cảnh báo căng thẳng trong hệ thống thần kinh và cho phép bạn nghỉ ngơi. Trong tác phẩm Why Zebras Don’t Get Ulcers, Robert Sapolsky đã chỉ ra rằng: phản ứng tấn công - phòng vệ là rất quan trọng cho sự tồn tại của chúng ta, chẳng hạn nó giúp ta bỏ chạy khi gặp nguy hiểm. Nhưng đó chỉ là những phản xạ tức thời, không phải là một cơ chế được thiết lập lâu dài.
Trong cuộc sống hiện tại, chúng ta có rất nhiều cơ hội để thử nghiệm tác dụng của cơ chế tấn công - phòng vệ như: lúc kẹt xe, áp lực nặng nề về thời hạn cho phép hoàn thành công việc, cãi nhau với người yêu,… Những áp lực này làm cho cơ thể chúng ta căng thẳng, mệt mỏi. Đó là lý do tại sao rèn luyện để trở nên kiên nhẫn hơn lại là việc tốt nhất mà chúng ta có thể làm vì sức khỏe của chính bản thân mình. Càng dễ dàng vượt qua những khó khăn trong cuộc sống và khoan dung với những điểm yếu của người khác, chúng ta càng đỡ bị căng thẳng. Và nếu chúng ta có thể rèn luyện tính kiên nhẫn thường xuyên, đều đặn như việc tập thể dục giữ gìn sức khỏe thì đó chẳng phải là điều tuyệt vời lắm sao!
KIÊN NHẪN GIÚP TIẾT KIỆM THỜI GIAN, SỨC LỰC VÀ TIỀN BẠC
Thời gian và lòng kiên nhẫn sẽ biến lá dâu thành lụa.
- Thành ngữ Trung Hoa
Cách đây nhiều năm, vợ chồng tôi quyết định xây nhà trên một mảnh đất nằm trên sườn dốc cao. Vì phải làm nhanh trước khi mùa mưa đến, những nhà thầu mà chúng tôi thuê làm phần móng, do tốc độ thi công vội vã, đã không làm đúng như thiết kế. Và cũng muốn nhanh chóng kết thúc trước mùa mưa, chúng tôi đã không kiểm tra.
Nếu bây giờ đến thăm chúng tôi, bạn sẽ thấy một bức tường của ngôi nhà nhô lên trời cả thước với những bậc thang khấp khểnh. Sai lầm đó không những làm mất thẩm mỹ căn nhà mà chúng tôi còn gặp rắc rối với những người hàng xóm vì một phần căn nhà đã bị xê dịch theo phần móng, không còn ở trên mảnh đất đã thỏa thuận ban đầu nữa. Mọi chuyện đau đầu cuối cùng cũng được giải quyết sau những cuộc tranh cãi kéo dài nhiều năm làm chúng tôi tốn không biết bao nhiêu thời gian, tiền bạc và sức lực.
Sai lầm lớn này xảy ra chỉ vì chúng tôi thiếu kiên nhẫn. Và tôi vẫn thường gặp phải những rắc rối nhỏ hơn (nhưng hậu quả lại không nhỏ chút nào!) kiểu đó. Tôi làm việc vội vã, rút ngắn công đoạn, và hậu quả tất yếu là tôi mắc sai lầm và lại phải bắt đầu lại.
Tối qua, điều đó lại xảy ra. Vẫn vội vã như thường lệ, tôi làm nước xốt xoài cho bữa tối. Thành phần cuối cùng là muối. Và vì không để ý, tôi đã cho quá nhiều muối. Thế là cuối cùng tôi phải bỏ tất cả đi và làm lại từ đầu. Khi đó tôi đã rất bực mình vì bị mất thời gian và tệ hơn, tôi cứ trách móc mình sao lại vội vã, bất cẩn như thế.
Lỗi lầm nhỏ đó đã làm tôi tốn mất mười phút và một đô-la. Nhưng nếu làm một phép tính tổng hợp thì chúng ta đã mất bao nhiêu tiền bạc và thời gian do thiếu kiên nhẫn? Thử nghĩ đến NASA. Nếu vội vã hoàn thành một dự án, chỉ cần một phép tính toán sai lệch, chẳng hạn dùng cm thay vì inch (= 2,54cm), cũng đủ để một vệ tinh giá trị hàng triệu đô-la đi chệch mục tiêu.
Ngày nay chúng ta quá coi trọng tốc độ, và đó là một sai lầm lớn. Hãy nghĩ về những phương tiện truyền thông hiện đại. Bạn có thấy là họ rất hay vội đưa ra kết luận về một sự kiện nào đó trước khi mọi việc ngã ngũ không? Chắc bạn còn nhớ sự cố nổi tiếng “Dewey chiến thắng!” chứ? Hệ thống các kênh truyền hình đã không thể đợi cho đến giây phút cuối cùng mà họ vội vã công bố người chiến thắng trong cuộc tranh cử chức tổng thống Mỹ năm 2000. Còn các công ty sản xuất phần mềm thì sao? Trong thực tế, họ thường đưa ra những chương trình đầy lỗi, và sau đó bỏ công sức và thời gian để giải đáp những phàn nàn của khách hàng thay vì giải quyết những lỗi đó trước khi tung sản phẩm ra thị trường. Tại sao lại như vậy? Vì họ sợ rằng nếu không sản xuất kịp tiến độ thì những nhà đầu tư thiếu kiên nhẫn sẽ bán cổ phiếu của công ty họ, làm cho giá cổ phiếu giảm mạnh, gây ảnh hưởng xấu đến lợi ích kinh doanh của họ.
Việc thiếu kiên nhẫn cũng có thể gây thương tích cho cơ thể. Tôi còn nhớ một phụ nữ viết thư cho tôi tâm sự như thế này: “Mỗi khi tôi bị thương do lỗi của chính mình, tôi luôn nhìn lại vấn đề để rút kinh nghiệm và nhận ra rằng tất cả mọi tình huống đều xảy ra trong lúc tôi vội vã. Tôi bị trật mắt cá chân khi muốn đuổi kịp chuyến xe buýt. Tôi bị giãn dây chằng lưng trong lúc luyện tập căng thẳng, tất cả chỉ để cố gắng tập cho xong và đến văn phòng sớm hơn mười phút. Cả hai lần bị thương đó đã làm tôi mất rất nhiều thời gian chỉ vì muốn cố gắng tiết kiệm vài phút!”.
Thật không dễ dàng chút nào khi cố gắng cưỡng lại khuynh hướng vội vã chung của thời đại ngày nay. Vì thế chúng ta cần trang bị cho mình một ý thức sâu sắc về vấn đề này trước khi để nó gây ra những hậu quả không mong muốn. Như minh chứng cho câu ngạn ngữ “Dục tốc bất đạt”, rất nhiều bức thư tôi nhận được của độc giả đã thuật lại những trường hợp mà họ phải gánh chịu những hậu quả không hay chỉ vì tính thiếu kiên nhẫn. Tất cả đều có cùng quan điểm: “Sự vội vã cuối cùng lại làm ta, bằng cách này hay cách khác, mất nhiều thời gian và công sức hơn để khắc phục, sửa chữa những lỗi lầm mà lẽ ra ta đã không gặp phải nếu chịu bình tĩnh hơn một chút”.
Hãy thay đổi cách sống vội vã! Chúng ta đều biết rằng “Dục tốc bất đạt”, vậy tại sao cứ phải mắc mãi một sai lầm mà ta có thể tránh được? Bằng việc rèn luyện lòng kiên nhẫn, ta “Hãy làm cho việc vội vã chậm lại” như một lời khuyên khá sâu sắc mà tôi học được từ một phụ nữ thông minh khi chúng tôi cùng chia sẻ về vấn đề này.
KIÊN NHẪN GIÚP TA ĐẠT ĐƯỢC NHIỀU HƠN NHỮNG GÌ MÀ TA MONG MUỐN
Mật ngọt chết ruồi.
- Tục ngữ Việt Nam
Có một lần, tôi đang xếp hàng ở sân bay Toronto, Canada để chờ làm thủ tục hải quan bay về Mỹ. Chỉ còn một giờ nữa là chuyến bay của tôi sẽ cất cánh, vậy mà hàng người dài dằng dặc trước mặt tôi chỉ nhích từng chút một. Rất chậm! Tôi xa nhà đã một tuần và cứ nghĩ đến đứa con gái bé bỏng ắt hẳn đang rất nhớ mẹ là lòng tôi cứ cồn cào cả lên. Nếu là trước đây thì có lẽ tôi đã tìm một nhân viên hải quan nào đó để trút bớt cơn bực tức của mình và làm ầm lên, rồi thì chắc chắn cả tôi và những người xung quanh sẽ đều khó xử và tình hình có lẽ sẽ càng tồi tệ hơn.
Tuy nhiên, lần này tôi quyết định làm một cuộc thử nghiệm mới. Điều gì sẽ xảy ra nếu tôi hành động như thể mình còn nhiều thời gian? Vì vậy tôi tiếp tục chờ đợi và kiên nhẫn nhích đi từng chút một. Sau khoảng ba mươi phút, tôi bắt chuyện với người đàn ông đứng ngay phía trước tôi. “Ít ra thì chúng ta cũng đang gần đến đó”, tôi bình luận, mắt nhìn về cánh cửa ở phía trước. “Chà! - Ông ta thở dài. - Xếp hết hàng này rồi lại tới hàng khác mà thôi!”.
Lúc đó, một nhân viên hải quan bước đến và giải thích rằng hệ thống máy tính của họ bị trục trặc khiến cho việc kiểm tra bị chậm như vậy. Tôi tự nhủ mình phải giữ bình tĩnh và không được tỏ ra khó chịu. Mười lăm phút trước khi máy bay cất cánh, nhân viên hải quan thông báo: “Tất cả hành khách đi San Francisco mời qua bên kia”. Tôi bước ra, xếp vào một hàng khác ngắn hơn.
Cuối cùng thì cũng đến lượt tôi. Tôi tiến về phía người phụ nữ trẻ ngồi sau máy tính. Cô ấy trông có vẻ mệt. Rất mệt! Tự nhiên tôi thấy dâng trào trong lòng một cảm giác cảm thông và chợt thốt lên: “Một ngày mệt mỏi quá hả chị?”. “Vâng”, cô ấy trả lời, đóng dấu vào hộ chiếu của tôi và vẫy tay cho tôi qua.
Lúc ngoái lại nhìn tôi mới thấy màn hình máy tính của cô ta tắt ngúm. Máy tính bị trục trặc và cô ấy hoàn toàn có thể yêu cầu tôi đợi cho đến khi nó hoạt động trở lại để kiểm tra hộ chiếu của tôi. Và vì tôi đã cảm thông với cô nên cô đã để tôi qua - vừa khít giờ bay của tôi.
Qua sự việc đó tôi thấy rằng khi luyện tập tính kiên nhẫn, ta sẽ càng có nhiều cơ hội để đạt được những điều mình mong muốn. Vì khi kiên nhẫn, chúng ta sẽ đối xử tử tế hơn với mọi người, và vì thế, chắc chắn ta cũng sẽ có nhiều cơ hội nhận được sự đối đãi tử tế từ họ.
Mới đây tôi lại được nghe về hiệu quả của lòng kiên nhẫn khi một người bạn kể cho tôi nghe chuyện rắc rối của cô ấy với người thợ sửa máy. Vì không hài lòng với kết quả công việc của anh ta, nên cô muốn lấy lại tiền. Cô đã gọi điện thoại đến công ty và la mắng om sòm, rốt cuộc là họ cúp điện thoại không tiếp cô nữa. “Sau đó mình gọi ông xã, - cô kể lại, - anh ấy là người nhẫn nại hơn mình. Anh ấy đã gọi lại công ty, nói chuyện một cách bình tĩnh và nhã nhặn với người quản lý, và thật ngạc nhiên, người ta đã vui vẻ hoàn tiền lại cho anh ấy”.
Sau sự việc ở cửa khẩu, tôi được nghe và chứng kiến thêm nhiều câu chuyện khác minh chứng lòng kiên nhẫn có thể mang lại điều ta mong muốn: Một người đàn ông cuối cùng cũng tìm lại được cái máy tính mà ông ta đã bỏ quên trên máy bay sau khi đã nhẫn nại nói chuyện một cách hòa nhã với cả mười người của hãng hàng không để tìm được đúng người có thể giải quyết chuyện đó; một cô gái trẻ đã được ưu tiên mua vé hạng VIP vì đã kiên nhẫn xếp hàng tới tận phút chót; một cặp vợ chồng đã được miễn phí giao dịch trên tài khoản vì họ đã biết thông cảm với một nhầm lẫn của ngân hàng họ đang giao dịch,…
Tôi đã từng lấy câu ngạn ngữ: “Con có khóc mẹ mới cho bú” làm phương châm hành động của mình. Bây giờ thì tôi nhận ra rằng sự la lối phàn nàn thái quá sẽ chỉ nhận được sự xa lánh và chán ghét mà thôi. Ngày nay tôi dùng sự nhẫn nại hòa nhã của mình trong giao tiếp như dùng mật ngọt để đãi khách và dĩ nhiên kết quả đạt được cũng ngọt ngào hơn nhiều!
KIÊN NHẪN CHẮN GIỮ CÁNH CỔNG GIẬN DỮ
Sự kiên nhẫn gặt hái an bình. Sự vội vàng gặt hái hối tiếc.
- J. Dissco
Ta thường gặp hình ảnh sau trong bất kỳ một siêu thị nào: những người mẹ kiệt sức sau một ngày làm việc mệt nhọc, đi gần như chạy giữa các kệ hàng để chọn vài thứ cho bữa tối, tay thì nắm chặt một cậu (cô) bé khoảng chừng ba, bốn tuổi. Đứa bé dù cũng đói và mệt nhưng do bản tính trẻ con hiếu động cứ nhất định đòi mẹ mua cho cái này cái kia… “Con muốn lấy cái này, nhất định cái này!” – Nó hét tướng lên, lăn lộn vòi vĩnh dưới sàn. Người mẹ tức giận tóm lấy đứa bé, lôi dậy, mắng một chập và đùng đùng kéo nó ra khỏi cửa hàng… Tất cả những người chứng kiến, kể cả người mẹ và đứa trẻ, chắc chắn đều cảm thấy nặng nề và khó chịu!
Khi bắt đầu nghiên cứu về tính kiên nhẫn, tôi đã chú ý xem sự giận dữ và tính kiên nhẫn có mối liên hệ với nhau như thế nào. Tôi đã rút ra được kết luận rằng giận dữ là kết quả trực tiếp của việc thiếu kiên nhẫn, là vì chúng ta thiếu sự khoan dung với những sự việc hay người nào đó làm ta nổi giận. Đầu ta dễ dàng bốc khói ngùn ngụt vì những điều tưởng chừng rất đơn giản: “Tại sao anh cứ bẻ khớp tay liên tục như vậy khi mà anh biết rằng điều đó làm tôi phát điên lên?”, “Tại sao cô cứ nói 'thật tuyệt' bằng cái giọng ngớ ngẩn đối với tất cả mọi việc như vậy?”, “Tại sao mấy anh chàng bưu điện cứ quẳng vào nhà tôi hàng đống thư quảng cáo vậy?”… Chúng ta giận dữ vì chúng ta không muốn bị đặt vào tình thế bị động!
Đây là điều khá ngạc nhiên đối với tôi. Tôi biết rằng mình thường thiếu kiên nhẫn, thỉnh thoảng hay giận dữ và mất bình tĩnh, nhưng tôi không nghĩ thiếu kiên nhẫn và giận dữ lại liên quan với nhau. Dường như chúng ở các trạng thái cảm xúc riêng biệt, hoạt động độc lập với nhau. Nhưng trên thực tế, các kết quả nghiên cứu đã chứng minh, thiếu kiên nhẫn là một quá trình liên tục của nhiều trạng thái khác, bắt đầu bằng những cơn bực dọc, dẫn đến sự giận dữ và cuối cùng là một cơn thịnh nộ thực sự.
Vậy có nghĩa điều ngược lại cũng đúng. Càng kiên nhẫn chúng ta càng ít trải qua cảm giác bực dọc, giận dữ và những cơn thịnh nộ. Nếu người mẹ tội nghiệp trong siêu thị kia cố gắng giữ bình tĩnh hơn nữa thì chị ấy đã có thể tránh được tình huống khó chịu kia. Chị có thể trò chuyện với con để đánh lạc hướng sự chú ý của bé, hoặc là đưa ra một đề nghị khác dễ chấp nhận hơn, hoặc chỉ đơn giản là điềm tĩnh đứng đó chờ cho cơn làm mình làm mẩy của con qua đi. Bất cứ một lựa chọn nào cũng sẽ tốt hơn cho cả hai.
Nhưng không phải cơn giận dữ nào cũng xấu. Chúng ta đừng bao giờ chịu đựng sự lợi dụng hoặc xúc phạm. Việc nổi giận trong những tình huống này là một dấu hiệu cảnh báo cần thiết, rằng sức chịu đựng của ta đã bị xâm phạm quá mức và chúng ta cần có một khoảng cách an toàn. Và cũng có những cơn giận dữ chính đáng khi nó chống lại sự bất công thể hiện dưới các hình thức khác nhau, ví dụ như khi thấy một người thế cô nào đó bị hà hiếp giữa đường hay sự không công bằng trong hệ thống chăm sóc sức khỏe của chính phủ...
Để chống lại các cơn giận dữ và bực tức, chúng ta cần mở rộng lòng ra hơn nữa để có thể cảm thông và khoan dung với những khiếm khuyết của người khác – mà trong những trường hợp tương tự, chính chúng ta cũng có thể cư xử như vậy. Những biểu hiện của lòng kiên nhẫn như thế được thể hiện thường xuyên trong cuộc sống hằng ngày - lòng kiên nhẫn mà chúng ta cần để luôn giữ được sự tôn kính với cha mẹ ngay cả khi họ dường như chẳng quan tâm xem đối với chúng ta điều gì là quan trọng; sự bình tĩnh để đối phó với lũ trẻ khi chúng cứ đòi ăn kem hay nhuộm tóc dù ta đã nói “Không được!” đến lần thứ hai mươi; sự kiên trì để tiếp tục làm việc chung với người sếp ta vốn không mấy thiện cảm,… Khi kiên nhẫn, chúng ta sẽ biết chính xác hơn khi nào thì cần phẫn nộ chính đáng, khi nào thì cần chấp nhận hậu quả mà không phàn nàn gì.
Có một câu ngạn ngữ Ai Len như sau: “Khi bạn giận dữ, bạn là người mang gánh nặng trong lòng giữa lúc những người khác đang vui vẻ nhảy múa ngoài kia”. Càng trau dồi tính kiên nhẫn, chúng ta càng ít giận dữ và càng có cơ hội sống một cuộc đời hạnh phúc, mãn nguyện và đầy niềm vui.
KIÊN NHẪN MANG LẠI SỰ KHOAN DUNG VÀ CẢM THÔNG VỚI MỌI NGƯỜI
Nếu bạn đang nói chuyện với một người mà họ có vẻ như không chú ý lắng nghe, hãy bình tĩnh! Có thể là do tai anh ta đang bị đau.
(Trích trong sổ tay hướng dẫn của Pooh)
Tôi có dịp hướng dẫn một khóa huấn luyện cách suy nghĩ đa dạng cho một công ty được tạp chí Fortune xếp vào một trong một trăm công ty lớn nhất trên thế giới. Tôi giải thích rằng, mặc dù chúng ta có cùng công cụ - đó là trí óc - nhưng mỗi người lại sử dụng nó một cách khác nhau. Nói chính xác hơn, mỗi chúng ta cảm nhận và có hành vi ứng xử với thế giới theo một cách riêng biệt. Hiểu được những khác biệt này là tiến một bước rất xa trong việc lý giải nguyên nhân những điều làm chúng ta thất vọng ở đồng nghiệp, ở cấp trên, vợ chồng hay con cái.
Bỗng có một cánh tay giơ lên cắt ngang lời tôi: “Theo ý chị nói thì con trai tôi không cố ý coi thường tôi khi nó không thèm nhìn tôi trong lúc tôi đang nói chuyện với nó? Và sếp của tôi không phải là một người bất lịch sự khi ông ta không trả lời những đề xuất của tôi? Và điều đó có nghĩa là nếu tôi nói chuyện trực tiếp với ông ấy thì tôi sẽ có nhiều cơ hội thành công hơn?”.
“Vâng, - tôi trả lời, - đó chính xác là những gì tôi muốn nói.”
Cuộc sống hằng ngày buộc ta phải giao tiếp, gặp gỡ với rất nhiều người, có thể là trong công việc, trong gia đình, tại cửa hàng, siêu thị hay tại những buổi gặp gỡ xã giao,… Và không có gì đáng ngạc nhiên khi ta nhận ra họ rất khác biệt với chúng ta. Không chỉ khác trong cách thu nhận, phân tích và xử lý thông tin, họ còn khác chúng ta về sự nhận thức các giá trị của cuộc sống, về động cơ làm việc, về xuất thân, văn hóa,… Xét về lý thuyết, ai trong chúng ta cũng hiểu sự đa dạng trong tính cách con người, và dưới góc độ của sự khoan dung, ta thừa nhận rằng sự khác biệt này là tốt và cần thiết. Nhưng trên thực tế ta lại không thật sự tin vào điều đó. Chúng ta mất nhiều thời gian và công sức để lý giải tại sao họ không hành xử và suy nghĩ giống ta, rồi lại cố gắng làm một điều ấu trĩ là hy vọng làm họ thay đổi theo đúng như những gì ta mong muốn!
Bạn có nhớ lời bài hát của bộ phim My Fair Lady có câu “Tại sao một phụ nữ không thể giống như một người đàn ông nhỉ?”, và tôi nghĩ tại sao chúng ta không linh hoạt chuyển nó thành câu thắc mắc riêng của mình với một chút thay đổi như sau: “Tại sao mọi người không thể giống như ta nhỉ?”! Tất nhiên câu trả lời sẽ là: “Họ không thể là ta được”, và chính từ đó lòng kiên nhẫn sẽ thể hiện sức mạnh của nó. Kiên nhẫn giúp ta có thái độ điềm tĩnh khi đối diện với sự khác biệt giữa ta và mọi người.
Lòng khoan dung có thể là một thử thách đối với bạn. Nó đòi hỏi chúng ta nhìn nhận những giả định ta đã đánh giá về hành vi của người khác và kiểm nghiệm lại các giả định đó chính xác tới đâu. Sánh đôi với quá trình này, có một đồng minh vĩ đại luôn đồng hành để giúp đỡ chúng ta – đó là lòng cảm thông!
Kiên nhẫn chính là con đường dẫn tới cảm thông - một năng lực kỳ diệu giúp nhận biết cảm xúc của người khác. Theo Daniel Goleman trong tác phẩm Emotional Intelligence: “Sự đồng cảm yêu cầu sự bình tĩnh và óc cảm thụ sáng suốt để những tín hiệu tinh tế về cảm xúc từ một người có thể truyền tới một người khác”. Nói cách khác, càng kiên nhẫn, chúng ta càng có nhiều khả năng cảm thông với người khác.
Bằng sự đồng cảm, chúng ta sẽ nhìn mọi người với tất cả những đặc trưng của chính bản thân họ thay vì cố gắng biến đổi họ thành một người nào đó. Thay vì khó chịu khi thấy anh bạn đồng nghiệp của mình làm gì cũng quá chậm, bạn có thể tự tìm hiểu xem có gì thú vị từ nét tính cách đó. Bạn sẽ thấy rằng anh là người rất cẩn thận trong mọi việc và đó chính là lợi ích trong sự chậm chạp của anh ta. Bạn sẽ rất thích thú khi mọi việc được nhìn nhận dưới một góc độ hoàn toàn khác – góc độ chỉ có thể phát hiện ra được bằng ánh mắt của sự cảm thông và lòng kiên nhẫn – khi đó con người và sự vật sẽ bộc lộ hết những mặt lợi thế và tích cực của mình!
Khả năng kiên nhẫn để cảm thông có sự liên quan mật thiết không chỉ đối với mỗi cá nhân mà còn có ảnh hưởng sâu rộng trên toàn thế giới - nó là tác nhân quan trọng giúp chúng ta chung sống trong hòa bình. Lòng kiên nhẫn giúp ta sống hòa hợp với những thành viên khác trong gia đình, với những người hàng xóm có thể có những mối quan tâm khác ta, với những đồng nghiệp mà ta làm việc cùng… Kiên nhẫn mang đến cho chúng ta khả năng cảm nhận những điều kỳ diệu về cuộc sống vốn muôn màu muôn vẻ và giúp ta mở rộng trái tim với mọi người.
KIÊN NHẪN ĐEM ĐẾN TÌNH YÊU VÀ HẠNH PHÚC
Sự nghiệp và tình yêu là bạn của người kiên trì.
- Ovit
Tôi có một người bạn, một “chuyên gia” trong vấn đề tình yêu, hay theo cách hóm hỉnh cô ấy tự nhận về mình – là một bi kịch của sự lãng mạn! Cô rất hấp dẫn và có duyên, rất dễ dàng quyến rũ được người đàn ông cô thích, yêu mê đắm cuồng nhiệt, và sau đó bỏ rơi anh ta chỉ vì một vài lý do ngớ ngẩn như: quá trẻ, quá thấp hay hơi hiền lành,… Có lần cô còn kể với tôi rằng cô không thể cưới một anh chàng nào đó chỉ vì anh này hay vứt khăn ướt trên sàn nhà tắm!
Tôi thường xem xét vài lý do ngớ ngẩn mà cô đưa ra, và rút ra kết luận: tình yêu của cô với những người này không đủ lớn để có thể bỏ qua những khiếm khuyết của họ. Dù họ yêu cô, hay cô có yêu họ đến đâu đi chăng nữa, thì không có ai trong những người này có thể khơi gợi được lòng kiên nhẫn nơi cô.
Sự thật là về cơ bản, bạn không thể yêu mà không có lòng kiên nhẫn! Như kinh nghiệm nhiều lần của cô bạn tôi, bạn có thể có những giây phút lãng mạn ban đầu - là khoảng thời gian tuyệt vời khi cơ thể và đầu óc bạn đang tràn ngập cảm giác sung sướng, hạnh phúc và bạn nghĩ bạn có thể chấp nhận mọi thứ ở người mình yêu. Nhưng khi cảm xúc lâng lâng ban đầu ấy lắng dịu lại, và bạn, với tất cả cá tính riêng của mình, đối mặt với cá tính riêng của “người ấy”, bạn phải thực sự cố gắng cùng thay đổi để có thể hòa hợp cho một cuộc sống chung. Đó là lúc bạn cần đến lòng kiên nhẫn!
Trải qua quá trình lâu dài tạo dựng mối quan hệ với nhau, mỗi chúng ta phải mất rất nhiều thời gian để có thể chấp nhận những khiếm khuyết của người khác như: anh ta hay dành nhiều thời gian cho bạn bè sau giờ làm việc; rằng cô ấy thường hay tiêu xài hoang phí; rằng anh ta chẳng bao giờ ăn mặc cho phù hợp, và đôi giày đó anh mang đã mười năm nay; rằng cô ấy thường nói chuyện điện thoại với bạn bè khi bước chân vào cửa hơn là chào đón bạn với một nụ hôn,…
Người ta cũng thích và có thể thích thực hiện việc thay đổi, làm mới mình, nhưng họ ít khi thay đổi nhiều như ta mong muốn. Bí mật để hạnh phúc trong tình yêu là thông cảm và bỏ qua những lỗi lầm nhỏ thay vì buồn bực, cáu giận vì chúng. Một chút nhẫn nại bao dung – điều mà nhiều người trong chúng ta chẳng bao giờ cố thực hiện - có thể giúp bạn có đủ kiên nhẫn để nghe và tiếp tục mỉm cười khi anh ta kể câu chuyện vui mà bạn đã nghe cả trăm lần trước đó, hay đủ điềm tĩnh khi cô ấy trở về nhà sau một cuộc mua sắm hàng tá thứ linh tinh,…
Điều thú vị của tính kiên nhẫn trong tình yêu là khi chấp nhận “người ấy” với những bản chất vốn có của họ, chúng ta sẽ thực sự có thể phát triển khả năng thay đổi lẫn nhau. Đó là bởi vì khi người yêu hay người bạn đời của chúng ta kiên nhẫn, họ sẽ là bờ vai lý tưởng – một nơi trú ẩn an toàn, nơi mà mọi khiếm khuyết của chúng ta được chấp nhận, và trong sự chấp nhận ấm áp đó chúng ta thực sự cảm thấy an toàn để mạnh dạn tự thay đổi chính mình. Và như vậy, ngược lại, người yêu hay người bạn đời của chúng ta cuối cùng cũng có thể thay đổi bản thân họ như chúng ta mong đợi. Nói cách khác, lòng kiên nhẫn của chúng ta đã cho họ cơ hội để thực hiện điều đó.
Lòng kiên nhẫn cũng giúp mối quan hệ của chúng ta có cơ hội phát triển dài lâu và tốt đẹp. Một nghiên cứu trên những người trưởng thành có kết quả học tập không tốt ở trường (có nguyên nhân do thiếu kiên trì) cho thấy, trong vòng mười ba năm sau khi tốt nghiệp trung học, số lượng ly dị ở nhóm này cao hơn 50% so với bạn cùng lớp với họ. Nói cách khác, trong cuộc sống, những người không kiên nhẫn thường có khuynh hướng đầu hàng sớm hơn trước những trở ngại trong tình cảm so với những người đã rèn luyện được đức tính đó.
Như vậy, kiên nhẫn chính là sức mạnh, là chất keo gắn kết tình yêu, san bằng mọi trở ngại để tình yêu luôn nồng thắm và sống mãi với thời gian.
KIÊN NHẪN GIÚP TA TRỞ THÀNH NHỮNG CHA MẸ TỐT
Chúa Trời gửi những đứa trẻ đến cho nhân loại không đơn thuần chỉ để duy trì giống nòi, mà còn giúp con người mở rộng trái tim, để biết yêu thương và cảm thông với mọi người; giúp mỗi người có cơ hội hướng đến những mục tiêu cao hơn; phát huy mọi khả năng để mở rộng sự nghiệp cũng như những nỗ lực của bản thân.
- Mary Howitt
Một ông bố là nhà báo kể lại: “Công việc của tôi rất bận rộn nhưng tôi đều cố gắng đưa cô con gái ba tuổi của mình đến lớp mẫu giáo mỗi sớm. Có hôm, tôi trễ giờ nhưng con bé cứ cười giỡn mà không chịu mang vớ. Cuối cùng, mất bình tĩnh thật sự, tôi quát con bé: 'Thôi đi. Bố không đùa đâu. Không cười nữa!'. 'Thôi đi', con bé cũng la lại tôi, chỉ những ngón tay bé bỏng của nó về phía tôi như tôi đã làm với nó, và bắt chước y chang vẻ mặt giận dữ của tôi lúc đó. 'Con không đùa đâu. Không cười nữa!'. Ngay lúc đó tôi nhận ra rằng mình đã đi quá xa. Vẻ mặt làm ra vẻ nghiêm trọng của con bé trông ngộ nghĩnh đến nỗi làm tôi bật cười”.
