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“D
ẫu làm gì, bạn cũng cần có lòng can đảm. Hẳn rồi, trước bất cứ quyết định nào của bạn, luôn có ai đó nói với bạn rằng bạn sai rồi. Những khó khăn luôn xuất hiện khiến bạn tự hỏi rằng lẽ nào lời họ nói là đúng, làm bạn hoài nghi chính mình. Để vạch ra một lộ trình hành động và theo nó đến cuối cùng đòi hỏi ở bạn một lòng can đảm ngang với một chiến binh. Chỉ những con người dũng cảm dám vượt qua thử thách mới làm nên chiến thắng cuối cùng: Đấy là bình yên”
- Ralph Waldo Emerson 



Lời ngỏ 
Tôi hiểu nỗi sợ của bạn 
“Bạn biết nỗi sợ sâu thẳm trong mình chứ, xét cho cùng, nỗi sợ đâu có sức mạnh gì. Khi sợ hãi tan biến đi, bạn tự do”
- Jim Morrison
H
ồi sáu tuổi, tôi đã gặp một cơn ác mộng. Cơn ác mộng lặp đi lặp lại suốt hai năm sau đấy.
Khởi đầu cơn ác mộng luôn là như thế này: Tôi đang nằm dài trên giường, đột nhiên có tiếng gõ lên cửa sổ từ bên ngoài. Phòng tôi có một cái cửa sổ thẳng chính diện giường, tôi để thế là vì muốn nhìn thấy các vì sao khi màn đêm buông xuống.
Khi tiếng cộc cộc đầu tiên khẽ vang lên, tôi len lén nhìn ra cửa sổ, những ngôi sao, giờ đây thay thế bằng khuôn mặt trắng bệch của một ông già, đôi mắt ông đỏ rực, sâu hoắm. Ông ta đang nhìn chằm chằm vào tôi.
Đầu tiên, ông ta chỉ nhìn tôi với vẻ mặt nhợt nhạt, trống rỗng. Lần nào cũng vậy, tôi trốn tránh cơn ác mộng bằng cách vùi mình dưới lớp chăn. Cho đến khi sực tỉnh dậy, tôi cuống cuồng hét thật to.
Tiếng gõ cửa. Đó từng là nỗi kinh hoàng nhất của tôi. Lần đầu tiên tôi mơ thấy nó, tôi đã tin nó là thật. Nhưng thực ra, bạn biết đấy, có một hiện tượng gọi là thức giả1. Và đây chính là tình trạng tôi đang gặp phải. Cũng đúng thôi, khi chúng ta mới sáu tuổi, làm sao chúng ta đủ nhận thức để phân biệt đâu là thật, đâu là giả. Khi còn là những đứa trẻ, đứa nào cũng đều sợ ma thôi. Hồi đấy, ít nhất hai lần một tháng, tôi nhìn thấy ông ta đến gõ cửa sổ phòng mình.
1 Thức giả (false awakening) là một dạng của “giấc mơ sáng suốt” (lucid dream), ở đó chúng ta cứ tưởng mình đã thức dậy và sinh hoạt trong mơ như ngoài đời thực.
Sau mỗi lần mơ, nỗi sợ trong tôi cũng cứ thế leo thang. Tiếng gõ cửa ngày một lớn hơn. Quả là khủng khiếp. Ban đầu, chỉ có khuôn mặt của ông ta, im lặng nhìn tôi chằm chằm. Sau vài tháng, người đàn ông đó như đang bắt đầu cố nói điều gì đấy. Nhưng qua một lớp cửa sổ, tôi chỉ nhìn thấy cử động mấp máy của môi ông ta.
Khi tiếng gõ cửa lại bắt đầu vào một đêm nọ, tôi nhắm mắt lại, chờ đợi nó kết thúc. Lần này, tôi đã có thể nghe thấy giọng nói ấy. Tiếng nói khô khốc, run rẩy vọng từ ngoài vào. Ông nói, “Tôi biết cậu đang sợ hãi. Hãy cho tôi vào đi. Mở cửa sổ. Cho tôi vào.”
Nghe như phiên bản tiểu thuyết dở tệ của Stephen King ấy nhỉ!
Cho tôi vào.
Tất nhiên là không rồi.
Cơn ác mộng đó có thể kéo dài vài giây, nhưng cũng có thể trôi qua hàng giờ.
Tôi kể với bố mẹ về giấc mơ kinh hoàng đó. Tôi bảo, tôi cảm thấy sợ hãi khi ngủ một mình, tôi muốn ngủ cùng với bố mẹ. Nhưng cuối cùng mẹ tôi lại nói với tôi rằng, “Con nên để ông ta vào. Hãy thử mời người đàn ông đó vào.” Cả nhà tôi gọi là “người đàn ông”, vì chúng tôi chẳng biết tên ông ta. Ông ta chẳng phải là một “con quái vật” với làn da trắng bệch, cùng đôi mắt đỏ lòm và hàm răng xấu xí sao? Tôi không thể tin lời mẹ tôi vừa nói, mẹ gợi ý tôi nên mời “con quái vật” đó vào phòng mình. Đó là ý tưởng kinh hoàng nhất mà tôi từng nghe.
Đêm đó, tôi đang ngủ. Một lần nữa, tôi thức dậy vì tiếng đập cửa. Một giấc mơ cũ kĩ, dai dẳng đeo bám tôi từ ngày này qua tháng khác. Tôi còn nhớ, tuần trước cũng thế này, tôi đã nhắm chặt mắt, hi vọng tất cả mọi thứ sẽ qua đi. Nhưng câu nói của mẹ chợt vang vọng bên tai tôi: Con thử mời người đàn ông đó vào xem.
Đứng giữa ngã rẽ, tôi có hai lựa chọn: Tiếp tục sống trong sợ hãi, hoặc làm điều gì đó để xóa tan nỗi sợ.
Tôi đứng lên. Trong giấc mơ của chính mình, tôi bật dậy, ra khỏi giường, đối mặt với “con quái vật” bên cửa sổ. Khuôn mặt trắng bệch ấy đang nhìn tôi chằm chằm với đôi mắt đỏ, sâu hoắm, ánh lên đầy căm thù. Miệng ông ta bắt đầu mấp máy. Tuy không thể nghe thấy điều ông ấy đang nói, nhưng tôi có thể đọc được khẩu hình miệng, “Cho tôi vào.”
Với tay lên cửa sổ, tôi vặn mở chốt khóa cửa sổ. Cánh cửa dần hé mở. “Con quái vật” đang từng bước tiến vào thế giới của tôi. Và cơn ác mộng chấm dứt từ đấy.
Sau đêm hôm ấy, tôi không còn gặp lại nó một lần nào nữa. Không còn tiếng cộc cộc ám ảnh, cũng chẳng còn “con quái vật” khủng khiếp bên cửa sổ. Suốt một thời gian dài đằng đẵng, tôi đã gặp cơn ác mộng này nhiều đến mức ám ảnh. Nhưng giờ đây, ông già bên cửa sổ đã biến mất.
Mãi mãi.
Tôi đã chiến thắng, một trong những nỗi sợ hãi kinh hoàng nhất thời thơ ấu của mình. Tôi thắng, vì sẵn sàng đối diện với nó.
Chắc hẳn Stephen King sẽ tự hào về tôi lắm.
ĐỐI DIỆN VỚI NỖI SỢ TRONG BẠN, XUA TAN MỌI ẢO ẢNH
Nếu bạn đang phải đấu tranh không ngừng với những nỗi sợ từ cuộc sống, đã đến lúc để nỗi sợ hãi tiến vào thế giới của bạn. Xóa tan những gì từng khiến bạn sợ hãi, tiếp thêm sức mạnh để cùng nhau thay đổi, thay vì nuôi dưỡng sự bất lực trong mình. Ít nhất, bạn cũng đã nắm trong tay thói quen đối diện với nỗi sợ hãi.
Trong mỗi người chúng ta đều có bản năng chạy trốn. Chúng ta chạy trốn khỏi những thứ đáng sợ, chôn vùi những cơn ác mộng, và giả vờ như chúng chưa từng tồn tại. Giống như ông kẹ xuất hiện trong giấc mơ hồi nhỏ của tôi, tôi luôn vùi mình dưới lớp chăn ấm, cầu nguyện ông ta nhanh chóng biến mất.
Khi trưởng thành, chúng ta vẫn luôn sợ bóng tối, những góc khuất. Mỗi tình huống ta gặp trong cuộc sống đời thường cũng chẳng khác một cơn ác mộng là bao: những lời nói đâm chọc vào điểm yếu của ta, những lời từ chối thẳng thừng, hay khó khăn đủ đường về tài chính, hoặc vừa trải qua một quá trình chuyển đổi đầy nặng nề, v.v.
Nếu nỗi sợ hãi đang ngăn bạn tiến về phía trước, đã đến lúc rồi, hãy bước ra khỏi vỏ bọc hàng ngày, bạn cần đối mặt với “con quỷ” đó. Khi bạn đã thu hết can đảm để đối diện, bạn sẽ nhận ra rằng nỗi sợ hãi chỉ thật sự kinh hoàng khi chúng ta không làm gì.
Đây là năm sự thật chúng ta thường bỏ qua về nỗi sợ hãi:
1. Nỗi sợ hãi không hề tệ như bạn nghĩ;
2. Nỗi sợ hãi sẽ không bỗng dưng một ngày biến mất;
3. Bạn sẽ luôn sợ hãi điều gì đó;
4. Ai ai trong chúng ta cũng đều sợ hãi điều gì đó;
5. 99% nỗi sợ hãi của bạn là ảo ảnh.
Mỗi người chúng ta đều có vô số nỗi sợ khác nhau. Bất kể nó là gì, cuốn sách này sẽ không tập trung vào một nỗi sợ hãi cụ thể nào. Tôi sẽ cung cấp cho bạn một bản kế hoạch, một tấm bản đồ thiết thực dẫn bạn đến với thế giới của tự tin đích thực. Bạn cũng có thể giống như tôi, đối diện với “con quái vật” bên cửa sổ, hít một hơi thật sâu và để nó tiến vào thế giới của mình. Bạn muốn chứ? Một thứ sức mạnh kì diệu thúc đẩy bạn tiến về phía trước!
Lảng tránh nỗi sợ là lí do số một khiến bạn mãi mắc kẹt trong những thói quen cũ, những công việc nhàm chán, những mối quan hệ không lành mạnh, hay những hành vi xấu ngày một trở nên tệ hại khi bạn già đi.
Đối mặt với điều khiến bạn sợ hãi nhất, bạn sẽ được gì? Chắc chắn bạn sẽ có thêm thật nhiều sức mạnh để vượt lên và trở nên mạnh mẽ hơn nhiều, so với những gì bạn từng tưởng tượng. Khi bạn đã thấu suốt những gì mình sẽ làm để xua tan nỗi sợ, thì sợ hãi sẽ mất đi thứ quyền lực áp đặt lên bạn ngay lập tức.
MỞ CỬA ĐÓN NỖI SỢ
Bạn đã bao giờ tưởng tượng, đến một ngày, chính mình có thể đối mặt với nỗi sợ mà không chút nghi ngờ về bản thân? Bạn sẽ làm gì khi đã có trong tay một cây gậy phép thuật thổi bay mọi nỗi sợ, mọi hoài nghi khỏi cuộc sống hiện tại? Lúc đó, nếu nỗi sợ không còn ngáng đường bạn, bạn sẽ hoàn thành nốt ước mơ còn dang dở chứ?
Điều gì sẽ xảy ra nếu có một phép màu nào đó giúp bạn có thể làm những điều mình hằng thích mà không cần phải lo lắng về kết quả cuối cùng? Bạn từng nghĩ đến một cuộc sống an nhiên chưa, ở đó bạn không còn ám ảnh về vật chất, ngoại hình, hay những thói quen dở tệ mình đang có?
Nỗi sợ hãi đang kiểm soát cuộc sống của bạn theo rất nhiều cách. Nó luôn ở trong bạn, phải không? Khi bạn đột ngột phải đưa ra một quyết định, mà không biết nó đúng hay sai? Khi bạn đang lo âu mình sẽ là người bị sa thải tiếp theo? Hay khi, một ngày nào đó, bạn chỉ còn trơ trọi một mình, không ai biết ai hay? Và cả khi bạn đã mất tất cả.
[image: a2]“Sợ hãi là nguồn gốc của những sai lệch, và là một thứ tàn ác. Tỉnh táo trong từng biểu hiện chính là cách để chinh phục nỗi sợ hãi”
- Bertrand Russell
Nỗi sợ hãi ở khắp mọi nơi. Nó sống ở thế giới ngoài kia, và nó cũng sống ở bên trong bạn. Nỗi sợ hãi sẽ có cách để phát triển mạnh mẽ theo thời gian, dính chặt vào suy nghĩ của bạn không rời. Một khi bạn đã không thể tự vệ trước chúng, bạn đã thua rồi, bạn sẽ liên tục ám ảnh về nó.
Nỗi sợ hãi kia sẽ ngày càng lớn hơn những gì bạn có thể tưởng tượng, và chuyện này sẽ chẳng bao giờ chấm dứt. Cho đến một ngày, bạn đủ khả năng đối diện với nó. Tôi biết hầu hết ai cũng dành gần như cả đời để sợ hãi. Về cơ bản, chỉ cần nghĩ đến chuyện nhìn thấy nó thôi đã là quá nhiều với họ. Họ sẵn sàng giơ cờ trắng chịu hàng.
Nếu bạn đơn giản là né tránh những tình huống khiến bạn sợ hãi, tự thôi miên rằng chúng không tồn tại, nỗi ám ảnh trong bạn sẽ chỉ ngày một lớn mạnh hơn mà thôi. Tôi viết cuốn sách này để giúp mọi người tỉnh táo nắm lấy đời mình, để những ai còn dang dở, người đó sẽ có đủ lí trí hoàn thiện những gì họ đã định.