Có gì dễ thương hơn trẻ con! Chúng nũng nịu với bạn, ôm hôn và làm mọi cách để bạn vui lòng. Chỉ cần ở bên chúng là bạn đã cảm thấy sung sướng và hạnh phúc. Thế nhưng cũng không gì khiến ta bực bội hơn lũ trẻ! Chúng làm đổ nước nho ra tấm thảm mới tinh, hỏi đi hỏi lại mấy chục lần chỉ với một câu hỏi, biến những việc làm thông thường hàng ngày như đánh răng trở thành một cuộc chiến thật sự,… Chỉ cần vài phút như vậy cũng đủ làm bạn điên đầu!
Các bậc cha mẹ đều biết rằng nuôi dạy con cái đòi hỏi phải có nhiều kỹ năng. Chúng ta phải vừa là thầy giáo, vừa là huấn luyện viên, vừa là bạn của bọn trẻ… Ta phải biết chấp hành kỷ luật và biết khi nào dùng vai trò gì cho thích hợp. Hơn nữa, chúng ta phải quyết định nhanh chóng và chính xác để có thể kịp thời xử lý hàng ngàn tình huống dở khóc dở cười khác nhau.
Sống trong thời đại mọi người đều có hiểu biết về tâm lý học thì chúng ta phải chú ý nhiều hơn về cách hành xử vì chúng ta được hiểu biết nhiều hơn về những tổn hại mà ta có thể gây ra. Sau cả trăm năm nghiên cứu về sự phát triển của cảm xúc, các nhà khoa học đã khám phá ra rằng, chúng ta - những người làm cha làm mẹ sẽ đóng vai trò quyết định, ở một mức độ nào đó, đến sự thành đạt của con cái chúng ta trong tình yêu và sự nghiệp của chúng sau này.
Một trong những đồng minh quan trọng hỗ trợ chúng ta trong quá trình làm cha mẹ là lòng kiên nhẫn. Kiên nhẫn giúp chúng ta tiếp tục dỗ dành đứa con đã khóc hàng giờ, tiếp tục đọc một quyển sách đến lần thứ một trăm, bình tĩnh nói chuyện với con cái khi chúng trở về nhà với mái tóc đỏ tía sau khi đi chơi cả đêm,…
Chúng ta biết rằng việc thử nghiệm chỉ thích hợp trong một phạm vi nhất định. Sự phát triển tự nhiên của một đứa trẻ được thể hiện khi cha mẹ và con cái cùng sống và cùng tham gia vào cuộc thử nghiệm: đứa trẻ luôn luôn muốn thử xem chúng có thể đi tới đâu – nói cách khác đâu là giới hạn của chúng; còn cha mẹ thì thiết lập một vòng bảo vệ an toàn và dần dần mở rộng nó ra theo từng giai đoạn phát triển của đứa trẻ.
Đó là lý do vì sao kiên nhẫn là những khoảng dừng, những bước đệm cần thiết và đặc biệt quan trọng để chúng ta lấy lại tinh thần. Nó giúp chúng ta chấm dứt cuộc đấu tranh giữa việc giành lấy độc lập và an toàn cho đứa trẻ với việc đánh giá xem phản ứng tốt nhất nên có là gì. Khoảng dừng đó đồng thời còn giúp ta suy nghĩ trước khi hành động, và quyết định điều gì là quan trọng nhất.
Nuôi dạy con cái đòi hỏi chúng ta phải hết sức kiên nhẫn. Theo một nghiên cứu vào năm 1999 của Ellen Galinsky về cân bằng cuộc sống, điều hầu hết trẻ em mong muốn cha mẹ chúng thay đổi là khi đi làm về họ nên bớt căng thẳng, bực bội.
Cho dù cố gắng bao nhiêu đi nữa thì chúng ta cũng không thể là những người cha, người mẹ hoàn hảo. Nhưng ta hoàn toàn chấp nhận được điều này - vì tất cả những gì mà chúng ta thực sự cần là trở thành người “vừa đủ tốt”. Kiên nhẫn giúp chúng ta có thể “vừa đủ tốt”- vừa đủ tốt để cho lòng tốt, tình yêu, sự sáng suốt luôn đi cùng chúng ta, giúp chúng ta có khả năng nhìn nhận, phán xét mọi việc một cách sắc sảo và đúng đắn.
KIÊN NHẪN DẠY TA LỢI ÍCH CỦA VIỆC BIẾT CHẤP NHẬN
Kiên nhẫn là một trong những thuộc tính của phái nữ, thuộc tính này vốn có nguồn gốc từ sự bất bình đẳng xã hội. Tuy nhiên chúng ta vẫn nên duy trì tính kiên nhẫn ngay cả khi chúng ta đã được giải phóng khỏi sự bất công.
- Simone de Beauvoir
Hai năm trước thật sự là một thời kỳ cực kỳ khó khăn đối với Mary Beth. Tờ tạp chí mà cô sáng lập bị phá sản cách đó một năm, hôn nhân tan vỡ. Ở tuổi bốn mươi ba, trong khi đang cố gắng hết sức tìm mọi cách để đưa cuộc sống của mình trở về trạng thái cân bằng thì tin bị sa thải thật sự đã giáng một đòn chí mạng xuống Mary.
“Tôi thất nghiệp, ba đứa con đang đi học, và một món vay phải trả. Tôi mất cả tháng trời cuống cuồng gửi đơn xin việc đi khắp nơi, gọi cho bạn học cũ, lùng sục tất cả các quảng cáo để tìm việc. Không có kết quả gì! Càng cố gắng tìm kiếm, càng vô vọng.” – Mary hồi tưởng.
“Sau đó, vào một buổi sáng tháng chín, tôi chợt dừng lại. Tôi thức dậy, cầm ly cà phê đi ra vườn, và cầu nguyện: 'Lạy Chúa, con đã làm tất cả. Mọi việc giờ đây ở trong tay Chúa, bất cứ điều gì cũng đều có ý nghĩa đối với con!'. Và tôi quyết định tất cả những gì mà tôi phải làm bây giờ là chấp nhận bất cứ điều gì xảy ra. Tôi viết truyện và gửi đến các nhà xuất bản. Vẫn không có gì xảy ra! Hàng tháng trời liền, sau khi đón con từ trường về là tôi đi ra vườn, cầu nguyện hàng giờ đồng hồ và chờ đợi. Tôi đã chờ một thời gian dài, từ lúc bí ngô được thu hoạch xong đến khi cây phong lữ đỏ ra những bông hoa cuối cùng vào tháng mười hai, cho tới khi cả khu vườn trở nên cằn cỗi. Tôi vẫn chờ đợi và cầu nguyện. Và vẫn tiếp tục viết!
Cuối cùng vào khoảng tháng một thì một cơ hội việc làm như mơ cũng mỉm cười với tôi. Mùa xuân năm đó, tất cả những truyện mà tôi viết hồi mùa thu trước đều được đăng, và những tấm séc chuyển tiền lại được gửi đến hộp thư của tôi.” – Cô kết thúc câu chuyện đời mình bằng một nụ cười rạng rỡ.
Khi tôi bắt đầu rèn tính kiên nhẫn, tôi gặp rất nhiều khó khăn bởi những lúc yếu lòng tưởng chừng như không thể tiếp tục kiên nhẫn được nữa. Không giống như lòng tốt, lòng biết ơn hay sự khoan dung – vốn liên quan tới những việc làm cụ thể - kiên nhẫn là một đức tính liên quan tới những điều mà bạn không làm. Nó là khả năng kiềm chế khi bạn đang muốn vứt bỏ tất cả, kiên nhẫn chịu đựng khó khăn, và chờ đợi những điều tốt đẹp hơn sẽ đến thay vì tìm mọi cách để buộc sự việc xảy ra theo ý mình.
Khi tôi suy nghĩ sâu hơn về những sự việc đã xảy ra, tôi bắt đầu nhận thấy quan điểm từ trước đến giờ của tôi là sự phản ánh của văn hóa tôn sùng hành động hơn tất cả. Lúc nào tôi cũng có xu hướng thích hành động như hầu hết những người Mỹ khác thích chinh phục các ngọn núi, chi phối thị trường, kiếm tiền càng nhanh càng tốt, leo lên đỉnh nấc thang danh vọng,... Tất cả đều hướng tới hành động và sự năng động của cơ bắp!
Văn hóa phương Tây có khuynh hướng không đánh giá cao những gì có vẻ như là chấp nhận, cho đó là những hành động thiên về nữ tính: chờ đợi ở ý trời; tin vào trực giác; mong chờ những khoảnh khắc thích hợp; muốn hiểu thấu sự thật rồi mới hành động… Như Simone de Beauvoir đã chỉ ra, kiên nhẫn là những phản hồi mang tính chất tiếp thu!
Tuyệt đối không có gì sai đối với sự năng động - chúng ta cần nó để tạo nên một cuộc sống tiện nghi hơn. Nhưng chúng ta lại thường rơi vào tình trạng mất cân bằng giữa lợi ích cá nhân và lợi ích toàn xã hội, bởi vì chúng ta có khuynh hướng một chiều: chỉ đánh giá cao những hành vi năng động. Chúng ta không coi trọng và thường đánh giá thấp sự chấp nhận. Ta hay quên là bằng cách biết chấp nhận, chúng ta có điều kiện để nghỉ ngơi và suy ngẫm, xét đoán nên phản ứng sao cho thích đáng, hoặc đơn giản là đợi thời cơ thích hợp. Chúng ta vẫn nghĩ rằng, chấp nhận sự việc có nghĩa là “không làm” gì cả. Đó quả thực là một sai lầm!
Chấp nhận và kiên trì chờ đợi là một công việc nghiêm túc thực sự! Nó giúp chúng ta biết chấp nhận thực tế, nỗ lực theo đuổi mục tiêu và sẵn sàng chờ đợi cho dù phải mất bao lâu đi nữa mà vẫn không giận dữ, đau khổ hay phiền muộn. Bề ngoài có vẻ như chúng ta không làm gì cả. Nhưng sâu thẳm bên trong chúng ta thực sự đang gánh vác một trách nhiệm nặng nề. Theo triết học phương Đông, Lão Tử gọi điều này là vô vi - nghĩa là “hành động không hoạt động”- cũng có thể dịch là “im lặng ngồi đó không làm gì cả”. Với Trung Hoa cổ đại thì vô vi được coi là thành quả cao nhất mà con người có thể đạt được.
Câu chuyện của Mary Beth là một minh chứng cho quan điểm đôi khi việc nhìn bề ngoài không nỗ lực nhưng sẽ mang đến cho chúng ta những gì ta mong muốn. Lúc đó, tất cả những gì chúng ta có thể làm là ngừng lại và kiên nhẫn chờ đợi tương lai đâm chồi nảy lộc. Đó là tất cả những gì mà quan điểm về việc chấp nhận muốn nói đến.
Không phải lúc nào mọi việc cũng đều có thể được giải quyết bằng ý chí của bản thân, đôi khi tất cả những gì ta cần là một chút khả năng chờ đợi!
KIÊN NHẪN - NỀN TẢNG CỦA LỄ ĐỘ
Phải kiên nhẫn hơn nữa.
- Lama Surya Das
Cách đây vài năm, một người bạn của tôi vinh hạnh trở thành thị trưởng của thành phố có hai mươi lăm ngàn dân. Tôi được mời đến dự buổi tuyên thệ nhậm chức của cô ấy, được tổ chức vào cuối buổi họp thường kỳ của Hội đồng thành phố. Tôi đến sớm, ngồi nghe suốt cuộc họp và ngay lập tức cảm thấy rất khâm phục. Những viên chức thành phố quả thật rất kiên nhẫn khi mà họ cứ phải tiếp tục giải quyết những vấn đề lặp đi lặp lại: cố gắng giải quyết những nhu cầu cấp thiết với nguồn ngân sách nhỏ nhoi, chịu sức ép từ tất cả các nhóm quyền lợi khác nhau luôn cố biện hộ cho hoàn cảnh của họ… Tôi có thể thấy rằng, trong một cuộc họp như thế này, các vấn đề được đưa ra thảo luận đều được xới đi xới lại rất nhiều lần, nhưng mọi người vẫn luôn nhìn nhận nó bằng sự tôn trọng.
Tôi rất khâm phục tính kiên nhẫn của các viên chức khi thực thi những quy trình rắc rối của chính quyền cũng như rất ngưỡng mộ những nhà hoạt động xã hội đầy nhiệt huyết - những người đã không ngừng theo đuổi mục tiêu họ tin tưởng. Sau đó, tôi bắt đầu nghĩ đến những người đã kiên nhẫn làm việc để giữ cho xã hội của chúng ta gắn kết với nhau - tất cả những người làm việc tình nguyện, không lấy một xu thù lao; cảnh sát, lính cứu hỏa; những người làm việc vì hòa bình trên toàn thế giới,…
Tôi muốn so sánh những công dân đó với những người trong một vụ bạo hành nghiêm trọng làm xôn xao dư luận Mỹ gần đây: Sau khi một chiếc xe tải lạc tay lái làm bị thương ba người khách bộ hành, thì bảy người đàn ông đã lôi lái xe và hành khách ra khỏi xe rồi đánh họ tới chết. Việc này xảy ra ở một khu trung lưu của thành phố Chicago; những người đàn ông bị buộc tội giết người có độ tuổi từ mười sáu đến bốn mươi bảy.
Tôi không muốn bàn thêm về những điều khủng khiếp đã xảy ra mà muốn nhấn mạnh tính bất thường của nó và làm sao để những chuyện như thế này sẽ không xảy ra nữa. Nếu nhìn nhận sự việc dưới lăng kính của lòng kiên nhẫn, những người đàn ông đó đã không thể chờ đợi đến khi công lý được thực thi để xử lý người tài xế sáu mươi hai tuổi đã uống say, và thay vì nắm lẽ phải trong tay để đòi công lý cho những người bị nạn thì họ lại trở thành kẻ phạm tội chỉ vì tính nóng nảy, nông nổi, bốc đồng. Câu chuyện thu hút sự chú ý của công luận vì tính chất bất thường của nó, vì hầu hết chúng ta, kể cả những người bị hại, đều thường biết cách chờ đợi sự việc được xử lý theo đúng quy trình và thủ tục.
Thực vậy, chỉ khi đa số chúng ta có ý thức kiên nhẫn thì xã hội mới được vận hành trôi chảy: giao thông không tắc nghẽn khi mọi người biết đợi đèn xanh để tiếp tục đi thay vì vượt đèn đỏ, bình tĩnh chờ đợi soát vé để bước vào xem một trận bóng đá hay một buổi biểu diễn thay vì chen lấn giẫm đạp lên nhau, kiên nhẫn chờ đợi chính quyền giải quyết các vấn đề trong khả năng tốt nhất mà họ có thể thay vì âm mưu lật đổ,…
Tùy vào mức độ kiên nhẫn của chúng ta mà xã hội loài người được gắn kết với nhau, để hàng tỷ người trên hành tinh này sống và làm việc một cách có trật tự và theo luật pháp. Khi chúng ta thiếu kiên nhẫn - cho dù đó là trong trường hợp bị lừa đảo hay bị kẹt xe trên xa lộ – thì đó là lúc tình trạng mất trật tự bùng nổ!
Kiên nhẫn không phải là một điểm tốt nhỏ bé của con người, mà nó là nền tảng thiết yếu của sự giao tế và lễ độ, cũng như tính tuân thủ luật pháp và trật tự xã hội. Không kiên nhẫn, con người không thể cùng chung sống và xã hội trở nên rối loạn. Bằng lòng kiên nhẫn, chúng ta xây dựng hòa bình giữa con người và giữa các quốc gia với nhau!
KIÊN NHẪN GIÚP PHÁT TRIỂN TÂM HỒN
Nếu thế giới chỉ toàn niềm vui thì chúng ta chẳng bao giờ học được tính can đảm và lòng kiên nhẫn.
- Helen Keller
Trong tác phẩm Kitchen Table Wisdom, Rachel Naomi Remen kể câu chuyện về một thiếu niên đang đấu tranh với căn bệnh tiểu đường. Cậu là người rất hay cáu kỉnh. Cậu thường bỏ ăn và không uống thuốc theo chỉ định. Vào một ngày kia, cậu mỉm cười bước vào văn phòng của Rachel và kể cho cô nghe về giấc mơ kỳ lạ của cậu: “Trong giấc mơ tôi nhìn thấy một bức tượng Đức Phật còn trẻ. Chỉ cần nhìn thấy bức tượng là tôi đã cảm thấy một cảm giác rất thanh bình. Rồi từ phía sau tôi, một con dao găm trong không trung bay đến và đâm thẳng vào tim Đức Phật. Tôi thật sự kinh ngạc và hoảng sợ. Nhưng khi tôi còn chưa hết bàng hoàng thì Đức Phật bắt đầu lớn lên. Ngài lớn dần, lớn dần lên đến khi trở thành khổng lồ. Con dao vẫn còn đó nhưng nếu so với Đức Phật bây giờ, nó chỉ nhỏ như cây tăm”.
Tôi có hai người bạn bị mắc căn bệnh ung thư vú, nhưng có một điều ngạc nhiên là thay vì đau khổ, họ lại cho rằng căn bệnh là điều tuyệt vời nhất đã xảy ra với họ. Một người nói rằng việc chồng cô bỏ rơi cô thế mà lại hóa hay; người kia thì bảo việc cô ấy bị mất việc là một món quà tuyệt vời nhất. Tất cả họ điên hết rồi sao? Không, họ là những người bình thường, và cũng giống như chàng trai trẻ mơ mộng kia, họ nhận ra bản chất của những thử thách mà họ phải đối mặt như khó khăn, đau đớn, kiệt sức,… là những cơ hội hữu ích giúp họ trưởng thành và có được sự thức tỉnh rõ ràng. Kahlil Gibran viết: “Khi tôi gieo trồng nỗi đau của mình trên cánh đồng kiên nhẫn, nó sẽ sinh ra trái hạnh phúc”.
Lance Armstrong - nhà vô địch đua xe đạp lừng danh thế giới, người đã thoát khỏi căn bệnh ung thư một cách kỳ diệu - phát biểu về vấn đề này như sau: “Sự thật là căn bệnh ung thư là một điều tuyệt vời đối với tôi… Khi bị ốm, tôi mới cảm nhận được vẻ đẹp và niềm vui thực sự trong từng ngày trôi qua, điều mà tôi chưa bao giờ thấy được trong mỗi cuộc đua xe đạp… Có một điều mà bệnh tật đã thuyết phục được tôi sau tất cả mọi nghi ngờ, hơn cả những trải nghiệm mà tôi có được khi là một vận động viên, đó là chúng ta mạnh mẽ hơn chúng ta tưởng rất nhiều. Chúng ta chưa nhận ra những khả năng tiềm ẩn trong ta vì những tiềm năng đó chỉ xuất hiện trong lúc khó khăn nhất”.
Không ai trong chúng ta lại muốn trải qua nỗi đau thể xác hay tinh thần. Nhưng khi phải đối mặt với thử thách – những điều mà gần như bất cứ ai cũng sẽ phải trải qua, vì mỗi cuộc đời đều có những nỗi niềm đau khổ riêng - chúng ta sẽ có hai lựa chọn: hoặc than vãn, nguyền rủa những gì đang xảy ra; hoặc là trải nghiệm cảm giác đau khổ, sợ hãi và giận dữ, sau đó sử dụng lòng kiên nhẫn để những thử thách đó phát triển tâm hồn mình.
Norman Vincent Peale đề cập tới vấn đề này như sau: “Khi có chuyện xảy ra, chúng ta thường đặt ra những câu hỏi không thể giải quyết được vấn đề như: “Tại sao việc này lại xảy ra với tôi?”. Trong khi đó, những câu hỏi mà chúng ta cần đặt ra là: “Tôi có thể học được gì từ điều này? Tôi có thể làm gì để giải quyết việc này đây? Tôi có thể làm được những gì, bất chấp việc này?”…
Khi chúng ta phải đối mặt với những chuyện làm ta thất vọng và đau khổ, hãy nghĩ rằng chúng ta đang có cơ hội để tự nâng mình lên một cấp độ cao hơn, để khám phá ra những khả năng tiềm ẩn bên trong mà cuộc sống êm đềm thường ngày không cho chúng ta cơ hội để phát hiện. Một cuộc nghiên cứu mà tôi cùng cộng tác thực hiện với đồng nghiệp Dawna Markova, tác giả của quyển I Will Not Die an Unlived Life, đã hướng mọi người tới sự thức tỉnh cá nhân trong những bài học kinh nghiệm trải qua từ những khó khăn của cuộc sống. Những người tham gia được yêu cầu nghĩ về những khả năng mà họ tin rằng có thể giúp họ vượt qua những giai đoạn khó khăn, thử thách nhất. Chúng tôi đã thực hiện việc nghiên cứu với hàng trăm người tình nguyện, và mỗi người đều có thể nhận ra ít nhất là một khả năng nội tại mà họ đã sử dụng để chiến thắng những tình huống khó khăn đã trải qua.
Giống như cầu vồng chỉ xuất hiện sau những cơn mưa, bạn chỉ có được một tâm hồn đẹp khi vượt qua được những tình huống thử thách đòi hỏi lòng kiên nhẫn. Ngay bây giờ, hãy suy ngẫm xem những khả năng nội tại đó của bạn là gì. (Đối với tôi, đó là khả năng thấu hiểu, cảm thông những suy nghĩ của người khác và niềm tin về lòng tốt căn bản của con người.) Những khả năng đó sẽ tồn tại trong suốt phần đời còn lại của bạn. Và khi có một thử thách mới đến để kiểm tra sự kiên nhẫn của bạn, hãy tự tin là bạn sẽ dễ dàng chịu đựng và vượt qua tình huống khó khăn đó!



Chương 2 
Những thái độ thể hiện lòng kiên nhẫn 
Khám phá vĩ đại nhất của thời đại chúng ta chính là việc con người có thể thay đổi số phận của mình chính bằng cách thay đổi nhận thức.
- William James
Hầu như chúng ta ai cũng có những quan điểm và thái độ ứng xử riêng trước cuộc sống. Một số quan điểm đã ăn sâu vào tiềm thức và tác động đến hành động của chúng ta như một phản xạ. Nếu đó là những quan điểm nuôi dưỡng tính kiên nhẫn, ta sẽ có khuynh hướng khoan dung, vui vẻ chấp nhận và cảm thấy thanh thản đón nhận những thử thách của cuộc đời. Nếu đó là những quan điểm tiêu cực, nóng vội, dễ đánh mất lòng kiên nhẫn, ta sẽ rất khó mở lòng để đối mặt và chiến thắng thử thách.
Nhưng may mắn là chúng ta không bị “đóng khung” mãi mãi trong quan điểm của mình. Sylvia Boorstein đã nói: “Chúng ta hoàn toàn được tự do lựa chọn thái độ của mình đối với cuộc sống”. Vì vậy, tại sao ta cứ mù quáng để cho thói quen của mình định đoạt mọi việc mà không suy nghĩ và lựa chọn một thái độ hành xử thích hợp? Có thể chúng ta sẽ gặp phải những giới hạn nhất định, bởi vì những quan điểm hướng chúng ta đến sự lựa chọn đó thường đã hằn sâu trong tâm thức, rất khó thay đổi. Nhưng nếu nhận ra là mình cần thay đổi, chúng ta hoàn toàn có thể bắt đầu lại, và hãy tự nhủ rằng còn có những lựa chọn tốt hơn. Sau cùng, tôi muốn chia sẻ với bạn đọc rằng Yvonne Rand đã nhắc nhở chúng ta: “Chỉ cần có ý định nuôi dưỡng lòng kiên nhẫn là chúng ta đã đi được nửa đoạn đường dẫn đến thành công”.
KHÔNG NGỪNG HỌC HỎI
Người không chịu học hỏi luôn lặp lại những sai lầm. Người chịu học luôn tích lũy kinh nghiệm sau những thất bại xảy đến. Vấn đề ở đây không phải liệu bạn thành công hay thất bại, mà là liệu bạn có chịu học hỏi hay không.
- Benjamin Barber
Cứ mỗi lần tự nhủ mình phải kiên nhẫn, kiên nhẫn hơn nữa nhưng không thực hiện được, tôi lại có cảm giác rất tệ hại. Và điều tồi tệ hơn là cảm giác đó thường xuyên diễn ra. Tôi làm đủ mọi cách, thậm chí nguyền rủa và cố ép mình vượt qua tính thiếu kiên nhẫn đó, thề rằng sẽ không để mất kiên nhẫn lần nữa… Nhưng khi một việc tương tự xảy ra, tôi lại để cho mình mất tự chủ, lại thấy giận dữ, lại thề và sự việc tiếp tục đi vào bế tắc. Chính tôi đã phá tan đi mọi thứ tốt đẹp mà mình đã cố công xây dựng.
Có thể suốt cuộc đời, tôi vẫn cứ tiếp tục bế tắc trong cái vòng lẩn quẩn do chính mình tạo ra đó, cho tới khi phải hoàn toàn tuyệt vọng và tin rằng mình không có một chút kiên nhẫn nào. Tuy nhiên, may mắn thay, tôi đã được học nhiều điều từ sách vở và những lời khuyên của bạn bè. Và hầu hết những lời khuyên đó đều quy về một ý: chỉ có sự nhận thức khách quan về những việc chúng ta làm mà không bị chi phối bởi bất kỳ cảm tính chủ quan nào mới tạo nên những thay đổi thực sự. Sự nhận thức cho phép chúng ta học hỏi được nhiều điều. Nói khác hơn, để trau dồi kiên nhẫn, cách tốt nhất là tự xem mình như những học viên đang thực tập tính kiên nhẫn, và mỗi một biến cố xảy ra do thiếu kiên nhẫn là một cơ hội để rèn luyện tốt hơn.
Bạn có thể bắt gặp mình trong bất kỳ tình huống nào sau đây: tranh cãi với đồng nghiệp, cáu kỉnh với con cái, khó chịu với những người thân khi họ gọi điện thoại đến, bóp còi một cách tuyệt vọng khi có một chiếc xe cản ngay trước xe của mình, hoặc la lối, làm lớn chuyện chỉ vì một chiếc vớ vứt bừa bãi trên sàn,…
Vấn đề không phải chúng ta có giữ được bình tĩnh hay không, mà là thái độ của chúng ta đối với bản thân như thế nào khi rơi vào tình huống mất bình tĩnh. Chúng ta có tự nguyền rủa vì mình đã không hoàn hảo hay đã cư xử quá vụng về không? Hay vui vẻ thừa nhận dù sao chúng ta cũng chỉ là những học viên đang trong quá trình rèn luyện, và tự hỏi xem mình học được điều gì từ thất bại đó?
Tính kiên nhẫn chỉ được nâng cao khi ta nhận thức được tại sao chúng ta lại để cho một điều gì đó điều khiển khả năng kiểm soát suy nghĩ và hành động của mình mà không phải là chính chúng ta. Thường thì chúng ta dùng khả năng tự kiểm soát để cố gắng hoàn thiện mình, nên khi gặp phải những thất bại không tránh khỏi, ta thường tự than trách tại sao không kiểm soát được mình mà không chịu suy nghĩ ta đã học hỏi được gì từ thất bại đó. Và khi có những tình huống tương tự xảy ra, ta lại hành xử như cũ.
Tuy nhiên, khi tự xem mình là những người đang học hỏi, chúng ta sẽ dễ dàng chấp nhận có những tình huống khó khăn mà mình không thể vượt qua, và như vậy, ta sẽ có kiên nhẫn, động lực để tìm hiểu xem đó là gì. Bằng thái độ vui vẻ chấp nhận, chúng ta mở ra cho chính mình cơ hội vượt qua những thử thách mới trong tương lai.
Lần sau nếu bạn thấy mình đang trong tình trạng mất kiểm soát, hãy cố bình tĩnh và tự hỏi: Điều gì đang gây khó khăn cho tôi? Không nên tự trách mình: Sao tôi tệ vậy! Sau đây là một vài nguyên nhân lý giải về sự thiếu kiên nhẫn của chúng ta: Khi chúng ta mất bình tĩnh với một ai đó, có thể do anh ta hoặc cô ta đã làm một việc mà nếu đặt mình vào vị trí ấy, chúng ta sẽ không cho phép mình làm như vậy. Hoặc có thể ta bắt gặp hình ảnh một ai khác có nét tính cách nào đó của chính ta mà ta không thừa nhận. Trong tâm lý học, hiện tượng này gọi là tâm lý phản hồi. Chúng ta thường mất bình tĩnh với những người mang một nét tính cách nào đó mà ta, hoặc đã chối bỏ, hoặc không thể có được.
Trước kia, tôi hay bực bội và cãi nhau với chồng tôi về vấn đề tiền bạc. Tôi cho rằng anh ấy vô tâm đối với cuộc sống kinh tế của gia đình. Nhưng khi nhìn nhận điều này theo quan điểm tâm lý phản hồi, những gì mà tôi nhận thấy chỉ là tôi đang lo lắng về vấn đề tiền bạc và cho rằng Don cũng nên lo lắng như vậy. Vì thế tôi đã kết tội anh ấy thiếu trách nhiệm, trong khi thực tế anh ấy là người rất có trách nhiệm. Điều gì khiến tôi giận dữ khi thấy sự bình tâm về vấn đề tiền bạc nơi Don? Đó là vì tôi cũng thực sự mong muốn có cảm giác yên tâm về chuyện tiền bạc. Tôi giận dữ vì anh ấy có được sự bình tâm ấy, còn tôi thì không! Nhận thức được điều này không có nghĩa là tôi sẽ chẳng bao giờ mất bình tĩnh khi gặp vấn đề tiền bạc nữa, mà là tôi sẽ ít bị rơi vào tình huống đó hơn vì tôi đã hiểu nguyên nhân khiến mình mất bình tĩnh.
Có một sự khác biệt lớn giữa cảm giác thất bại và cảm giác bạn đang trong quá trình học hỏi. Một đằng dẫn bạn đến chỗ bế tắc và tuyệt vọng, đằng kia đem đến khả năng thành công và giúp bạn phát triển. Khi mất kiên nhẫn, hãy cố gắng xem đó là cơ hội để bạn khám phá bản thân mình. Hãy tự hỏi: tại sao điều này lại quá khó đối với tôi? Bạn sẽ ngạc nhiên về những lợi ích tích cực mà thái độ đó mang lại!
KIÊN NHẪN - MỘT QUYẾT ĐỊNH THẬT SỰ
Nếu chúng ta có thể yêu thương nhau chân thành, tôi tin chắc rằng cuối cùng tình yêu chân chính và lòng trắc ẩn sẽ chiến thắng.