Mục đích cuốn sách này là cung cấp cho bạn công cụ và nguồn lực để chống lại nỗi sợ hãi, quyết liệt làm những điều bạn luôn muốn, mà không còn ám ảnh hay bị kìm hãm bởi những nỗi sợ không có thực.
Trong cuốn sách này, tôi sẽ chỉ cho bạn cách tôi kiểm soát nỗi sợ hãi của mình, và bạn cũng có thể làm thế. Chắc chắn rồi, mọi thứ không choáng ngợp như bạn nghĩ đâu. Bất kể, bạn đang phải đối mặt với “mặt tối” nào trong mình, đừng quá hoảng loạn. Bất kì ai trên thế giới cũng sẽ phải đến giai đoạn tự mình xoay sở với những việc từng khiến họ sợ hãi. Đó chính là con đường, hành trình chúng ta phát triển.
Đối với nhiều người, những nỗi sợ thật đáng xấu hổ. Chẳng hạn, họ nghĩ rằng chứng sợ bóng tối chỉ là của con nít. Nhưng sự thật, tất cả chúng ta đều có phần nào đấy sợ bóng tối, đúng chứ? Chỉ có điều, đừng để bóng tối bao trùm lấy cuộc sống chúng ta, đừng để tất cả những “con quái vật” thành người kiểm soát đời ta. Mỗi người chúng ta, ai cũng đều xứng đáng với những điều tốt đẹp hơn.
Có thể bạn đã từng trải qua nỗi sợ hãi sau:
• Ngày đầu tiên đi làm một công việc mới;
• Tìm kiếm công việc/Đi phỏng vấn xin việc;
• Được tuyển vào một lĩnh vực mà bạn rất ghét, chỉ muốn bỏ việc;
• Cần đưa ra quyết định giữa nhiều lựa chọn khó khăn;
• Nghỉ hưu rồi sống cô độc một mình;
• Nuôi dạy con cái;
• Đánh mất những người bạn yêu thương nhất;
• Tự chịu trách nhiệm về tương lai tài chính;
• Choáng ngợp về căn nhà bừa bộn của mình;
• Cảm thấy bất lực trước những khó khăn của con cái;
• Lần đầu tiên trong đời trải nghiệm cảm giác cô độc;
• Muốn thoát li khỏi một mối quan hệ, nhưng vẫn không dứt được;
• Phải đến bệnh viện vì có vấn đề về sức khỏe;
• Được nhờ làm việc gì đó mà bạn không hề có chút kinh nghiệm nào;
• Diễn thuyết trước 200 người; v.v.
Sai lầm của chúng ta khi đối mặt với nỗi sợ là tìm cách phủi bỏ nó, để nó tránh xa cho khuất mắt, chẳng cần nghĩ đến nữa. Hãy thành thực nào! Có phải rất khó để bạn đối mặt với nỗi sợ trong mình, đúng chứ? Nếu được, bạn còn ước nó nhanh chóng biến đi, đừng bao giờ đến gần bạn nữa.
Trong rất nhiều năm, đó từng là cách tôi nghĩ về nỗi sợ của mình. Tôi sẽ cố rũ bỏ chúng, hoặc cố tình để bản thân phân tâm bằng những việc khác. Bởi làm thế, tôi sẽ không cần phải suy nghĩ về bất cứ điều gì. Đúng là hiệu quả bất ngờ vào lúc ấy. Nhưng về lâu về dài, những thứ bạn cố đẩy ra xa, sẽ âm ỉ ám ảnh bạn theo nhiều cách bạn không ngờ tới.
Cuốn sách Sức mạnh của nỗi sợ sẽ tập trung vào các giải pháp thiết thực, qua đó giúp bạn đạt được những kết quả lâu dài. Những chiến lược như: tìm ra sức mạnh ẩn sâu sau mỗi nỗi sợ hãi; từ đó biết tận dụng nguồn năng lượng đấy, thúc đẩy chính mình thực hiện những công việc đơn giản, giúp loại bỏ suy nghĩ ám ảnh trong bạn.
Nhiều người thậm chí còn coi nỗi sợ hãi như một phần bản tính của mình. Họ nghĩ rằng, nếu họ thừa nhận nỗi sợ hãi, họ sẽ chỉ là kẻ hèn nhát, yếu đuối. Nhưng, sự thực không phải như thế. Hãy hiểu rằng, đơn giản là bạn chưa phát triển đủ kĩ năng để đối phó với nhiều tình huống trong cuộc sống. Nỗi sợ của bạn, xét đến cùng, là những phản ứng mà bạn “học” được từ quá trình nghe, nhìn cách người khác đối phó với nỗi sợ của chính họ.
Bạn KHÔNG PHẢI là nỗi sợ của bạn. Bạn là một người bị nỗi sợ kiểm soát, một người đã quen để nỗi sợ xâm chiếm. Đúng, bạn luôn sợ hãi, nhưng đó không phải là con người bạn. Bạn hoàn toàn có đủ khả năng vượt lên trên bất kì hoàn cảnh nào, dù có bao nhiêu thứ đang ngăn trở bạn đi chăng nữa.
Trên con đường đi tới ước mơ, nỗi sợ hãi càng bị thổi phồng lên. Cho đến khi, bạn lấy lại được quyền kiểm soát đời mình. Thậm chí, đến lúc bạn sẽ không còn nghĩ đến việc mình đã từng sợ hãi ra sao. Nỗi sợ hãi dần chuyển biến, khi chúng ta kiên trì bắt tay vào hành động.
Hãy nghĩ rằng nỗi sợ là một người đồng hành, chứ không phải con quái vật dưới gầm giường mà bạn đang cố chạy trốn. Giống như “con quái vật” ám ảnh tôi khi còn nhỏ, tất cả những gì nó muốn chỉ là được bước vào thế giới của tôi.
Bạn cũng có thể làm như vậy. Hãy để nỗi sợ đi vào và đối diện với nó. Khi bạn đã chấp nhận sự tồn tại của nó, bước tiếp theo là đối diện với nó và chuyển biến nó thành sức mạnh của mình, giành lại quyền kiểm soát cuộc đời mình. Những tháng ngày mệt mỏi, kiệt quệ về cảm xúc đã chỉ còn là quá khứ, bạn trở nên tràn đầy năng lượng, tự tin và quyết đoán.
Suy nghĩ của bạn có một sức mạnh phi thường. Nó chính là chìa khóa để xua tan nỗi sợ trong bạn. Hãy học cách làm chủ suy nghĩ của chính mình – những suy nghĩ về nỗi sợ, về cuộc chiến dai dẳng đã dần đi đến hồi kết này.
Chịu trách nhiệm về hoàn cảnh của bản thân là bước đầu quan trọng để làm chủ nỗi sợ. Một khi bạn có thể chấp nhận rằng nỗi sợ không tự nhiên mà đến, nó xuất phát từ trong chính bản thân bạn, dần dần bạn sẽ nhận ra đâu mới là gốc rễ của nỗi sợ (chúng ta sẽ nói thêm về điều này ở các chương sau).
Bạn hoàn toàn có thể vượt qua những giới hạn mà nỗi sợ đã kìm kẹp bạn. Tất cả chỉ là những ảo tưởng, những cái nhìn phóng đại của bạn về nỗi sợ. Bạn càng sợ hãi bao nhiêu, bạn càng nghi ngờ bản thân bấy nhiêu; lo lắng, bồn chồn, và một loạt các cảm xúc tiêu cực sẽ cứ thế đổ ập vào bạn.
Và đây là tin tốt dành cho bạn: Bạn không cần phải xông pha giải quyết luôn nỗi sợ hãi lớn nhất của mình ngay bây giờ. Và bạn cũng không cần chấp nhận tất cả chúng ngay khi tôi nói thế. Hãy chọn một trong số chúng, bất cứ thứ gì đang khiến bạn gặp khó khăn, và bắt đầu bằng từng hành động nhỏ nhất, kiên nhẫn với nó.
Chẳng hạn như, bạn có thể phải thẳng thắn chia sẻ với ai đó rằng, nỗi sợ khi đến gần người đó đã khiến cuộc sống bạn khó khăn hơn nhiều. Hay bạn có thể làm cái gì đó đơn giản hơn, như điền vào đơn đăng kí, tạo một danh sách các việc cần làm để tiến tới mục tiêu của mình. Đúng là chúng ta đều rất ngại những bước đầu đó, bởi nó là một trong những trở ngại lớn nhất. Nhưng, hãy làm lần lượt từng bước nhỏ, tích tiểu thành đại, không cần quá vội vàng.
CUỐN SÁCH NÀY DÀNH CHO AI
Sức mạnh của nỗi sợ tập trung cung cấp cho bạn các chiến thuật, cũng như truyền cảm hứng để giúp bạn xử lí các tình huống gây sợ hãi. Bạn có đủ khả năng để giải quyết bất cứ điều gì, nến bạn khai thác hết sức mạnh của nỗi sợ, loại bỏ mọi hoài nghi, lo lắng trong mình, và cuối cùng, tiến bước hành động.
Mọi quân bài bạn nắm trong tay đều hữu dụng, quan trọng là cách bạn sử dụng nó. Cuộc đời bạn, chỉ mình bạn chịu trách nhiệm. Một khi bạn đã nhận ra điều này, thì hẳn bạn cũng biết, sẽ không ai có khả năng thay bạn giải quyết nỗi sợ trong bạn. Một khi bạn đã hiểu, bạn còn chần chừ gì nữa, đã đến lúc chúng ta tự đứng trên đôi chân của mình rồi.
Cuốn sách này hoàn toàn có thể trở thành người đồng hành cùng bạn. Cùng bạn xua tan nỗi sợ, cùng bạn chuyển hóa từ tự ti thành tự tin, từ lo âu, sợ sệt thành mạnh mẽ, trưởng thành. Rồi bạn sẽ thấy, hóa ra những nỗi sợ chỉ là một phần của quá trình trưởng thành.
Bất cứ điều gì làm bạn sợ hãi, nó chỉ đang làm nhiệm vụ trở thành bàn đạp thúc đẩy bạn tiến về phía trước. Với cuốn sách, bạn sẽ học được cách loại bỏ những tiếng nói nội tâm kìm hãm mình, có thêm can đảm, có thêm tự tin để tự mình đưa ra mọi quyết định trong đời.
HÃY KỂ TÔI NGHE VỀ CON QUÁI VẬT SỢ HÃI TRONG BẠN
Tôi đã kể cho bạn nghe câu chuyện về “con quái vật” bên cửa sổ của tôi. Bây giờ, hãy kể cho tôi nghe, con quái vật sợ hãi trong bạn là gì? Vì gì mà bạn chưa sẵn sàng đối mặt với nó? Cái gì làm bạn sợ đến mức thà sống trong những ngày tháng mệt mỏi?
Có nhiều nỗi sợ hãi phố biến, chẳng hạn như:
• Thay đổi;
• Xin việc;
• Gặp gỡ người mới và giao lưu;
• Bước ra khỏi vùng an toàn;
• Thay đổi những thói quen xấu;
• Sự từ chối;
• Viết/không viết sách;
• Nói trước đám đông/trông ngu ngốc trước một đám đông người lạ;
• Làm/không làm bài kiểm tra;
• Hỏi quản lí về một điều gì đó (chẳng hạn, như xin nghỉ);
• Bỏ việc (mặc dù bạn biết đó là công việc bạn ghét);
• Phá sản, v.v.
Bạn định sẽ làm gì nếu bạn không còn ám ảnh về những nỗi sợ hiện tại nữa? Khi tôi tự hỏi những câu hỏi đấy vào nhiều năm trước, tôi đã viết hết mọi thứ vào nhật kí. Nếu bạn chưa hình thành thói quen ghi nhật kí, ghi lại những suy nghĩ, ý tưởng của mình, tôi khuyên bạn, hãy biến nó thành thói quen hàng ngày ngay từ hôm nay. Có thế bạn mới thấu rõ đâu là sứ mệnh của bạn.
Tôi thấy rằng, chỉ bằng cách viết ra những nỗi sợ, nỗi lo lắng, tổn thương trong mình, gọi tên hết chúng ra, tôi đã có thể nhìn nhận chúng rõ ràng hơn.
LẬP “DANH SÁCH NỖI SỢ HÃI” CỦA BẠN
Dưới đây là một phương pháp đơn giản để khởi động: Lập danh sách những nỗi sợ của bạn. Hãy dành một chút thời gian cho việc này. Đừng lo lắng vì trông nó có thể thật ngớ ngẩn. Bạn không cần phải viết nó cho ai xem, ngoại trừ chính bạn. Hãy tự hỏi bản thân: Tại sao tôi lại sợ điều này? Tại sao tôi lại trốn tránh điều đấy, tình huống đấy? Điều gì sẽ xảy ra nếu nỗi sợ đó trở thành hiện thực? Nếu tôi không làm gì, chuyện gì sẽ xảy ra? Còn nếu tôi sẵn sàng làm điều gì đó để đối mặt với nỗi sợ, chuyện gì sẽ xảy ra?
Hành động sẽ giúp bạn thực sự đi sâu vào sự thật đang bị lu mờ. Đây chính là một bài tập luyện hàng ngày giúp bạn tự kéo mình ra khỏi chuỗi thôi miên bất tận. Khi cuộc sống của bạn cứ mãi quẩn quanh trong nỗi sợ hãi và những điều không thoải mái, suy nghĩ của bạn sẽ cũng sẽ luôn bế tắc với nó.
Lảng tránh nỗi sợ là lí do số một khiến bạn bị những nỗi sợ lấn át. Nhưng bằng cách tự vấn chính mình, tự hướng nội, từng vấn đề, từng cảm xúc khó chịu đó sẽ từ từ được lôi lên.