- Aung San Suu Kyi
Bà Aung San Suu Kyi (theo tiếng Myanmar, có nghĩa là “một bộ sưu tập sáng giá của những kỳ tích”) là biểu tượng quốc tế cho chủ trương đấu tranh không bạo động chống áp bức. Bà là nhà lãnh đạo của phong trào dân chủ ở Myanmar, là người đã thắng trong cuộc bầu cử năm 1990 nhưng lại không được cầm quyền. Bà cũng là người đoạt giải Nobel Hòa bình năm 1991 vì chủ trương “đấu tranh không bạo động vì dân chủ và nhân quyền” - một cuộc đấu tranh mà Ủy ban xét duyệt trao giải gọi là “một trong những điển hình phi thường của chủ nghĩa anh hùng ở châu Á trong những thập niên gần đây”.
Với tôi, Aung San Suu Kyi là một biểu tượng của lòng kiên nhẫn. Trong suốt mười lăm năm, bà bị quản thúc tại gia ở Rangoon. Hơn mười năm, bà không được gặp con; thậm chí khi chồng mất ở nước ngoài năm 1999, bà cũng không được gặp mặt lần cuối. Lý do là vì chính phủ Myanmar từ chối cấp thị thực nhập cảnh (visa) cho ông, còn bà lại không dám ra nước ngoài vì sợ nếu đi, bà sẽ không được phép trở về. Khi quân đội Myanmar đàn áp những người đấu tranh ôn hòa tại một cuộc mít-tinh lớn, khiến cho số người thiệt mạng còn nhiều hơn số người chết trong sự kiện Quảng trường Thiên An Môn ở Trung Quốc, và khi quân đội tra tấn, giết hại hay tống giam hàng ngàn người đi theo bà, bà vẫn kêu gọi mạnh mẽ cho nền dân chủ, nhưng không hề kêu gọi hận thù. Mới đây, bà đã nói về những kẻ đã bắt giam bà như sau: “Chúng tôi tin tưởng vào việc ngồi lại nói chuyện với nhau, kể cả với những người không cùng quan điểm. Thực ra, việc đàm phán với những người không cùng quan điểm rất quan trọng, bởi vì thực sự chúng ta cần cố gắng để hiểu biết lẫn nhau”.
Tôi tự hỏi, không biết điều gì đã giúp bà giữ được thái độ kiên nhẫn phi thường như vậy? Bà đã có một cuộc đời đầy biến động, một cuộc sống nội tâm sâu sắc và nhất là một tinh thần thép kiên trì chịu đựng trong suốt thời gian bị giam giữ. Trong quyển Letters from Burma (Những lá thư từ Myanmar), bà đã thể hiện một ý tưởng quan trọng: bà cho rằng kiên nhẫn là thái độ mà một khi chúng ta đã quyết định chọn để đấu tranh, thì không phải chỉ thực hiện một lần mà phải liên tục từ ngày này sang ngày khác. Khi nhà bà bị niêm phong hay tháo bỏ niêm phong, khi quân đội được huy động phong tỏa bên ngoài nhà bà hay Chính phủ nhượng bộ ban hành những giới hạn mới, bà (và những người ủng hộ bà) vẫn giữ một quyết định dứt khoát là tiếp tục kiên nhẫn theo đuổi cuộc đấu tranh. Bà viết trong một lá thư: “Chúng tôi vẫn tiếp tục công việc của mình”. Trong một lá thư khác, bà viết: “ Mọi việc rồi sẽ ổn, chúng ta cầu nguyện và lại tiếp tục đấu tranh”. Trong một lá thư khác nữa, bà viết: “Chúng ta tiến về phía trước, từng bước từng bước một, và sẽ tiếp tục tiến về phía trước”. Thư tiếp nối thư, quan điểm kiên định của Aung San Suu Kyi trở nên rõ rệt: Bất cứ khó khăn nào xuất hiện trên đường đi của bà, bà đều thừa nhận sự hiện diện của nó và sau đó vẫn kiên định tiến về phía trước.
Kiên nhẫn không phải là thứ mà ta có hay không có. Đó là một quyết định mà ta phải chọn lựa, lúc nào cũng vậy! Và khi hiểu được kiên nhẫn là sự kiên định của bản thân, ta sẽ càng có tâm lý thoải mái để thực hiện. Một quyết định kiên nhẫn giảm cân sẽ dễ thực hiện hơn việc đặt ra chỉ tiêu rõ rệt “giảm 50 pound (22,7kg) trong một tháng” (như trên một quảng cáo mà tôi thấy gần đây)! Chúng ta tiến về phía trước một cách vững vàng để đạt được mục tiêu cuối cùng và tăng khả năng nắm chắc thành công. Chúng ta chọn cách kiên nhẫn để đi đến một kết quả kỳ diệu, như cách mà một người bạn của tôi đã làm: sau thời gian hai năm kiên nhẫn điều trị để có con, cô ấy đã có một em bé tuyệt vời!
Khi xem kiên nhẫn là một quyết định, chúng ta nên hiểu rằng, chúng ta sẽ đối mặt với việc phải quyết định hết việc này đến việc khác. Mỗi lần như vậy, chúng ta quyết định sẽ phải kiên nhẫn – kiên nhẫn với người sếp luôn khó chịu, với những người anh em hay tranh chấp, hay với những người hàng xóm luôn gây chuyện,…
Trong bất kỳ hoàn cảnh nào, chúng ta cũng có quyền tự do lựa chọn cho mình sự bình yên. Hàng ngày, hàng giờ quyền quyết định luôn ở chính chúng ta!
ĐIỀU KHÓ KHĂN RỒI SẼ QUA
Lâu không có nghĩa là mãi mãi.
- Châm ngôn Đức
Khyentse Norbu là một vị tăng trẻ ở Tây Tạng vào lúc đạo diễn nổi tiếng thế giới Bernardo Bertolucci đến Ấn Độ để làm bộ phim Little Buddha nói về cuộc đời của Thái tử Siddhartha, người sau này đã trở thành Đức Phật Thích Ca. Khyentse Norbu được đoàn làm phim phát hiện, và chỉ năm năm sau, bộ phim do chính ông thực hiện - The Cup - nói về nỗi ám ảnh của một nhóm các vị sư trẻ về chức vô địch bóng đá thế giới - được trình chiếu và chào đón nồng nhiệt. Chỉ trong một thời gian ngắn, Khyentse Norbu đã trở nên nổi tiếng.
Tôi có đọc một bài phỏng vấn Khyentse Norbu ngay sau sự kiện đã làm thay đổi cả cuộc đời ông. Trong bài phỏng vấn, ông nói về “Khái niệm tạm thời” của Phật giáo mà theo đó thì mọi vật đều thay đổi và không có gì tồn tại vĩnh hằng.
Ông cho rằng những người không phải là tín đồ Phật giáo thì thường nghĩ “Khái niệm tạm thời” chỉ là một liều thuốc giảm đau vì nó chú trọng đến việc an ủi sự mất mát. Tuy nhiên, ông còn xem đó là một tư tưởng tích cực ở một khía cạnh khác. Ông nói đùa rằng: “Nếu không có 'Khái niệm tạm thời', tôi sẽ phải thất vọng khi đối diện với một sự thật phũ phàng là tôi không có một chiếc xe BMW nào hết. Nhưng nếu tin vào 'Khái niệm tạm thời', tôi có thể hy vọng là tình trạng không có chiếc xe BMW của mình sẽ thay đổi bất kỳ lúc nào!”.
Tôi đã bật cười khi đọc tới đó, nhưng quả thực câu nói ấy đã làm tôi suy nghĩ rất nhiều. Trong quá trình luyện tập tính kiên nhẫn, câu nói của ông nhắc chúng ta nhớ rằng mọi vật luôn vận động, biến đổi, và vì thế nó giúp ta chủ động vượt qua những tình huống khó khăn. Thậm chí ngay cả khi những chuyển biến của tình huống không diễn ra nhanh hay theo hướng ta mong đợi, chúng ta vẫn còn hy vọng là điều đó rồi cũng sẽ được thay đổi.
Khi thiếu kiên nhẫn, chúng ta có khuynh hướng mất lòng tin vào tương lai vì những tình huống hiện tại. Ví dụ ta thường khẳng định một việc nào đó là như vậy và nó sẽ như thế mãi mãi: Tôi sẽ mãi mãi phải làm công việc thay tã này; tôi sẽ mãi mãi cô đơn; tôi sẽ phải nằm liệt giường đến hết đời;… Chúng ta đừng nên có những suy nghĩ bi quan như vậy. Nếu chúng ta ở trong tình huống không may, dù lớn hay nhỏ, hãy suy nghĩ theo hướng tích cực hơn. Điều đó không những tốt cho bản thân ta mà còn làm cho mọi người xung quanh ta cảm thấy nhẹ nhàng, dễ chịu. Còn với bản thân, chúng ta hãy cố gắng kiên nhẫn, rồi đến một lúc nào đó nỗi tuyệt vọng sẽ qua đi.
Khi ý thức được rằng mọi vật luôn luôn vận động và biến đổi, chúng ta sẽ giữ được sự thoải mái cho chính bản thân mình. Đó là lý do tại sao tôi đã cười khi hiểu được ý nghĩa của câu châm ngôn Đức nói trên: lâu không có nghĩa là mãi mãi, nó chỉ làm ta có cảm giác như vậy thôi!
Dĩ nhiên, không chỉ có những tín đồ Phật giáo và người Đức mới ý thức được điều này. Đức Chúa Jesus cũng từng nói: “Điều này rồi cũng sẽ qua”. Sự thật, quan điểm này là một phát hiện vĩ đại đã được chứng minh qua thời gian vì nó đã mang đến cho chúng ta sức mạnh và niềm hy vọng. Hãy cùng với sự kiên nhẫn đi đến mục tiêu cuối cùng, cho dù có phải đối mặt với khó khăn, thử thách nào đi nữa!
CON ỐC CŨNG QUAN TRỌNG NHƯ CỖ MÁY
Có thể chúng ta chẳng làm được điều gì vĩ đại, nhưng chúng ta có thể làm những việc nhỏ với một tình yêu vĩ đại.
- Mẹ Teresa
Có một câu chuyện kể về chuyến thăm của Mẹ Teresa đến một nhà máy ở Ấn Độ. Trong lúc đi thăm những người lao động ở một phân xưởng, tình cờ, bà nhìn thấy một người đàn ông đứng trong góc xưởng, đang vui vẻ ngân nga một điệu nhạc trong khi lắp ráp những con ốc vít. Điều này khá lạ trong khung cảnh lao động vất vả của họ. “Ông đang làm gì vậy?” - Bà hỏi. “Tôi đang sản xuất máy bay.” - Ông ta trả lời. “Máy bay?” - Bà ngạc nhiên hỏi lại. “Đúng vậy! - Ông trả lời. - Vì nếu không có những con ốc vít nhỏ này thì máy bay không thể nào cất cánh được.”
Tôi rất thích câu chuyện này. Nó nhắc tôi nhớ tới vị trí quan trọng của mình trong sự phối hợp tổng thể của công việc, động viên tôi mỗi khi tôi cảm thấy công việc của mình sao quá khó khăn hay nhàm chán. Người đàn ông trên đã hiểu được tầm quan trọng mà ông đã đóng góp cho công việc chung, cho dù nó có nhỏ nhoi như thế nào chăng nữa; và vì vậy, ông đã kiên nhẫn thực hiện nhiệm vụ được giao.
Có rất nhiều tình huống trong công việc phải cần tới lòng kiên nhẫn: khi đóng thuế, khi thực hiện công việc trong hệ thống chung, khi ứng xử với sếp và các bạn đồng nghiệp,… Khi làm công việc tư vấn cho những tập đoàn lớn, tôi luôn lấy làm ngạc nhiên, tự hỏi làm thế nào mà những người làm việc trong môi trường áp lực cao như vậy lại có thể giữ được sự sôi nổi và tinh thần lạc quan trong suốt thời gian dài, cho dù họ luôn bị buộc phải tăng năng suất và tiết kiệm chi phí. Đặc biệt khi họ phải đối mặt với những cuộc tái cấu trúc hay cải cách xảy ra liên miên. Trong khi ở những nơi khác người ta có thể khó chịu hay phản đối, thì ở đây, mọi người cùng xắn tay áo và bắt đầu lại. Để làm được điều này chắc chắn họ phải nhận thức được tầm quan trọng của mình trong công việc chung của tập thể.
Có lần, tạp chí Fast Company đã tiến hành một cuộc thăm dò ý kiến về những nguyên nhân khiến người ta gắn bó với một tổ chức hay công ty nào đó. Thu nhập chỉ xếp thứ năm trong các nguyên nhân khiến người ta cân nhắc việc ở lại. Nguyên nhân đầu tiên là cảm giác thấy mình có ích và có đóng góp trong công việc. Điểm mấu chốt để hài lòng với công việc là chúng ta phải thấy mình thực sự đóng góp vào kết quả cuối cùng, đang thực hiện mục tiêu chung của cả tổ chức, để cảm thấy thân thiết với những người đồng nghiệp. Trong mỗi chúng ta, ai cũng ao ước tạo ra sự thay đổi khác biệt, và khao khát thể hiện giá trị cá nhân.
Ben Zander - nhạc trưởng của dàn nhạc Boston Phiharmonic - viết về điều này trong tác phẩm The Art of Possibility (Nghệ thuật của những khả năng): “Trong mỗi chúng ta luôn có một niềm khát khao chung là được đóng
góp cùng mọi người, cho dù có bao nhiêu khó khăn, cản trở đi nữa”. Thật vậy, khi tin vào khả năng của mình và công nhận giá trị đóng góp của người khác, chúng ta đã tập được tính kiên nhẫn trong công việc, cho bản thân và cho những người xung quanh.
Cuối cùng, để có thể được công nhận giá trị của mình, chúng ta phải tạo nên giá trị của bản thân, như người công nhân trong nhà máy ở Ấn Độ kia đã làm. Chúng ta nên tìm ra điểm chung của mục tiêu sâu xa mà mình đang hướng đến và từ đó xác định nhu cầu chung. Từ điểm chung này, chúng ta có thể tiến một cách chắc chắn về phía mục tiêu cuối cùng của mình, ví như một quy trình hợp lý hơn, một sự cách tân gợi mở, thu nhập cao hơn, hăng hái hơn. Không cần phải có ngay kết quả, chúng ta có thể giống như Michelangelo nằm ngửa vẽ trên trần nhà thờ Sistine Chapel suốt bốn năm trời. Hoặc như những người công nhân tại Trung tâm Thương mại Thế giới, kiên nhẫn chuyển hàng triệu tấn gạch đổ vỡ chỉ để tìm một chiếc nhẫn cưới, một bộ chìa khóa hay bất cứ một đồ vật nhỏ bé nào có thể là kỷ vật của những người đã mất…
Ở đâu cần bạn? Giá trị nào bạn mang lại? Kiệt tác nào bạn tạo nên?… Đôi lúc tất cả những gì ta cần chỉ là một con ốc vít nhỏ!
CHỜ ĐỢI LÀ MỘT PHẦN TẤT YẾU CỦA CUỘC SỐNG
Hãy bước chậm rãi. Hạnh phúc là khi bạn dành thời gian để cảm nhận từng khoảnh khắc bình thường: dẫn chú cừu ra bãi cỏ xanh, ru con bạn ngủ, hay viết dòng cuối cùng của một bài thơ.
- Kahlil Gibran
Trong tác phẩm There’s a Spiritual Solution to Every Problem (Giải pháp tinh thần cho mọi vấn đề), Wayne Dyer kể về chuyến bay sang Hy Lạp tham dự cuộc thi điền kinh của mình. Chuyến bay bị hoãn tám tiếng đồng hồ ở New York. Trong suốt thời gian đó, hầu hết những người cùng chuyến bay với anh đi lang thang, cằn nhằn và phàn nàn hãng hàng không, ngoại trừ một bà lão người Hy Lạp nhỏ bé, khoảng tám mươi tuổi. Bà ngồi một chỗ suốt thời gian chờ chuyến bay cất cánh. Bà ngồi đó “một cách bình thản… không chút gì lo lắng”.
Khi họ lên máy bay, bà lão ngồi cùng hàng ghế với Wayne. “Bà ấy cười với tôi, và tin hay không thì tùy bạn, nhưng trong suốt mười ba giờ sau đó bà không di chuyển một lần nào. Bà ấy không ăn, không uống, không đứng dậy, không xem phim, không phàn nàn, không đi tới đi lui - không làm bất cứ điều gì, chỉ ngồi yên một chỗ với vẻ hài lòng như lúc ở dưới sân bay”. Cuối cùng khi máy bay hạ cánh xuống sân bay ở Hy Lạp, suốt hai mươi hai giờ từ khi họ bắt đầu cuộc hành trình, bà lão vẫn “tươi tỉnh, đầy sinh lực, với một tâm trạng hưng phấn” bước ra ôm hôn những người thân đi đón bà ở sân bay.
Bà lão trong bộ đồ đen đó đã hiểu được điều mà nhiều người trong chúng ta có lẽ đã quên: trong cuộc sống có rất nhiều tình huống buộc ta phải chờ đợi và ta có quyền lựa chọn giữa việc thực hiện chờ đợi một cách hạnh phúc hay đau khổ. Đó là một bài học mà phải khó khăn lắm tôi mới học được!
Chồng tôi có lần hỏi tôi tại sao phải khó chịu khi đối diện với cảnh chờ đợi xếp hàng. Tôi đã không thể trả lời anh cho tới khi đọc được cuốn sách của David Baily Harned có tên Patience: How We Wait Upon the World? (Kiên nhẫn - Làm cách nào chúng ta có thể chờ đợi trên thế gian này?) Và câu trả lời là một lời khuyên mà tôi cho là khá xác đáng khi ta ở lứa tuổi thiếu kiên nhẫn: “Chờ đợi không phải là vấn đề của cuộc sống, nó chỉ bất chợt xảy ra một cách ngẫu nhiên mà thôi. Vì vậy, chúng ta không cần phải chờ đợi làm gì. Những tiến bộ của khoa học kỹ thuật vẫn được xem là sự giải phóng con người khỏi sự chờ đợi tốt nhất. Chính khoa học kỹ thuật đã giúp chúng ta tự do, thoát khỏi các hình thức phụ thuộc vào môi trường tự nhiên”. Tôi nghĩ điều đó rất chính xác. Xã hội nên xây dựng đủ loại công việc, dịch vụ để giúp chúng ta không cần phải chờ đợi bất cứ lúc nào và ở đâu.
Harned nói: “Không chỉ tôi mà hầu hết chúng ta đều nghĩ rằng việc chờ đợi là thể hiện của một lỗi nào đó trong hệ thống, chứ không cho rằng đó là một điều kiện tự nhiên trong cuộc sống. Nhưng có những lúc chúng ta bắt buộc phải chờ: chúng ta chờ thời tiết tốt để gieo trồng mùa vụ, chờ đợi cho bệnh dịch kết thúc, chờ đợi những người thân bị mất tích trên biển trở về từ năm này qua năm khác mà chẳng thể chắc chắn họ còn sống hay đã chết,… Điều duy nhất khác biệt là chúng ta chờ điều gì chứ không phải bản thân hành vi phải chờ”.
Những nghiên cứu cho thấy bình quân mỗi năm ta mất mười một ngày để xếp hàng chờ đợi - không tính tới thời gian ở trên xe, trên máy bay, hay chờ đợi nghe hết những hướng dẫn tự động trên điện thoại để gặp được người thực sự cần gặp. Kỹ thuật không làm giảm bớt thời gian chờ đợi - nó chỉ thay đổi điều chúng ta chờ đợi.
Giáo sư Harned giúp tôi nhận ra rằng, các hệ thống có thể được cải tiến, nhưng chúng ta cũng không bao giờ có thể loại trừ hoàn toàn việc chờ đợi ra khỏi cuộc sống. Và nếu chúng ta dễ chấp nhận sự thật này, giống như bà lão người Hy Lạp cùng chuyến bay với Wayne Dyer đã kiên nhẫn, chúng ta sẽ cảm thấy hạnh phúc hơn rất nhiều.
Trên một phương diện nào đó, sống là chờ đợi!
TÌM CÁCH GIẢI QUYẾT THÌ TỐT HƠN LÀ TRÁNH NÉ
Tôi suy nghĩ và suy nghĩ hàng tháng trời, hàng năm trời, chín mươi chín lần, kết cục cuối cùng vẫn sai. 
Lần thứ một trăm tôi đã đúng.
- Albert Einstein
Một ngày nọ, một người bạn tặng cho Don và tôi một cái máy tính để bàn mà anh ấy không dùng nữa. Chiếc máy tính này có thể dùng đường truyền ADSL, giúp cho việc kết nối nhanh chóng hơn và có thể gọi điện thoại miễn phí. “Thật tuyệt!”, chúng tôi nói. Anh bạn ấy bảo chúng tôi rằng nó rất dễ cài đặt.
Thật không may - như mọi điều vẫn thường xảy ra trong cuộc sống - nó có thể là đơn giản, nhưng chắc chắn là không dễ dàng. Don mày mò, tốn thời gian gọi điện thoại cho nhà cung cấp thư điện tử, và sau cùng anh ấy giơ tay đầu hàng. “Anh không thể tìm ra cách giải quyết, - anh ấy rên rỉ, - tốt nhất là chúng mình mua một cái máy tính mới.”
Điều này đi ngược lại những quan niệm của một người tằn tiện như tôi, bao gồm cả quan niệm về sự kiên nhẫn nữa. Tại sao lại phải vứt đi một cái máy tính còn tốt như vậy chỉ vì bạn không sẵn lòng bỏ thời gian để tìm hiểu xem nó vận hành như thế nào? “Gọi cho Damian”, tôi đề nghị Don gọi cho cậu con rất giỏi về máy tính của chúng tôi. “Hãy thử lại đi anh. Em chưa muốn đầu hàng đâu.” (Tất nhiên nói như vậy thật là dễ đối với tôi, vì tôi đâu phải là người đã bỏ ra ba tiếng đồng hồ để mày mò trên máy!)
Khi Don trở lại với công việc, tôi bắt đầu suy ngẫm. Có vẻ như phản ứng của anh phản ánh cách ứng xử rất đặc trưng của người Mỹ. Văn hóa Mỹ thiên về cách suy nghĩ này: Nếu có cái gì đó không thể làm việc thì hãy vứt nó đi và mua một cái mới. Không phải suy nghĩ gì về vấn đề kiên nhẫn, chỉ cần ra ngoài mua là bạn có ngay cách giải quyết. Mua một cái máy nước nóng mới tất nhiên dễ hơn sửa lại cái cũ. Trả tiền cấp dưỡng cho người chồng/vợ cũ thì dễ hơn là tìm hiểu những khó khăn mà anh ấy/cô ấy đang đối mặt,…
Hàng ngày, các mục quảng cáo tràn lan quyến rũ chúng ta bằng những thông điệp như là cuộc sống sẽ không có những điều phiền muộn, khó khăn hay rắc rối nếu chúng ta mua sản phẩm của họ. Hãy sử dụng sản phẩm thay vì kiên nhẫn làm một cái gì đó; mua một ổ cứng mới thay vì bỏ công ra sửa nó;…
Do vậy, theo tạp chí Money, đại đa số người Mỹ luôn mang trên vai những món nợ tiêu dùng, vì nếu kiếm được 1 đô-la, họ lại tiêu đến 1,22 đô-la.
Nhưng đó chỉ là bề mặt của vấn đề. Phân tích ở góc độ sâu hơn, việc mua sắm của chúng ta là dựa trên sự tin tưởng vào những lời quảng cáo của các phương tiện truyền thông. Chính chúng là nguyên nhân khiến chúng ta sớm đầu hàng, bỏ lỡ cơ hội cảm nhận cảm giác hài lòng và sự tự tin khi tự mình giải quyết một việc gì đó. Tìm cách giải quyết vấn đề thì tốt hơn là giơ tay đầu hàng trong tuyệt vọng; như Einstein trong câu nói trên, hãy cố gắng một lần nữa để giải quyết một tình huống khó khăn. Nếu kiên trì giải quyết, chúng ta sẽ có thêm rất nhiều cơ hội tự khám phá bản thân. Chúng ta sẽ nhận ra rằng mình tháo vát, thành thạo, rằng chúng ta hoàn toàn có thể trông đợi ở bản thân mỗi khi đối diện với những thử thách của cuộc đời. Và khi thành công, chúng ta sẽ được trải nghiệm cảm giác tự hào - cảm giác mà ta sẽ không thể có nếu đi mua giải pháp.
Đó là điều đã xảy ra với Don. Hai giờ sau khi tuyên bố đầu hàng, anh đã tìm ra cách xử lý. Không tốn một đồng xu nào, và vũ điệu kiêu hãnh mà anh nhảy xung quanh phòng ngủ quả thật là niềm hạnh phúc vô giá!
BẠN VỘI VÃ ĐỂ LÀM GÌ?
Có một vấn đề ở cuộc đua chuột là dù cho bạn có thắng, bạn vẫn chỉ là một con chuột.
- Lily Tomlin
Denise là một trong những người nhanh nhẹn và có óc tổ chức tốt nhất mà tôi biết. Cô ấy không bao giờ để phí một giây phút nào. Vì vậy cô đạt được rất nhiều thành tích trong suốt ba mươi lăm năm qua, trong đó có việc tạo dựng thành công hai công ty. Nhưng đến một ngày, cô ấy chợt dừng lại.
“Có lần, chồng tôi và tôi dự định cùng nhau làm một vài việc lặt vặt trong nhà. Theo cách mà tôi cho là rất có hiệu quả, tôi chia những công việc đó làm hai danh sách, một cho tôi và một cho anh ấy. Suy nghĩ của tôi đơn giản là mỗi chúng tôi tự làm phần việc của mình càng nhanh càng tốt. Khi tôi đưa cho anh ấy bản danh sách công việc, vẻ mặt anh trông rất thất vọng: 'Ô, anh tưởng là chúng mình sẽ cùng nhau làm chứ!'. Một suy nghĩ chợt lóe lên trong đầu tôi, nhưng lúc đó tôi vẫn chưa kịp nhận ra đó là gì. Tôi quá bận rộn và tiếp tục bị cuốn theo công việc. Cuối cùng là anh ấy đã rời bỏ tôi. Sau đó tôi có nhiều thời gian để suy nghĩ hơn. Và tôi nhận ra rằng cuộc hành trình cũng quan trọng không kém gì đích đến.” – Denise tâm sự.
Chúng ta vội vã để làm gì? Denise muốn chia sẻ thời gian với chồng cô hay chỉ muốn công việc được hoàn tất? Rất nhiều người trong chúng ta cứ chạy loanh quanh, vội vã đến nỗi không xác định là mình đang cố chạy đi đâu hay quan tâm đến những gì chúng ta làm có thực sự quan trọng hay không.
Chuyên gia tâm lý Iyanla Vanzant từng đặt vấn đề: “Sau bữa ăn, bạn có phải là người đầu tiên đứng dậy, dọn gọn gàng và lau sạch bàn không?”. “Ban đầu, chúng ta được những lời khen và phần thưởng nho nhỏ cho những việc như vậy, nhưng bạn có biết không, dần dần sự bận rộn sẽ bắt đầu! Chúng ta được khuyến khích để làm nhiều việc hơn, hay nói chính xác là bạn được khuyến khích để luôn bận rộn!”. Tôi muốn nhấn mạnh là ở lứa tuổi trưởng thành, khi bạn bắt đầu tự lập bằng cách tìm việc làm, lao động chính đáng và tìm đường tiến thân, việc này sẽ dễ dàng ngấm vào máu và trở thành thói quen. Theo từ ngữ của Iyanla, chúng ta sẽ trở thành “người làm nhiều hơn - làm tốt hơn - làm nhanh hơn”. Nhưng chúng ta có dịp tận hưởng cuộc sống không? “Không, - cô ấy khẳng định. - Tin tôi đi, những 'người làm nhiều hơn - làm tốt hơn - làm nhanh hơn' không hề thích thú làm việc, chỉ đơn giản là vì họ không biết làm thế nào để dừng lại mà thôi!”
Vậy có giải pháp nào tốt hơn vội vã không? Tất nhiên là có! “Bạn không cần lúc nào cũng phải cần mẫn làm việc, hãy bắt đầu công việc với nhịp độ mà bạn cảm thấy thoải mái nhất… Nên biết rằng mọi việc sẽ hoàn hảo nếu được thực hiện trong thời gian lý tưởng và theo trình tự lý tưởng.” – Iyanla kết luận.
Vì vậy, nếu bạn cảm thấy mình đang đối mặt với thử thách tương tự, hãy tự nhủ ngay với bản thân: Hãy dừng lại để tịnh tâm suy nghĩ. Tình cảnh của bạn cũng giống như người đang ở dưới hố, quy tắc đầu tiên và cấp thiết nhất là bạn phải ngưng đào ngay lập tức; cũng như bất cứ lúc nào thấy mình đang kiệt sức, hãy dừng lại! Ngưng đào bới, ngừng chạy đua với thời gian và tự hỏi bản thân mình: “Tôi đang vội vã đi đâu vậy? Đó có thật sự là đích đến mà tôi quan tâm hay không?”.
CHÁN NẢN SINH RA TỪ SUY NGHĨ CỦA CHÍNH CHÚNG TA
Khi người ta buồn chán, trước hết là do họ tự chán bản thân mình.
- Eric Hoffer
Buồn chán là lời than vãn mà ngày nay bạn có thể dễ dàng nghe thấy ở bất cứ nơi đâu, bất cứ lúc nào. Dường như trong cuộc sống này không có tội lỗi nào lớn hơn nỗi buồn chán. Chờ nấu đồ ăn: nản - vứt vào lò vi sóng cho rồi! Chờ đợi trình chiếu một bộ phim cũng nản - coi đĩa cho nhanh! Đọc một quyển sách từ đầu đến cuối cũng chán - siêu văn bản trên internet vừa hay vừa tiện dụng hơn nhiều! Chúng ta thích trò chạy nhanh trong game Nintendo (một trò chơi trên máy tính), thích những cái bóng lướt qua trong các video ca nhạc, thích những chương trình truyền hình đẩy nhanh tốc độ đối thoại (ngày nay các cuộc đối thoại trên truyền hình nhanh hơn tốc độ thực sự của người nói). Chúng ta muốn, chúng ta cần những tình huống hào hứng xảy ra liên tục, những chuỗi hành động hấp dẫn liên miên, nếu không chúng ta sẽ cảm thấy buồn chán!
Tốc độ quả thật dễ làm chúng ta cảm thấy hưng phấn và vui vẻ. Nhưng cái gì cũng có giá của nó. Thử nghĩ nếu tất cả đều ưa chuộng tốc độ như vậy, thì những khả năng cố gắng, để cân nhắc kỹ càng, để hiểu được sự việc trong một tình huống, để làm việc một cách chăm chỉ hôm nay cho những kết quả trong nhiều ngày sau,… của chúng ta sẽ đi về đâu?
Buồn chán là một hiện tượng tâm lý tương đối mới trong cảm xúc của con người thời hiện đại. Khái niệm buồn chán - một cảm giác trống rỗng và thiếu trầm trọng nguồn động viên khích lệ - thậm chí đến thế kỷ 19 vẫn chưa được đề cập đến. Nếu trước đó khái niệm này chỉ được nhắc đến trong những tình huống mô tả một người nói quá dài hay nói lan man ra khỏi đề tài chính: “Chà, nghe cô ấy nói mới chán làm sao!” thì ngày nay nó trở nên nặng nề hơn, thậm chí người ta còn dùng tình trạng tệ hơn cả cái chết để mô tả!
Nhiều nhà tâm lý giải thích rằng vấn đề là ở chỗ chúng ta thường nghĩ nguyên nhân làm ta buồn chán nằm ở “bên ngoài, khách quan”, không liên quan gì đến bản thân con người - nó có thể nằm ở quyển sách, bộ phim, công việc hay những mối quan hệ mà chúng ta thấy chán… Nhưng không! Nguyên nhân thực chất là ở chính bản thân chúng ta!
Khi ta tuyên bố rằng điều gì đó thật chán, thì thực ra là ta đang thiếu kiên nhẫn đối với vấn đề đó. Tốt nhất ta nên tìm hiểu nguyên nhân vấn đề, và tôi chắc với các bạn rằng nó chẳng ở đâu xa xôi, mà hiện diện ngay trong suy nghĩ của chính chúng ta.
Có rất nhiều tình huống trong cuộc sống mà ta có thể xem xét để lý giải về nguyên nhân gây ra buồn chán. Sự căng thẳng trong việc nuôi dạy con cái, trong các mối quan hệ, trong công việc, thậm chí ngay cả tình trạng “không có gì” xảy ra, … đều có thể là nguyên nhân khiến ta buồn chán. Chúng ta có thể xem xét những khoảnh khắc buồn chán đó và tìm kiếm giải pháp làm giảm nó bằng bất kỳ thú tiêu khiển sẵn có nào. Hãy xem đó là cơ hội sử dụng lòng kiên nhẫn của mình và xem xét mọi việc kỹ càng hơn.
Hãy tự mình cố gắng! Bạn hãy bắt đầu bằng việc thử một tuần không để ý gì đến những chuyện làm mình buồn phiền xem. Khi tâm trí bạn bắt đầu cảm thấy không vui (vì những tình huống giao thông chẳng hạn) thì hãy thử thách mình bằng cách thử tìm ra những điều thú vị ngay trong tình huống đó, cả ở bản thân bạn lẫn thế giới xung quanh. Hãy tìm hiểu xem điều đó thay đổi cảm giác của bạn như thế nào?
Chỉ cần một chút chú ý, bạn sẽ thấy không có cảm giác nhàm chán nào xuất hiện nữa, ngay cả khi bạn thực hiện những công việc thông thường nhất. Nếu bạn để ý đến từng cảm nhận dù là nhỏ nhất trong mỗi sự việc, như cảm giác ấm áp của nước xà phòng khi bạn rửa nồi niêu xoong chảo, bạn sẽ thấy điều đó thay đổi suy nghĩ và làm tâm trí bạn thanh thản thế nào! Hay khi bạn quét vườn, cảm giác của việc cúi khom người dưới ánh nắng mặt trời sẽ khác đi như thế nào với việc bạn chỉ để ý tìm hiểu xem con chim màu xám có cái mào trên đầu vừa xuất hiện kia tên là gì… Bạn sẽ nhận ra sự nặng nề hay thanh thản của các trải nghiệm cuộc sống phụ thuộc vào mức độ cảm nhận những điều kỳ diệu ẩn chứa trong mỗi sự việc thực tế của thế giới tươi đẹp này!
GHI NHỚ QUY TẮC SỐ 6
Đừng làm điều gì nhân danh cá nhân.
- Don Miguel Ruiz
Sau đây là một câu chuyện trong tác phẩm The Art of Possibility – một câu chuyện đã gây cho tôi ấn tượng mạnh:
Hai vị lãnh đạo đang gặp mặt thì đột nhiên, một nhân viên của vị lãnh đạo thứ nhất xô cửa bước vào, huyên thuyên về vấn đề gì đó của anh ta. Vị lãnh đạo thứ nhất nghiêm mặt nói: “Hãy vui lòng nhớ lại quy tắc số 6” và thế là người đàn ông ngay lập tức tự trấn tĩnh, xin lỗi và đi ra. Việc này còn lặp lại hai lần nữa với hai nhân viên khác. Cuối cùng, vị lãnh đạo thứ hai không thể kìm được nữa, ông ta hỏi: “Quy tắc số 6 là gì?”. “Đừng để mình trở nên quá tồi tệ.” - Vị thứ nhất trả lời. “Quả là một quy tắc tuyệt vời!” - Vị thứ hai nhận xét, rồi hỏi tiếp: “Còn gì nữa không?”. “Có vậy thôi!” - Vị thứ nhất mỉm cười.
Ngẫm nghĩ câu chuyện này, tôi nghiệm ra được rất nhiều điều về lòng kiên nhẫn.
Bạn có để ý không, dường như một người càng thiếu kiên nhẫn càng hay có những biểu hiện tự đề cao mình? Họ thường phân bua rằng, việc này lẽ ra không nên sắp đặt cho tôi, và tôi xứng với những việc khác hay hơn. Mọi người phải chờ tôi vì tôi là nhân vật rất quan trọng. Vũ trụ quay quanh tôi - hoặc ít ra là nên như vậy… “Anh có biết tôi là ai không?” Đó là câu mà cha của người bạn tôi - một người rất thiếu kiên nhẫn - thường dùng để quát nạt những người phục vụ, những nhân viên hay bất cứ ai ông cho rằng đã cản trở ông.
Có một câu chuyện khác trong quyển The Art of Possibility cũng đề cập tới mối liên hệ giữa tính tự cao và thiếu kiên nhẫn. Đó là câu chuyện về người chỉ huy trưởng dàn nhạc rất nổi tiếng - Herbert von Karajan - đã có lần nhảy vào một chiếc taxi và giục người tài xế phải nhanh lên. “Đi đâu?” - Người tài xế hỏi. “Không quan trọng, - von Karajan trả lời. - Ở đâu người ta cũng cần tôi!”
Một trong những lý do khiến ta thiếu kiên nhẫn là, trong sâu thẳm trái tim mình, chúng ta tin rằng cuộc sống nên diễn ra theo cách chúng ta muốn, và sẽ thật sai lầm nếu nó không diễn ra như vậy. Niềm tin đó xuất phát từ một phần rất thơ trẻ trong chúng ta – những trải nghiệm từ khi ta còn bé: Cha mẹ luôn xuất hiện và thỏa mãn yêu cầu mà ta đưa ra. Quả thật, lúc đó vũ trụ đang quay xung quanh chúng ta và ta là cái rốn của nó!
Càng lớn chúng ta càng phải thừa nhận rằng cho dù tài giỏi đến đâu chúng ta cũng không phải là trung tâm của vũ trụ. Tuy vậy ở góc độ sâu kín nào đó, chúng ta vẫn nuối tiếc cảm giác được làm trung tâm của những ngày thơ bé kia!
Vì vậy, để giữ cho mình tính kiên nhẫn, chúng ta phải hiểu rằng những việc ngoài ý muốn không chỉ xảy ra với riêng ta, không chỉ nhằm vào ta. Cuộc sống vận hành một cách vô tư và công bằng theo cách riêng của nó, và nếu chúng ta có thể hòa nhịp với sự vận hành đó, ta sẽ cảm thấy hạnh phúc và hài lòng hơn trong cuộc sống. Khi nhớ tới quy tắc số 6, chúng ta sẽ làm cho cuộc sống của chính mình trở nên tươi đẹp hơn.
SỰ QUAN TRỌNG CỦA GIẤC NGỦ
Thà thức dậy trễ nhưng tỉnh táo, còn hơn dậy sớm mà buồn ngủ suốt ngày.
- Khuyết danh
Tôi từng làm việc với một nhân viên rất chăm chỉ, chăm chỉ đến mức khó tin. Cô ấy rất tự hào vì mình có thể làm việc liên tục và lâu hơn người khác mà không cần nghỉ ngơi. Nhưng cứ mỗi lần để ý thấy cô có những dấu hiệu như bắt đầu mất kiên nhẫn với khách hàng hay với đồng nghiệp…, thì tôi buộc cô phải đi nghỉ.
Ta có thể dễ dàng nhận ra tình trạng khó chịu, cáu kỉnh ở những đứa trẻ bị bắt làm việc quá sức, nhưng lại khó nhận ra điều đó ở những người trưởng thành. Tôi hoàn toàn đồng ý với quan điểm: Hầu hết sự thiếu kiên nhẫn ở chúng ta đều do ta đã không để cho cơ thể và trí óc mình nghỉ ngơi đúng mức. Quả thật, giữa thời đại của các phương tiện liên lạc hiện đại như máy tính, thư điện tử, máy nhắn tin, điện thoại di động,… chúng ta khó có thể tận hưởng một kỳ nghỉ theo đúng nghĩa của nó. Ngay cả ngày nghỉ cuối tuần cũng gần như mất hết ý nghĩa vì chúng ta chẳng bao giờ để thời gian “chết”!
Không chỉ có vậy, chúng ta luôn bị chi phối bởi nguồn thông tin tràn ngập từ internet, báo chí, ti-vi, radio, sách,… Chúng ta thường tự hỏi tại sao có nhiều người bị chứng mau quên đến vậy, hoặc tại sao, theo quan điểm của Rick Wagonheim thuộc tổ chức R/Greenberg: “Tất cả chúng ta đều bị rối loạn, mất tập trung”. Thật ra, đầu óc mệt mỏi của chúng ta đang gào lên: “LÀM ƠN ĐỪNG NHỒI NHÉT THÊM NỮA!”.
Tất cả những tác động bên ngoài này đều dẫn đến cùng một hậu quả là làm cho mọi thứ đối với chúng ta trở nên mờ nhạt và tạo ra cảm giác không được ngơi nghỉ – nguyên nhân khiến ta dễ dàng mất kiên nhẫn. David Shenk viết về điều này trong tác phẩm The End of Patience như sau: “Khi thông tin di chuyển nhanh hơn thì tai, mắt và tế bào vỏ não của chúng ta phải làm việc nhiều hơn để có thể bắt kịp những thông tin đó. Chúng ta thực hiện việc theo đuổi thông tin, nhưng để làm được như vậy chúng ta đã tập cho mình thói quen ít tập trung hơn… và thói vui buồn thất thường của sự “đa trách nhiệm” thường dẫn chúng ta đến những suy nghĩ và hành động thiếu chín chắn. Chúng ta đang đánh mất những khoảnh khắc yên lặng, những khoảnh khắc đáng để suy ngẫm!”.
Chúng ta không chỉ cần thời gian để suy ngẫm mà còn cần ngủ đủ nữa. Theo số liệu thống kê gần đây nhất trên các mẫu khảo sát về giấc ngủ ở nước Mỹ cho thấy cứ bảy người Mỹ thì có một người phải chịu sự hành hạ của chứng mất ngủ, và cứ mười người thì có một người gặp các vấn đề về khó ngủ kinh niên. Một tổ chức chính phủ nghiên cứu về giấc ngủ quả quyết rằng, hiện nay bình quân người Mỹ ngủ ít hơn 20% so với cách đây một thế kỷ, hay nói cách khác là ngủ ít hơn một tiếng rưỡi đồng hồ mỗi đêm.
Một tiếng rưỡi có vẻ không có gì quan trọng. Nhưng cuộc nghiên cứu đã cho thấy rằng điều đó là một trong những nguyên nhân dẫn đến các vấn đề về sức khỏe, trong đó có tăng huyết áp và lượng đường trong máu, cũng như tác động đến sự tập trung của đầu óc con người, gây nên nên các thảm họa như vụ rò rỉ chất phóng xạ ở Three-Mile Island, vụ nổ nhà máy điện hạt nhân Chernobyl, vụ tràn dầu của tàu Exxon Valdez và vụ nổ tàu (vũ trụ) con thoi Challenger,… Ngoài ra, còn rất nhiều người bị chứng mộng du - một tình trạng nguy hiểm không kém tình trạng say xỉn.
Tất cả chúng ta đều cần phải ngủ đủ. Trong thời gian ngủ, chúng ta phải thật sự được thư giãn để chìm vào giấc ngủ nhẹ nhàng, thanh thản. Nếu không chúng ta sẽ không có đủ năng lượng dự trữ cả về tinh thần lẫn thể chất để đáp ứng cho các hoạt động sống. Mỗi chúng ta cần xây dựng cho mình một thời gian biểu làm việc và nghỉ ngơi hợp lý. Tôi thường làm việc cật lực từ sáu đến tám tiếng đồng hồ và sau đó từ chối mọi thứ liên quan đến công việc, hạn chế làm việc vào cuối tuần. Kết quả từ những “nguyên tắc” tự đặt ra cho bản thân này là tôi thấy mình kiên nhẫn hơn. Ngược lại, khi vi phạm những nguyên tắc đó trong một thời gian dài, mọi người và mọi thứ xung quanh đều có thể khiến tôi dễ dàng phát điên lên.
Huyền thoại bóng rổ Satchel Paige đã chia sẻ bí quyết của anh như sau: “Nếu bạn thấy bao tử của bạn đang đau quặn, cách tốt nhất là bạn hãy nằm xuống và vỗ về nó bằng những ý nghĩ bình tĩnh”. Thật vậy, bạn hãy quan tâm đến giấc ngủ, và hãy quan sát sự thăng hoa của lòng kiên nhẫn!
NHÌN NHẬN VẤN ĐỀ TRONG TỔNG THỂ
Hãy bình tĩnh: một trăm năm nữa mọi thứ sẽ trở thành khối thống nhất.
- Ralph Waldo Emerson
Nhân dịp Quốc khánh nước Mỹ ngày 4 tháng 7, chúng tôi được nghỉ và Ann cứ bám chặt lấy tôi suốt bốn ngày liền. Bé cứ lẳng nhẳng hết chuyện này đến chuyện khác: “Mẹ ơi, mình có thể đi bơi bây giờ được không?… Mẹ, mẹ ơi, con uống nước quả được không?… Mẹ ơi, mẹ, umm, umm, mẹ, mình có thể đi bơi bây giờ được không? Mẹ, con xem phim The Wiggles được không? Mẹ ơi, mẹ, mẹ ơi…”. Tôi đếm được 1.372 lần bé kêu “mẹ ơi” thì không đếm nổi nữa. Cuối cùng, vào tối chủ nhật, tôi bảo rằng bé có thể vui lòng đi chỗ khác chơi và không hỏi tôi trong mười phút được không, vì tôi cần nghỉ ngơi. Bạn biết phản ứng của bé là sao không? Bé hỏi tôi: “Tại sao ạ?”. (Bạn biết không, những phản ứng dễ thương kiểu này của bé thường làm tôi bật cười, và đó là cách giúp tôi giữ bình tĩnh hay nhất!)
Kinh nghiệm của tôi khi trải qua những tình huống như trên mà không mất bình tĩnh là đặt những phản ứng của bé vào một hoàn cảnh nào đó trong bức tranh toàn diện của cuộc sống. Khi trả lời câu hỏi: “Hỏi Không Ngừng trong Bốn ngày thì có vấn đề gì?”, tôi nhận ra rằng mình thật may mắn vì bé rất muốn có sự quan tâm của tôi. Từ tuổi ấu thơ của mình, tôi biết rằng khoảng thời gian người mẹ còn là trung tâm trong vũ trụ của đứa con rồi sẽ qua đi trong chớp mắt, vậy thì tôi phải cố tận hưởng những khoảnh khắc quý báu này khi còn có thể.
Khi muốn học một điều gì đó, tôi đọc các quyển sách liên quan và chú tâm quan sát những người có những đức tính mà tôi mong muốn mình có được. Tôi theo dõi các hoạt động của họ và đặt ra rất nhiều câu hỏi. Sách cung cấp cho tôi lý thuyết nhưng tiếc là thiếu thực hành. Trong việc rèn luyện tính kiên nhẫn, tôi thấy có rất nhiều lý giải vì sao cần phải kiên nhẫn, nhưng lại có rất ít cách hướng dẫn thực hiện điều đó như thế nào. Vì vậy tôi phải dựa vào những người mình biết, những điều mình đã trải qua để học hỏi về phạm trù tương đối trừu tượng này.
Và tôi đã khám phá ra một điều vô cùng thú vị là bằng cách này hay cách khác, sự kiên nhẫn sẽ được hình thành từ việc ta đặt người, nơi chốn hay sự việc làm mình khó chịu vào một hoàn cảnh tích cực nào đó - như cách mà tôi đã làm với Ann. Hay như trong e-mail gửi cho tôi ngày hôm qua, sau khi kể tất cả những việc tồi tệ xảy đến với mình trước đó, Dawna - bạn tôi, người đã đấu tranh với căn bệnh ung thư hơn ba mươi năm trời - đã kết luận: “Đúng là có cả trăm việc tồi tệ trong ngày hôm nay, nhưng dù sao chúng vẫn còn tốt hơn căn bệnh ung thư rất nhiều!”.
Mỗi khi đặt những việc đang xảy ra vào trong một bối cảnh rộng lớn hơn, ta sẽ tự nhiên có được sự kiên nhẫn. Đó là vì ta đã chuyển sự chú ý của mình ra khỏi những điểm khó chịu của tình huống - ví dụ như tình huống Don lại quên không đổ rác - và đặt chúng vào những bối cảnh lớn hơn và có ý nghĩa toàn diện hơn đối với cuộc đời chúng ta.
Trên bối cảnh toàn diện, chúng ta có thể cân nhắc các vấn đề này như sau: Việc này có thực sự quan trọng không? Điều gì quan trọng ở đây? Don là người cha tốt và là người bạn đời lý tưởng. Vậy thì vấn đề cỏn con là quên đổ rác có liên quan gì đến việc này không? Ta thực sự mong muốn điều gì trong mối quan hệ giữa Don và ta? Yêu thương và thông cảm với nhau quan trọng hơn hay là nhà sạch quan trọng hơn?…
Kiên nhẫn được hình thành khi ta hướng tầm nhìn của mình tới bức tranh toàn cảnh và đừng quá bận tâm đến những điều vặt vãnh của cuộc sống thường ngày. Điều đó cũng giống như dùng máy chụp ảnh có ống kính góc nhìn rộng như ống kính zoom vậy. Khi zoom gần lại, thậm chí một đụn đất nhỏ cũng có vẻ như có thể chôn vùi chúng ta; nhưng nếu điều chỉnh khoảng cách hợp lý, chúng ta có thể thấy một sự thật hiển nhiên: đụn đất không phải là một ngọn núi. Có một điều may mắn là: bạn là người cầm máy và bạn có thể điều chỉnh ống kính bất cứ khi nào bạn muốn!
MỖI CON NGƯỜI LÀ MỘT THẾ GIỚI
Muốn điều khiển, phải biết người. Muốn biết người, phải hiểu mình trước đã.
- A. Detoeup
Trước khi gặp chồng tôi, tôi đã sống mười bốn năm với một người đàn ông tên là Will. Trong suốt sáu năm cuối sống chung, anh làm một công việc đòi hỏi nhiều sức lực và thời gian ở một nơi cách chỗ chúng tôi ở khoảng một giờ rưỡi lái xe. Tôi chẳng bao giờ biết được chính xác khi nào anh về nhà. Lúc đó chưa có điện thoại di động, vì vậy tôi đưa ra một yêu cầu đơn giản là, mỗi ngày vào khoảng năm giờ chiều, Will hãy gọi điện thoại báo cho tôi biết khi nào thì anh rời văn phòng. Theo đó, tôi có thể sắp xếp chuẩn bị bữa tối chẳng hạn.
Thật là đơn giản đúng không? Nhưng anh lại không thể thực hiện được, hay ít ra là đã không thực hiện đều đặn. Anh gọi được vài ngày và sau đó quên luôn... Anh bận họp, trễ chuyến bay, hay có việc gấp… Và dù có nói gì đi nữa, tôi cũng không thể buộc Will thực hiện việc đó được. Anh càng quên, tôi càng tức giận. Rút cuộc là sự kiên nhẫn của tôi hoàn toàn biến mất. Mỗi một sai sót của anh lại nhắc tôi nhớ tới những lần anh quên. Anh bắt đầu tránh tôi vì tất cả những gì tôi làm chỉ là phàn nàn mà thôi!
Tôi ước gì trước khi bước vào tuổi bốn mươi, tôi có thể học được bài học rằng mình không thể kiểm soát hành vi của người khác. Đúng là chúng ta không thể làm được điều này. Nỗ lực của chúng ta có thể thu được kết quả ở một số người mà họ hiểu những gì chúng ta muốn và tại sao ta lại làm thế, nhưng rút cuộc sự thay đổi của một người hoàn toàn tùy thuộc vào bản thân sự cố gắng, tự ý thức của người ấy mà thôi. Chúng ta có thể trợ giúp, nhưng chúng ta không thể buộc người khác khiêu vũ theo giai điệu của mình được!
Trong tác phẩm The Inner Game of Work (Trò chơi ẩn trong công việc), Tim Gallwey đưa ra một danh sách những điều chúng ta có thể và không thể kiểm soát trong mối quan hệ với những người xung quanh - những “điểm mù” mà hầu như ai cũng mắc phải. Bạn không thể kiểm soát được quan điểm và sự cảm thụ của người khác; khả năng chịu lắng nghe, động cơ hay sự ưu tiên của họ; những giá trị mà họ quan tâm cũng như việc người ta có thích bạn hay không; mức độ đồng cảm của họ với quan điểm của bạn; việc người ta hiểu những gì bạn nói như thế nào; việc họ có chấp nhận quan điểm của bạn hay không,… Đó là những vấn đề ngoài vòng kiểm soát của bạn.
Bạn có thể kiểm soát được quan điểm của mình đối với một ai đó, như quan điểm về việc học; mức độ lắng nghe; mức độ chấp nhận quan điểm của người khác; sự tôn trọng thời gian của người khác; biểu lộ sự quan tâm của bạn đối với ý kiến của họ; thời gian bạn lắng nghe và trao đổi cùng họ; ý kiến của bạn về bản thân;…
Lưu ý sự khác biệt của hai danh sách, bạn sẽ thấy mình không thể kiểm soát bất cứ điều gì đối với người khác, nhưng lại hoàn toàn có thể kiểm soát được việc bạn liên hệ với họ như thế nào. Và dĩ nhiên, điều đó sẽ tác động mạnh mẽ tới thái độ sẵn lòng của họ trong việc chấp nhận quan điểm của bạn.
Càng hiểu rằng mình hoàn toàn không thể kiểm soát được người khác, chúng ta sẽ càng kiên nhẫn. Thay vì tự va đầu vào bức tường sừng sững của những quan điểm khác biệt, chúng ta sẽ biết hướng sự kiên nhẫn của mình về phía đúng đắn hơn – phía bản thân chúng ta – và bắt đầu khởi động với những gì mà ta muốn họ thay đổi.
CHỜ ĐỢI LÀM TĂNG HẠNH PHÚC
Chờ đợi làm tăng niềm khao khát. Chờ đợi giúp ta nhận ra ước mơ thực sự của mình nằm ở đâu. Nó tách những mong ước đã qua ra khỏi niềm khao khát thực sự.
- David Runcorn
Cách đây không lâu, tôi có đọc một bài báo trên tờ The New York Times về sự kiện J. K. Rowling gặp khó khăn trong việc hoàn tất tập năm của truyện Harry Potter và những độc giả trẻ tuổi của bà đang mất dần kiên nhẫn. Thậm chí có một ý kiến giận dỗi rằng: “Nếu bà ấy không hoàn thành sớm, thì chúng tôi sẽ chuyển sang đọc tác giả khác”.
Ý kiến này thực sự đã khiến tôi lo lắng. Không phải vì tôi biết chắc chắn tập truyện mới nhất về Harry Potter đáng để chờ đợi mà bởi vì ẩn giấu dưới những lời bình luận đó là quan điểm xuất phát từ sự thiếu kiên nhẫn – thiếu kiên nhẫn đến mức ra điều kiện với người khác: anh phải thỏa mãn yêu cầu của tôi ngay lập tức, nếu không tôi sẽ không tiếp tục quan tâm tới anh nữa. Nếu đó chỉ là một bình luận cá biệt, nó sẽ không gây ấn tượng mạnh với tôi như vậy. Nhưng vì tôi tin rằng nó phản ánh một xu hướng phát triển không tốt trong xã hội: không đủ kiên nhẫn để chờ đợi một điều mà ta vẫn nói là mình muốn có!
Những người có quan điểm vội vàng như trên rồi sẽ hiểu bằng chính sự trải nghiệm của mình rằng: khi đạt được mọi thứ mình muốn, trớ trêu là họ cũng chỉ thấy cảm giác mệt mỏi và không hài lòng mà thôi! Đó cũng là trạng thái phiền muộn của những người được sinh ra trong điều kiện giàu có tột cùng. Tâm lý con người thường muốn hướng nhanh, hướng gấp đến những gì mình đang khao khát để sớm đạt được cảm giác thỏa mãn. Nhưng được thỏa mãn nhanh chóng lại khiến ta cảm thấy buồn chán. Phải có thời gian chờ đợi thì chúng ta mới có cảm giác hạnh phúc khi đạt được những gì mình ao ước. Hãy nghĩ tới vị thơm ngon của ổ bánh mì mới nướng sau khi bạn chờ đợi quá trình bánh ủ men. Sự chờ đợi sẽ làm tăng cảm giác ngon miệng của bạn!
Tôi đã trải qua kinh nghiệm thực tế về vấn đề này. Cách đây vài năm, tôi buộc phải thu hẹp công việc làm ăn của mình theo tình hình suy giảm của nền kinh tế. Tôi phải dời từ một căn nhà được thiết kế tuyệt đẹp với sàn bằng gỗ cứng tới một nơi nhỏ hơn nhiều với những tấm thảm thô trải sàn đầy những vết bẩn do một đứa bé và hai con mèo gây ra. Tôi đã muốn bỏ tấm thảm đó ngay từ những ngày đầu nhìn thấy. Vì vậy tôi đã tiết kiệm từng xu một và mãi đến bốn năm sau, ước mơ này mới trở thành hiện thực. Tôi có đủ tiền để làm lại sàn gỗ toàn bộ căn nhà. Mỗi khi nhìn thấy bề mặt sáng bóng của sàn gỗ sồi màu nâu là tim tôi lại đập rộn rã. Và có một điều rất ngộ nghĩnh là cảm giác sung sướng mà sàn gỗ đó đem lại cho tôi còn nhiều hơn khi tôi ở ngôi nhà trước. Có lẽ vì lần này tôi đã phải chờ đợi và lao động cật lực để có được nó!
Khi nhận ra chờ đợi thực sự có thể mang lại cảm giác sung sướng nhiều hơn sự thỏa mãn nhu cầu ngay lập tức, chúng ta có thể thực hành rèn tính kiên nhẫn dễ dàng hơn. Nếu tôi hiểu được điều này, ngay khi bắt đầu ghét tấm thảm trải sàn cũ kỹ, tôi có thể tưởng tượng được mình sẽ cảm thấy sung sướng đến nhường nào khi cuối cùng cũng có được sàn gỗ như ao ước.
Việc buộc phải chờ đợi còn có một lợi ích khác. Nó giúp chúng ta có thời gian nhận ra được điều mình mong muốn là gì và điều gì mới thực sự quan trọng. Ngày đầu tiên tôi muốn có sàn gỗ đó, 1.460 ngày sau tôi vẫn muốn có nó. Đó thật sự không phải là một ước mơ thoáng qua.
Sự kiên nhẫn sẽ giúp ta thấy rõ điều gì thực sự đáng để chờ đợi, và ta sẽ có cơ hội tận hưởng cảm giác tự hào, thỏa mãn khi đạt được điều đó!
TIN TƯỞNG VÀO TƯƠNG LAI
Tương lai thuộc về những ai biết tin vào cái đẹp trong những giấc mơ của chính mình.
- Eleanor Roosevelt
Sara bắt đầu sự nghiệp kinh doanh của mình khi cô chỉ mới hơn hai mươi tuổi và nền kinh tế đang có nhiều biến động. Cô tâm sự với tôi: “Tôi thường cáu kỉnh, gắt gỏng với chồng và các nhân viên. Có lúc, họ phải mất cả nửa ngày để khuyên tôi nghỉ ngơi. Tính thiếu kiên nhẫn của tôi chẳng những không giúp tình hình kinh doanh sáng sủa hơn mà thậm chí còn làm nó thêm bế tắc… Biết vậy nhưng dường như tôi không bỏ được thói xấu này!”.
Sara quả thật là người hiểu rất rõ về bản thân. Khi tôi hỏi tại sao cô ấy lại nghĩ rằng mình là người hết sức thiếu kiên nhẫn, với mọi người và ngay cả với chính bản thân, cô đã im lặng suy nghĩ một lát rồi trả lời: “Ồ, tôi nhận ra đó là gì. Đó là do tôi luôn lo sợ về tương lai. Tôi quá lo lắng về khả năng thất bại, nên tôi đã cố gắng làm đủ mọi cách để tương lai đen tối do mình tưởng tượng ra không trở thành hiện thực. Tuy nhiên, khi làm như vậy, tính thiếu kiên nhẫn của tôi lại phát sinh và càng làm tăng nguy cơ thất bại”.
Như người phụ nữ trẻ này đã nghiệm ra, một trong những yếu tố có khả năng tăng cường lòng kiên nhẫn của chúng ta là hãy tin tưởng vào một tương lai tốt đẹp. Khi có lòng tin vững chắc vào tương lai hạnh phúc, chúng ta có thể chờ đợi một cách bình tĩnh hơn. Chúng ta phải đặt niềm tin vào chính bản thân, vào đối tác, vào lòng nhân ái của con người - vì chúng ta không có bất cứ sự đảm bảo nào cho kết quả cuối cùng cả. Chúng ta phải ý thức là tương lai sẽ xảy ra mà không biết chính xác nó sẽ kết thúc như thế nào. Dĩ nhiên, làm được điều này thật không dễ dàng.
Có một điều thú vị là, mặc dù không có bất cứ đảm bảo nào nhưng sự thanh thản do niềm tin mang lại dường như luôn dẫn chúng ta đến những kết thúc tốt đẹp. Khi lo lắng và mất kiên nhẫn, chúng ta sẽ mất cân bằng, sẽ không thể nghe thấy những lời mách bảo khôn ngoan từ nội tâm - những lời mách bảo có khả năng dẫn dắt chúng ta vượt qua mọi thử thách. Nếu giữ vững lòng kiên nhẫn, chúng ta có thể tận dụng mọi nguồn lực, cả bên trong lẫn bên ngoài để hoàn thành sứ mệnh của mình!