Từ đó, bạn có thể quan sát, phỏng vấn, làm bất cứ điều gì bạn muốn để hiểu nó. Hầu hết mọi người đều cảm thấy sợ hãi khi phải đối diện với nỗi sợ, nhưng cảm giác đấy không phải là thật. Nhiều người rơi vào trạng thái quá tải, hoặc thậm chí là phản ứng thái quá trước chúng. Trong họ lúc này, chỉ có một bản năng duy nhất là chạy trốn, càng xa càng tốt, hoặc đắm mình vào những việc khác để trốn tránh. Việc tự vấn lại bản thân, hay tự hướng nội, chính là cách để chúng ta tìm lại sức mạnh thực sự trong bản thân. Khi chúng ta đã thật sự nhìn ra nguyên do tại sao, các giải pháp sẽ dần trở nên rõ ràng hơn. Từ đấy, chúng ta có thể bắt đầu hành động xử lí nỗi sợ hãi.
Một khi bạn biết “tại sao”, hãy nghĩ ra ba bước đơn giản mà bạn có thể làm để có thể đứng vững trước nỗi sợ. Khi nỗi sợ ngày một tiếng tới gần, đừng vội chạy đi, chẳng phải bạn đã thu hẹp khoảng cách với nó rồi sao. Rõ ràng đây là một thành tựu cực kì xứng đáng cho những tháng ngày chịu khó của bạn.
Có điều bạn phải luôn nhớ: Nỗi sợ trong bạn là gì? Tại sao bạn sợ nó? Rồi sau đó đừng quên tạo ra cho mình những chiến lược “nếu… thì…”
Bạn càng tự huyễn mình rằng nỗi sợ tồn tại, nó sẽ càng lớn lên. Còn nếu bạn chỉ phớt lời nó đi, bạn nên biết rằng, nỗi sợ vẫn sẽ luôn ở trong bạn. Nếu cứ tiếp tục như thế, không chỉ sợ hãi, cảm giác tội lỗi, chán nản cũng sẽ không ngừng trào dâng. Bạn chỉ trích bản thân vì không chịu hành động. Hay bạn dồn nén cảm giác oán hận vì không hiểu sao mình lại gặp chuyện này.
Những điều này chỉ làm cho mọi chuyện tồi tệ hơn. Đừng đánh gục bản thân vì sợ hãi. Tất cả chúng ta đều có nỗi sợ.
Thực ra, chúng ta thật yếu đuối, và chúng ta luôn sợ hãi. Chỉ cần bạn di chuyển một chút ra khỏi vùng an toàn của mình (nghĩa là làm điều gì đó khác biệt), nỗi sợ hãi sẽ luôn ở phía trước chờ bạn.
Cũng được thôi. Hãy cứ để nó đẩy bạn lui trở lại. Nhưng đừng vì thế mà từ bỏ, bạn vẫn luôn có cơ hội đẩy lùi chúng, để đi trên một con đường mới. Sự thật là thế này, bạn sẽ chỉ đập tan được ảo ảnh sợ hãi khi bạn học được cách đứng lên, tự mở cánh cửa để xem điều gì ẩn đằng sau nó. Không ai có thể lựa chọn cách bạn sống, ngoài bạn.
Hãy nhớ rằng: Tất cả chúng ta đều có nỗi sợ.
Bạn đã sẵn sàng để nỗi sợ bước vào thế giới của mình chưa? Bạn đã sẵn sàng sống một cuộc sống thẳng lưng, ở đó bạn có thể tận dụng nỗi sợ như một nguồn năng lượng để vượt lên thử thách chưa?
Chúng ta không còn mấy thời gian để lãng phí đâu.
Đã đến lúc bạn nắm lấy cuộc đời mình và sống vì những điều quan trọng rồi.
Cuộc đời chúng ta chỉ đích đáng khi ta có thể tận hiến cho khát vọng và hạnh phúc, chứ không phải sống trong trạng thái sợ hãi, bất lực.
Nào, cùng tôi lật sang trang và bắt đầu thôi!
[image: a2]“Trong tất cả những kẻ dối trá trên thế giới giới này, đôi khi kẻ dối trá tồi tệ nhất lại là nỗi sợ hãi của chính ta”
- Rudyard Kipling 



Chương 1 
Thay đổi tư duy: đi từ nỗi sợ, nắm lấy sức mạnh 
“Một trong những khám phá vĩ đại nhất của con người, một trong những điều bất ngờ nhất của chúng ta, là thấy chính mình có thể làm được những gì bản thân sợ rằng không thể làm được”
- Henry Ford
T
rong chương này, tôi sẽ chỉ cho bạn hai loại tư duy mô tả:
1. Cách chúng ta sống trong trạng thái sợ hãi; và
2. Cách chúng ta nắm lấy sức mạnh của trạng thái tích cực
Hai tư duy này lần lượt là: tư duy dựa trên nỗi sợ và tư duy tập trung vào nguồn sức mạnh.
TƯ DUY DỰA TRÊN NỖI SỢ
Trước khi bắt đầu, tôi muốn chia sẻ qua cách nghĩ của tôi về bộ não của chúng ta, “trung tâm tư duy” – bộ não được chia đôi làm hai phần. Một nửa là nơi chúng ta tạo ra nỗi sợ hãi. Đây là nơi bộ não bạn ngay lập tức sa vào những thử thách mới bất ngờ đến. Ví dụ như, bạn phải nói trước rất nhiều người, điều đó làm bạn cảm thấy hoảng loạn, hoặc bạn vừa bị từ chối sau cuộc phỏng vấn xin việc lần thứ năm.
Khi chúng ta sợ hãi và có đầy ắp những cảm xúc tiêu cực lởn vởn xung quanh, chẳng hạn như nghi ngờ, hồi hộp, bất lực hoặc chán nản, lúc này tâm trí chúng ta đang mắc kẹt trong trung tâm sợ hãi. Những ai thường xuyên tiêu hao năng lượng tinh thần của mình vào trạng thái này sẽ dễ mắc các bệnh về thể chất và tinh thần như trầm cảm, u ất kéo dài, rối loạn.
Ở trạng này, dẫu có đang làm gì, trong bạn vẫn sẽ luôn tồn tại cảm giác bối rối, sợ hãi, thậm chí là tức giận với bản thân vì đã không biết cách đối phó với các vấn đề trong cuộc sống, dù chỉ là ở mức độ đơn giản nhất. Bạn không thể làm mọi việc một cách bình thường, tê liệt trước tình trạng của mình và cũng chẳng thể tìm ra giải pháp cho vấn đề gặp phải.
Nếu chúng ta cố gắng lơ nó đi và tiếp tục sống, chắc bạn cũng cảm nhận được rồi đấy, hãy cẩn thận, bạn đã bước một bước tiến đến một nơi đau khổ đến tận cùng. Chúng ta lo sợ về tương lai. Chúng ta bám dính lấy niềm tin rằng những thử thách của đời được tạo ra để đánh gục chúng ta.
Mỗi người có thể tiêu tốn rất nhiều năng lượng để cố gắng trốn tránh những tình huống đáng lo ngại: một mối quan hệ có thể gây tổn thương cho bản thân, những thay đổi mà ta chần chừ mãi không thực hiện dù điều đó sẽ giúp chúng ta tốt lên. Bất kể nỗi sợ trong bạn là gì, nó đều xuất phát từ điểm này: Tư duy dựa trên nỗi sợ.
ĐẶC ĐIỂM NHẬN DẠNG CỦA TRUNG TÂM DỰA TRÊN NỖI SỢ
• Do dự, ám ảnh quá mức về những kết cục thất bại;
• Thích cảm giác thoải mái khi không cần hành động, ngay cả khi hành vi đó gây ra đau đớn về mặt tinh thần;
• Có những khoảnh khắc bất lực và lo lắng khi đối mặt với những biến động trong cuộc sống;
• Đầy hoài nghi về chính bản thân;
• Sợ thất bại và luôn hi vọng nó không xảy ra trong hầu hết các tình huống;
• Ám ảnh về những thất bại và sai lầm trong quá khứ, lo sợ tương lai vì sợ sẽ có nhiều sự kiện đau thương đang chờ ở phía trước;
• Thường tưởng tượng ra những kết quả tồi tệ nhất có thể xảy ra;
• Đưa ra lựa chọn khi chưa xem xét, phân tích kĩ vấn đề;
• Do hoàn cảnh áp lực bên ngoài nên không còn quá nhiều niềm tin;
• Tự thôi miên bản thân tập trung vào việc khác để ngó lơ các vấn đề, thách thức ở hiện tại;
• Làm bạn với những con người “sợ hãi”;
• Thường xuyên trải qua cảm giác bất lực;
• Sử dụng các loại chất ảnh hưởng tới sức khỏe, tinh thần để làm tê liệt những nỗi đau tinh thần;
• Có quá nhiều căng thẳng do lo lắng về các sự kiện trong tương lai;
• Tin rằng quá khứ là tương lai;
• Cố gắng né tránh làm những việc có khả năng sẽ bị từ chối;
Nếu được trao quyền, trung tâm dựa trên nỗi sợ hãi của bạn sẽ phát phình. Từ đó những suy nghĩ, thói quen, niềm tin sẽ dần dần được định hình và hun đúc để đáp lại bản năng sợ hãi của bạn. Mô hình sợ hãi thể hiện suy nghĩ của một người đang sống trong trạng thái sợ hãi.
Như bạn có thể thấy, sự lựa chọn của chúng ta bị hạn chế do ta luôn sống theo thói quen, ngay cả khi đó là một thói quen không lành mạnh. Tiếng nói của sự sợ hãi khiến ta bị mắc kẹt mãi trong địa ngục của chính mình. Chúng ta luôn hoài nghi và cũng chẳng còn tự tin vào chính mình. Dưới đây là một số ví dụ:
• Bạn mắc kẹt mãi trong một công việc, dù ghét nó nhưng bạn quá ngại thay đổi;
• Bạn đang trong một mối quan hệ tốt lành nhưng vẫn chọn rời đi vì lo sợ mình sẽ phải đau khổ vì nó;
• Bạn sợ những lời từ chối và chọn ngồi im mãi một chỗ chịu trận, chứ không quyết tâm đứng lên làm điều gì đó để đổi khác;
• Do sợ các biểu mẫu, thủ tục, quy tắc nên văn phòng của bạn lúc nào trông cũng như một đống hổ lốn;
• Bạn luôn chần chừ khi cho đi vì bạn sợ mất đi những gì mình đã cho; v.v.
Tôi hiểu cảm giác của bạn. Nỗi sợ hãi chính là thứ đã giới hạn cuộc sống của chúng ta thành một thứ thật tầm thường. Tôi đã sợ hãi gần như mọi thứ trong đời. Tôi biết mình có rất nhiều tiềm năng để làm bất cứ gì mình muốn, nhưng trong tôi, cảm giác bất lực cứ không ngừng bành trướng vì những lo sợ. Quả thực làm gì còn điều nào tồi tệ hơn thế nữa! Rõ ràng, chúng ta đã nắm trong tay chiếc chìa khóa vào vương quốc phép màu, nhưng lại không thể mở được đúng cánh cửa để đến đó.
TƯ DUY TẬP TRUNG VÀO NGUỒN SỨC MẠNH
Trong trung tâm tập trung vào nguồn sức mạnh, chúng ta có thể tìm thấy ở đó sự tự tin, lòng tự trọng và những suy nghĩ tích cực. Nếu bạn đang cảm thấy lạc quan, muốn “rời đi và cống hiến điều gì đó”, đấy là lúc trung tâm tràn đầy năng lượng tích cực kia đang hoạt động.
Nếu bạn có thể liên tục duy trì trạng thái này, tinh thần bạn sẽ thoải mái hơn, có nhiều năng lượng hơn để tận hưởng cuộc sống quanh mình, bởi bạn đã biết con đường mình cần đi làm gì. Trên hành trình bạn đi, dù có thử thách, nhưng bạn vẫn có thể quyết đoán đưa ra những lựa chọn và kết giao với những người phù hợp để nâng cao các tương tác xã hội của mình. Tương lai không còn là một nỗi bận tâm nữa, bởi bạn đang bận rộn để tạo ra nó rồi.
Một cuộc đời đích đáng là một cuộc đời có ý nghĩa và lí tưởng cao đẹp. Ở đó, bạn sống với sự tự tin, tự trọng và luôn hướng đến lí tưởng của bản thân, chấp nhận mọi rủi ro sẽ đến, chịu trách nhiệm cho hành động và cuộc đời của chính mình. Một cuộc đời lí tưởng, tất cả chúng ta ai hẳn cũng đều muốn sống với nó, vượt thoát khỏi vùng an toàn như một nhà tù tinh thần, và sống một đời trọn vẹn nhất.
Nhưng tại sao chẳng mấy ai trong chúng ta có thể chạm tới lí tưởng đó và nắm giữ nguồn sức mạnh vô biên, không còn sợ hãi nữa?
Bởi, bất cứ khi nào chúng ta gặp phải một thách thức, hay muốn thử một điều gì đó mới, ta đều sẽ cảm thấy sợ hãi. Đó là dấu hiệu tốt đấy. Sợ hãi một điều gì đó chính là bước đầu tiên để đối phó với nó.
Bạn có hay sợ một việc mà bạn đã làm nó hàng trăm lần? Nhưng khi bắt đầu thử thách chính mình, bước ra vùng đất mới, các động lực đằng sau cũng cần thay đổi theo để thúc đẩy bạn tiến lên phía trước. Bạn sẽ phải tự vấn chính mình. Ban đầu điều này sẽ tạo ra những cơn hoảng loạn, “Chuyện gì xảy ra vậy? Sáng nay mình còn rất tự tin cơ mà, sao giờ đôi chân này không ngừng run rẩy.”