Luôn tin tưởng vào một kết thúc tốt đẹp không có nghĩa lúc nào chúng ta cũng quá lạc quan, lúc nào cũng ở trên mây mà quên hết những khó khăn đang tồn tại trong thực tế. Chúng ta nên thận trọng và hãy tìm kiếm những lời khuyên khôn ngoan cũng như sự hỗ trợ hữu ích khi cần thiết. Chúng ta phải can đảm đối mặt với sự thật của tình huống mà ta đang gặp phải, cho dù đó là một sự thật không như mong muốn. Và sau đó, với sự dẫn dắt của sự thật và niềm tin, chúng ta sẽ có khả năng ra những quyết định đúng đắn hơn.
Có lần, một khách hàng đến gặp tôi và hỏi: “Tôi chỉ còn đủ tiền để công ty của tôi hoạt động trong hai tuần nữa. Tôi rất tin tưởng vào sản phẩm cũng như bản thân mình. Bà nghĩ là tôi nên làm gì bây giờ?”. Hai chúng tôi nói chuyện cả một tiếng đồng hồ và tất cả những gì chúng tôi trao đổi đều nhằm mục đích củng cố lòng tin của cô, giúp cô tin rằng những khó khăn cô đang phải đối mặt rồi sẽ qua đi. Sáu tháng trôi qua, tôi không nhận được tin tức gì của cô. Đến khi gần như hết hy vọng thì tôi bất ngờ nhận được điện thoại của cô, thông báo rằng cô đã tìm được nhà phân phối và đang tiếp tục công việc một cách trôi chảy. Thật là tuyệt vời!
Tin tưởng vào một kết thúc tốt đẹp không đảm bảo với ta rằng cuộc đời sẽ tiến triển chính xác như những gì ta trông đợi. Công việc kinh doanh và những mối quan hệ vẫn có thể bị thất bại, thị trường chứng khoán vẫn lên xuống với tốc độ chóng mặt,… Dù vậy, niềm tin sẽ giúp chúng ta có dũng khí tiếp tục và nhờ đó, ta có cơ hội phát huy những nguồn lực mà ta chưa khám phá hết, hay thiết lập những tình bạn mà bình thường sẽ chẳng bao giờ ta có được hoặc có điều kiện học hỏi những kỹ năng hữu dụng…
Đó là những gì mà Sara đã nhận thấy - công việc kinh doanh có thể thất bại nhưng bản thân cô thì không. Ngược lại, cô đã học tập được rất nhiều từ những trải nghiệm, đặc biệt khi cô xem đó là cơ hội để rèn luyện tính kiên nhẫn, sự khôn ngoan, và quan trọng nhất là niềm tin. Chỉ bấy nhiêu cũng đã là một kết thúc tốt đẹp rồi!
HIỂU ĐƯỢC SỨC MẠNH CỦA THỜI GIAN
Thời gian là vị chánh án công minh nhất, còn sự kiên nhẫn là người thầy tốt nhất.
- G. Matveep
Cách đây vài tháng, chồng tôi mất việc khi công ty anh làm việc bị phá sản. Trong lúc tìm kiếm thông tin việc làm, anh tình cờ thấy một cơ hội mới thật hoàn hảo: nơi làm việc gần nhà, thời gian linh hoạt phù hợp với việc đưa đón con gái, điều kiện bảo hiểm y tế tốt và quan trọng đây là một lĩnh vực anh rất yêu thích. Người phụ nữ mà anh ấy gặp khẳng định rằng bà đang cần người giúp đỡ.
Hai người có vẻ rất ăn ý với nhau dù bà ấy chẳng hứa hẹn điều gì. Cơ cấu tổ chức trong cơ quan lớn đòi hỏi phải qua nhiều khâu xét duyệt. Bà ấy bảo có thể phải mất một tháng trước khi biết kết quả chắc chắn.
Một tháng trôi qua, chồng tôi tiếp tục tìm hiểu và vẫn chưa được giao việc. Người phụ nữ đó có gọi lại một lần và cho biết quy trình vẫn đang được thực hiện. Sau hai tháng, chồng tôi phân vân không biết có nên gửi cho bà ấy một tối hậu thư hay không, nhưng vì nghĩ rằng đây là công việc mà mình thực sự mong muốn nên anh quyết định kiên nhẫn chờ đợi. Ba tháng trôi qua, anh nhận một công việc tạm thời. Rất nhiều lần anh sốt ruột muốn bỏ cuộc, nhưng thông qua trao đổi, họ quyết định vẫn tiếp tục lạc quan. Cuối cùng, ngày hôm qua, tất cả sự kiên nhẫn đều được đền đáp, bốn tháng kể từ cuộc phỏng vấn đầu tiên, chồng tôi đã được nhận!
Tôi tin rằng có được công việc đó là nhờ chồng tôi đã nhớ một bài học căn bản: mọi việc đều có thời gian của nó. Hoặc như các nhà tâm lý học đã nói: “Bạn không thể đẩy dòng sông!”. Hay người bà tám mươi ba tuổi của một người bạn tôi đã dạy tôi điều khôn ngoan thế này: “Khi bị cảm lạnh, cháu có thể cuộn người trong chăn, ở yên trên giường, ăn canh gà, và bệnh sẽ khỏi trong bảy ngày. Hoặc cháu chẳng cần làm gì hết và bệnh cũng sẽ khỏi trong bảy ngày”.
Có thể bạn chưa trải qua cảm giác khó chịu khi bị cảm lạnh hay phải chờ đợi khi tìm việc, nhưng cuộc sống có đầy những tình huống mà bạn chỉ có sự lựa chọn duy nhất là phải chờ, cho dù bạn không muốn: chờ để gặp được đúng người cần gặp; chờ kết quả kiểm tra, chờ kiếm thêm tiền, chờ để biết con bạn có đạt học bổng ở trường hay không,… Có vẻ như, tất cả chúng ta đều bị buộc phải chờ đợi quá giới hạn của mình (hay bởi vì ta cho rằng nó vượt quá giới hạn!).
Khi hiểu rằng thời gian khiến ta giận dữ cũng bằng thời gian để giải quyết vấn đề, chúng ta sẽ dễ dàng kiên nhẫn hơn. Chúng ta chấp nhận đầu hàng thời gian và kiên nhẫn chờ đợi với niềm tin là điều xảy đến trong tương lai sẽ tốt hơn so với việc khăng khăng làm cho nó phải diễn ra ngay lúc này. Một đứa bé phải nằm đủ chín tháng trong bụng mẹ thì mới có thể cứng cáp và đủ sức đề kháng khi chào đời. Chúng ta đâu muốn nó bị sinh non, phải không? Điều gì sẽ xảy ra nếu ta cứ nhìn mọi vật dưới quan điểm cố hữu rằng tất cả mọi việc phải nhanh hơn?
Càng hòa hợp bản thân với sự thật hiển nhiên là cuộc sống đang vận hành với nhịp điệu riêng của nó, chúng ta càng trở nên kiên nhẫn. Kiên nhẫn chờ đợi đòi hỏi chúng ta phải thừa nhận cuộc sống diễn ra theo cách của nó và chúng ta có thể như cây liễu trong gió, bị vùi dập, bị ngả nghiêng nhưng vẫn vững vàng tồn tại và phát triển!
CÓ NHIỀU CON ĐƯỜNG ĐÚNG ĐẮN
Kiên nhẫn nghĩa là bạn có thể ca tụng cả những người phía sau bạn, không chỉ những người ở trước.
- Bill Mcglashen
Don lái xe đưa tôi đi làm. Đến gần đèn vàng, thay vì chạy nhanh lên, theo cách mọi người vẫn cố làm, thì anh dừng lại. Tôi thở dài, tiếng thở dài của những cặp vợ chồng đã chung sống với nhau lâu năm. “Tôi biết anh đang thử thách lòng kiên nhẫn của tôi, nhưng tôi sẽ không tranh cãi với anh làm gì!” – Nó có nghĩa vậy đấy bạn ạ. Đèn chuyển sang xanh, anh chạy tiếp, nhưng vẫn chậm hơn tôi lái rất nhiều. Tôi lại thở dài! Đến khi tìm chỗ đậu xe, tôi chỉ vào chỗ trống đầu tiên xuất hiện, nhưng anh lái tiếp và đến chỗ trống gần điểm đến của chúng tôi hơn. Tôi thở dài một lần nữa!
Đến chỗ làm, tôi nghĩ về những tiếng thở dài đó và hàng ngàn những tiếng thở dài khác của tôi trong suốt mười năm chúng tôi chung sống. Chẳng có gì thú vị khi cứ phải khó chịu với người mình yêu! Vậy thì vì sao điều đó lại xảy ra thường xuyên với tôi?
Thì ra bên trong tôi có một con người tên là Biết-tất-cả, hầu hết thời gian Biết-tất-cả dùng để phán xét những người thân thuộc với tôi. Và không chỉ chú ý đến những việc đáng để xem xét, như những gì thuộc về đạo lý, những nguyên tắc ứng xử trong xã hội; mà nó còn xem xét cả những việc cỏn con, như việc Don không chạy xe nhanh lên khi gặp đèn vàng! (Trong thâm tâm, tôi vẫn cho rằng đó là lúc nên chạy luôn cho kịp!) Trong khi đó, phần dịu hiền trong tôi lại muốn biện hộ cho hành động đó, nó nói: “Làm ơn cho anh ấy nghỉ ngơi một lúc”. Nhưng lúc Don dừng lại ở đèn vàng là lúc Biết-tất- cả đang chi phối tôi rất lớn, và Biết-tất-cả là một quý cô thiếu kiên nhẫn, thích mọi việc phải được thực hiện theo ý muốn của cô, theo sự sắp xếp của cô, nếu không cô sẽ bực mình!
Tôi nghĩ quý cô Biết-tất-cả có rất nhiều đồng minh. Đa phần sự không khoan nhượng và những cơn giận dữ của chúng ta đều xuất phát từ việc chúng ta bướng bỉnh tin rằng chỉ có một cách làm của ta là đúng, và phần còn lại của thế giới đã sai khi làm khác ta.
Thật ra, những người xung quanh luôn có nhiều khác biệt so với chúng ta, vậy nên dĩ nhiên họ có cách làm khác với chúng ta. Bạn nên nhớ, họ khác, chứ không tốt hơn hay xấu hơn. Càng ít phán xét hành vi của người khác, chúng ta sẽ càng hạnh phúc. Thay vì phán xét, chúng ta hãy tin tưởng vào họ, để cho họ tự giải quyết vấn đề theo cách riêng của họ. Hãy chứng tỏ cho họ thấy, chúng ta biết họ là người có khả năng, và chúng ta đánh giá cao năng lực của họ. Ngược lại, phán xét người khác chẳng những không giúp ích gì cho bạn mà còn khiến tâm hồn bạn tổn thương. Chỉ khi bạn truyền cảm xúc cho người khác để họ tự phán xét bản thân thì lúc đó mọi việc mới thực sự tốt đẹp.
Những lúc định phán xét người khác bằng con mắt chủ quan của mình, tôi luôn tự nhắc nhở rằng mình cũng không phải là người hoàn hảo. Và khi ghi nhớ như vậy, tôi có thể khiêu vũ duyên dáng hơn với chồng tôi trong nhịp điệu cho- và-nhận của một mối quan hệ yêu thương thực sự!
XEM NGHỊCH CẢNH NHƯ MỘT NGƯỜI THẦY
Bạn sẽ khám phá ra chính mình ở một bậc cao hơn sau mỗi lần vượt qua nghịch cảnh.
- Thomas Edison
Kate, bạn thân tôi, có một người chị rất khó chịu. Chị Ruth lớn hơn Kate chín tuổi nhưng từ ngày Kate sinh ra, họ chẳng bao giờ hòa thuận với nhau. Có lần, hai chúng tôi nói chuyện về những người chị em của mình. Khi Kate kể về chị Ruth, tôi chợt nhận ra nhiều điều.
“Ruth ghét và ghen tị với mình chỉ vì một lý do rất vớ vẩn và không thể tin được. Chị ấy cho rằng mình đã lấy mất tuổi thơ của chị ấy, - Kate giải thích, - và thậm chí mười lăm năm sau tình hình vẫn còn căng thẳng. Mình có thể than vãn hay phàn nàn rằng tại sao mình không có được mối quan hệ thân thiện với chị mình như những chị em may mắn khác, nhưng suy cho cùng, mình phải cảm ơn chị ấy vì đã là một giáo viên vĩ đại của mình. Bất cứ sự kiên nhẫn nào mình có được đều xuất phát từ việc mình cư xử với chị ấy. Đối với mình, việc cải thiện được mối quan hệ với chị ấy rất quan trọng nên mình đã học cách kiên nhẫn chịu đựng sự lãnh đạm của chị ấy và cho đi mà không mong đợi bất cứ một sự đáp trả ân cần nào.”
Tôi nghĩ quả thật Kate có một cách suy nghĩ và hành xử lạ thường nhưng rất đáng nể phục! Phải mở lòng đón nhận những người thử thách chúng ta, vì họ sẽ dạy ta lòng kiên nhẫn!
Tôi nhớ lại lần trò chuyện cùng Kate như thế khi đang tiếp một khách hàng và nói với anh rằng tôi đang viết một cuốn sách về lòng kiên nhẫn. “Ồ, thật vậy sao! – Anh ấy tỏ ra rất hào hứng. – Tôi có một cô con gái đang độ tuổi thiếu niên. Cháu tên là Tina. Thật không may là Tina có chút vấn đề trong việc tiếp thu những bài học ở trường. Chị biết không, tôi đã luôn cầu nguyện để có thể trở nên kiên nhẫn hơn. Và Chúa đã đáp lại nguyện vọng của tôi, Ngài gửi Tina cho tôi! Vậy thì phải bắt đầu thôi, tôi phải học và rèn tính kiên nhẫn!”.
Rõ ràng là, khi xem những người đang gây khó khăn cho chúng ta như những người thầy chứ không phải là những gánh nặng, thì ngay lập tức, chúng ta sẽ thấy tính kiên nhẫn của mình tiến triển rõ rệt. Nhưng không phải chỉ biết cắn răng chịu đựng, chúng ta nên nhận biết rằng mình đang học được những bài học đáng giá từ tình huống đó. Chúng ta học cách yêu thương và mở lòng với mọi người, học cách xóa bỏ dần những giới hạn. Viễn cảnh tốt đẹp đó làm cho cuộc sống của chúng ta trở nên nhẹ nhàng và thanh thản hơn rất nhiều. Làm như vậy dù sao cũng tốt hơn việc cố kháng cự lại những gì đang xảy ra với mình. Chúng ta sử dụng nghịch cảnh như công cụ để trở nên hiểu biết hơn, nhân ái hơn, thay vì bị nghịch cảnh biến thành những con người cay đắng, bần tiện.
Có một câu chuyện ngụ ngôn của Tây Tạng như sau: Một vị tăng thiền định trong một cái hang trên núi cao. Ngày nọ, có một người chăn gia súc đi qua ngạc nhiên hỏi vị tăng: “Ông làm gì một mình ở đây vậy?”. “Thiền định trong kiên nhẫn.” - Vị tăng trả lời. Nghe vậy, người chăn gia súc bỏ đi nhưng không quên la lớn một câu: “Ông chỉ có thể tới địa ngục mà thôi!”. “Ồ vậy hả, - vị tăng tức giận đáp lại. - Ông xuống địa ngục thì có!” Người chăn gia súc đã cười ngặt nghẽo suốt quãng đường xuống núi.
Câu chuyện chứng tỏ việc trau dồi kiên nhẫn sẽ chẳng có ý nghĩa gì trừ khi chúng ta biết sử dụng nó khi cần. Người chăn gia súc quả thật là một người thầy vĩ đại. Ông đã chỉ cho vị tăng thấy những hiểu biết của vị tăng chỉ là lý thuyết mà thôi. Nếu vị tăng có thể sáng suốt nhận ra người chăn gia súc là thầy thì ông rất có thể tìm thấy con đường dẫn tới sự khai sáng.
Bằng việc mở rộng tấm lòng với những người, những sự việc dường như đang cố tình thử thách, trêu ngươi, chúng ta sẽ trở nên mềm mỏng và hiểu được giá trị của những nghịch cảnh. Khi đó, nghịch cảnh trở thành những cơ hội thú vị để chúng ta phát triển bản thân mình. Nếu nhận thức được như vậy thì từ đây, chúng ta thật sự có thể vui vẻ tận hưởng cuộc sống cho dù có xảy ra điều gì đi nữa.
BIẾT KHI NÀO CẦN CHỜ ĐỢI VÀ KHI NÀO HÀNH ĐỘNG
Nếu có một tính cách để xác định rõ ràng ranh giới giữa một người đàn ông và một cậu nhóc, thì đó chỉ có thể là tính kiên nhẫn.
- Lance Armstrong
Lance Armstrong là một vận động viên đua xe đạp vĩ đại - điều này không có gì phải bàn cãi. Thể chất của anh hoàn toàn phù hợp cho việc chơi thể thao: anh có một trái tim lớn và khỏe hơn bình thường, cho phép máu anh bơm nhiều oxy và bơm nhanh hơn đối thủ. Anh có sức bền, có lòng quyết tâm và khả năng chịu đựng bền bỉ những thiếu thốn vật chất. Nhưng điều tôi muốn nói ở đây, như anh có đề cập đến trong quyển tự truyện It’s Not About the Bike (Không phải chuyện đua xe), rằng anh đã không thể chiến thắng cuộc đua xe đạp quan trọng nhất thế giới - cuộc đua Tour de France kéo dài trong ba tuần - nếu anh không học được cách chờ đợi!
“Nếu bạn tham dự cuộc đua Vòng quanh nước Pháp với tâm trạng như một tay đua cự ly ngắn: xuất phát tốt và chiến thắng trong căng thẳng, nóng nảy hạ gục từng đối thủ một…, bạn sẽ bỏ cuộc sau hai ngày. Những cuộc đua dài ngày đòi hỏi phải có cái nhìn xa hơn. Nó là sự tập trung cao độ để phát huy những nguồn lực thích hợp vào những lúc cần thiết, kiên nhẫn nuôi dưỡng sức mạnh để sử dụng vào những khi thật sự quan trọng, và không phí một tí sức lực vào bất cứ một cử động thừa nào.”
Lance đua ở những cuộc đua khốc liệt của châu Âu được gần năm năm trước khi anh bắt đầu học cách kiên nhẫn chờ đợi. Tuy huấn luyện viên nhắc đi nhắc lại rằng anh phải biết chậm lại để dưỡng sức, nhưng như anh thú nhận: “Tôi chỉ đua một cách khôn ngoan giữ sức như vậy được một lúc rồi cũng trở lại cách đua cũ. Tôi không thể nào nhét vào đầu mình cái ý tưởng là để chiến thắng thì mình phải chạy chậm hơn vào lúc bắt đầu. Phải cần thời gian để tôi quen với khái niệm: Kiên nhẫn khác với việc yếu thế”.
Sau đó, anh biết tin mình bị ung thư tinh hoàn và gần như không còn cơ hội sống. Và trong lúc chiến đấu với căn bệnh - cũng hăng hái một cách phi thường như khi đua xe - kinh nghiệm đã hoàn thiện con người anh hơn. Anh đã học được giá trị của sự chờ đợi. Và sau đó, anh không những chiến thắng được bệnh tật, mà còn xuất sắc tiếp tục chiến thắng thêm bốn lần nữa ở giải đua Vòng quanh nước Pháp!
Giống như Lance Armstrong lúc trẻ, một điều luôn làm tôi lo lắng đó là kiên nhẫn có bị xem là trạng thái thụ động không. Khi nào nên chờ đợi để đạt được kết quả mong muốn và khi nào thì không nên? Khi nào tôi đang kiên nhẫn hợp lý và khi nào tôi bị người nào đó vượt qua mình?
Những người mà tôi khâm phục tính kiên nhẫn dường như đều nắm rất rõ thời điểm thích hợp. Họ biết khi nào cần chờ đợi và khi nào hành động, và họ tin vào quyết định của bản thân mình. Mỗi chúng ta đều có khuynh hướng tự nhiên là hối hả hoặc chờ đợi, trừ những việc buộc ta phải lưu ý thời điểm chính xác. Khuynh hướng của Lance khi còn trẻ là cố đạp thật nhanh, và sau đó là thiếu sức cho những chặng đường dài. Tuy nhiên, bạn cũng đừng là người chờ đợi quá lâu để rồi bỏ mất cơ hội tới đích!
Không có một vị thần vĩ đại nào từ trên trời cao có thể nói cho chúng ta biết chính xác khoảng thời gian thích hợp để chờ đợi một ai đó hoặc một điều gì đó. Nhưng nếu chúng ta nhớ rằng mình luôn có thời gian để chờ đợi và có thời gian để tăng tốc, thì chắc chắn suy nghĩ sáng suốt đó sẽ hình thành cho ta một điểm dừng, nơi mà tất cả sự thông minh, trực giác cũng như sự hợp lý của chúng ta đều có thể góp vào tiếng nói quyết định.
Kiên nhẫn chính là xây dựng niềm tin vào cảm giác của chúng ta về thời điểm chính xác để hành động. Barry Boyce viết trong tác phẩm Shambhala Sun như sau: “Kiên nhẫn và thời điểm có sự kết hợp chặt chẽ với nhau. Những hành động kiên nhẫn, mà đôi khi chúng ta vẫn xem như một sự khổ cực mà mình phải gánh chịu, lại thường đem đến những kết quả không ngờ. Khi chúng ta ngừng quan sát ấm nước một cách sốt ruột, chúng ta lại thấy nó sôi rất đúng lúc!”.
NHẬN THỨC ĐƯỢC GIỚI HẠN
Con người khác nhau về nhiều thứ. Một số có thể chịu đựng những điều người khác không thể.
- Ann Petry
Trong vòng hai năm qua, tôi đã có một thử thách thực sự cho lòng kiên nhẫn. Tôi quyết định bán nhà xuất bản của mình. Lúc đó xuất hiện một khách hàng tiềm năng rất quan tâm đến việc này. Nếu ông ấy mua, tôi sẽ sung túc suốt phần đời còn lại của mình và ngược lại, chắc tôi sẽ phải tuyên bố phá sản!
Mặc dù công việc vẫn tiến triển nhưng ông ấy xem xét mọi việc kỹ lưỡng đến nỗi làm tôi sốt ruột. Thỉnh thoảng tôi gọi điện cho ông và hỏi xem tôi có thể giúp gì để công việc nhanh hơn không, và ông ấy bảo đảm với tôi là ông vẫn đang cố gắng hết sức. Vào thời điểm đó tôi không có người mua nào khác; những khách hàng khác đã dần thoái lui khi chúng tôi chấp nhận lời đề nghị của người này. Tất cả những gì tôi có thể làm trong chín tháng đằng đẵng đó là chờ đợi cho tới khi ông hoàn tất quy trình kiểm tra và quyết định.
Tôi thường bị thức giấc lúc nửa đêm và không thể ngủ lại được. Tôi nằm trằn trọc suy nghĩ, một là tôi phá sản, hai là tôi sẽ chẳng bao giờ phải lo lắng về tiền bạc nữa. Nếu bạn đang bị giằng xé giữa hai khả năng: một tai họa và một cơ hội vĩ đại, thì dường như sự lựa chọn tốt nhất vẫn là chờ đợi.
Tôi lo ngại rằng phản xạ chờ đợi của tôi không còn hoạt động chính xác. Có những việc tôi có thể chờ đợi năm này qua năm khác, nhưng có những việc tôi không thể chờ, dù chỉ vài giây. Tuy nhiên, như lời nhận xét của Ann Petry ở trên, tôi không thể nói cho bạn biết điều gì là cần thiết cho bạn vì tôi không phải là bạn. Chỉ có bạn mới có thể quyết định thời khắc đó.
Thỉnh thoảng, tôi cũng đặt ra cho mình một giới hạn cuối cùng như: tôi sẽ làm việc này trong sáu tháng và sau đó sẽ đánh giá lại tình hình. (Tôi có một người bạn liên kết làm ăn, cô có một quy tắc gọi là quy tắc “ba lần họp”: Nếu không có gì tiến triển trong vòng ba lần thảo luận, cô ấy sẽ từ bỏ việc đó). Những lần khác, tôi sử dụng tín hiệu dự báo. Nếu tôi bắt đầu thấy phẫn nộ với một điều gì đó, có lẽ đó là lúc để tôi nói “không tiếp tục nữa”.
Nhưng có rất nhiều tình huống đòi hỏi kiên nhẫn chỉ có thể dựa trên những gì chúng ta cảm nhận mà không có một sự bảo đảm chính xác và thời gian cụ thể nào cả. Đây là phạm vi đòi hỏi sự tinh tế. Có thể chúng ta chỉ phải chờ đợi thêm một ngày, một tuần, hay đơn giản là thử làm thêm một điều gì đó nữa thôi. Chẳng phải trong sách (như quyển này chẳng hạn!) luôn chứa đựng những câu chuyện về những người gặp nghịch cảnh, xử sự hợp lý và cuối cùng đã thành công đó sao!
Tôi có đọc một mẩu chuyện vui như sau: Một cặp vợ chồng lớn tuổi đang thu xếp để ly dị. Vị quan tòa nhìn họ và nói: “Ý ông bà là ông bà chấp nhận thua cuộc sau sáu mươi lăm năm chung sống ư?” Người vợ trả lời: “Thưa ngài, vừa đủ để biết là đủ rồi!”.
Còn kết cục câu chuyện chờ đợi của tôi là gì? Người đàn ông đó đã không mua lại việc kinh doanh của tôi! Thật đáng tiếc phải không. Nhưng rốt cuộc cũng có một người mua khác và tôi không phá sản cũng không giàu. Nhưng tôi đã học được bài học lớn về lòng kiên nhẫn. Giờ đây tôi hoàn toàn tự tin mình được trang bị tốt hơn để có thể sử dụng lòng kiên nhẫn bất cứ khi nào mình cần.
NHẬN THỨC RÕ RÀNG VỀ HIỆN TẠI
Hôm qua là quá khứ, ngày mai là tương lai. Chỉ có hôm nay là hiện tại, là món quà mà cuộc sống ban tặng cho chúng ta.
- Khuyết danh
Tôi muốn giới thiệu với các bạn cuộc đời của Eckhart Tolle, người được xem như một người thầy về tâm linh. Ông đã từng sống một thời gian dài trong tâm trạng cực kỳ lo âu, chán nản và trầm uất, đến nỗi nhiều lần ông đã nghĩ đến việc tự tử. Thế rồi vào sinh nhật lần thứ hai mươi chín, một câu chuyện xảy ra “với sự hiện diện của an lạc tuyệt vời” đã làm thay đổi cả cuộc đời Eckhart Tolle, và ảnh hưởng sâu rộng của nó vẫn tiếp tục duy trì đến ngày hôm nay. Ông đã viết lại tất cả trong cuốn tự truyện nổi tiếng The Power of Now(*) của ông.
(*) First News đã xuất bản với tựa Sức mạnh của hiện tại
“Từ trong sâu thẳm, thật sự khoảnh khắc hiện tại là tất cả những gì mà bạn từng có.” - Ông viết. Bất cứ nỗi đau khổ hay mâu thuẫn nào mà chúng ta cảm thấy cũng “luôn luôn là dạng nào đó của việc không chấp nhận, hay chống cự lại điều gì đó… Bạn không muốn cái bạn đang có, nhưng lại muốn cái bạn không có”. Khi bạn tiếp nhận khoảnh khắc hiện tại như chính bản thân nó thì sẽ chẳng có vấn đề gì: “Khi phải đối diện với những tình huống khó khăn thì bạn, hoặc là xử lý ngay, hoặc bỏ qua và chấp nhận nó như là một phần của 'thực tại' cho đến khi nó thay đổi, hay ít nhất là cho tới khi ta có đủ khả năng và tự tin để xử lý”.
Từng từ của Tolle đều có tác động sâu sắc đối với những người đi tìm sự kiên nhẫn. Hãy nghĩ về lần gần nhất mà bạn mất kiên nhẫn. Có phải vì một điều gì đó lại xảy ra, chẳng hạn: Một lần nữa anh ấy lại bỏ ra khỏi phòng giữa lúc bạn đang nói? Hay cô ấy lại quên thanh toán các hóa đơn? Hay bạn lại là người phải dọn dẹp đống bừa bộn trong nhà?…
Ở một khía cạnh khác, có thể việc thiếu kiên nhẫn của bạn bắt nguồn từ sự lo lắng và không tin tưởng vào tương lai - có lẽ bạn sẽ không hoàn thành công việc đúng thời hạn hay những giấc mơ của bạn sẽ chẳng bao giờ trở thành hiện thực… Có thể nói, cho dù thế nào thì sự mất kiên nhẫn của bạn cũng là biểu hiện của việc bạn đã bước ra khỏi hiện tại và để tâm trí buồn phiền cho quá khứ hay lo lắng về tương lai.
Đó là lý do tại sao một trong những thái độ thích hợp nhất để có được sự kiên nhẫn là phải có nhận thức rõ ràng về hiện tại: Đây, tôi đang ở tại khoảnh khắc này - khoảnh khắc này chưa bao giờ xảy ra và cũng sẽ không bao giờ trở lại! Sự thiếu kiên nhẫn xảy ra luôn luôn vì những điều trong quá khứ (“Việc này trước đây đã xảy ra không biết bao nhiêu lần!”), hoặc vì những điều trong tương lai (“Khi nào thì điều tôi mong đợi sẽ đến?”). Khi bạn ở hiện tại nghĩa là bạn đang đối diện với những vấn đề của thực tại, nơi mà sự việc tất yếu sẽ xảy ra như nó vốn thế.
Khi thật sự ý thức được mình đang sống trong khoảnh khắc hiện tại, chúng ta sẽ không cảm thấy lo lắng nữa. Không có gì để phải căng thẳng, chờ đợi hay chạy trốn. Chỉ đơn giản là chúng ta đang sống với thực tại của mình (đang nhích giữa dòng xe cộ trong một ngày chủ nhật đầy mưa, lắng nghe tiếng ồn của máy bay ở trên đầu, ngồi trước máy tính đọc e-mail, nấu bữa tối,…).
Kiên nhẫn là bằng lòng với hiện tại chính xác như những gì mà nó đang diễn ra. Cho dù có lúc chúng ta ước ao, hy vọng hay thậm chí cầu nguyện rằng một ngày nào đó nó sẽ thay đổi thì lòng kiên nhẫn sẽ giúp chúng ta sống hạnh phúc và mãn nguyện trong hiện tại như nó có thể.
Sẽ rất dễ dàng để bằng lòng với hiện tại nếu cuộc sống diễn ra một cách tốt đẹp. Nhưng nếu chúng ta đang phải sống trong nghịch cảnh thì việc có bằng lòng hay không là điều ta không thể chắc chắn được. Nhà thần học Dietrich Bonhoeffer hiểu rất rõ điều này. Trong tác phẩm viết vào quãng thời gian bị bọn Phát xít Đức cầm tù, Letters and Papers from Prison, ông khẳng định: “Việc chấp nhận hiện tại là dấu hiệu trưởng thành của một người đàn ông so với một cậu bé, chứng tỏ anh ta đã tìm thấy mục đích của mình ở bất cứ nơi đâu, bất cứ lúc nào anh ta tình cờ hiện diện”.
Mỗi người chúng ta đều có cách riêng để đối diện với khoảnh khắc này. Trong quyển tiểu thuyết Island của Aldous Huxley, những con vẹt sặc sỡ đã được dạy để luôn miệng kêu: “Chú ý! Ở đây và ngay bây giờ. Chú ý! Ở đây và ngay bây giờ” để nhắc nhở những người dân đảo ghi nhớ tầm quan trọng của thực tại.
Không cần một con vẹt như thế, bạn có thể thử một phương pháp đơn giản của Thiền sư Thích Nhất Hạnh như sau: Khi thở, bạn hãy tự nhủ: “Thở vào, tôi biết tôi đang thở vào. Thở ra, tôi biết tôi đang thở ra”. Khi làm được như vậy bạn sẽ lấy làm ngạc nhiên về cảm giác an lạc và kiên nhẫn mà bạn cảm thấy được trong những giây phút tĩnh lặng đó. Từ những ý nghĩ an lành này, chúng ta sẽ chuẩn bị được một tinh thần lạc quan, điềm tĩnh để luôn sẵn sàng chào đón cuộc đời như nó đang xảy ra, từng phút từng phút một.



Chương 3 
Phương pháp luyện tập lòng kiên nhẫn 
Cách ngắn nhất và chắc chắn nhất để sống trong danh dự trên thế gian này là hãy thành thật với bản thân trong mỗi biểu hiện và hành vi của mình; tất cả đức hạnh của con người đều tự lớn lên bằng chính sự rèn luyện và trải nghiệm của chúng ta.
- Socrates
Điểm mấu chốt trong việc rèn luyện lòng kiên nhẫn chính là tăng sự tự nhận thức về bản thân. Một nghiên cứu về não bộ mới đây cho thấy thời gian chênh lệch giữa rung động xung thần kinh và phản xạ là nửa giây. Nhận thức giúp tăng khoảng thời gian này lên nửa giây nữa. Nói cách khác, sự nhận thức làm tăng gấp đôi thời gian giữa xung thần kinh và hành động phản xạ. Nửa giây đó là khoảng thời gian dành cho lòng kiên nhẫn. Nếu không có khoảng dừng tưởng như rất ngắn ngủi đó, chúng ta sẽ hành động theo sự điều khiển của phần não bộ cảm xúc. Phần não bộ này chỉ quan tâm đến việc đạt được ngay lập tức những gì ta muốn mà không cần biết đó có phải là điều đúng đắn nhất cho bản thân chúng ta hay không.
Tất cả những phương thức luyện tập được đề xuất ở đây đều nhằm giúp bạn tăng sự tự nhận thức. Và nó sẽ hỗ trợ để bạn có nhiều lựa chọn hơn. Đây là một quá trình rất có ý thức, giúp nhận biết về xung thần kinh của chúng ta. Đầu tiên, bạn phản xạ theo thói quen vội vã nhưng sau đó lại chọn thái độ kiên nhẫn để thay vào. Nếu chúng ta luyện tập càng nhiều thì việc kiên nhẫn sẽ càng trở thành thói quen, cho tới khi trí óc chúng ta tự động chọn thái độ kiên nhẫn khi có sự việc xảy ra mà thậm chí không còn để ý đó là lựa chọn nữa!
THẲNG THẮN VỚI BẢN THÂN
Có những việc tốt hơn sẽ đến khi chúng ta không chống cự, khi chúng ta không chán ghét bản thân vì những điều mình đã làm, khi chúng ta mở lòng ra…
- Sharon Salzberg
Cách đây vài năm, tôi có đọc qua tác phẩm The Path of Least Resistance (Con đường dễ nhất) của Robert Fritz. Công việc của Fritz là nghiên cứu về những thay đổi có ý thức: làm thế nào mà con người hay tổ chức có thể thay đổi mục tiêu của họ. Theo ông, dựa trên những định luật vật lý thì việc này rất đơn giản. Chúng ta bắt đầu bằng việc tự xem xét mục tiêu của mình là gì và thẳng thắn nhìn nhận xem hiện tại mình đang ở đâu trên con đường chinh phục những mục tiêu đó, không bị tác động bởi bất kỳ sự đánh giá chủ quan hay chỉ trích nào. Vì vậy để bắt đầu tu dưỡng thêm tính kiên nhẫn, trước tiên chúng ta phải xác định được chúng ta hiện đã kiên nhẫn tới mức độ nào.
Fritz tin rằng chẳng có ích gì nếu chỉ nói mơ hồ rằng bạn muốn có “thêm” kiên nhẫn, bởi vì “thêm” chính xác là bao nhiêu? Làm thế nào bạn đo được lòng kiên nhẫn? Để biết được bạn đang ở đâu và bạn muốn đi tới đâu, bạn cần có một vài phương pháp để định lượng. Vì kiên nhẫn không phải là thứ mà bạn có hay không có, nó là một phẩm chất mà bạn biểu lộ nhiều hay ít vào thời điểm nào đó nên chúng ta có thể định cho nó một mức độ trong khoảng từ –5 đến +5, với –5 là mức mà bạn ít kiên nhẫn nhất và +5 là mức kiên nhẫn cao nhất của bạn.
Hãy nghĩ về cuộc sống của bạn. Những hành vi và cảm xúc nào mà bạn chỉ đạt –5? Những hành vi và cảm xúc nào mà bạn đạt được +5? Một điểm –5 cho tôi vì đã ném đồ đạc và chỉ trích ai đó. Đó như cảm giác về một cơn thịnh nộ vừa xảy ra mà tôi không thể kiểm soát được. Một điểm +5 cho thái độ bình tĩnh của tôi khi mà Ana - con gái tôi - cứ rề rà trong khi tôi phải đưa con bé tới trường và có mặt ở cuộc họp trong hai mươi phút nữa, nhưng tôi vẫn bỏ thời gian để ghi nhận những điều bé nói.
Bây giờ hãy thiết lập hai giới hạn cho thước đo của chính bạn. Bạn thường ở tại điểm nào và tại đâu thì bạn dùng hầu hết thời gian của mình? Đối với tôi, tôi thực sự thích mức 4,5 và tôi biết chắc mình chỉ đang ở mức 2 điểm.
Khi thành thật với bản thân về khả năng của mình và mức độ mình mong đợi, chúng ta nhận ra rằng có một khoảng cách giữa hai mức đó. Khoảng cách đó, theo Fritz, là một điều tốt. Ông gọi đó là áp lực sáng tạo, vì nó tạo điều kiện để những điều mới mẻ sản sinh ra một năng lượng mới giúp bạn đạt được mong ước của mình. “Thậm chí bạn không phải lo lắng về việc điều đó sẽ xảy ra chính xác như thế nào.” - Fritz nói. Hãy thẳng thắn nhìn nhận sự thật về hiện thực của bạn (mà không nhiếc móc bản thân mình), giữ nguyên mục tiêu của bạn khi cố gắng làm gì đó, và lưu ý những điều đang xảy ra.
Hãy thử thực hành và xem xét. Tính hai con số của bạn và viết chúng ra. Thử nghiệm những rèn luyện này cho những việc mà bạn cảm thấy buồn hay lo lắng. Sau đó một tháng hãy kiểm tra lại (Bạn sẽ phải tốn thời gian để làm việc này đấy!). Và hãy xem hai số điểm của bạn bấy giờ thế nào?
KHỞI ĐỘNG NGÀY MỚI
Sẽ phải tốn nhiều thời gian và công sức rèn luyện để hiểu rằng: cách mà chúng ta bắt đầu một ngày sẽ là khởi đầu cho những việc khác trong ngày.
- Tracy D. Sarriugarte và Peggy Rowe Ward
Một người bạn là giáo viên mẫu giáo đã chia sẻ với tôi điều bí mật vĩ đại nhất trong công việc thiêng liêng làm cha làm mẹ của mình: “Hãy dành ra hai mươi phút tập trung bắt đầu buổi sáng cho con bạn mà không có bất cứ lịch trình nào khác có thể xen vào. Như thế, phần thời gian còn lại trong ngày của bạn sẽ trôi qua một cách êm ả. Bạn sẽ ít gặp rắc rối trong việc chuẩn bị cho con đến trường, ít gặp phải cảnh bé bám chặt lấy bạn khi bạn đưa bé vào lớp và sẽ ít mâu thuẫn vào cuối ngày”. Tôi làm theo lời khuyên của cô và đạt được hiệu quả thật đáng kinh ngạc. Khi tôi báo lại kết quả, cô cười và bảo rằng tôi sẽ còn rất ngạc nhiên nếu biết có nhiều bậc cha mẹ than thở với cô rằng họ bận đến mức không thể có hai mươi phút để dành cho con. Nhưng họ đã không thể yên ổn trong cả ngày làm việc của mình và kết thúc một ngày bằng việc cãi nhau với con!
Đối với tôi, đây là bài học về sự chọn lựa giữa việc tiêu một xu khôn ngoan thay vì phải mất cả đồng một cách ngốc nghếch. Nó cũng khuyên ta cách để có được một tinh thần lạc quan vào buổi sáng và khiến cho mọi việc diễn ra suôn sẻ cả ngày. Rất nhiều người, đặc biệt là phụ nữ, tâm sự với tôi rằng khi bỏ ra mười phút cho bản thân mỗi sáng thức dậy, họ cảm thấy tốt hơn rất nhiều.
Nhưng phần lớn chúng ta thiếu kiên nhẫn vì bị cuốn vào quá nhiều việc khác nhau, đến nỗi ta không còn thời gian để quan tâm đến bản thân. Đó cũng là một nguyên nhân khiến chúng ta hay nổi nóng với mọi người – rồi tự lừa dối mình và đổ lỗi cho người khác!
Ngay bây giờ, hãy bỏ ra ít phút để xác định khi nào và ở đâu bạn có thể tìm ra thời gian để tự khởi động vào mỗi buổi sáng. Tôi dự định sẽ dậy trước Don và Ana để tận hưởng khoảng thời gian nằm dài trên giường mà không bị bất kỳ sự quấy rầy nào. Nhưng bạn cũng có thể tận dụng mười phút trong lúc đậu xe trước khi vào văn phòng, hoặc ở trường khi bạn đưa con đi học,…
Những phút đó là cơ hội để tinh thần bạn được chuẩn bị sẵn sàng cho cả ngày dài và bận rộn phía trước. Bạn cảm thấy thế nào? Tâm hồn bạn đang khao khát điều gì? Phẩm chất nào bạn muốn có được suốt cả ngày - tri giác nhạy bén, tâm hồn thanh thản, hay một tấm lòng rộng mở?
Vào buổi tối, bạn hãy dành một phút để xem xét lại những việc đã xảy ra trong ngày, lưu ý xem việc khởi động buổi sáng của mình có hiệu quả không? Bạn có thấy mình dễ hồi phục và linh hoạt hơn không? Bạn có trải qua một ngày lạc quan hơn hay không? Điều gì được và chưa được? Việc học tập thường xảy ra sau khi sự việc kết thúc và chúng ta bắt đầu quá trình nhận xét phản hồi, vì vậy hãy bỏ ra một phút vào buổi tối để xem khởi động buổi sáng của bạn có hữu dụng hay không.
Hãy làm thử một tuần, sau đó, quyết định xem bạn sẽ chọn cách nào hiệu quả nhất để thực hiện thường xuyên việc khởi động buổi sáng của mình. Nguồn kiên nhẫn của chúng ta sẽ được làm đầy bằng những lưu ý nhỏ nhất về nhu cầu của bản thân.
KHI NÀO KIÊN NHẪN?
BAO NHIÊU CÁCH KIÊN NHẪN?
Trước tiên bạn phải có thật nhiều kiên nhẫn để học cách kiên nhẫn.
- Stanislaw J. Lec
Khi chúng tôi đến Trung Quốc nhận Ana làm con nuôi, bé mới được một tuổi và sức khỏe thì thật thảm hại. Ana thậm chí không thể tự quay từ trước ra sau, chỉ nặng khoảng 6,5kg và mông bị bỏng độ hai do nằm lâu trên nước tiểu. Ngay khi tôi nhìn thấy bé, bản năng làm mẹ của tôi trỗi dậy. Tôi quyết định: báu vật này đơn giản chỉ cần tình yêu thương và sự chăm sóc thật sự để có thể phát triển khỏe mạnh.
Từ giây phút đó, tôi đã có tất cả sự kiên nhẫn mà mình cần. Tôi từ bỏ việc theo dõi một cách máy móc biểu đồ phát triển có trong văn phòng bác sĩ nhi khoa, trong đó ghi các tiêu chuẩn phát triển bình thường của trẻ em. Tôi từ bỏ việc so sánh chiều cao và cân nặng của con với những đứa trẻ khác cùng lứa tuổi. Khi lên ba, Ana bị mắc tật nói lắp nhưng tôi đã không quá lo lắng vì vấn đề này. Tôi cho bé thời gian để thích nghi bằng cách riêng của mình.
Don và tôi cùng giúp con. Chúng tôi cho Ana ngủ chung cho đến khi bé bốn tuổi, và thay vào quãng thời gian Ana phải đi mẫu giáo, chúng tôi đi dạo với con. Hiện nay Ana đã được năm tuổi rưỡi, và thật tuyệt là bé thông minh, xinh xắn, nói năng rõ ràng mạch lạc, là quán quân môn nhảy Hula (một vũ điệu Hawaii) và sắp vào lớp mẫu giáo lớn.
Ana là bằng chứng cho thấy tình yêu có thể chiến thắng tất cả, và bé còn là động lực giúp tôi có thể tập trung kiên nhẫn một cách dễ dàng.
Bạn cũng có thể rất kiên trì đối với việc gì đó, và khi bạn càng tìm hiểu về những điều có thể giúp mình phát triển tính kiên nhẫn, bạn sẽ càng chắc chắn rằng mình có thể sử dụng nó một cách hiệu quả trong bất cứ hoàn cảnh nào. Đây là một cách để bắt đầu. Hãy bỏ vài phút để liệt kê những lúc bạn tự nhiên kiên nhẫn. Đó có phải là kiên nhẫn với một người nào đó? Với trẻ em hay người lớn, hoặc còn hơn thế nữa, với con thú? Hay như con gái tôi, kiên nhẫn trong việc làm những đồ vật bằng tay? Bạn có kiên trì để đạt được mục tiêu cuối cùng, cho dù chuyện gì xảy ra đi nữa? Ở đâu sự kiên nhẫn của bạn được thể hiện và thể hiện như thế nào?
Bây giờ hãy xem danh sách của bạn, và nghiên cứu những tình huống bạn thành công, nghĩ về những yếu tố tạo nên khả năng kiên nhẫn của bạn những lúc đó. Có thể bạn không ý thức về điều này, nhưng thực sự bạn đang khởi sự tính kiên nhẫn của mình đấy. Đó có thể là cảm giác mà bạn có, một bức tranh mà bạn tượng tượng trong đầu, hay một câu nói mà bạn tự nhủ… Bạn đang làm một việc rất tốt cho bản thân là giúp mình giữ được lòng kiên nhẫn.
Khi một khách hàng của tôi, Bob, thực hiện bài tập này, anh khám phá ra rằng anh rất kiên nhẫn trong việc mổ xẻ, phân tích và hệ thống công việc, vì anh nhìn thấy bức tranh thành công của mình trong quá khứ và điều đó cho anh sự tin tưởng vào tình huống hiện tại.
Một khi bạn đã khám phá ra cách đem đến sự thành công nhờ kiên nhẫn, bạn có thể sử dụng chúng trong những tình huống cần thiết. Đối với Bob, mỗi khi chơi với bọn trẻ - công việc thường làm anh mất bình tĩnh - anh bắt đầu vẽ trong đầu bức tranh về một kết cục hạnh phúc ngay khi anh cảm thấy sôi máu lên. Cuối cùng, anh đã thường xuyên giữ được kiên nhẫn những khi ở nhà!
NHẬN RA VÀ ỨNG PHÓ VỚI NHỮNG VIỆC LÀM MÌNH MẤT KIÊN NHẪN
Kiên nhẫn được nuôi dưỡng bởi một quá trình phân tích một cách có lý trí. Điều cốt yếu là chúng ta bắt đầu sự rèn luyện của mình trong sự bình yên một cách kiên nhẫn, chứ không phải trong lúc đang nóng giận.
- Đức Dalai Lama
Mẹ của bạn bé Ana nói với tôi rằng buổi sáng là quãng thời gian tồi tệ nhất đối với bà khi bà phải kiên nhẫn với ba đứa con nhỏ. “Tôi không biết tại sao nữa, - bà giãi bày, - có lẽ đó là áp lực phải ra khỏi nhà đúng giờ, nhưng thật tệ là gần như không có sáng nào tôi thực hiện được.”
Lời bà gợi tôi nhớ tới những lần tôi dễ mất kiên nhẫn nhất. Đó là những khi phải xếp hàng chờ đợi hay lúc phải làm những công việc tỉ mỉ. Làm gì đó bằng tay quả thực là một thử thách khủng khiếp đối với tôi. Khi còn ở trung học, tôi phải học may, và chị tôi luôn bỏ ra khỏi nhà để khỏi phải nổi cáu khi nhìn thấy tôi lôi máy may ra!
Mỗi chúng ta đều có thể mất kiên nhẫn vì những nguyên nhân khác nhau. Đối với mẹ tôi đó là sự lộn xộn, bừa bãi làm bà chướng mắt như: đồ chơi vứt lung tung, quần áo vứt trên sàn, giường chiếu không sắp xếp gọn gàng. Đối với chồng tôi đó là khi bị bé Ana cắt ngang trong lúc anh đang cố nói với tôi điều gì đó. Còn bạn, điều gì khiến bạn mất kiên nhẫn? Ngay bây giờ, hãy bỏ ra vài phút để lưu ý, viết ra hay nghĩ trong đầu xem khi nào và ở đâu bạn dễ có khuynh hướng bị mất kiên nhẫn nhất.
Khi nhận thức được chính xác những sự việc làm mình mất kiên nhẫn, chúng ta sẽ biết cách phản ứng có hiệu quả hơn.
Hãy xem lại danh sách của mình. Có điều gì bạn có thể tránh được khi phải đối mặt lần nữa không? Hoặc nếu không thể tránh được, bạn có thể chấp nhận sự thật rằng đó là việc khó khăn đối với bạn hay không? Có lần tôi nghe ai đó nói rằng: “Tôi đang làm công việc này một cách tốt nhất mà tôi có thể. Nếu tôi có thể làm tốt hơn, chắc chắn tôi sẽ làm”. Điều đó thật là tuyệt vời, người ấy đã thành thật với bản thân, và thật sự là người ấy muốn tiến bộ mà không tự ràng buộc hay gò bó gì bản thân mình.
Cũng như đối với sự vụng về của mình, tôi kiên quyết chuyển những việc đòi hỏi sự tỉ mỉ, cẩn thận và liên quan đến máy móc đó cho chồng tôi hay cho cô con gái năm tuổi rất khéo tay của tôi. Khi phải tự mình làm gì đó liên quan đến máy móc, tôi tự nhủ rằng việc này sẽ rất khó đối với tôi, và tôi lại có thêm một chút kiên nhẫn để thực hiện nó.
ĐẶT RA TÍN HIỆU CẢNH BÁO SỚM
Rắc rối ư? Chúng chính là những cơ hội ẩn dưới hình thức công việc.
- Henry J. Kaiser
Có lần, cô bạn Cynthia than thở với tôi là không hiểu vì sao cô rất dễ nổi cáu. Dù mọi chuyện đang diễn ra tốt đẹp, cô vẫn đột nhiên không còn kiên nhẫn, đánh mất sự tự chủ và nổi giận. Cô thở dài: “Chỉ trong vòng một phút tôi đang từ một người dễ thương bỗng trở thành bà già khó tính. Tôi dường như chẳng thấy tín hiệu gì báo hiệu cơn thịnh nộ của mình cả”.
Thật vậy, mất bình tĩnh giống như những cơn dông mùa hè, bất chợt nổ ra giữa lúc trời xanh quang đãng, khó có thể lường trước được! Mỗi khi mất bình tĩnh, hãy lưu ý rằng ta không có nhiều cơ hội để thay đổi, ngoại trừ cố gắng gây ra càng ít thiệt hại càng tốt. Và sau khi sự việc xảy ra, hãy biết cách sửa chữa hoặc đối xử tử tế với bản thân cũng như những người xung quanh. (Như xin lỗi chẳng hạn!)
Tuy nhiên, vẫn có những tín hiệu cảnh báo cơn thịnh nộ của chúng ta, chỉ là ta không để ý mà thôi. Gary Mack - nhà tâm lý học chuyên về lĩnh vực thể thao - gọi đó là những tín hiệu cảnh báo sớm.
Bước thứ nhất trong quá trình rèn luyện của chúng ta là lưu ý xem tín hiệu cảnh báo của mình là gì. Đối với tôi, tín hiệu cảnh báo là lúc tôi tự nhủ: “Mình không thể chịu đựng điều này thêm chút nào nữa!”. Đối với bạn, có thể đó là cảm giác nghẹt thở, hay tim đập nhanh… Hãy thoải mái, thư giãn khi bạn đang thăm dò tìm hiểu. Hãy để ý đến những cảm giác dù là nhỏ nhất mà mức độ lưu tâm thông thường của bạn đã không để ý đến. Cách tìm hiểu tốt nhất là sau mỗi lần mất bình tĩnh, hãy tìm hiểu lại xem điều gì đã xảy ra trong suy nghĩ của bạn ngay trước khi bạn bị mất bình tĩnh.
Một khi bạn đã biết được tín hiệu cảnh báo sớm của mình là gì, hãy chuyển sang bước thứ hai. Mỗi khi nhận thấy những dấu hiệu ấy, bạn hãy làm một điều gì đó hơi khác thường: Đứng lên, vẽ nguệch ngoạc gì đó, hay hát thầm một đoạn nhạc đơn giản… Khi ngắt quãng được quá trình khiến bạn từ kiên nhẫn sang sắp mất kiên nhẫn, bạn sẽ tăng khả năng giữ được điềm tĩnh.
Khi Cynthia thử làm theo lời khuyên của tôi, đầu tiên cô không thể nhận biết được tín hiệu cảnh báo sớm của mình là gì. Nhưng bằng cách thật chú ý vài lần, cô phát hiện ra rằng ngay trước khi cáu kỉnh, cô đã dựng lên một cảnh gây hấn khủng khiếp ở trong đầu. Và thế là cô ấy khắc phục việc này bằng cách ngay lập tức bắt đầu tự ngân nga “Bạn là niềm vui của tôi” trước khi viễn cảnh khó chịu kia xuất hiện. Và nó đã có tác dụng, cô ấy đã thật sự chế ngự được cơn nóng giận của mình!
Sao bạn không thử làm giống Cynthia? Hãy tìm hiểu xem dấu hiệu cảnh báo sớm của bạn là gì và tìm cách ngăn chặn tiến trình giận dữ. Đó là cách thật sự hiệu quả khiến cơn lốc mất kiên nhẫn không thể đến vào lúc bạn chưa kịp nhận thức rõ điều gì sắp xảy ra. Nó sẽ trôi tuột ra biển mà không thể cuốn theo bạn!
TẬP THỞ
Không có gì hiệu quả hơn việc hít sâu và thở chậm để gạt bỏ điều gì đó mình không thể kiểm soát được trong đầu và tập trung vào những gì đang ở ngay phía trước.
- Oprah Winfrey
Gary Mack thường xuyên làm việc với những vận động viên điền kinh chuyên nghiệp, giúp họ đạt được phong độ đỉnh cao. Trong tác phẩm của mình, Mind Gym, cũng giống như Oprah Winfrey, Gary Mack đề cập đến sức mạnh của việc thở một cách có ý thức để có thể giữ trí óc tập trung và điềm tĩnh.
Thở có ý thức sẽ giúp chúng ta kiểm soát và điều chỉnh được hành động và những suy nghĩ đang cuồn cuộn trong đầu. Kiên nhẫn và không kiên nhẫn không đơn thuần chỉ là ý tưởng mơ hồ trong tâm trí mà còn là cảm giác cụ thể trong con người ta. Mỗi chúng ta ai cũng có cách diễn đạt riêng để mô tả chính xác cảm giác này. Với tôi, kiên nhẫn là cảm giác bình yên một cách vững chắc, cảm giác cởi mở của việc ứng xử đúng đắn; còn mất kiên nhẫn là cảm giác bồn chồn, bối rối, mất cân bằng.
Khi chúng ta cảm nhận được sự mất kiên nhẫn đang hiện diện trong cơ thể mình, chúng ta có thể dùng hơi thở để trở về với cảm giác kiên nhẫn bằng cách hít thở chậm một lúc. Điều hòa nhịp thở một cách có ý thức như vậy giúp thư giãn cảm giác lo lắng của chúng ta. Trong chốc lát, vai của chúng ta sẽ chùng xuống, cơ bắp được thả lỏng, huyết áp hạ, tim đập chậm lại. Từ cảm giác thoải mái trong cơ thể, ta có thể phản ứng hợp lý hơn với tất cả sự sáng suốt của mình.
Có rất nhiều cách thực hành thở để thư giãn. Trong một nghiên cứu của trường Đại học Harvard về đề tài giảm bớt cảm giác căng thẳng, có một phương pháp mà bạn có thể thực hành trong thời gian chưa tới một phút. Nó mang đến hiệu quả đặc biệt vì sự kết hợp giữa hành vi thở và xúc giác, nhanh chóng mang đến cảm giác dễ chịu. Phương pháp đó như sau: Đặt một tay lên bụng, ngay dưới rốn. Hít vào, cảm thấy bụng của bạn phồng lên. Giữ như vậy và đếm đến ba, sau đó thở ra, thấy bụng xẹp xuống, giữ như vậy và lại đếm đến ba. Cứ tiếp tục như vậy cho tới khi bạn cảm thấy bình tĩnh hơn.
Bạn có thể dùng kỹ năng đơn giản này ở bất cứ nơi đâu, bất cứ lúc nào – khi bạn sắp trễ hạn mà máy tính lại đột nhiên tắt ngúm; khi bọn trẻ làm bạn sắp phát điên; khi bạn đang lo lắng vì phải đến đâu đó cho kịp giờ;… Bạn cũng nên khuyến khích người thân, bạn bè thực hiện kỹ năng này, bạn sẽ thấy nó rất hữu ích mỗi khi họ sắp hết kiên nhẫn.
Tôi khuyến khích bạn nên rèn luyện lòng kiên nhẫn bằng cách tập thở này. Đơn giản vì đây là cách tốt nhất để con người có thể nhanh chóng khôi phục lại sự bình tĩnh. Như Thiền sư Thích Nhất Hạnh khẳng định: “Chỉ cần một hơi thở có ý thức để kéo bạn trở lại mối liên hệ thực tế, làm chủ với bản thân và mọi vật xung quanh bạn, và ba hơi thở có ý thức khác để giữ mối liên hệ đó”. Thật vậy, cho dù bận rộn đến đâu, chúng ta cũng có đủ thời gian để thực hành việc đơn giản này!
TRONG CƠN GIÓ BÃO
Khi một con tàu chở đầy người lánh nạn không may gặp phải bão hay hải tặc, nếu mọi người đều hoảng sợ, thì tất cả sẽ chết. Nhưng chỉ cần một người vẫn giữ được sự bình tĩnh và sáng suốt thì vẫn còn có hy vọng. Người đó sẽ là hoa tiêu chỉ cho mọi người cách sống sót khôn ngoan nhất.
- Thiền sư Thích Nhất Hạnh
Lần này tôi muốn dẫn bạn đến với Việt Nam – một đất nước nhỏ bé kiên cường ở Đông Nam Á – với Thiền sư Thích Nhất Hạnh, một người có thể nói là đã đạt đến đỉnh cao về lòng kiên nhẫn. Thời niên thiếu, hầu hết những người ông yêu mến – gia đình, những người bạn đồng môn, những trẻ em mồ côi mà ông chăm sóc – đều lần lượt chết trong chiến tranh tàn khốc. Nhưng nếu có dịp tiếp kiến Thiền sư, bạn sẽ cảm nhận từ ông một cảm giác thanh thản, ôn hòa và hạnh phúc cuồn cuộn mà bạn chưa từng gặp bao giờ. Theo Thiền sư, sở dĩ ông giữ mình được như thế bởi vì ông luôn tâm niệm, sự thanh bình có thể được tìm thấy trong mọi khoảnh khắc, thậm chí cả khi cuộc đời đang có những thử thách nghiệt ngã!
Thiền sư khẳng định, một trong những phương pháp hay nhất để tìm thấy sự bình an là hãy để bản thân bạn thoát ra khỏi tâm trí và thể xác của mình. Ông ví điều đó như hình ảnh thân cây trong cơn bão lớn. Nếu gió bão đang gào thét, bạn lại đang kẹt trên ngọn cây, hiển nhiên là bạn sẽ bị những cơn gió nhồi, quật dữ dội. Hãy từ từ leo xuống một cách vững vàng, bạn sẽ cảm thấy dễ chịu đựng hơn và nhờ vậy mà củng cố lòng tin để vượt qua được lúc khó khăn.
Vấn đề là làm thế nào để bạn có thể “trèo xuống gốc cây”? Hãy tập trung! Giống như thở một cách có chủ ý, tập trung để hoàn toàn ý thức mình đang hiện diện ở hiện tại, với một tâm trí và thể xác hài hòa. Từ sự bình yên căn bản này, bạn sẽ có khả năng bình tĩnh đương đầu với những gì xảy ra bên ngoài, thậm chí ngay cả khi cướp biển leo lên tàu cũng không làm bạn sợ hãi!
Tập trung, là bài tập căn bản trong môn võ Aikido, là một trong những kỹ thuật hữu dụng nhất mà tôi học được trong lúc rèn luyện tính kiên nhẫn. Tôi muốn kể cho các bạn một kỷ niệm xúc động nhất của tôi. Từ đêm đầu tiên chúng tôi nhận nuôi Ana, bé đã thức giấc vào lúc nửa đêm và la khóc. Một lần, hai lần, năm lần một đêm trong gần bốn năm trời, bé thức giấc, gào khóc sợ hãi và lăn lộn, khoảng mười lăm phút mỗi lần. Bé gào khóc nhưng không thật sự tỉnh giấc; các chuyên gia gọi đó là hiện tượng khiếp sợ ban đêm.