Để có thể kiểm soát tốt hơn các lựa chọn về lối sống của chính bản thân, chúng ta phải đối mặt với những thứ đang ẩn nấp bên dưới bề mặt cuộc sống của ta. Tất cả những năng lượng tiêu cực đang sinh sôi nảy nở trong trung tâm dựa trên nỗi sợ. Chính ở đó, nơi mà chúng ta trải nghiệm sự sợ hãi.
Khi chúng ta có thể thoát khỏi sự kìm kẹp của những nỗi sợ, và thực sự tiến bước hướng tới những ngồn sức mạnh thanh sạch, suy nghĩ chúng ta lúc đó sẽ thấu suốt hơn bao giờ hết. Ta tìm thấy một khoảng bình yên trong chính ta. Lo lắng, áp lực, từng thứ lần lượt bay biến đi.
Mục tiêu cơ bản của bất kì ai sẽ không bao đổi khác: Phát triển tư duy tập trung và nguồn sức mạnh, kiến tạo nên cuộc đời mình. Bạn cần biết đâu là điểm đích cần đến và xây dựng cho mình một sự tự tin đích thực. Một người khi đã có thể tập trung vào trung tâm này, bản thân họ sẽ luôn có thể mạnh mẽ vượt qua các thử thách. Họ có thể sống cuộc đời lành mạnh, thanh sạch hơn, tích cực hơn.
Bên cạnh đó, trung tâm dựa trên nỗi sợ đóng vai trò rất quan trọng đối với mỗi người. Nó giống như một hồi chuông cảnh báo chúng ta mỗi khi thảm họa đến gần. Nếu bạn đang sợ hãi và lựa chọn bỏ qua chúng, bạn tưởng nó đã biến mất, không còn tồn tại trong tâm trí mình nữa. Nhưng kì thực, nó vẫn luôn ở trong bạn, hoạt động trong tiềm thức, dưới đáy của trung tâm tư duy dựa trên nỗi sợ.
ĐẶC ĐIỂM NHẬN DẠNG TRUNG TÂM TẬP TRUNG VÀO NGUỒN SỨC MẠNH
• Nắm lấy nguồn sức mạnh trong nỗi sợ bằng cách tỉnh táo quan sát và hành động;
• Không vì sợ thất bại mà đánh mất động lực làm bất cứ điều gì, thay vào đó tận dụng nỗi sợ để hành động;
• Cho đi không hi vọng mình sẽ nhận lại được gì;
• Đồng hành cùng những chiến binh dũng cảm khác;
• Không ngừng vượt lên những ý nghĩ tầm thường;
• Vượt qua những ý định trì hoãn, ngay lập tức bắt tay vào hành động để tránh bị phân tâm;
• Xác định mục tiêu rõ ràng, thiết lập từng mục tiêu nhỏ để tiến tới mục tiêu to hơn;
• Sống với thực tại, mỗi quyết định đưa ra là một lựa chọn góp phần xây dựng cho cuộc đời lí trí hơn;
• Tập trung xây dựng sự tự tin cho bản thân;
• Tin tưởng vào thành công, ngay cả khi đã thất bại, hay đang gặp khó khăn (những chiến binh mạnh mẽ đừng quên điều này!)
Cuốn sách này sẽ tập trung vào hai mục tiêu chính:
1. Tạo động lực để giúp bạn bước tiếp, vượt qua vũng lầy sợ hãi – đó là trung tâm dựa trên nỗi sợ hãi trong bạn. Khi chúng ta vận hành theo kiểu tư duy này, chúng ta sẽ luôn rơi vào những trạng thái như lo lắng, sợ hãi, căng thẳng quá mức;
2. Không ngừng mạnh mẽ hơn, lí trí hơn khi sử dụng tư duy tập trung vào nguồn sức mạnh trong bạn, đó là nơi bạn xây đựng được sự tự tin, lòng tự trọng. Tôi sẽ tập trung vào việc làm thế nào để một cá nhân có thể tận dụng nguồn năng lượng dồi dào trong chính mình, tự tạo cho bản thân một sức mạnh tinh thần.
Khi bạn sống với trung tâm dựa trên nỗi sợ hãi, bạn đang tự ghìm chân chính mình. Một cuộc đời tắc nghẽn, xám xịt. Nhưng ở trung tâm dựa trên sức mạnh thì khác, đó là nơi giúp bạn tự tin, tỉnh táo, lí trí hơn bao giờ hết. Bạn vẫn có thể phải đương đầu với các nỗi sợ, nhưng nó không thể nào kiểm soát bạn được nữa. Tại sao chúng ta lại đứng im mãi một chỗ trên hành trình cuộc đời? Đấy là vì chúng ta tự giới hạn tương lai của bản thân.
Nếu bạn cảm thấy mình đang mắc kẹt bởi sự tự ti, hãy thay đổi điều đó. Bạn hoàn toàn có thể làm được. Nếu bạn không khuất phục trước những thách thức, dù thế nào, bạn vẫn luôn đủ khả năng để học được cách xử lí tình huống một cách khôn ngoan nhất.
Bạn có thể chọn sống tiếp với sợ hãi, liên tục suy nghĩ vào những hành động, kết cục đáng sợ. Nhưng chắc chắn, không ai muốn cuộc đời đau khổ đó cả. Bạn có thể sống cả đời như thế, trì hoãn mọi hành động. Và từ đó, mọi thứ trong đời bạn thật tầm thường, không phải vì bạn tầm thường, mà bởi bạn lấy nỗi sợ làm thước đo mức độ vui vẻ, hài lòng và thành công của chính mình.
Những người thành công cũng có nỗi sợ hãi như bất kì ai. Sự khác biệt duy nhất ở họ là họ sẵn sàng bước lên phía trước và phá vỡ mọi bức tường ngăn họ đổi thay. Họ xác định cuộc sống của mình bằng những hành động bất chấp mọi hiểm nguy. Họ tự thử thách bản thân để vươn lên ngọn núi cao hơn. Bất kể thứ đang cản đường họ là gì, họ luôn biết mình cần làm gì để đến được nơi mong muốn.
Bạn muốn vượt lên những giới hạn của bản thân? Vậy hãy cứ bắt tay vào làm thôi. Có thể điều kiện, hoàn cảnh sống của bạn không tốt, có thể bạn gặp khó khăn về tài chính, nhưng bạn không cần lựa chọn chấp nhận chúng như một phần của bản thân. Quả là một sai lầm lớn khi tin rằng mình sẽ không bao giờ thay đổi được những gì cuộc sống mang lại cho bạn.
Mỗi người đều có một xuất phát điểm khác nhau. Có người sinh ra trong cảnh nghèo khó, có người từ nhỏ đã sống trong những dinh thự dát vàng, nhưng liệu bạn có sẵn sàng để những thứ bề mặt đó dán nhãn rằng bạn là ai ở đời này không? Xét cho cùng, chính cách bạn làm, đối xử với những điều bạn nhận được sẽ quyết định số phận bạn đi về đâu.
Có những người có sẵn tố chất, họ có thể đi nhanh hơn người khác, nhưng điều quan trọng không phải ai hơn ai, mà là quãng đường bạn đã dám đi và những nỗ lực bạn đã bỏ ra. Nếu bạn từ bỏ, bạn sẽ không bao giờ biết mình đã tiến gần đến những điều tốt đẹp hơn tới mức nào.
Khoảng thời gian từ năm 1942 - 1945, Viktor Frankl đã từng phải sống trong những điều kiện tồi tệ đến mức không thể tưởng tượng nổi. Là một người sống sót sau vụ tàn sát Holocaust2 và trong suốt quá trình hành nghề bác sĩ tâm thần, ông đã phải trải qua ba năm bị vây khốn bởi cái chết, sát hại, tự sát và những hành động tàn bạo mà ít ai có thể hiểu được.
2 Holocaust là một cuộc diệt chủng do Đức Quốc xã cùng bè phái tiến hành và dẫn tới cái chết của khoảng 6 triệu người Do Thái.
Trong thời gian bị giam cầm, Viktor đã chứng kiến hàng nghìn người bỏ mạng. Nhiều người đã chết vì họ không còn hi vọng nào. Nhiều người đã từ bỏ vì họ không thấy động lực nào để sống. Viktor nhận ra rằng không phải lúc nào bạn cũng có thể kiểm soát được hoàn cảnh ập đến đời mình, nhưng bạn có thể quyết định thái độ của mình đối với nó. Đó là điều duy nhất bạn có thể thay đổi.
Trong trại tập trung, Viktor Frankl quan sát thấy:
“Thay vì coi những khó khăn khi sống ở đó là một bài kiểm tra sức mạnh bên trong bản thân, họ đã không coi trọng cuộc sống của mình, và dễ dàng buông xuôi nó. Họ thích nhắm mắt và sống trong những khoảnh khắc quá khứ. Đối với những người như vậy, chính cuộc đời họ đã dần trở nên vô nghĩa.”
Viktor Frankl là minh chứng rõ ràng cho nỗ lực chuyển suy nghĩ của mình từ trung tâm dựa trên nỗi sợ sang trung tâm tập trung vào nguồn sức mạnh. Ông đã cố gắng để đưa ra một quyết định minh mẫn và tỉnh táo. Tại sao ông ấy có khả năng này? Đó chính là vì sự sống còn, khao khát sống đã giúp ông luôn vững mạnh vượt lên, sống sót cho đến khi chiến tranh kết thúc. Cho dù những người bạn đồng hành của ông trở thành nạn nhân của sự bất lực và mệt mỏi, bất kể quanh ông có bao nhiêu người đã bỏ cuộc, ông vẫn không từ bỏ hi vọng để tiếp tục sống.
Bạn cũng thế, trong bạn cũng tồn tại những khao khát, những sức mạnh này. Sống một đời không ngừng bị hoàn cảnh bên ngoài xô đẩy, hay đứng lên ngay bây giờ và làm những gì cần làm để không hoài phí đời mình, đấy là lựa chọn của bạn.
Quá khứ tuy là của bạn, nhưng cũng có thể nói là không phải của bạn. Bạn không bao giờ có thể thay đổi quá khứ: những thất bại, mất mát, những điều không may. Nhưng, quá khứ không phải là tương lai. Trừ khi bạn chọn tiếp tục sống trong những guồng quay độc hại, nhấn chìm bản thân trong sự chán nản, và không ngừng hối tiếc với những câu nói “giá như…”, thì sớm thôi, tương lai của bạn sẽ trở thành quá khứ.
Xuyên suốt cuốn sách này, tôi sẽ tập trung vào hai loại tư duy trên, và chúng ta sẽ cùng nhau khám phá các chiến lược khôn ngoan để chuyển hóa từ tư duy này sang tư duy kia. Bạn sẽ cần chăm chỉ hơn, quyết tâm hơn, tỉnh táo hơn để luôn nhận ra đâu là những suy nghĩ dựa trên nỗi sợ.
[image: a2]Đây sẽ là một hành trình đầy gian nan và thách thức, nhưng nó xứng đáng. 



Chương 2 
Phá vỡ bức tường phòng vệ: thói quen sợ hãi 
“Cách duy nhất để vượt qua nỗi sợ là hãy làm điều bạn luôn sợ hãi”
- Brian Tracy
T
rong chương này, chúng ta sẽ xem xét 8 nguyên nhân tại sao chúng ta cứ để nỗi sợ đeo bám. Đôi khi, chính những gì chúng ta không làm đã góp phần gây ra sự mệt mỏi, căng thẳng và lo âu, rồi từ đó sinh ra những trạng thái sợ hãi.
Nếu chúng ta tiếp tục củng cố những thói quen, suy nghĩ và hành vi tồn tại trong trung tâm tư duy dựa trên nỗi sợ hãi của chúng ta, nỗi sợ hãi sẽ kiểm soát chúng ta cả về thể chất lẫn tinh thần.
8 NGUYÊN NHÂN HÌNH THÀNH NÊN LỐI SỐNG DỰA TRÊN NỖI SỢ
1. Thiếu kế hoạch cho tương lai
Trong nhiều năm, tôi đã từng sống một cuộc sống bất định, chẳng có bất cứ kế hoạch nào cho tương lai. Không một mục tiêu hay bất kì khát vọng nào, tôi chỉ đơn giản là tồn tại qua ngày, chấp nhận mọi thứ cuộc sống ném cho mình.
Tuy nhiên, cũng qua đó, tôi đã có thể rút ra vài bài học cho đời mình. Nhưng hãy cẩn thận, đấy chính là cách thức chúng ta mở cửa, mời gọi sự lo lắng vào cuộc sống của chúng ta. Khi bạn không tự rèn luyện khả năng lập kế hoạch cho tương lai, bạn đã trao cho nỗi sợ hãi một cơ hội để kiểm soát cuộc đời của bạn. Việc này sẽ chỉ khiến bạn không ngừng lo sợ trước sự bất định của đời sống, như thể bạn không còn quyền kiểm soát cuộc đời mình nữa.
Một trong những căn nguyên của sự lo lắng là do chúng ta đã sống mà không có bất kì kế hoạch cụ thể nào. Không có định hướng, bạn sẽ phải sống một cuộc đời làm những việc bạn không muốn cho những người bạn không thích. Bạn cứ mãi mắc kẹt trong các mối quan hệ độc hại, chấp nhận làm những công việc chẳng dẫn đến đâu.
Lập một bản kế hoạch khả thi về tương lai của bản thân có thể giúp bạn giảm bớt những nỗi sợ hãi vô định về các sự kiện trong tương lai. Đây không nhất thiết phải là một kế hoạch hoàn hảo, chi li từng thứ một, nhưng hãy bỏ chút nỗ lực vào đó. Hãy dành chút thời gian mỗi tuần để xem xét các mục tiêu bạn dự định sẽ thực hiện, tiến độ thực hiện đến đâu. Đấy cũng là một cách để bạn có thể tập trung vào nguồn sức mạnh vô tận trong chính mình.
Hãy nghĩ về những điều bạn lo lắng: công việc ổn định, kế hoạch tài chính, sức khỏe, gia đình, con cái,… Sự không chắc chắn và mơ hồ mới sinh ra cảm giác sợ hãi. Nỗi lo lắng trong bạn nên được quan tâm, giải quyết triệt để, chứ không phải chỉ đơn giản ngó lơ, đặt nó qua một bên. Những người có định hướng rõ ràng sẽ ít rơi vào trạng thái lo âu, so với những người không có kế hoạch.
Ít nhất, hãy hình dung ra con đường đời bạn định đi sẽ như thế nào. Nếu không, bạn sẽ thức dậy với nỗi sợ hãi mơ hồ mỗi ngày, cho đến khi bạn sẵn sàng đối diện với nó. Một cuộc sống không có bất kì kế hoạch nào giống như một chuyến du hành mà không biết đâu là điểm mình cần đến.
Hãy nhìn lại cuộc đời mình, đâu là thứ khiến bạn lo lắng? Đó có phải là vấn đề tài chính? Hay công việc của bạn đang có vướng mắc? Các mối quan hệ? Đừng ngó lơ chúng, đừng bỏ qua những điều mà đáng lẽ bạn hoàn toàn có thể kiểm soát. Nhưng vẫn có nhiều nỗi sợ hãi vượt quá khả năng kiểm soát của chúng ta. Bạn có thể lo sợ về một trận động đất, nhưng rồi bạn nhận ra mình hoàn toàn bất lực trong việc ngăn chặn nó.
Còn nỗi lo sợ mất việc lại khác, đấy hoàn toàn là một tình huống bạn có đủ khả năng để kiểm soát được. Bạn có thể không ngăn được công ty sa thải bạn, nhưng nếu bạn dành thời gian để học thêm một kĩ năng mới, chuẩn bị cho một tương lai mới, thì trong bạn cũng chẳng còn chỗ cho nỗi sợ trú ngụ. Đây là một ví dụ về cách chúng ta có thể tận dụng nỗi sợ hãi của mình để lập một kế hoạch cuộc đời tốt hơn.
Hãy xác định những nỗi sợ hãi của bạn trong nhiều khía cạnh khác nhau của cuộc sống. Hãy tự hỏi bản thân, “Tôi có thể lập kế hoạch cho việc này không?” Ví dụ, những người không có kế hoạch cho vấn đề tài chính trong tương lai, họ có thể sẽ luôn rơi vào trạng thái mơ hồ, không chắc chắn, đầy ắp những nghi ngờ và lo âu.
Bạn có thể nghĩ: “Nhưng nhiều người đã thất bại trong việc lập kế hoạch cho tương lai. Có thật là tôi sẽ không ổn nếu vẫn sống như trước kia?” Hay: “Điều gì sẽ xảy ra nếu kế hoạch của tôi không thành công hoặc không hiệu quả? Chẳng phải việc lập kế hoạch chỉ lãng phí thôi sao, vì cuộc sống vốn đã không thể đoán trước.” Không có gì sai khi chúng ta chọn sống cho qua ngày. Nhưng bạn đã từng nghĩ đến điều này chưa, bạn sẽ có cơ hội tận hưởng những ngày mình sống nhiều hơn, nếu bạn loại bỏ được nỗi sợ hãi tiềm ẩn vì không có bất kì kế hoạch tương lai nào.
Tất nhiên, chúng ta đều không biết tương lai sẽ mang đến cho ta điều gì. Nhưng tôi có thể nói cho bạn biết thứ nó sẽ trao cho bạn nếu bạn không lập bất cứ kế hoạch nào: Sự sợ hãi! Bạn không biết chuyện gì sẽ xảy ra trên thị trường hay ở nơi làm việc của mình. Nhưng chỉ cần hai giờ thôi, hãy dùng nó để vạch ra một bản dự định thô sơ. Chắc chắn hành động này sẽ mang lại lợi ích hơn nhiều so với việc dành hai tiếng đồng hồ để xem ti-vi.
Ít nhất hãy tự phác ra cho tương lai của mình một bản kế hoạch sơ thảo. Hãy cẩn trọng với những lời bào chữa cho hành vi trì hoãn của bạn. Chúng sẽ chỉ ngăn bạn tiến lên phía trước.
Dưới đây là bốn bước bạn có thể thực hiện ngay bây giờ:
i. Xác định một mục tiêu chính cho năm nay;
ii. Sáng tạo một câu đơn giản thôi để tạo động lực cho bản thân cố gắng đạt được mục tiêu trong sáu tháng tới;
iii. Viết ra một điều bạn lo lắng nhất;
iv. Nghĩ ra các giải pháp (tức là các bước hành động) để chế ngự nỗi lo sợ này
2. Nghĩ rằng sẽ có ai đó khác chịu trách nhiệm hộ mình
Để người khác chịu trách nhiệm cho cuộc sống của bạn là một rủi ro. Đúng là bạn cần sự hỗ trợ và sự quan tâm của người khác để vượt qua những khó khăn trong cuộc sống. Tuy nhiên, phụ thuộc vào bên ngoài sẽ chỉ tạo thêm nỗi sợ hãi. Tại sao lại như vậy? Nếu có chuyện gì xảy ra với chiếc nạng nâng đỡ bạn, bạn nghĩ chuyện gì xảy ra? Đúng vậy, bạn sẽ ngã. Chịu trách nhiệm cho cuộc đời chính mình là chìa khóa để giảm tải bớt những áp lực, hay nỗi lo sợ.
Hãy cùng nói về một trong những lo ngại lớn nhất của nhiều người: Không có tiền. Nhưng nếu bạn đặt ra cho mình một mục tiêu tài chính đơn giản, bạn sẽ có thể nhanh chóng giải quyết tình trạng này. Bạn cảm thấy không ổn về chuyện tiền bạc của mình? Hầu hết ai cũng cảm thấy vậy. Bởi chúng ta thường không được trang bị các giải pháp về chuyện tài chính trên trường lớp. Và trong hầu hết các gia đình, kế hoạch tài chính hiếm khi được đưa ra thảo luận. Thông thường, chúng ta sẽ chỉ biết về giải pháp khi đã mắc phải một khoản nợ. Và sau đó, chúng ta đã có một lí do chính đáng để lo buồn sầu não.
Nếu bạn chỉ trông chờ vào sự giúp đỡ từ người khác để “chăm sóc” cho các nhu cầu của bản thân, thì cuối cùng, bạn sẽ không thể tự độc lập nếu có gì xảy ra với người kia. Khi bạn đặt tất cả niềm tin vào một người khác và giao cho họ trách nhiệm chăm sóc mình, chính bạn đang tự sắp đặt cho mình một mớ hỗn độn có thể xảy ra trong tương lai.
Ví dụ như một người phụ nữ tôi từng biết, cô ấy hoàn toàn phụ thuộc vào chồng mình. Anh chồng này lo từ chuyện hóa đơn, đến chuyện kí các giấy tờ, anh ta quản lí hết cuộc sống của cả hai. Cô luôn cảm thấy an tâm về người chồng của mình. Nhưng khi anh chồng qua đời vì một cơn đột quỵ, những ngày tiếp theo là những ngày cô sống trong hoảng loạn. Cô không biết mình cần phải làm gì. Cô thậm chí còn chẳng biết cuốn sổ ngân hàng của cả hai đang nằm ở đâu.
Tất nhiên chuyện các thành viên trong một gia đình chăm sóc, quan tâm nhau là điều đương nhiên. Mỗi người sẽ có một vai trò ở đó. Trong một công ty cũng vậy, bạn sẽ cần đảm nhận một số nhiệm vụ nhất định. Ngay cả khi, các nhiệm vụ đó không cố định, bạn vẫn có thể phát triển, nâng cảo bản thân bằng cách học hỏi thêm càng nhiều càng tốt.
Khi bạn gặp phải một khó khăn nào đó, nhưng lại nói, “Đó không phải vấn đề của tôi!” – có thể bây giờ câu đó đúng. Nhưng bạn đâu thể biết được ngày mai, ngày kia, hay một lúc nào đấy, nó sẽ trở thành vấn đề của bạn. Bạn đã hoàn toàn có thể giải quyết được nó bằng cách điều chỉnh, tìm hiểu thêm các phương pháp cần thiết.
3. Tin rằng bản thân không thể đối phó với nỗi sợ hãi trong mình
Đã có lúc tôi tin rằng mình chẳng thể làm gì với những chuyện xảy ra trong đời mình. Tôi từng tin mình không có năng lực đối phó với chúng. Chúng quá đáng sợ, quá mạnh mẽ, làm sao tôi có thể đánh bại chúng. Tôi ngó lơ và coi đấy là những khối đá khổng lồ, nặng trịch có khả năng kiểm soát cuộc đời tôi.
Chỉ khi nào bạn tin mình có thể kiểm soát nỗi sợ và sẵn sàng đối diện với chúng, lúc đó bạn mới thực sự làm được. Bạn có thể mãi lo sợ về những viễn cảnh tồi tệ sắp xảy ra, nhưng bạn đã dừng lại và nghĩ kĩ chưa, liệu chúng có thực sự sẽ xảy ra? Đã có ai chắc chắn 100% rằng mọi thứ mà tôi lo sợ đã thành hiện thực?
Chúng ta sợ một điều vì chúng ta chưa bao giờ thực sự hiểu thấu chúng. Điều gì xảy ra nếu bạn mất việc? Mất tiền? Gia đình gặp chuyện? Được thôi, bạn có thể dành cả ngày, cả tháng, cả năm hay thậm chí cả đời để tự nhấm chìm mình trong những thứ tiêu cực xung quanh, để rồi không ngừng thốt lên những từ “giá như”. Nhưng hãy để tôi làm rõ với bạn một điều: Nỗi sợ hãi hóa ra lại là một thứ không có thật. Bạn hoàn toàn có thể lên kế hoạch để xử lí những cảm giác giả dối đó. Hãy đứng lên thôi, đã đến lúc đối mặt với chúng rồi.
Liệu lo lắng có giúp tình trạng của bạn hiện giờ tốt lên? Nó đã bao giờ có ích chưa? Lo lắng chưa bao giờ là một cảm xúc bạn cần. Nó không hỗ trợ bạn trên con đường tương lai. Nó chỉ khiến sự tự tin của bạn giảm sút, và không ngừng lo sợ hơn nữa. Nếu bạn cứ mãi chìm trong nỗi sợ hãi, cuộc đời bạn sẽ thành một chuỗi ngày đầy ắp lo âu với cảm giác bất lực không biết phải làm sao. Bạn phải giải thoát bản thân khỏi guồng quay kinh hoàng đó.
Hãy tự nhủ rằng: “Tôi có thể làm chủ cuộc đời mình theo cách của tôi.”
Ví dụ, bạn hãy thử ngẫm lại xem giờ bạn đang đứng ở đâu. Có phải bạn đã từng phải trải qua biết bao khó khăn để đến được đây? Bất kì ai cũng đều phải đối mặt với nỗi sợ trong họ để có thể tiếp tục tiến lên phía trước. Nếu bạn vẫn còn có cơ hội ngồi đây, đọc cuốn sách này, chắc hẳn bạn đã “sống sót” qua một vài thách thức ở đời rồi, phải không? Chúng ta hãy cùng nghe một vài câu chuyện.
Nếu bạn đang ở trong một tình huống ngàn cân treo sợi tóc, liệu bạn có đủ mạnh mẽ để vượt qua cơn chấn thương vĩnh viễn sau một vụ va chạm xe hơi không? Liệu bạn còn có thể đứng vững khi bạn không còn tiền bạc, tài sản trong tay chứ? Hay bạn còn đứng dậy được khi những người thân yêu quanh bạn qua đời?
Bạn hiền ạ, hãy tin rằng bạn mạnh mẽ hơn bạn nghĩ. Nỗi sợ hãi không bao giờ có thể đánh bại bạn. Bạn hoàn toàn có thể đốn gục chúng và trở thành một chiến binh mạnh mẽ hơn sau mỗi thử thách. Hãy thẳng lưng đối mặt với nỗi sợ hãi, đừng rút cạn nguồn năng lượng màu nhiệm trong bạn cho chúng. Tiếp thêm sức mạnh cho chính mình, bạn sẽ cảm nhận được những điều bạn sợ hãi chứ? Vậy đã đến lúc rồi, sao bạn còn ngồi đó, cầm thanh kiếm lên và đi thôi.
Nhớ lại những gì tôi đã trải qua vài năm về trước, có vẻ như chúng không quá tệ như tôi từng nghĩ. Tại sao lại thế? Có lẽ là do giờ đây tôi đã trưởng thành hơn trước, tôi còn rất nhiều thứ cần làm. Cuộc đời tôi từng là một chu trình nhàm chán lặp lại. Tôi nghĩ rằng có vô số những điều bất định đang chờ đợi tôi ở phía trước, nên tôi bắt đầu “kích hoạt” nút lo lắng.
Bạn có dành chút thời gian để nhìn lại tất những điều làm bạn lo lắng và sợ hãi không? Có bao nhiêu trong số những điều bạn lo lắng đã trở thành sự thật? Bạn có vượt qua khoảng thời gian khó khăn đó không? Có xử lí được chúng không? Lí do số một khiến chúng ta luôn bế tắc, là vì chúng ta cho rằng bản thân không thể đối phó với những gì đời này ném vào mình.
Vậy sao bạn không nắm lấy cơ hội làm chủ đời mình ngay lúc này? Hãy lập danh sách các tình huống làm bạn lo sợ và tự hỏi bản thân, “Tôi cần phải làm gì để kiểm soát được tình hình này?” Ví dụ như:
• Nếu tôi li hôn, tôi có thể làm gì ngay bây giờ?