Tôi tin rằng đó là hậu quả của việc Ana bị bỏ rơi từ nhỏ. Chúng tôi chẳng thể làm gì ngoài việc ôm con vào lòng và dỗ rằng bé rất an toàn cho tới khi bé ngủ trở lại. Nhưng khi Ana lớn hơn, việc ôm bé gần như không thể vì bé giẫy đạp rất mạnh. Tất cả những gì mà Don và tôi có thể làm là ngồi bên bé, kiên nhẫn trấn an bé rằng bé an toàn, và sẽ không ai bỏ rơi bé nữa.
Tất cả những bậc cha mẹ, hay bất kỳ một người có trái tim nào đều biết thật khó khăn khi phải chứng kiến sự đau khổ của con mình hay của người nào đó mà mình không thể giúp gì được. Lúc đầu tôi thấy rất bối rối và bất lực khi chỉ ngồi mà không làm được gì cho bé, tôi cảm thấy đầu mình căng theo tiếng khóc như cắt vào tim của bé. Rồi tôi nhớ ra rằng mình có thể tập trung thư giãn!
Nó thật sự mang lại hiệu quả! Tôi đã có thể hoàn toàn ở bên bé cho đến khi bé bình tĩnh lại mà không bị mất kiên nhẫn, dù đêm này qua đêm khác, tháng này qua tháng khác, cho đến khi bé không bị thức giấc lúc nửa đêm nữa.
Khả năng tập trung cũng có tác dụng trong những tình huống khác. Tôi cũng sử dụng khả năng này để đối phó với giai đoạn hai tuổi khủng khiếp của Ana, khi bé hay nằm lăn ra sàn trong những lúc làm mình làm mẩy. Lúc đó tôi tập trung thư giãn và bảo bé rằng: “Mẹ thấy con đang thật sự thất vọng. Mẹ lấy làm tiếc vì con đang thấy khó chịu” mà không đánh mất sự điềm tĩnh của mình. Vì tôi có thể ở đó với bé mà không bị lôi kéo vào cơn giận dữ của bé, nên những lần làm nũng của bé cũng mau chóng chấm dứt.
Hiện giờ, tôi sử dụng khả năng tập trung thư giãn bất cứ khi nào có việc làm tôi thất vọng, buồn rầu, sợ hãi. Một cách tự động, tôi cảm thấy mình tập trung, và từ đó tôi có khả năng ứng xử một cách sáng suốt hơn cho cả tôi lẫn người khác.
Vậy bạn có thể tập trung như thế nào? Tôi thực hiện việc đó bằng cách tập trung chú ý vào vùng bụng và tưởng tượng mình được bao bọc bởi một vùng năng lượng cách thân mình khoảng một gang tay, gồm cả vùng dưới chân. Một số người tập trung bằng cách nhớ xem điều gì thực sự quan trọng đối với họ, những người khác thì tưởng tượng ra tư thế đánh gôn của mình,…
Hãy thử thực hành một trong những kỹ thuật mô tả ở trên. Và sau khi đã sẵn sàng, hãy nhờ ai đó đẩy vai bạn từ nhẹ đến mạnh. Nếu không tập trung, một cái đẩy nhẹ cũng có thể xô bạn ngã. Nhưng nếu tập trung, bạn gần như bất động!
Sự tập trung đòi hỏi một quá trình rèn luyện lâu dài và liên tục. Bạn thành công lần này không có nghĩa bạn sẽ tiếp tục sẵn sàng ở lần sau. Cả bạn và tôi đều có khả năng tìm thấy rồi lại đánh mất sự tập trung hết lần này đến lần khác. Nhưng càng rèn luyện thường xuyên, chúng ta càng dễ dàng tìm thấy nó khi cần thiết và đến lúc nào đó, nó sẽ trở thành bản năng tự nhiên của ta. Hãy luyện tập ngay cả khi bạn không cần đến nó với một thái độ vui vẻ nhưng cũng đừng quá nhiệt tình!
Sau khi thực hành được khoảng chục lần, hãy thử áp dụng tập trung thư giãn khi bạn bắt đầu nổi cáu vì một điều gì đó. Bạn có thấy mình kiên nhẫn hơn và hiệu quả hơn không? Hãy lưu ý xem nó đã giúp gì cho bạn? Điều gì giúp bạn nhớ để thực hành nó mỗi khi cần kiên nhẫn?
Một khi đã yên vị vững chắc ở gốc cây của chính mình, bạn sẽ có khả năng ứng phó với tất cả cơn bão cuộc đời!
LUÔN TỈNH TÁO
Kẻ ít nóng giận là người có ưu thế hơn kẻ mạnh. Và người kiểm soát được ý chí của mình còn có quyền lực hơn cả người cai trị vương quốc.
- Kinh Cựu Ước
Trong phóng sự Road Sage, Sylvia Boorstein có kể về một người tài xế lâm vào vụ kẹt xe nghiêm trọng khi đưa cô tới đài truyền hình ghi hình trực tiếp. Anh là người của đài truyền hình và hiểu rất rõ việc đưa Sylvia đến đúng giờ quan trọng như thế nào. Tuy nhiên, ngay cả khi xe phải nhích từng chút một, anh cũng không hề mất bình tĩnh. Cuối cùng họ cũng tới đài truyền hình đúng giờ. Khi được hỏi về khả năng giữ bình tĩnh trước một tình huống khó khăn như vậy, anh trả lời rất đơn giản: “Tất cả những gì tôi làm đều có thể khiến cho sự việc trở nên rắc rối hơn là tôi cứ để mặc chúng”.
Người tài xế này đã nhắc chúng ta nhớ một điều: Ta có quyền lựa chọn cách thức ứng phó với tình huống. Đối với phần lớn chúng ta, kẹt xe làm mất nhiều thời gian. Mỗi ngày, giống như người tài xế khôn ngoan nọ, chúng ta có quyền chọn lựa, hoặc là lo lắng bị trễ hẹn, cáu bực với tài xế, hoặc thư giãn và tận hưởng việc lái xe chậm, chậm như nó vẫn thế!
Có sự liên quan mật thiết giữa nạn đông đúc của đường phố và sự nổi giận của những người tham gia giao thông. Nhưng còn có môt lý do khác giải thích tại sao việc than phiền về đường sá lại thường xuyên như vậy: Đó là cách chúng ta thể hiện sự bực bội thật sự bên trong. Khi còn bé, tôi từng xem một bộ phim hoạt hình trong đó có cảnh một anh chàng, trở về nhà sau một ngày làm việc vất vả, đã quát mắng vợ mình. Người vợ quay sang mắng đứa con, rồi đứa con lại đá con chó. Tâm lý học gọi hiện tượng này là “giận cá chém thớt” (displacement). Thay vì trút bực bội vào người hoặc sự việc đã gây ra rắc rối, ta lại đổ lên người mà ta có cảm giác “an toàn” hơn.
Bất kể lý do gì, hãy xác định rằng dù muốn hay không, ta vẫn phải mất nhiều thời gian trên xe, và thời gian chạy xe đi làm là lúc tốt nhất để thực hành kiên nhẫn. Kiên nhẫn nghĩa là không lạng lách, không bám sát xe trước, không lấn xe khác. Và khi có tài xế nào chơi xấu ta, kiên nhẫn sẽ giúp ta tránh đối đầu gây sự vì nó chẳng dẫn tới điều gì tốt lành. Kiên nhẫn giúp ta tự chủ, thư giãn và thả lỏng toàn thân, đặc biệt là giữ vững tay lái. Hãy tận dụng thời gian thưởng thức khung cảnh xung quanh, tìm nghe chương trình radio thú vị hoặc nghe nhạc…
Do thường vội vã trong lúc bị trễ, tôi luôn tự nhắc mình rằng mình có thể đến trễ. Có lần, tôi hẹn luật sư và đến trễ cả tiếng đồng hồ. Ông luật sư này tính phí tới 350 đô-la một giờ. Suốt thời gian trên xe, tôi cứ lo lắng về số tiền đó và tự hỏi không biết ông ta nghĩ gì về mình. Đến nơi, thật may mắn và ông luật sư thật tử tế, ông cho biết lần tham vấn đầu tiên sẽ miễn phí và trong khi chờ tôi, ông đã giải quyết được một số công việc cần thiết. Bây giờ, nếu lại trễ, tôi tự trấn an mình rằng có thể ông sẽ tiếp tục tử tế như vậy!
Nếu muốn tập điềm tĩnh, hãy lưu ý sự khác biệt giữa cảm giác lo lắng bạn trải qua trên đường đi và cảm giác hài lòng khi tới nơi!
CHO BIẾT GIỚI HẠN CHỊU ĐỰNG
Tôi: “Ana, mẹ đang mất dần kiên nhẫn đấy!”
Ana: “Đừng lo mẹ ơi, con còn rất nhiều!”
Khi còn bé, một trong những điều khiến tôi thấy khó chịu nhất là khi bị người lớn trách mắng, trừng phạt mà không biết mình đã vi phạm những giới hạn nào của họ. Khi chịu đựng hình phạt, tôi tự hứa với mình rằng sau này có con, tôi sẽ không bao giờ cư xử như vậy. Và tôi đã thực hiện được điều đó!
Trong suốt thời gian nuôi dạy hai con trưởng thành và bây giờ với bé Ana, tôi luôn cho các con biết đâu là giới hạn kiên nhẫn của mình. Bằng cách này, chúng biết được khi nào hậu quả sẽ tới và chúng có thể thay đổi hành vi của mình hoặc phải tự nguyện gánh chịu cơn thịnh nộ (do tôi không còn đủ nhẫn nại). Và đó là sự chọn lựa của chúng, không hề có sự oan ức nào ở đây. May mắn là từ trước tới giờ các con tôi chưa lần nào làm tôi nổi điên. Như vậy tôi đã tạo ra được một hệ thống cảnh báo sớm khá hữu hiệu.
“Hệ thống” này đã làm việc rất tốt suốt hai mươi lăm năm nay. Bọn trẻ luôn nhớ tới những giới hạn và chúng tự biết điều chỉnh hành vi cho phù hợp. Tôi đã không trở thành một người mẹ suốt đời cáu bẳn giận dữ!
Việc cho bọn trẻ biết rõ sự giới hạn sẽ thật sự giúp bảo vệ chúng. Và điều này đương nhiên cũng tốt cho chúng ta - các bậc cha mẹ. Nếu có tuyên bố trước khi hành động thật sự xảy ra, chúng ta đã chứng tỏ rằng mình là người đáng tin cậy về xúc cảm. Chúng ta phải xứng đáng với tình cảm của con trẻ cũng như sự trọng vọng chính mình.
Hãy tập báo hiệu cho trẻ những giới hạn của mình khi bạn dần cảm thấy cơn giận dữ đang từ từ ập đến. Và hãy để ý xem hiệu quả của nó!
LẮNG NGHE TRỰC GIÁC
Bạn hãy bước ra khỏi giới hạn của sự dễ chịu để dấn thân vào sự nguyên khai của cảm tính. Những gì thấy được sẽ rất thú vị, bạn sẽ tìm thấy chính mình!
- Alan Alda
Khi các con học xong trung học, Mark và Betty quyết định chuyển nhà từ ngoại ô vào thành phố. Sau nhiều tháng tìm kiếm, cuối cùng Betty cũng chọn được căn hộ vừa ý. Chị muốn sống trọn đời ở đó. Họ liền đặt cọc và rao bán căn nhà ở ngoại ô. Nhưng vì không bán được nhà, họ đành để vuột mất căn hộ mới đó.
Betty kể: “Lúc đầu tôi buồn ghê lắm và nghĩ rằng phải tìm căn khác thôi. Nhưng đột nhiên có một ý nghĩ lóe lên. Từ sâu thẳm trong lòng, tôi cảm thấy mình đừng vội vã bỏ cuộc. Đó là nơi mà tôi cảm thấy mình sẽ sở hữu. Suy nghĩ ấy quả có hơi kỳ quái vì căn hộ đó đã được bán cho người khác. Nhưng thâm tâm vẫn nhắc tôi nên chờ đợi. Suốt một năm, tôi đi làm ngang đó và tự nhủ: “Cứ chờ đợi!”. Thế rồi, vào một ngày đẹp trời, căn hộ ấy lại được rao bán. Lần này chúng tôi đã bán được căn nhà ở ngoại ô. Thế là chúng tôi dọn được tới đây!”.
Tôi cho rằng những gì Betty lắng nghe chính là tiếng nói của linh cảm. Trong sâu thẳm nội tâm mỗi chúng ta đều có một trực giác, và nó sẽ giúp chúng ta mỗi khi phải đối mặt với khó khăn. Trong trường hợp này, chúng ta nên nhẫn nại hay nên bỏ cuộc? Ngồi yên hay phải hành động? Hãy yên tâm, trực giác sẽ mách bảo chúng ta!
Nghe rõ được sự mách bảo của trực giác như Betty là rất tuyệt vời. Nhưng tiếc là điều này không thường xảy ra! Chúng ta thường phải trải qua cả một quá trình rèn luyện mới có thể đạt được trực giác nhạy bén đó. Trong cuốn Stirring the Waters, tác giả Janell Moon có đưa ra một cách, tạm gọi là đối thoại, như sau:
Bạn hãy đọc những chỉ dẫn dưới đây và ghi nhớ các câu hỏi trong đầu. Lưu ý những ý nghĩ nảy sinh. Tùy thuộc vào kiểu suy nghĩ của bạn mà cách này có thể sẽ hiệu quả hơn cách kia. Cứ tự cho phép mình linh hoạt áp dụng những gì đúng với bạn, chứ không phải gò bó trong những gì bạn được dạy là “đúng”.
Trước tiên, bạn viết ra và nhớ trong đầu mười người khôn ngoan nhất mà bạn biết. Kế tiếp, viết ra và nhớ “một điều lo ngại về tính kiên nhẫn của mình”.
Bây giờ, hãy nhìn vào danh sách những người khôn ngoan của bạn và xem ai có thể giúp giải quyết mối lo ngại cụ thể này. Hãy tưởng tượng một cuộc đối thoại với “ông thầy” này. Cuộc đối thoại có thể như sau: “Tại sao tôi lại bị mất kiên nhẫn?”. Người khôn ngoan sẽ trả lời bạn như sau: “Bởi vì bạn sợ hãi”. Bạn lại hỏi: “Thế tôi sợ điều gì?”. Người kia nói tiếp: “Có thể bạn sợ bị bỏ rơi lại phía sau”. Bạn: “Tôi không cảm thấy phải tranh giành”. Người kia: “Có thể đó là nỗi lo sợ bản năng và nó khiến bạn luôn phải tất bật”. Hãy tiếp tục như vậy, cho tới khi có được lời khuyên mà bạn muốn!
Tôi thích cách này vì nó cho phép ta giải quyết các vấn đề theo cách của ta. Khi gặp vấn đề, ta thường quên mất năng lực giải quyết của chính mình. Lời khuyên của bạn bè người thân cũng tốt nhưng bạn mới chính là người hiểu bản thân hơn ai hết. Những lời khuyên của mọi người thường tốt trong hoàn cảnh của họ hơn là cho bạn. Với kỹ năng nêu trên, bằng cách thử đoán suy nghĩ của những người mình kính trọng, bạn sẽ nhận thấy sự hữu ích kỳ diệu vì nó hướng bạn làm theo lời khuyên của con tim.
ĐỪNG ĐỂ HẠ ĐƯỜNG HUYẾT
Hệ thần kinh của chúng ta không phải là sự tưởng tượng. Nó là một phần của thân thể. Tâm hồn tồn tại trong thế giới này và ngay trong chúng ta, hiện hữu rõ ràng, giống như răng trong miệng vậy.
- Boris Pasternak
Trong chuyến đi đến một vùng đất xa lạ ở Nam California cùng với một người bạn, tôi bỗng thấy đói kinh khủng. “Mình đói rồi, phải ăn một chút gì đó thôi!” – Tôi thốt lên. Bạn tôi tấp xe vào lề và đưa mắt tìm, không thấy một tiệm ăn nào xung quanh khu vực đó cả! Tôi càng lúc càng đói và bắt đầu than thở với cậu ấy. Cuối cùng, anh bạn tôi cũng tìm được một cửa hiệu và từ tốn bảo tôi: “Thử chỗ này xem!”. Tôi bước vào cửa hàng tạp hóa, cố tìm bất cứ thứ gì có thể ăn được, rồi vô cùng thất vọng rên rỉ: “Chẳng có gì để ăn cả!”. Trong lúc xử sự như người sắp chết đói như vậy, dường như có một con người khác trong tôi đang quan sát và nói với tôi: “Chuyện gì đang xảy ra vậy, tại sao lại cư xử thiếu nhã nhặn như thế, có phải ngươi đang bị điều khiển bởi một người nào khác không?”.
Chỉ vài tháng sau đó, tôi phát hiện ra là mình bị hạ đường huyết và tôi bắt đầu nhìn nhận lại sự việc ở cửa hàng bách hóa nọ. Thật vậy, khoa học đã chứng minh, nếu lượng đường trong máu xuống quá thấp, bạn sẽ thấy khó chịu, cáu bẳn và mất bình tĩnh. Tôi cũng quan sát thấy khá rõ hiện tượng này ở nhiều người. Và chắc bạn cũng dễ dàng thấy một người đang rất bình thường, khi đói bỗng trở nên nóng nảy, cư xử phi lý.
Dù chỉ là cảm tính nhưng có lẽ, các ông bố bà mẹ có con nhỏ là người hiểu rất rõ điều này, nhất là khi bọn trẻ quấy rầy vì đói. Đó cũng là lý do tại sao thời điểm trước bữa ăn là lúc dễ nổi nóng và mất điềm tĩnh nhất.
Tôi đề cập đến điều này để lưu ý rằng việc luyện tập kiên nhẫn của chúng ta còn có nguồn gốc sinh hóa, chứ không đơn thuần dựa vào cảm tính và tinh thần như mọi người vẫn nghĩ.
Hãy điểm lại những lúc bạn đánh mất sự điềm tĩnh. Có phải lúc đó là giờ ăn? Có phải bạn đã lấy lại thăng bằng sau khi ăn? Cần nhớ rằng, có thể bạn không thấy đói nhưng đường huyết thật sự đã xuống thấp. Do vậy, bạn cần lưu tâm tới hiệu quả (cảm thấy bình tĩnh hơn sau khi ăn) hơn là để ý đến hiện tượng (cảm thấy đói). Hãy kiên nhẫn quan sát tối thiểu trong một tuần, bạn sẽ nhận thấy rõ cách thức và tác động của nó. Nếu bạn hoặc người thân thấy đúng như vậy, hãy làm như những người bị hạ đường huyết vẫn làm: luôn mang theo mình bánh snack, phô mai, lòng trắng trứng luộc, đậu phộng hoặc sữa chua đều tốt.
Về mặt sinh học, giữ mức đường huyết là một cách dễ dàng để duy trì sự ổn định và cân bằng tâm lý.
NHÌN NHẬN LẠI SỰ VIỆC
Hai người cùng nhìn bầu trời đêm qua những song chắn. Một người thấy một màu đen còn người kia thì thấy những vì sao nhấp nháy.
- Frederick Langbridge
Một hãng làm giày cử hai điều tra viên đến một vùng ở châu Phi để tìm hiểu triển vọng mở rộng việc kinh doanh ở khu vực này. Một người đánh điện về hãng, báo cáo rằng: “TÌNH HÌNH TUYỆT VỌNG. KHÔNG AI MANG GIÀY”. Người kia lại gửi bức điện với giọng điệu đầy phấn khởi: “CƠ HỘI RẤT LỚN. XƯA NAY HỌ KHÔNG CÓ GIÀY”.
Rosamund Stone Zander và Benjamin Zander kể câu chuyện ngụ ngôn này trong cuốn The Art of Possibility với mục đích nhấn mạnh quan điểm: Chúng ta có thể nhìn nhận thực tế và khẳng định với chính mình về những điều có thể.
Hôm qua, cô con gái bé nhỏ thân yêu của tôi đã nhắc tôi nhớ điều này. Lúc ấy tôi đang nấu ăn trong bếp, Ana, như thường lệ, ngồi chơi với những hộp giấy xếp hình bên cạnh bàn ăn. Ana loay hoay chồng những hộp giấy này đã hơn nửa giờ, bất chợt, cả hộp giấy đổ sập, bắn tung tóe. Bạn nghĩ rằng cô bé năm tuổi sẽ bực bội, khóc ăn vạ hoặc càu nhàu? Không hề, Ana chỉ đơn giản nhìn đống hộp và từ tốn tự lẩm bẩm bằng giọng trẻ con rất dễ thương: “Lần này chưa được rồi!”.
Tôi hiểu rằng Ana nói như vậy có nghĩa là bé đã tự biết phải kiên nhẫn và sẽ thử lại lần nữa. Nếu bé cho rằng tại mấy cái hộp giấy mềm quá, hoặc tại mình vụng về quá nên không thể làm được… thì hẳn những suy nghĩ có khuynh hướng đổ lỗi ấy sẽ dẫn tới sự khó chịu, bực bội, và làm bé bỏ cuộc. Nhưng với suy nghĩ “lần này chưa được”, Ana đã kích hoạt khả năng sáng tạo và nhiệt thành tìm kiếm cách khác hay hơn. Và thật sự bé đã làm vậy! Bé chạy lại bàn làm việc của tôi để lấy bìa cứng và bắt đầu lại từ đầu việc xếp hình của mình.
Ana không biết rằng những gì bé đang hành động vô thức cũng chính là những hành động có chủ đích của người lớn. Các nhà tâm lý học gọi đó là khả năng nhìn nhận lại sự việc. Và đây là một trong những phương pháp tốt nhất giúp chúng ta quyết tâm vượt qua tâm lý tuyệt vọng, bực tức, thiếu thốn. Bạn chỉ cần tự hỏi một câu đơn giản: “Mình có thể nhìn nhận sự việc theo cách nào khác để có thể có được kết quả tốt hơn và vẫn giữ được tâm trí thanh thản?”.
Lúc gặp chồng tôi lần đầu, anh đã ba mươi bảy tuổi và trước đó, chưa cuộc tình nào của anh kéo dài quá chín tháng. Anh sống độc thân khá lâu, nhưng không bao giờ từ bỏ ý định đợi chờ một tình yêu đích thực. Có lần tôi hỏi anh đã vượt qua điều đó như thế nào. Anh ấy đáp: “Cứ mỗi lần tan vỡ, anh tự nhủ thôi cũng đành. Ít nhất mình đã học được một điều gì đó trước khi có được một tình cảm dài lâu”. Đó chính là chồng tôi đã nhìn nhận lại sự việc. Thay vì trách cứ bản thân, số phận hoặc ai đó, anh ấy xem hoàn cảnh như là một phần của quá trình học hỏi. Và như vậy anh vẫn giữ được sự nhẫn nại và bình thản cho tới khi tìm được tình yêu đích thực!
Bạn sẽ áp dụng cách này để nhìn nhận những thử thách của cuộc đời đối với lòng kiên nhẫn của mình chứ? Lần sau, khi bạn sắp sửa sôi máu lên, hãy khôn ngoan tự hỏi mình xem còn cách nào khác để nhìn nhận sự việc này nữa hay không. Ví dụ, một người bạn của tôi chia sẻ rằng anh ấy có thể tận dụng thời gian đi đường để suy nghĩ mà không bị ngắt quãng. Những gì bạn muốn tìm là một sự giải thích để khẳng định rằng những việc đã xảy ra là cơ hội và hy vọng chứ không phải là sự mất mát. Kết quả đạt được sẽ là sự tiến bộ vượt bậc về khả năng sử dụng năng lực bản thân khi cuộc đời không diễn ra suôn sẻ, êm đềm như bạn muốn.
HÃY TÌM MỘT VIỆC GÌ ĐÓ ĐỂ LÀM
Một điều hữu ích có thể giúp ngăn ngừa sự cáu bực, ý nghĩ nổi loạn, đôi co và mất bình tĩnh, đó là công việc và sự chú tâm vào công việc.
- Joseph Rickaby
Ana muốn tôi giúp bé làm một cái gì đấy. Vì đang bận làm bếp, tôi trả lời: “Chờ một phút nhé”. Cô bé rên rỉ: “ Một phút ư? Lâu quá!”. Tôi nhớ lại cách mà mẹ tôi vẫn dùng: “Con tìm cái gì khác mà làm đi, sẽ thấy thời gian trôi nhanh hơn đấy”.
Hãy nhớ lại một câu châm ngôn cổ xưa: “Nếu cứ nhìn nồi nước thì chừng nào nó mới… dám sôi?”. Quả đúng như vậy, đúng cho một đứa bé năm tuổi đợi chờ một phút và đúng cho người bốn năm chục tuổi đợi chờ vô định. Càng chú tâm vào cái mà ta đang chờ đợi, ta sẽ cảm thấy thời gian trôi càng lâu, thậm chí dường như nó chẳng thèm trôi. Đó là lý do tại sao tôi nghĩ cách thực tập lòng kiên nhẫn tốt nhất là đi làm hoặc nghĩ đến cái gì khác. Tốt hơn nữa, như Joseph Rickaby nói ở trên, làm cái gì đó hấp dẫn chúng ta, khiến cho ta chú tâm.
Làm một việc khác là cách thức để đổi hướng sự chú ý của bạn. Mỗi khi có tình huống đòi hỏi lòng kiên nhẫn (nằm ngoài sự kiểm soát của ta) và chúng ta chuyển sự chú ý của mình sang chỗ khác, ta như đã tự nhắc nhở rằng không phải tất cả đều ngoài tầm tay mình. Chúng ta vẫn có thể kiểm soát và rõ ràng, ta không hoàn toàn phụ thuộc vào hoàn cảnh!
Trong khi vẫn chờ tôi đến giúp, Ana đã tự lấy bút sáp và giấy. Bằng cách tự hướng sự chú ý của mình vào việc khác, Ana đã tự chứng tỏ cho chính bản thân bé và người khác thấy rằng bé không hoàn toàn phụ thuộc vào tôi. Bé đã tự tìm thấy niềm vui cho bản thân.
Ngay bây giờ, bạn hãy nghĩ đến một tình huống đòi hỏi bạn phải kiên nhẫn. Bạn có thể làm gì để vẫn giữ được sự bình tĩnh và vui vẻ khi phải ở trong những thời điểm khác nhau của cuộc sống? Hãy bắt đầu bằng việc cầm theo một cuốn sách hoặc tạp chí phòng khi phải chờ đợi tàu xe chẳng hạn!
Có được sự kiên nhẫn không có nghĩa là cuộc sống của bạn sẽ luôn đầy ắp niềm vui. Chỉ cần chuyển tâm trí vào một việc gì đó hợp lý hơn, bạn sẽ thấy cuộc sống thật sự nhẹ nhàng. Như một nhà thông thái nào đó đã từng nói: “Lòng kiên nhẫn thực tế là nghệ thuật đi tìm những cái khác để tập trung tâm trí”!
THỰC HÀNH KIÊN NHẪN VỚI NGƯỜI LỚN TUỔI
Sự chín chắn bắt đầu khi bạn biết quan tâm đến người khác nhiều hơn quan tâm đến bản thân mình.
- John MacNoughton
Michelle - bạn tôi - năm nay bước vào tuổi sáu mươi. Mẹ của Michelle - ở tuổi chín mươi bảy - đã rất yếu. Michelle chăm sóc mẹ suốt hai mươi lăm năm nay và chị luôn gác tất cả mọi việc lại để ở bên cạnh mẹ mỗi khi bà trở bệnh nặng.
Michelle không phải là một vị thánh nên đôi lúc chị cũng mất kiên nhẫn vì mẹ chị không hiểu rằng bà đã lớn tuổi và sức khỏe không cho phép bà làm những việc nặng. Như lần bà tự đổi tấm nệm, để rồi phải nằm điều trị sáu tháng liền với cái lưng đau nhức, Michelle đã rất bực mình, thậm chí nổi cáu. Nhưng rồi chị đã bỏ qua tất cả.
Chúng ta biết rằng việc chăm sóc người lớn tuổi cũng đòi hỏi lòng kiên nhẫn không kém gì việc nuôi dạy con trẻ. Ta phải phục vụ hầu như mọi sinh hoạt cá nhân mà giờ đây họ không thể tự làm được, phải cẩn thận và luôn để ý vì họ rất dễ bị tai nạn, và phải lặp lại những điều đã nói nhiều lần vì họ không thể nhớ được…
Thật ra, chăm sóc người già còn khó khăn hơn là chăm lo cho con trẻ. Bạn có thể thấy đứa trẻ phát triển qua từng ngày, còn ở người già thì ngược lại. Đối với người già, bạn cần tìm động lực của mình ở mặt khác: đó là tấm lòng hiếu thảo với người đã có công sinh thành dưỡng dục, là ước mong đem đến cho họ niềm vui và hạnh phúc trong phần đời còn lại…
Khi suy nghĩ về hoàn cảnh của mình, Michelle thấy rằng: “Khi ở bên mẹ, tôi thấy tuổi già rất mong manh, dễ bị tổn thương và bản thân tôi trong tương lai cũng sẽ như vậy. Sẽ ra sao khi tôi cũng đến tuổi cần sự giúp đỡ như vậy? Sẽ ra sao nếu tôi đau khổ và không được chia sẻ? Tôi hiểu rằng tôi mất kiên nhẫn với mẹ bởi vì tôi muốn mẹ là người mẹ mạnh mẽ như thời tôi còn bé!”.
“Nhưng đó là một điều vô lý vì không ai có thể chống lại thời gian. Nhận thức được như vậy bạn sẽ thấy rất thanh thản. Mỗi khi ở bên mẹ, tôi tự nhủ, đúng vậy, mình cũng sợ cho mình và thấy cuộc sống của mẹ hiện thật mong manh. Càng nhủ lòng như vậy, tôi càng kiên nhẫn hơn với mẹ.” – Michelle mỉm cười.
LẮNG NGHE TIẾNG NÓI TRÁI TIM
Cuộc đời chúng ta đi được tới đâu sẽ tùy thuộc vào sự hiền từ của chúng ta đối với lớp trẻ, sự thương cảm đối với người già, sự thân ái với kẻ phản kháng, sự bao dung với kẻ mạnh cũng như người yếu. Bởi vì một ngày nào đó, chúng ta sẽ là chính họ.
- George Washington Carver
Trong cuốn One Day My Soul Just Opened Up (Một ngày mở ra tâm hồn tôi), tác giả Iyanla Vanzant viết rằng, khi ta kiên nhẫn với ai đó, những gì tốt nhất ta có thể làm là thể hiện tình yêu thương đối với người đó. Hầu như tất cả chúng ta đang làm điều tốt nhất đó, và khi ta làm thế, ta sẽ mở lòng mình và có đủ sự kiên nhẫn hơn nữa. Nếu đối đáp bằng lý lẽ của khối óc, ta sẽ luôn xét đoán: phải thế này mà không được là thế khác. Ngược lại, khi mở lòng, ta sẽ hiểu rằng mỗi chúng ta là một tác phẩm chưa hoàn chỉnh, là một công trình dang dở đang trên đường hoàn thiện.