• Nếu tôi mất việc, tôi có thể giải quyết chuyện này như thế nào?
• Nếu tôi không còn một xu dính túi, điều tôi có thể làm là gì?
Những gì tôi biết, những gì tôi nói có thể không có gì mới mẻ, nhưng chúng ta đã bao giờ thực sự hiểu chúng, nghiền ngẫm chúng. Tôi đã từng nhìn thẳng vào nỗi đau khổ của mọi người, tôi thấy họ đang vùng vẫy, để giải thoát chính mình khỏi vũng lầy đang cố kéo họ xuống. Họ sẵn sàng đấu tranh, họ chịu khổ cho một cuộc sống tươi đẹp họ hằng mong ước.
Bạn có thể vượt qua những khó khăn ở đời, đừng quên lí tưởng của mình, biến nó thành động lực để một lần nữa bạn có thể nắm lấy hạnh phúc đời mình. Khi đối mặt với một tình huống sợ hãi, hãy hình dung cuộc sống của bạn sẽ như thế nào sau khi bạn bước qua nó. Khi bạn đã có thể chứng minh với bản thân rằng tất cả nỗi sợ hãi thực ra chỉ là ảo tưởng, cánh cửa mới sẽ mở ra. Đừng chần chừ, hãy bước tiếp nhé.
4. Trốn tránh nó chờ đến khi nó biến mất (và điều đấy không bao giờ xảy ra)
Nếu chúng ta có thể giấu kín mọi lo âu vào một góc tủ nào đó, dưới một gầm giường nào đó, hẳn mọi chuyện sẽ thật dễ dàng đúng không nào. Tôi biết, tôi cũng từng làm như vậy rất nhiều lần. Tôi nghĩ rằng mình có thể giải quyết nó sau, có thể là vài ngày sau, tuần sau, hoặc tháng sau, nhưng phải đến nhiều năm sau tôi mới thực sự giải quyết chúng.
Đó là hiện thực. Nhưng thực ra, bạn không cần phải lãng phí hàng năm trời để trốn tránh nỗi sợ hãi của mình. Sẽ luôn có điều gì đó ở đời này khiến bạn sợ hãi. Mục tiêu của chúng ta không phải là “loại bỏ hoàn toàn nỗi sợ hãi trong bạn”, bởi đấy là điều bất khả thi. Tuy nhiên, bạn có thể tự tập cho mình cách kiểm soát chúng tốt hơn.
Đừng quên: Những gì bạn cố chống lại, sẽ luôn luôn tồn tại.
Ngay lúc này bạn đang trốn tránh điều gì? Và bây giờ bạn có thể làm gì đển kiểm soát được chúng? Có phải bạn đang gặp vấn đề trong một mối quan hệ không? Hay là chuyện công việc đang khiến bạn đau đầu? Điều tiên, hãy xác định cái gì đang gây ra sự sợ hãi trong bạn. Có thể hiện giờ bạn đang có quá nhiều nỗi sợ khác nhau bủa vây, bởi vậy bạn mới cảm thấy quá tải.
Nhưng dừng lại vài phút, hãy dành cho đời mình vài giây để ngẫm lại: “Hôm nay bạn đã cố gắng trốn tránh điều gì? Và tại sao?” Khi tôi chính thức tự đặt cho mình câu hỏi này, tôi đã có thể xác định rõ ràng từng nỗi sợ của tôi. Tôi nhẩm đếm từng thứ một, và không ngừng ngạc nhiên vì chúng. Chỉ cần ngồi vào máy tính thôi, đã có một nỗi sợ hãi xuất hiện trong khoảnh khắc đó.
Nỗi sợ hãi của chúng ta giống như một tín hiệu, nó cảnh báo chúng ta rằng có gì đó không ổn đang diễn ra. Bất cứ khi nào tôi nhận ra mình đang trì hoãn việc nào đó, hầu hết đều là do tôi sợ phải hành động. Khi nhìn sâu hơn vào căn nguyên đằng sau, hóa ra tôi sợ phải làm một việc gì đó, vì rất có thể tôi sẽ thất bại hoặc trông thật ngu ngốc khi làm chúng.
Tại sao tôi lại sợ thất bại? Bởi nó sẽ chứng minh rằng tôi không đủ tốt, không đủ giỏi, và tôi sẽ đánh mất những thứ mình đang có vì đã dấn thân vào những cơ hội giời ơi đất hỡi.
Bạn thấy đấy, bạn chỉ có thể vượt lên tình trạng hiện tại khi đã tìm ra gốc rễ của vấn đề. Sợ hãi là có lí do, nếu bạn nhận ra nó, thì bạn đã nắm trong tay một quân bài quyết định để vươn đến một cuộc đời lành mạnh hơn nhiều. Vậy, lí do khiến bạn sợ hãi là gì? Chút gợi ý nhỏ nhé: Rất có thể đấy là những điều bạn luôn trốn tránh, hoặc trì hoãn chưa làm.
5. Sợ phải thừa nhận rằng mình đang sợ
Xã hội và văn hóa đã lừa dối chúng ta. Họ nói với ta rằng sợ hãi là yếu đuối. Nhưng tất cả đã nhầm. Trong quá trình tôi lớn lên, tôi đã định nghĩa thất bại là một điều tồi tệ. Rốt cuộc thì chuyện gì sẽ xảy ra khi bạn trượt một bài kiểm tra? Bạn nhận được một tờ giấy chi chít vết mực đỏ cùng cái nhìn đầy thất vọng từ giáo viên và các bạn cùng lớp. Bạn đã thất bại. Điểm 0 đã nói lên tất cả.
Nhưng sự thực không phải vậy. Nếu bạn cũng như tôi, sau lần kiểm tra đó, bạn cố gắng hơn nữa. Bạn cảm thấy như mình được tiếp thêm năng lượng để vượt qua con số không kia, để đạt được điểm 5, 6, rồi đạt mốc 7, 8 trong bài kiểm tra sau nữa. Mong muốn thành công đã trở thành động lực cho bạn. Có thể bạn không biết, nhưng bạn có rất nhiều sức mạnh tiềm ẩn. Bạn có thể chọn ngồi im trong sợ hãi, hoặc chấp nhận nó và biến nó thành động lực để tiến bước.
Bạn có hai lựa chọn, đối phó với những thứ làm bạn sợ hãi hoặc bỏ chạy, tránh chúng càng xa càng tốt. Dù bạn chọn cách nào để đối phó với nó, nỗi sợ hãi vẫn sẽ không biến mất. Bạn có thể chôn vùi chúng bằng cách lao đầu vào một lịch trình siêu bận rộn, nhưng nó không thể nào tự tiêu tan. Chúng ta cần tận dụng chúng.
Khi bạn bắt đầu thừa nhận nỗi sợ hãi, nó sẽ hiện nguyên hình. Hãy tập trung, bạn không thể lãng phí thêm năng lượng để lo lắng về nó nữa, bởi giờ đây bạn đã có thể can đảm đối mặt với nó và sẵn sàng làm điều gì đó để làm chủ đời mình.
Bạn thấy đấy, sợ hãi không phải là một cảm giác vô thưởng vô phạt, nó đang cố gắng giao tiếp với bạn. Hãy lắng nghe thật kĩ, bạn có nghe thấy nó nói chứ, “Này, có gì đó không ổn!” Thách thức của chúng ta là ta không biết chính xác điều nỗi sợ hãi đang muốn nói là gì. Bạn đang trì hoãn việc gì không? Bạn có đang trốn tránh một nhiệm vụ quan trọng không? Bạn có cần lên kế hoạch cho việc gì đó không?
Một nửa quan trọng của giai đoạn đối phó với nỗi sợ hãi là nhận ra rằng nó tồn tại. Bỏ qua nó, nó sẽ phát triển mạnh mẽ hơn, giống như cơn ác mộng tôi đã kể.
6. Không muốn thất bại, vì vậy tất cả đều làm những việc dễ dàng và quen thuộc
Sợ hãi thất bại là một trong những nỗi sợ tàn khốc nhất. Nó ảnh hưởng đến mọi thứ chúng ta làm. Và vì nó đã ăn sâu vào chúng ta từ quá khứ, nên chúng ta đã tự điều chỉnh đời mình để tránh trải nghiệm nó nhiều lần.
Nỗi sợ bị từ chối khá là phổ biến, chúng ta gần như không bao giờ muốn nghe thấy những lời từ chối đó. Bạn có nhớ lần đầu tiên mình bị từ chối là như thế nào không? Nó đau phải không? Để giải quyết nỗi sợ hãi này, chúng ta giới hạn bản thân trong những gì chúng ta biết và có đủ khả năng để làm.
Bạn có thấy mình bị mắc kẹt trong vùng an toàn đầy quen thuộc và ít rủi ro đấy không? Bạn có đang trong một mối quan hệ tồi tệ nhưng vẫn luôn bám víu lấy nó bởi vì nó dễ dàng hơn việc bước ra ngoài và nhận vài lời từ chối?
Làm những điều quen thuộc, bạn cũng ít phải nhận lấy những hậu quá đáng tiếc. Nhưng, khi chúng ta chọn đi theo một con đường dễ dàng ở hiện tại, chúng ta đã tự đẩy mình vào một hành trình khó khăn hơn trong tương lai. Đó là lí do tại sao, lúc bạn sợ hãi, bạn luôn quyết định lựa chọn làm những điều khiến mình mắc kẹt.
7. Được nhồi nhét quan niệm rằng nỗi sợ là xấu xa
Chúng tôi đã quan sát mọi người từ rất lâu, các bạn đồng trang lứa, cha mẹ và những người quen xung quanh, hầu hết họ đều đối phó với nỗi sợ hãi theo thói quen. Đấy là khi ngồi im trong lo sợ, họ đột nhiên ăn nhiều ơn, ngấu nghiến những món đồ ăn vặt để giải quyết cảm giác căng thẳng.
Nghiện hoặc ám ảnh là những dấu hiệu cho thấy nỗi sợ hãi đang phát tác trong cuộc sống của chúng ta. Nhưng thay vì đối mặt với nó, giải quyết tận gốc những thách thức đang ngăn cản ta đến với những điều ta mơ ước, ta lại chọn đi theo hướng khác: chúng ta bỏ chạy. Vì chúng ta tin rằng sợ hãi là điều gì đó tệ hại. Điều này làm tôi nhớ đến một cách diễn giải của từ sợ hãi (F.E.A.R) là “Quên đi mọi thứ và bỏ chạy!” (Forget Everything and Run!) Tôi nghĩ chúng ta đã chạy đủ rồi.
8. Ngủ quên trên những vấn đề đang còn dang dở
Giấc ngủ có lợi ích vô cùng lớn. Ngủ không chỉ cung cấp thêm cho bạn năng lượng để bắt đầu một ngày mới. Bạn đi ngủ là có lí do. Một trong những tác dụng cốt lõi của việc ngủ là rà soát lại những gì đang xảy ra trong cuộc sống của bạn. Đây là lí do tại sao khi chúng ta đi ngủ, cơ thể và tâm trí của bạn chuyển sang chế độ trẻ hóa. Chúng tự sửa chữa và nhanh chóng xử lí các thông tin hiện có. Có thể nói rằng, chúng hoạt động như một chiếc máy tính cần “thời gian chết” để sao lưu tất cả dữ liệu. Trong thời gian ngủ, bạn tạm thời chuyển sang chế độ ngoại tuyến.
Nếu tâm trí bạn xác nhận một việc gì đó là còn dang dở, bạn có thể sẽ thức dậy với sự nghi ngờ hoặc lo lắng đó, rồi từ đấy dần dần hình thành nỗi sợ hãi.
Thay vì nhìn thẳng vào hiện thực, bạn viện cớ, hoặc đơn thuần chấp nhận chúng rằng do hôm nay tôi thế, rồi đợi nó biến mất. Có thể bạn quên nó thật, những nó vẫn luôn ở đấy, ở sâu thẳm trong tâm trí bạn.
NƠI NỖI SỢ BẮT ĐẦU, VÀ NƠI CHÚNG KẾT THÚC
Sự sợ hãi của chúng ta là một thứ qua quá trình thâu nhận trong cuộc sống mà hình thành nên. Một số người đầy ắp nỗi sợ đã phát tác hoặc giải quyết chúng thông qua bạo lực, tổn thương. Những người khác thì trở nên chán nản, bất lực và sống lay lắt bằng những lựa chọn đầy áp lực và dang dở.
Tất cả chúng ta đều có cách đối phó của riêng mình, bởi vì không ai thực sự chỉ đường dẫn lối cho chúng ta cách xử lí các tình huống khiến bản thân sợ hãi. Giống như hầu hết mọi người, chúng ta đã được dạy rằng sợ hãi là một điều tồi tệ mà ai cũng nên tránh. Nếu cảm thấy sợ hãi, bạn CHẠY! Thực sự đấy, chúng ta đã chạy đủ rồi.
Thay vì thế, hãy tập trung vào những chỗ bạn còn yếu kém. Hãy trao thêm cho nó sức mạnh để nó có thể vươn mình dậy. Xác định cách đối phó với nó là bước đầu tiên để vượt qua nó. Hãy tự hỏi, bạn có đang trì hoãn hay bỏ dở những công việc bạn nên làm không? Nếu có, tại sao bạn bỏ qua chúng?
Bằng cách chia nhỏ nỗi sợ hãi của bạn thành từng bước, từng giai đoạn nhỏ, sức ảnh hưởng của nó đối với bạn sẽ giảm đi. Bạn sẽ làm gì nếu bạn có thể biến nỗi sợ hãi trong mình thành động lực để hành động, hoặc thành năng lượng có thể gây ra ảnh hưởng tích cực đến mọi người.
Bạn sẽ làm gì nếu ngay hôm nay cuộc sống của bạn không còn bị cản trở nữa?
Chúng ta nuôi dưỡng sự sợ hãi của mình bằng cách tư duy dựa trên nỗi sợ hãi. Lo lắng, áp lực, sợ sệt, trống rỗng đều là những cảm giác góp phần làm cho bạn thêm đau khổ. Tuy nhiên, bạn có thể xử lí mọi thứ theo cách của bạn. Tin rằng nỗi sợ hãi chỉ là thứ nhất thời là một chiến thuật tuyệt vời. Và đoán xem chuyện gì sẽ xảy ra?
Nó chỉ là nhất thời.
Như Đức Phật đã từng nói:
[image: a2]Mọi thứ đều sẽ qua 



Chương 3
Bức tường của nỗi sợ rồi cũng sẽ có ngày sụp đổ 
“Sợ hãi không bao giờ là căn nguyên của sự trì hoãn hành động, nó chỉ là một cái cớ”
- Norman Vincent Peale
Đ
ối mặt với nỗi sợ hãi trong chính mình luôn là một việc khó khăn. Mỗi chúng ta đều có rất nhiều tổn thương đang được che đậy dưới vẻ ngoài “tôi ổn” kia. Nhưng khi bạn tách rời bản thân khỏi những thói quen hàng ngày, khỏi mớ bòng bong của đời, bạn sẽ nhận ra rằng từ bao lâu nay mình vẫn đang tồn tại với tư duy dựa trên nỗi sợ.Nếu bạn phản kháng hoặc bất lực trước chúng, thì trung tâm dựa trên nỗi sợ của bạn đang hoạt động rất mạnh mẽ. Nếu bạn giải phóng bản thân để vượt lên trên nỗi sợ hãi, bạn đang dần chuyển mình qua trung tâm tập trung vào sức mạnh.
Một người bạn của tôi (tôi gọi cô ấy là Wendy) xem ti-vi 3-4 tiếng mỗi đêm. Cô ấy xem bất cứ thứ gì xuất hiện trên màn hình. Đối với cô điều đó không thành vấn đề, miễn sao nó giúp cô tạm quên đi những vấn đề hiện có, cùng những nỗi sợ hãi của cô. Cô ấy đang phải gánh trên vai mình vô vàn những khoản nợ mà cô không thể nào chi trả nổi. Khó khăn cô đang vấp phải là về vấn đề tài chính.
Wendy không bao giờ giỏi kiếm soát tiền bạc của mình, cha cô là một người nghiện cờ bạc, ngay từ khi cô còn nhỏ, ông đã vung hết tiền của gia đình vào cờ bạc. Bây giờ Wendy cũng đang phải đối mặt với tình huống tương tự năm xưa. Đang có một chủ nợ ngày ngày gọi cô để đòi tiền.
Mỗi ngày thức dậy, cô phải không ngừng vật lộn với chính mình để bước chân ra khỏi giường. Tất cả những gì cô muốn làm bây giờ là kéo chăn trùm kín người, đi vào một giấc ngủ thật sâu để có thể quên đi mọi thứ. Tuy khó khăn là thế, nhưng cách giải quyết vấn đề của Wendy hoàn toàn sai lệch, nó đã xô đẩy cô tới một hoàn cảnh hiện tại còn đáng chán hơn. Cô luôn giải tỏa bằng cách mua sắm trực tuyến – một yếu tố gây xao nhãng khiến cô ngày càng đi chệch đường ray.
Dù chúng ta có phản kháng lại những nỗi sợ, thì đấy cũng chỉ là những hành động đầy yếu ớt. Nhưng nếu tiếp tục trốn tránh những rắc rối, chúng ta sẽ chỉ thêm căng thẳng và lo âu. Đây là lí do tại sao chúng ta cần một bước chuyển hợp lí để đi từ trung tâm dựa trên nỗi sợ sang trung tâm tích cực, nơi chúng ta có thể thực sự giải phóng chính mình.
Một trong những nguyên do lớn nhất gây nên cảm giác căng thẳng là bạn để các vấn đề rắc rối mãi dở dang. Có thể bạn đang gặp khó khăn về các hóa đơn hoặc một mối quan hệ nào đó.
Khi bạn mù quáng xông lên để giải quyết tình trạng hiện thời (rất có thể việc này cũng làm gia tăng cảm giác sợ hãi trong bạn), bạn vẫn sẽ bị mắc kẹt với tư duy dựa trên nỗi sợ hãi.
Một khi chuyện này đã xảy ra, việc cố gắng tìm lối thoát sẽ càng trở nên khó khăn hơn, bởi vì dù bạn có lựa chọn gì đi chăng nữa, bạn cũng càng thêm sợ hãi.
Để bản thân bị mắc kẹt trong vòng quay của sợ hãi, tất cả những cánh cửa mà bạn thấy đều sẽ gây ra nhiều lo âu hơn. Điều bạn cần làm là tìm cho ra một lối đi giải thoát khỏi chuyện này.
Nỗi sợ hãi của chúng ta bắt nguồn từ những tình huống ngoài tầm kiểm soát của chúng ta. Thay đổi là một trong những thứ mà hầu hết ai ai cũng sợ ngay từ đầu, cho đến khi ta thực sự bắt tay vào làm việc cần làm.
Chúng ta sợ chuyển sang làm một công việc mới, rời khỏi một mối quan hệ thân quen, chúng ta cực kì sợ hãi cho đến khi bản thân quyết tâm làm điều đó. Nỗi sợ thất bại thật đáng sợ, nhưng nếu ta vấp phải vô vàn thất bại, hoặc một sai lầm vô cùng khủng khiếp, thì ta mới nhận ra những điều ta sợ trước đây cũng không đáng sợ đến thế.
PHẢI LÀM SAO VỚI SỰ KHÁNG CỰ VÀ TRỐN TRÁNH?
Bạn thường có xu hướng kháng cự lại những hoàn cảnh, tình huống có thể gây ra đau đớn về mặt cảm xúc. Những cảm xúc này có thể xuất sinh trong những tình cảnh ngặt nghèo ở nơi làm việc, hay khi bạn muốn li hôn, gặp khó khăn về tài chính hoặc về sức khỏe.
Khi bạn cố gắng tìm ra một giải pháp và hành động cốt để giải tỏa cảm giác sợ hãi, các giải pháp đó sẽ chỉ đẩy những căng thẳng lên đỉnh điểm.
Ví dụ trong trường hợp của Wendy ở trên, thay vì ngồi xuống và thảo luận với ngân hàng về cách tốt nhất để xử lí các khoản nợ, hay lập các kế hoạch thanh toán (tức là giải pháp tập trung vào các nguồn lực sẵn có để giải quyết vấn đề hiện tại), cô ấy lại buông bỏ bằng cách xem ti-vi, hoặc giải tỏa tâm lí khi tham gia các hoạt động không có ích gì cho tình trạng hiện thời. Wendy có thể tạm thời rời xa hiện thực, nhưng thực tế là các khoản nợ của cô vẫn còn đó. Các vấn đề vẫn sẽ tiếp tục bủa vây quanh cô, cho đến khi cô thực sự xử lí tận gốc chúng.
Nỗ lực chống lại cảm giác sợ hãi của chúng ta hoàn toàn là điều tự nhiên, nó gần như luôn là bước đầu tiên khi ta đối mặt với những gì mình sợ hãi. Sang bước tiếp theo nó mang tính hành động hơn, đó là tìm ra giải pháp xử lí tình huống. Khi đấy, chúng ta sẽ bắt đầu phải lựa chọn.
Bạn sẽ vùi đầu dưới hố cát để trốn tránh vô vọng các vấn đề, hay sẽ bắt đầu bước từng bước (nhỏ) để đối phó với nó? Một đằng bạn sẽ được xoa dịu trong chốc lát, rồi sẽ phải nhận những áp lực còn kinh khủng hơn trên con đường sắp tới. Một đằng sẽ giải phóng bạn để bạn có thể phát triển các kĩ năng xử lí vấn đề tốt hơn.
Khi nói đến thay đổi, hầu hết chúng ta đều ngần ngại ở một mức độ nào đó. Với nhiều người, họ sợ hãi khi phải đối mặt với thực tế. Họ đắm mình trong vòng tròn an toàn quen thuộc, họ xây dựng những thói quen nho nhỏ và sống với chúng hàng ngày.
Quen thuộc luôn đem lại cảm giác thoải mái, an tâm. Điều duy nhất đe dọa vùng an toàn của chúng ta là những vấn đề, hoàn cảnh mới ập đến, đòi hỏi ta phải thay đổi những thói quen xưa cũ. Đấy là một sự thay đổi đột ngột và ngoài tầm kiểm soát của chúng ta.
Khi trung tâm dựa trên nỗi sợ của bạn gặp phải một tình huống mà nó chưa biết phải xử lí ra sao, thân thể bạn sẽ ngay lập tức có phản ứng đáp lại, chẳng hạn như tức ngực. Đó là biểu hiện của sự lo lắng. Bạn còn có thể cảm thấy bất lực hoặc suy nghĩ tê liệt hoàn toàn.
Tôi có một người bạn, khi anh ấy trải qua một khoảng thời gian đau thương, thân thể anh ấy tê liệt đến mức anh không thể đi lại bình thường. Nói thẳng ra là anh ấy sẽ phải nằm trên giường trong suốt mấy ngày.
Trong tâm trí của anh bạn tôi, anh ấy đang phải vật lộn để đối phó với những cảm xúc hỗn loạn mới có. Đó chính là mối liên hệ mật thiết giữa thân thể và tâm trí. Anh ấy đã kháng cự lại mọi hành động, dù rất muốn thay đổi. Cho đến khi anh ấy thật sự vượt qua, chuyển mình từ trạng thái “sợ hãi” sang “không sợ hãi”, anh ấy mới giật mình nhận ra cuộc đời này đang mở ra rất nhiều cơ hội để anh tiến lên phía trước.
Làm thế nào mà anh ấy có thể vượt qua ngưỡng cửa sợ hãi đang chặn trước mặt?
Hai chúng tôi đã cùng chia sẻ với nhau những suy nghĩ về chuyện đó và đều đồng ý rằng anh bạn sẽ không thể nào sống mãi trong lặng im. Một ngày nào đó, anh ấy vẫn phải rời khỏi chiếc giường êm ái, bước chân ra cánh cửa, đón nhận ánh ban mai tỏa sáng. Dù chỉ là một bước chuyển nhỏ bé, có thể anh sẽ vấp ngã như đứa trẻ sơ sinh mới tập đi, nhưng rốt cuộc anh ấy vẫn đã đổi khác.
Chúng tôi đã chia nhỏ những điều anh cần làm để thúc đẩy mình tiến về phía trước. Bạn phải hiểu rằng anh bạn tôi đã từng bị tê liệt về cả tinh thần lẫn thể xác bởi nỗi sợ hãi “điều gì sẽ xảy ra với tôi”. Anh ấy đã từng tin rằng đối với bất cứ chuyện gì xảy ra tiếp sau, anh đều sẽ không thể đối phó được.
Cuối cùng, anh ấy đã làm được những gì cần làm. Vấn đề được xử lí tận gốc. Sau bao đêm thao thức, canh cánh trong lòng vì nỗi lo sợ không biết chuyện gì sắp xảy ra, anh ấy vẫn sống sót. Hầu hết chúng ta đều liên tưởng những thách thức lớn của đời mình với ngưỡng cửa sinh tồn. Đôi khi chúng ta sẽ phải đối mặt với những câu chuyện như thế, nhưng hầu hết thì là không.
Khi chúng ta đối mặt với một tình huống, sợ hãi là phản ứng tự nhiên đầu tiên để chống lại những gì ta lo sợ. Bạn hãy thử nghĩ về một trải nghiệm vô cùng kinh hãi gần đây nhất xem. Ban đầu bạn sẽ phản ứng như thế nào? Bạn có cố gắng né tránh chúng không? Giờ bạn còn né tránh chúng chứ? Bạn đã từng chạy trốn chưa? Hay bạn trì hoãn mọi việc cần làm? Bạn định “chuốc say” chính mình để quên mọi thứ?
Sự phản kháng là bức tường ta xây nên để chống lại nỗi sợ và để làm lá chắn khi ta không muốn làm việc cần làm. Bạn vẫn cảm thấy cuộc sống hiện tại là ổn đúng không? Tại sao chúng ta phải phá dỡ nó chứ? Phản kháng cũng có thể là một phản ứng tự phát khi ta không biết đâu là điều mình cần làm. Chúng ta không rõ mình phải làm thế nào để đối phó với nỗi sợ đấy, bởi ta chưa bao giờ gặp chuyện như thế trước đây. Dù cho có ai đó bảo bạn làm một việc, nhưng giờ với hiện trạng này, bạn cũng thực sự không biết bắt đầu từ đâu.
Tôi đã từng đối mặt với những tình huống đòi hỏi bản thân phải can đảm để bước lên và tiếp nhận chúng. Với mọi thách thức mới, ban nên tự nhắc nhở chính mình rằng, nỗi sợ này không dành cho riêng cho bạn. Hẳn mọi người ngoài kia đã từng phải trải qua điều tương tự, và họ cũng cần cố gắng rất nhiều để sống sót. Nỗi sợ ta có không phải là duy nhất, đời là vậy đấy.
7 BỨC TƯỜNG PHÒNG THỦ ĐỂ TRỐN TRÁNH NỖI SỢ HÃI
Mỗi người sẽ một cách xử lí nỗi sợ của họ. Hầu hết chúng ta, dù nhận ra hay không, đều sẽ cố gắng tránh những tình huống đáng sợ. Bạn có thể gặp một thử thách mới đầy khả năng thất bại, hoặc gặp một tình huống chẳng mấy thoải mái, đến mức mà bạn không muốn đối mặt. Từ đấy bạn cứ trì hoãn hành động và không làm gì trong suốt một thời gian dài.