Một nhà văn thế kỷ 15, Thomas à Kempis, đã nhận xét trong tác phẩm nổi tiếng của mình The Imitation of Christ (Bắt chước Chúa Jesus) như sau: “Hãy cố kiên nhẫn chịu đựng khuyết điểm của người khác. Bản thân ta cũng có vô số những khiếm khuyết và những người khác cũng phải chịu đựng ta như vậy.
Nếu bản thân ta còn không tốt được như ta muốn thì làm sao ta có thể yêu cầu người khác tử tế như ta trông đợi?”.
Tuy vậy, nói thì dễ nhưng thực hành lòng yêu thương lại rất khó, nhất là khi ai đó cư xử không tốt với mình. Trong hoàn cảnh này, có một cách hay để có được tình thương mến là hãy tạm tách mình ra ngoài cảm xúc của bản thân và suy nghĩ về ba câu hỏi sau: (1) Nếu người khác nhìn nhận sự việc này, họ sẽ có phản ứng như thế nào? (2) Những người mình ngưỡng mộ sẽ nhìn nhận, đánh giá việc này ra sao? (3) Nếu một người mình ngưỡng mộ lại đối xử như vậy với mình, mình sẽ có cảm giác khác không, và đó là cảm giác gì? Những câu hỏi này sẽ giúp ta dễ mở lòng hơn.
Lòng kiên nhẫn, tình thương mến và sự cảm thông sẽ bổ sung, hỗ trợ cho nhau. Càng kiên nhẫn, chúng ta sẽ càng nhạy cảm và xử sự tinh tế với tình cảm của người khác. Và càng đối xử với một tấm lòng yêu thương vô điều kiện, ta càng dễ nhận ra khả năng kiên nhẫn diệu kỳ vốn tiềm ẩn trong chính bản thân mình.
TỰ NHỦ LUÔN CÓ ĐỦ THỜI GIAN
Cuộc đời rất ngắn ngủi, vì vậy chúng ta phải sống chậm hơn nữa.
- Thích Nhất Hạnh
Tôi tình cờ gặp được suy nghĩ có vẻ hơi kỳ lạ này mấy năm về trước. Lúc đó, đang cố gắng hoàn thành công việc cho kịp thời hạn, tôi lại gặp sự cố với cái máy tính của mình. Tôi hết kiên nhẫn vì thấy mình không còn thời gian nữa. Tôi bắt đầu nổi nóng, tim đập thình thịch và thở gấp. Nhưng có một tiếng nói nào đó trong tâm trí nhắc nhở tôi hãy bình tĩnh, rằng dù sao thì chuyện cũng đã xảy ra rồi.
Chúng ta thường rối lên và hoảng loạn khi nghĩ rằng mình không còn thời gian. Tôi chẳng thích cái cảm giác ấy chút nào. Rồi một ngày, tôi nhận ra rằng mình thật sự vẫn có đủ thời gian cần thiết. Mọi thứ vẫn ổn dù tôi có cảm thấy thời gian bị kéo dãn hay thu hẹp. Đôi lúc không kịp giờ nhưng tôi vẫn hoàn thành công việc tốt hơn khi cuống lên do thời hạn đang tới sát gần.
Tôi bắt đầu hiểu rằng sự vội vã do nghĩ rằng mình thiếu thời gian sẽ làm giảm khả năng làm việc và kết quả thu được không thể như ý mình muốn. Thay vì cảm tính hốt hoảng, chúng ta có thể bình tĩnh tìm cách xoay xở cho kịp thời hạn. Vấn đề là cần bình tĩnh chứ không phải hốt hoảng!
Bằng cách này, tôi đã làm được nhiều việc và vẫn giữ được thái độ điềm tĩnh đúng mực khi bị áp lực, đến độ nhiều đồng nghiệp đã hỏi tôi có bí quyết gì không. Được chia sẻ kinh nghiệm, họ bắt đầu thực hành và đã thành công!
Vấn đề ở đây là bạn phải luôn nhớ thực hiện. Một số người thích viết ra giấy và dán ngay trước mặt. Đối với tôi, cách tốt nhất là ngừng ngay cảm giác không đủ thời gian và thay vào đó là ý nghĩ “Mình luôn có đủ thời gian”.
Bạn hãy thực hành và tự theo dõi trong một tuần xem điều gì xảy ra khi bạn tự nhủ với mình như thế. Bạn thấy có thoải mái và hợp lý hơn? Hiệu quả hơn? Nếu đúng như vậy thì thật tuyệt! Cuối cùng bạn đã tìm thấy cách làm được nhiều việc hơn và bớt căng thẳng đi.
PHÂN TÍCH RỦI RO
Khi có nguy cơ rủi ro, hãy suy tính nghiêm túc và kỹ lưỡng về tình huống xấu nhất có thể xảy đến. Nhìn thẳng vào điều tệ hại nhất sẽ cho ta hiểu rằng: không gì có thể tệ hại hơn nữa.
- Bertrand Russell
Annette, bạn tôi, là một trong những người điềm đạm nhất mà tôi từng biết. Trong công việc cũng như giao tiếp xã hội, sự bình thản của Annette dường như không giới hạn. Phải lưu ý rằng Annette bị mắc bệnh thận nặng, mỗi ngày phải chạy thận. Vậy mà cô vẫn chế ngự được và luôn sống vui vẻ. Bí quyết của Annette là gì?
Annette giải thích: “Cứ mỗi khi thấy mình bị áp lực, bắt đầu mất bình tĩnh, tôi tự hỏi điều tệ hại nhất sẽ là gì. Ví dụ như khi bị kẹt xe, tôi hỏi điều tệ hại nhất là gì nếu mình tới trễ? Ví dụ như nếu hôm nay không có thợ đến sửa nhà vệ sinh?… Câu trả lời luôn là: 'Không có gì quan trọng!'. Tôi thấy rằng bản thân vấn đề không gây phiền hà ghê gớm bằng sự cáu bực của chính mình”.
Annette rất đúng! Cách kiên nhẫn của Annette thật đơn giản, và đó cũng là cách vẫn thường được các doanh nhân áp dụng trong công việc. Họ luôn phân tích rủi ro, tính trước những nguy cơ thất bại và tìm cách vượt qua. Bằng việc phân tích rủi ro, ta có thể thấy trong nhiều trường hợp, rủi ro là rất ít. Vấn đề ở chỗ, khi bị áp lực, chúng ta luôn trầm trọng hóa vấn đề, nghĩ rằng mình đang phải đối đầu với chuyện sinh tử sống còn.
Ngay cả khi ở trong tình huống nguy hiểm, việc dành thời gian phân tích rủi ro cũng rất có ích. Ellen MacArthur, một cô gái Anh hai mươi lăm tuổi, rất thích bơi thuyền buồm. Mới đây, cô tham gia cuộc đua Vendée Globe - đua thuyền buồm cá nhân vòng quanh trái đất - tranh tài cùng với những tay đua kiệt xuất nhất thế giới. Không ai nghĩ rằng cô có thể về đích! Quả thật cô đã gặp rất nhiều khó khăn. Một mình đối mặt với biển cả, có những lúc thuyền của Ellen bị sóng đánh tơi tả. Trước mỗi thử thách, Ellen đều cẩn thận đánh giá tình hình cũng như mức độ rủi ro, chọn lựa phương án thực hiện và kiên nhẫn sửa chữa chiếc thuyền. Kết quả thật đáng nể! Ellen về nhì và trở thành người phụ nữ trẻ nhất và về sớm nhất từ trước tới nay ở giải đua này. Ellen cũng là một trong hai người trên thế giới có thể dong buồm vòng quanh địa cầu trong vòng một trăm ngày!
Khi thấy mình đang bối rối, bạn hãy thử làm một phép phân tích rủi ro và xem điều đó có giúp bạn lấy lại sự bình tĩnh không. Hiện tại điều gì là điều tệ hại nhất đối với bạn? Nếu bạn thấy bản thân mình hay mất bình tĩnh do những suy nghĩ bi quan, hãy nhớ tới những điểm sau đây: Thực tế, khả năng xảy ra điều tệ hại nhất trong tình huống đó là bao nhiêu? Nếu xảy ra, bạn có vượt qua được hay không?
Chắc hẳn bạn sẽ đồng ý rằng điều tệ nhất thường không mấy khi xảy ra. Và dù có xảy ra đi nữa, bạn cũng có thể xử lý được. Nếu có cảm nhận như vậy, bạn có thể thở phào nhẹ nhõm được rồi!
LUÔN NHÌN VỀ PHÍA TRƯỚC
Tôi sẽ cực kỳ kiên nhẫn, với điều kiện là kết cuộc phải thành công.
- Margaret Thatcher
Trong cuốn hồi ký Nothing Is Impossble (Không có gì là không thể), Christopher Reeve viết về quyết tâm phi thường của anh để có thể hồi phục và đứng lên được sau cú ngã kinh hoàng từ trên lưng ngựa năm 1995 khiến anh bị liệt toàn thân. Các bác sĩ đã khẳng định là anh không thể phục hồi do tủy sống không thể tái tạo và việc anh sống sót được đã là một điều kỳ diệu. Nhưng người diễn viên đóng vai Siêu nhân ngày nào vẫn kiên quyết tự đặt cho mình mục tiêu: Phải tự đứng lên được trong ngày sinh nhật lần thứ năm mươi vào năm 2002 và nâng cốc uống mừng với những người thân yêu đã giúp anh thực hiện mục tiêu đó.
Christopher Reeve đã không đứng lên được để nâng cốc trong ngày sinh nhật của mình. Nhưng anh ta đã tự ngồi và cử động được tay chân - sáu năm kể từ tai nạn khủng khiếp đó. Thực tế là cột sống của anh đã có tái tạo được chút ít. Anh có thể cảm nhận được những tiếp xúc nhẹ, điều đó chứng tỏ tủy sống có phục hồi.
Christopher Reeve đã làm được điều kỳ diệu đó với một chương trình luyện tập cao độ mỗi ngày, vốn đòi hỏi ở anh và những người bên cạnh anh một sự nỗ lực và kiên trì vượt bậc - sự kiên nhẫn phi thường để thực hiện đều đặn hàng ngày những bài tập nặng nhọc mà gần như không thấy kết quả trong một khoảng thời gian dài!
Mặc dù Christopher không đạt được mục tiêu đề ra, tôi vẫn tin rằng việc theo đuổi mục tiêu đó đã làm cho anh trở nên kiên trì hơn bao giờ hết. Vì có mục đích thiết thực để vươn tới, anh đã chịu đựng được tất cả những khó nhọc, đau đớn về thể xác. Anh luôn nhìn về phía trước!
Bạn không cần phải là siêu nhân mới làm được điều này. Sau nhiều lần phải dời chỗ ở, Karen - bạn tôi - đã phải lưu lại sáu tháng trong một căn nhà không có phòng tắm. Tôi hỏi sao cô ấy có thể chịu đựng được. Cô nói: “Tôi cứ nhủ rằng mình sẽ có một phòng tắm thật lộng lẫy để an hưởng suốt cuộc đời. Mỗi khi bắt đầu chán nản, tôi lại nghĩ về viễn cảnh tươi đẹp đó và thế là tôi lại kiên nhẫn chịu đựng”.
Phương pháp này có hiệu quả với tất cả mọi người. Như Margaret Thatcher khẳng định, lòng khát khao đạt được mục tiêu chính là nhân tố quan trọng nhất giúp ta củng cố lòng kiên nhẫn. Nếu không kiên định với ý muốn của mình, chúng ta rất dễ dàng đầu hàng. Nhưng nếu ngược lại, chúng ta sẽ có khả năng chịu đựng nghịch cảnh vì chúng ta biết rằng cuối cùng sự việc cũng sẽ diễn ra như những gì mình trông đợi!
Lòng quyết tâm có một sức mạnh to lớn. Những gì chúng ta muốn, nếu phát xuất từ niềm say mê và sự sáng tạo chân chính, sẽ không bao giờ thay đổi. Nó rất vững vàng, và là khối nam châm tập trung năng lượng để ta luôn tự tin tiến về phía trước. Nếu giữ được ngọn lửa trong tim cháy mãi, chúng ta sẽ đạt được thành công!
Ngay từ khi còn nhỏ, Ted William - vận động viên bóng chày đạt được thành tích bốn trăm điểm trong một mùa bóng - đã đề cho mình mục tiêu phấn đấu: “Làm sao để cho tất cả mọi người phải thốt lên rằng: Ted William, vận động viên bóng chày vĩ đại nhất mọi thời đại!”. Trước khi chết, Ted đã vinh dự được xếp vào đội hình cầu thủ bóng chày lý tưởng của mọi thời đại. Mỗi khi Ted bước vào sân, tiếng người tường thuật trận đấu lại vang lên: “Và đây là Ted William, vận động viên bóng chày vĩ đại nhất mọi thời đại!”.
Mỗi khi thấy khó chịu vì những điều mình mong muốn vẫn không đạt được, bạn hãy xem mình đã sử dụng chính nỗi khó chịu đó để củng cố mong muốn của mình chưa. Hãy tự nhủ, người này hoặc điều này càng cản trở mình, mình càng hiểu rõ giá trị của những gì mình thật sự khao khát. Nâng cao quyết tâm là con đường ngắn nhất để biến ước mơ thành hiện thực!



Chương 4 
Hai mươi cách đơn giản giúp rèn luyện lòng kiên nhẫn 
Để bổ sung cho những đề xuất giúp luyện tập lòng kiên nhẫn ở chương 3, sau đây là những việc dễ dàng mà bạn có thể thực hành ngay, trong quá trình phát triển tính kiên nhẫn của mình.
1
Nếu đang thực hiện một dự án lớn, bạn hãy lưu ý đến những gì mình đã làm được thay vì cứ mải miết lo cho những điều chưa xảy ra. Nhìn nhận sự việc theo quan điểm: “Cái ly đã đầy được một nửa” sẽ làm tăng khả năng kiên nhẫn vì nó khơi gợi cảm giác lạc quan của chúng ta, giúp ta có thêm động lực để kiên nhẫn hoàn thành công việc. Giống như một người viết về việc đóng tàu: “Tôi không nghĩ về việc sẽ phải mất bao lâu để hoàn tất con tàu. Tôi chỉ nghĩ tới việc mình đã tiến được bao xa”.
2
Khi ai đó trong công ty hoặc gia đình bắt đầu làm một việc gì vượt quá giới hạn chịu đựng của bạn, hãy thử thực hiện một cuộc đi bộ hay chạy bộ cật lực. Bạn sẽ đốt cháy hết những hormone gây căng thẳng đã bị tích lũy trong hệ thần kinh và sẽ có nhiều khả năng tìm lại sự kiên nhẫn khi trở lại làm việc hay trở về mái ấm của mình.
3
“Hãy đếm đến mười trước khi nói” là lời khuyên kinh điển luôn có tác dụng trong những tình huống căng thẳng. Nó tạo cơ hội để bạn xét xem điều gì là thực sự quan trọng đối với mình - nó như một cách nghỉ xả hơi để bạn tìm một giải pháp hiệu quả hơn. Nếu đếm tới mười mà vẫn chưa có tác dụng hãy thử đếm đến hai mươi. Và hãy tiếp tục đếm!
4
Hãy tìm những giải pháp thiết thực để giải quyết những việc nhỏ nhặt có thể gây bực bội cho bạn, điều này tốt hơn là cằn nhằn, than phiền mỗi khi gặp phải chuyện khó chịu. Hãy mua một cái tủ lạnh không đóng tuyết để bạn không còn bực bội vì khay đá bị dính chặt vào ngăn đông lạnh; hãy ghé trạm đổ xăng ngay khi thấy đồng hồ nhiên liệu trên xe sắp chỉ vào vạch đỏ,… Có rất nhiều giải pháp đơn giản để thoát khỏi những tình huống khó chịu, nếu bạn chịu khó tìm kiếm.
5
Hãy bỏ một viên sỏi nhỏ vào trong túi của bạn. Mỗi khi bắt đầu cảm thấy nỗi tức giận đang dâng lên trong lòng, bạn hãy chuyển viên sỏi từ túi này sang túi kia. Việc này sẽ làm gián đoạn tiến trình giận dữ của bạn và cho bạn thời gian để bình tĩnh trở lại.
6
Khi bị kẹt xe hay phải xếp hàng chờ đợi, hãy tưởng tượng ra một nơi bình yên mà bạn yêu thích nhất. Hãy để tâm trí hướng về một nơi như vậy. Thay vì chăm chăm để ý xem phải đợi bao lâu, hãy thưởng thức cơ hội mơ một giấc mơ ngắn đến nơi mà bạn hằng yêu mến.
7
Con cái, cha mẹ, chồng hoặc vợ làm bạn sôi máu lên? Hãy nghĩ tới những gì bạn muốn để lại trên thế gian này. Đó có phải là lời nói cuối cùng của cha bạn trên giường bệnh, rằng bạn là một đứa con ngoan? Hay là lời cảm ơn của con trai vì bạn đã là một người thầy kiên nhẫn của nó. Bây giờ hãy bỏ ra một phút để nghĩ về những điều bạn muốn được nhớ tới sau khi bạn ra đi, và hãy nghĩ đến nó khi những mối quan hệ của bạn bị thử thách.
8
Hãy là người bắt đầu động thái kiên nhẫn. Hãy cảm ơn người khác vì đã kiên nhẫn chờ đợi khi bạn vẫn đang loay hoay tìm cách giải quyết và đang cản trở họ. Lời xin lỗi sẽ làm dịu tình trạng căng thẳng và có thể sẽ khuyến khích người khác cũng làm giống bạn.
9
Khi bạn phải chờ đợi lâu để đạt được nguyện vọng của mình - một dự án lớn chẳng hạn - hãy đánh dấu những cột mốc nhỏ trên đường đi đến mục tiêu. Bạn đã viết được mười trang bản thảo rồi? Hãy đi ăn trưa đã! Khi chúng ta biết tự thưởng vì những điều mà mình đã hoàn tất, đó là chúng ta đã củng cố cho mình sự kiên trì để tiếp tục.
10
Khi bạn ở trong tình huống không thể làm gì khác ngoài việc chờ đợi, hãy sử dụng thời gian đó để thực hành bài tập thiền đi bộ. Cảm nhận bàn chân của bạn ở trên sàn. Cẩn thận nhấc một chân lên, chú ý xem cảm giác của bạn như thế nào khi thực hiện điều đó. Cẩn thận đặt chân xuống, sau đó làm tương tự với chân kia. Thử xem bạn có thể theo đuổi việc nhấc chân lên hạ chân xuống như thế trong bao lâu. Khi bạn thấy đầu óc mình bắt đầu mất tập trung, hãy nhẹ nhàng đưa nó quay trở lại bài tập thiền đi bộ của bạn. Nó không chỉ giúp bạn cảm thấy thanh thản hơn trong khi chờ đợi, mà còn đem đến cho bạn sức mạnh của lòng kiên nhẫn.
11
Bạn đang sốt ruột chờ máy tính khởi động? Hãy làm vài động tác vặn mình, nó sẽ giúp bạn thư giãn cơ lưng và cổ. Đẩy ghế ra xa bàn làm việc, ngồi trên mép ghế và cúi đầu xuống giữa hai đầu gối, để hai tay thả lỏng trên sàn, giữa hai bàn chân. Thở ra để cho sự bực tức và căng thẳng trôi ra khỏi cơ thể bạn, truyền xuống sàn nhà.
12
Hãy dùng phương tiện hiện đại để nhắc nhở thiền. Sử dụng thời gian trong lúc chờ tín hiệu đèn giao thông, chờ được kết nối điện thoại,… để nhắc nhở mình lưu ý đến hơi thở. Chỉ đơn giản là lưu ý xem hơi thở của bạn đi ra, đi vào như thế nào nhưng đừng cố thay đổi nhịp hơi thở.
13
Hãy để tâm vào những việc mình đang làm. Ví dụ, khi lau chùi bàn bếp, hãy thật sự chú ý đến những động tác của mình. Cảm nhận sự nhịp nhàng của cánh tay trong từng cử động, cảm giác hài lòng về vẻ sạch sẽ, sáng bóng mà bạn đã tạo nên. Nó chẳng làm bạn tốn thêm bao nhiêu thời gian so với lúc bạn làm mà không chú ý, nhưng sẽ cho bạn những trải nghiệm thú vị, để bạn có thêm kiên nhẫn tiếp tục thực hiện công việc đó.
14
Cắt bỏ hoặc giảm bớt những thức uống có chất caffeine như trà hay cà phê. Caffeine là một loại chất kích thích có thể gây nên chứng hồi hộp và dễ cáu kỉnh, làm giảm chất lượng cuộc sống của chúng ta. Trung bình mỗi tách cà phê chứa 100mg chất caffeine và cơ thể con người chỉ nên dung nạp không quá 200mg mỗi ngày.
15
Nếu bạn hay lơ đễnh trong lúc ai đó đang nói? Hãy nghĩ tới một lần nào đó trong đời bạn cần ai đó kiên nhẫn lắng nghe mình, và họ đã làm điều đó với bạn. Khi bạn hiểu được sức mạnh hàn gắn tâm hồn của lòng kiên nhẫn, bạn sẽ nhẫn nại hơn trong cách cư xử với người khác.
16
Mình nên cư xử cho lịch sự hay nên làm bất cứ điều gì để đạt được mục tiêu? Đó là câu hỏi thường xuất hiện trong tâm trí bạn mỗi khi bạn mâu thuẫn với ai đó. Thật ra, không có gì cần chọn lựa giữa hai điều đó nếu bạn biết rằng bất cứ ai được ứng xử một cách tôn trọng đều sẵn lòng lắng nghe yêu cầu của bạn. Chính lòng kiên nhẫn để cư xử lịch thiệp sẽ đưa bạn đến gần mục tiêu.
17
Tìm những câu trích dẫn tạo cảm hứng về lòng kiên nhẫn và đặt chúng cạnh máy tính, dán lên tấm kính trong phòng tắm, trong xe. Khi bạn thấy lòng kiên nhẫn của mình bị thử thách, hãy đọc những câu trích đó để bình tâm trở lại.
18
Hãy yêu cầu được giúp đỡ. Có rất nhiều lần chúng ta bị mất kiên nhẫn vì chúng ta bị quá sức. Vào cuối đời, sẽ chẳng có giải thưởng hay lời khen nào cho bản thân bạn vì đã làm việc quá nhiều, đặc biệt là nếu bạn làm việc trong trạng thái kiệt sức.
19
Hãy thử cười đùa bản thân và tình huống mà bạn đang gặp phải. Christopher Reeve viết về tính hài hước đã giúp ông như thế này: Khi được hỏi ông đã làm gì lúc mới bị liệt, ông hóm hỉnh trả lời rằng: “Vâng, cổ họng của tôi bị ngứa một chút, mũi tôi cũng bị ngứa, và móng tay của tôi phải được cắt. Ôi! Tôi bị liệt!”.
20
Bạn hay cáu kỉnh ở văn phòng? Hãy vào trang web www. unwind.com để tải về những hình ảnh hay bài nhạc êm dịu, cũng như những bài tập thể dục thư giãn mà bạn có thể thực hiện ngay tại bàn làm việc. Hay bạn cũng có thể cười vui với trang web www.theonion.com.



Chương 5 
Khoan dung với chính mình 
Kiên nhẫn với tất cả mọi thứ, nhưng quan trọng nhất là hãy kiên nhẫn với chính bản thân mình… Mỗi ngày hãy bắt đầu với ý nghĩ đó.
- St. Francis de Sales
Có lần tôi đọc được câu trích dẫn: “Người kiên nhẫn là người có thể chịu đựng được chính mình!”. Theo thời gian, tôi ngày càng thấm thía ý nghĩa của câu nói đó cũng như câu trích dẫn của St. Francis trên đây. Tôi hiểu khi nuôi dưỡng tính kiên nhẫn cũng chính là khi chúng ta biết yêu mến bản thân mình, khi đau yếu cũng như khi mạnh khỏe, khi vấp ngã cũng như khi thành công!
Càng nghiên cứu về tính kiên nhẫn, tôi càng nhận thấy thiếu kiên nhẫn là một biểu hiện của chủ nghĩa cầu toàn. Nếu chúng ta mong đợi bản thân mình hay người khác có được sự hoàn hảo, mong đợi hệ thống tàu điện ngầm, thang máy, hay hệ thống trả lời điện thoại tự động hoàn mỹ, thì chúng ta sẽ rất dễ bị mất kiên nhẫn mỗi khi có bất kỳ một sự không hoàn hảo nào đó xảy ra, ví dụ như hành lý thất lạc, lịch trình thay đổi, bồi bàn thô lỗ, những người bà con bên vợ hoặc chồng hay quan trọng hóa vấn đề, những đứa trẻ cáu kỉnh,… Ngược lại, nếu chúng ta càng xem cuộc đời là một mớ lộn xộn và không thể dự đoán, còn chúng ta đều là những con người vụng về trong cuộc sống, thì ta sẽ càng kiên nhẫn hơn trong mọi hoàn cảnh hay với mọi người mà mình gặp trong đời.
Nhưng chúng ta sẽ không thể kiên nhẫn với đời, với người nếu chúng ta không bắt đầu trước tiên bằng thái độ kiên nhẫn với chính mình, thông qua tình yêu và ý muốn tìm hiểu những ưu điểm cũng như lỗi lầm của bản thân. Nếu chúng ta mong đợi một sự hoàn hảo, chúng ta sẽ trở nên cứng nhắc, không nhân nhượng, thậm chí độc đoán. Nếu là một người không thể chấp nhận bất cứ một sai lầm nào, chúng ta sẽ có tâm lý né tránh lỗi lầm và xem như nó chưa hề xảy ra. Chúng ta sẽ không học được gì từ lỗi lầm của mình và vì thế, các sai lầm sẽ liên tiếp lặp lại, để rồi chúng ta lại tự kết án và dằn vặt bản thân. Tuy nhiên, nếu chúng ta đối xử nhân hậu và khoan dung với chính mình như một người mẹ yêu con, chúng ta sẽ học hỏi được nhiều điều từ những lỗi lầm của mình và sẽ có những chọn lựa tốt hơn trong tương lai.
Khi nuôi dưỡng thói quen nhân ái gọi là lòng kiên nhẫn này, chúng ta sẽ xứng đáng với lòng khoan dung. “Khoan dung” là một khái niệm đã xuất hiện từ rất lâu mà ngày nay đôi lúc chúng ta đã quên đi. “Khoan dung”, theo triết gia người Pháp André Comte-Sponville, “là một thói quen tốt - thói quen tha thứ… Khoan dung là con đường giải thoát cho tất cả mọi người, cho cả những ai đã từng mắc sai lầm nghiêm trọng trong đời”.
Tôi thích sự khoan dung vì nó chứa đựng lòng trắc ẩn đối với những tổn thương. Khi khoan dung với bản thân, nghĩa là chúng ta biết nâng niu nỗi đau khổ cũng như thấu hiểu những cơn giận dữ của mình. Chúng ta giữ cho sự khoan dung ở thật gần, cho phép nó chạm vào và thay đổi tâm hồn chúng ta. Chúng ta sẽ làm tan chảy áp lực phải trở thành người hoàn hảo mà vô tình ta đã áp đặt cho mình, để vẫn yêu thương và quan tâm đến bản thân như những gì ta vốn có. Càng yêu thương và khoan dung với bản thân, chúng ta sẽ càng kiên nhẫn với những người không hoàn hảo như ta, mà trên thế giới này họ vốn đông hơn những người hoàn hảo rất nhiều.
Tình yêu và lòng kiên nhẫn có thể được hình dung như hai nhánh của sợi dây thừng luôn bện chặt vào nhau, như chuỗi DNA là nguồn gốc tạo nên sự sống của con người. Bằng tình yêu, chúng ta có thể kiên nhẫn - với bản thân, với mọi người và với chính cuộc sống. Bằng lòng kiên nhẫn, chúng ta có thể yêu thương - bản thân mình, những người xung quanh, và thậm chí với cả những thử thách nghiệt ngã của cuộc đời. Tình yêu và lòng kiên nhẫn luôn bên nhau, hỗ trợ nhau nhiều điều!
Một trong những tác giả vĩ đại nhất của thế kỷ 19, Henry Drummond, đã nhận xét trong tác phẩm nổi tiếng The Greatest Thing in the World rằng: “Thế giới không phải là một chốn để dạo chơi; nó là một trường học. Cuộc đời không phải là một kỳ nghỉ, nó là một quá trình đào tạo. Và luôn có một câu hỏi cho tất cả chúng ta là làm thế nào để ta có thể yêu thương nhau nhiều hơn”.
Có thể lòng kiên nhẫn sẽ giúp bạn vượt qua mọi sóng gió của cuộc đời và tình yêu của bạn đối với bản thân cũng như những người xung quanh sẽ dẫn dắt bạn phát triển tính kiên nhẫn của mình, cho tới khi nó tỏa sáng trên thế giới và đem lại lợi ích cho tất cả!
Hãy nhớ rằng, bằng tình yêu và lòng kiên nhẫn, chúng ta sẽ làm cho cuộc sống này tốt đẹp hơn!



Vài nét về tác giả 
[image: a1]
M. J. Ryan là một trong những tác giả của bộ sách nổi tiếng Random Acts of Kindness được phát hành hơn một triệu bản trên toàn thế giới. Bà còn là tác giả của rất nhiều tác phẩm nổi tiếng như Attitudes of Gratitude, A Grateful Heart, The Giving Heart, 365 Health and Happiness Boosters và Attitudes of Gratitude in Love. Là người sáng lập nhà xuất bản Conari, Ryan còn làm việc cho tổ chức Professional Thinking Partners – một tổ chức chuyên giảng dạy cho các nhà quản trị cao cấp, các doanh nghiệp về mục đích sống, về cách phát triển kỹ năng lãnh đạo và phát huy trí tuệ tập thể. Ryan cũng là cố vấn cao cấp của chương trình “Sau giờ làm việc” - chuyên về các phương pháp tự làm mới bản thân, có trụ sở tại khu nghỉ mát Robert Redfort, bang Utah. Bà cũng là một diễn giả và nhà hoạt động xã hội tích cực tại nhiều hội thảo về những nội dung mà bà vẫn gọi là những “thuộc tính của trái tim” – như tính kiên nhẫn, lòng biết ơn, sự hào hiệp và lòng tốt. Bà có nhiều bài viết đăng trên các tạp chí tên tuổi như USA Today, Family Circle, Ladies’ Home Journal, Cosmopolitan và Yoga Journal.
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