Khi sợ hãi, chúng ta sẽ có một cảm giác kháng cự trước hoàn cảnh, nó ghìm chân ta bước tiếp. Chúng ta càng sợ hãi bao nhiều, sự phản kháng trong ta càng lớn mạnh bấy nhiêu.
Dưới đây là 7 lí do khiến chúng ta không thể thẳng thắn đối mặt với nỗi sợ trong chính mình:
1. Chúng ta nghĩ chỉ duy nhất mình mới sợ thứ mình đang sợ
Có người đã từng nói với tôi rằng, những vấn đề của tôi không phải gì mới lạ hay đáng kinh ngạc. Nói rằng hầu hết nỗi sợ của bạn là duy nhất, mới mẻ và khác lạ, thì có đúng không? Hay bằng một cách nào đó, bạn là người duy nhất từng trải qua điều bạn đang sợ?
Đúng là nỗi sợ bạn đang có là của riêng bạn, nhưng có một tin tốt là, chắc chắn có nhiều người khác cũng từng trải qua điều tương tự như bạn đang gặp phải. Đây đúng là một tin tốt rồi, vì nó có nghĩa là: Luôn có một giải pháp, hoặc những nghiên cứu điển hình đang tồn tại trong thế giới rộng lớn ngoài kia, có thể giúp bạn vượt qua mọi thứ.
2. Chúng ta nghĩ rằng nỗi sợ hãi lớn mạnh hơn bản thân
Cảm giác này thường xuất hiện trong giai đoạn chúng ta cho rằng bản thân không thể tự giải quyết vấn đề mình đang gặp phải. Chúng ta tin rằng nỗi sợ hãi thật kinh khủng, ta không thể nào vượt qua nổi, rồi chúng ta chán nản và tìm cách đánh lạc hướng bản thân.
Như tất cả đều thấy, sự phân tâm rất tiện lợi, hiểu theo một cách khác, nó trực tiếp khiến tâm trí ta luôn bận rộn với những thứ khác. Nhưng đã là tạm thời thì sẽ đến lúc ta phải ngừng tự thôi miên chính mình. Bởi dù chúng ta có ngó lơ, những vấn đề cũng chẳng bao giờ biến mất. Cho đến lúc đấy, cảm giác tội lỗi, dằn vặt vẫn luôn tồn tại trong chính chúng ta.
Sợ hãi là một cảm xúc thường trực, chúng ta không thể so sánh nỗi sợ của mình to hơn hay nhỏ hơn người khác. Hai người có thể cùng gặp một tình huống khó khăn tương tự, nhưng mỗi người sẽ có cách xử lí khác nhau. Khi chúng ta có đủ sức mạnh để đối mặt với những điều này, đấy là lúc ta đã trưởng thành.
3. Chúng ta vẫn chưa thể chấp nhận những điều có thể đến
Tôi sẽ đi vào chi tiết hơn về vấn đề này sau, nhưng tôi phải khẳng định rằng: Lo sợ về những điều sắp xảy ra là một trở ngại lớn trên con đường chúng ta đi. “Nếu tôi thất bại thì sao? Nếu nó không thành công thì sao?” Ở đời này, chúng ta đã trải qua đủ mọi tình huống khiến ta càng thêm nghi ngờ về chính bản thân mình. Sau đó, khi chưa thể đưa ra một giải pháp thực sự, chúng ta sẽ quay đi, chạy trốn khỏi thực tại đáng chán đó. Đây chính là chu trình cuộc đời của những ai đang mắc kẹt trong tư duy dựa trên nỗi sợ. Mọi cánh cửa họ mở ra đều chỉ là những biện pháp tạm bợ mà họ có thể nghĩ ra khi đang rối loạn.
Để khắc phục, chúng ta phải cho mình thời gian ngừng lại. Ngay cả khi chúng ta sa đà vào một con đường ta cho là ổn định nhất, cũng đừng vội chạy một mạch theo nó. Hãy cho bản thân một chút thời gian để suy ngẫm, nếu không mô hình trên sẽ trở thành một thói quen mặc định của chúng ta trong suốt cuộc đời.
Con đường an toàn nhất tưởng chừng là dễ dàng thật, nhưng hóa ra đấy lại là nơi ta mang vác trên mình đầy thứ phiền nhiễu. Những trạng thái lộn xộn, không có kỉ luật, rốt cuộc cảm giác an toàn không thể cho chúng ta bất kì một giải pháp giá trị nào. Trong đấy chỉ có những cám dỗ bởi những lợi ích nhất thời nó mang lại: Một cách dễ dàng để xử lí nỗ sợ của ta. Nói là dễ dàng vì nó cung cấp cho ta mọi nguồn cứu nhanh chóng, nhưng ta đâu biết rằng hậu quả ta phải gánh chịu về sau lại tàn khốc hơn nhiều.
4. Chúng ta phủ nhận rằng mình đang sợ hãi
Đã bao nhiêu lần chúng ta phủ nhận trong bất lực rằng “Tôi không sợ.”Nhưng liệu điều ta nói ra có là thực? Chúng ta hiếm khi thừa nhận rằng mình đang sợ hãi một cái gì đó. Tôi luôn ghét các bài kiểm tra. Khi nói đến các bài kiểm tra, trong lòng tôi luôn dâng lên một cảm giác chán ghét nhất định. Nhưng rồi tôi nhận ra rằng khi thừa nhận mình sợ các bài kiểm tra, tôi cũng tự tin hơn một chút. Tôi biết mình không muốn trải qua cảm giác khi bị kiểm tra, những lúc như thế tôi muốn bỏ quách mọi thứ đi và chạy đến một nơi khác. Vậy tại sao tôi lại cảm thấy thế? Liệu đó có phải là điều tôi nên làm không?
Trong hầu hết trường hợp, nói đơn giản ra là tôi cứ thế từ bỏ thôi, điều đó dễ làm mà. Bỏ qua các bài kiểm tra. Rời khỏi căn phòng phỏng vấn trước khi được gọi vào. Từ bỏ sẽ đảm bảo cho tôi một cảm giác an toàn, tôi cũng chẳng còn gì phải lo lắng nữa. Nhưng rốt cùng, nó không giúp tôi loại bỏ được nỗi sợ đó. Nó chỉ củng cố thêm trong tôi một tính cách, một thói quen xấu. Tâm trí tôi giờ đã có thêm một lối mòn: Khó quá thì bỏ thôi.
Khi chúng ta phủ nhận mọi nỗi sợ trong mình, chính là ta đang “cổ vũ” cho nỗi sợ không ngừng lớn mạnh hơn. Bằng cách tự thừa nhận những gì bản thân mình sợ, chúng ta có thể rõng rạc nói rằng: “Tôi không thích điều này, nhưng dù sao tôi vẫn sẽ làm nó. Nếu tôi có thể vượt qua, tôi sẽ có thể…” Và sau đó đừng quên lập cho mình một danh sách tất cả những điều tốt đẹp sau khi bạn đã quyết tâm với những gì mình chọn.
5. Chúng ta làm những hành động sai lệch
Một chiến thuật phòng thủ khác mà ta có thể sử dụng để chống lại nỗi sợ là thực hiện những hành động sai lệch. Điều này tương tự như khi chúng ta cho phép sự phân tâm xảy ra. Thay vì chỉ làm bất cứ điều gì cần thiết, ta lại chọn thực hiện một hành động sai lệch, rồi sau đó tự thuyết phục bản thân rằng đó là cách làm đúng, mặc dù mọi chuyện đâu phải vậy.
Thay vì làm những việc ta nên làm hoặc có thể làm, chúng ta chọn một thứ vô ích khác. Bởi xét cho cùng, đấy lại chính là điều dễ dàng nhất mà ta có thể nghĩ ra.
Vậy, đây là việc bạn cần làm ngay lúc này để quay đầu kịp thời: Viết ra những việc bạn chán ngán nhất bây giờ.
Điều gì sẽ đổi khác khi bạn coi những việc trên là ưu tiên số một của mình?
Bây giờ, hãy đặt nó thành việc ưu tiên của bạn và viết ra danh sách ba hành động nhỏ mà bạn có thể thực hiện ngay lúc này.
Điều đầu tiên sẽ là gì đây?
Hãy bắt tay vào làm ngay thôi bạn tôi ơi!
6. Chúng ta cho rằng nỗi sợ là một thứ gì đó mình không thể chạm tới
Bạn có thể xử lí nỗi sợ, hãy nhớ điều đó. Chỉ là bạn đang tin rằng mình không thể xử lí chúng. Sau khi bạn đã có giải pháp để giải quyết tình trạng hiện tại, nó sẽ không thể ngăn cản bạn bước tiếp nữa. Đây là một bí mật về tất cả những cơn ác mộng của chúng ta – chúng chỉ lớn mạnh hơn khi chúng ta quyết định nhìn nhận nó là như thế.
Làm thế nào mà một số người có thể biến những điều kì diệu thành hiện thực, bất chấp hoàn cảnh họ đang có?
Nếu bạn đang cầm trên tay cuốn sách này, thì tôi phải nói rằng hãy quan tâm đến cuộc đời của bạn một chút.
Tôi viết cuốn sách này là vì tôi cũng quan tâm đến cuộc đời lành mạnh và sự hạnh phúc của bạn. Và bạn cũng có thể làm được điều đấy. Không có gì là không thể chạm tới, không có chướng ngại vật nào lại bất di bất dịch. Quan trọng là bạn có tìm ra được những đòn bẩy phù hợp để di chuyển những tảng đá ngáng chân hay không.
Sẽ có lúc bạn phải kinh ngạc rằng, đôi khi để vượt qua nỗi sợ nhất, ta chỉ cần bỏ ra chút nỗ lực thôi.
7. Chúng ta nghĩ rằng nỗi sợ hãi sẽ đơn giản “biến mất” nếu chúng ta né tránh nó và làm điều gì đó khác
Bạn có thể chôn vùi nỗi sợ hãi của mình, nhưng nó vẫn sẽ tiếp tục ở đó, không biến đi đâu cả. Cuộc đời chúng ta chỉ trở nên đích đáng khi ta sẵn sàng đón nhận những thử thách, đấy mới là phép màu ta có. Khi bạn cố ngăn bản thân mình mở rộng cánh cửa để thử thách đến, bạn đã tự đặt mình vào trạng thái dễ tổn thương. Bạn có từng nghĩ nếu bạn đang làm thế, sẽ có thất bại lớn hơn đang chờ sẵn bạn ở phía trước khi có sóng gió lớn ập đến không?
Những đứa trẻ lớn lên trong sự bao bọc của gia đình, ít phải chịu va đập với cuộc đời sẽ rất dễ phát triển thói quen chạy trốn khi lớn lên. Bởi ngay từ nhỏ, chúng chưa hề được gia đình dạy cho cách nhìn nhận vấn đề, cũng như cách giải quyết chúng. Nếu không may, những thói quen đối phó với các nỗi đau tinh thần của chúng có thể biến tướng đi, chẳng hạn như quen với những hành động lén lút, không thể ngay thẳng đối diện với thực tại, quen nói dối hoặc nghiện một cái gì đó để quên đi thực tế.
Chúng ta đang sống trong một thế giới có nhịp sống gấp gáp, ta luôn có việc để làm, bận rộng suốt 24/7. Một số người lấp đầy thời gian của họ bằng việc xem ti-vi quá nhiều. Một số khác sa đà vào chuyện cá cược hoặc mua sắm trực tuyến. Chúng ta chìm đắm vào nhiều thứ khác nhau để né tránh nỗi đau của mình. Bởi ta đã quá đau đớn, tổn thương bởi chúng rồi, có mấy ai còn đủ sức để gắng gượng dậy nữa, quay lưng lại với nỗi sợ hãi là lựa chọn hợp lí nhất mà ta có thể nghĩ ra lúc này. Bạn nghĩ thế phải không?
Khi ta tắt đèn trong phòng, dù ta không nhìn thấy trong không gian tăm tối đó, nhưng các đồ vật vốn đã ở trong phòng vẫn sẽ ở nguyên đấy. Đối với nhiều người, cách họ xử lí nỗi sợ cũng giống như việc phủ một tấm chăn lên thực tế và nói, “Ta biết ngươi tồn tại, nhưng ta không muốn nhìn thấy ngươi đâu.”
Để thoát khỏi tư duy dựa trên nỗi sợ hãi, bạn phải luôn sẵn sàng rằng, nỗi sợ sẽ có thể hiện diện bất cứ lúc nào. Nếu bạn kìm nén những gì mình sợ hãi lại, bạn đã tự tay mở cửa cho hàng loạt cảm xúc đau khổ ùa vào: áp lực, lo lắng, kích động, v.v. Khi bạn sống mãi trong tình cảnh này, cuối cùng sẽ đến lúc bạn cảm thấy phát ốm với cuộc sống này.
NHẬN RA: CHẠY TRỐN KHỎI NỖI SỢ HÃI LÀ MỘT PHẢN ỨNG CÓ ĐIỀU KIỆN
Hãy thành thật trong giây lát! Mọi người thường tự nói gì với mình vào mỗi buổi sáng? Bạn có nói, “Hôm nay, tôi sẽ giải quyết nỗi sợ hãi của mình và làm những điều tôi khát khao, ngay cả khi điều đó không dễ dàng chút nào!”
Nhưng dù có gì xảy ra, chúng ta vẫn hay chọn suy nghĩ, hành xử theo cách ngược lại. Chúng ta nghĩ, “Hôm nay, tôi sẽ làm những thứ thật an toàn, làm tốt công việc của mình, những thứ vốn đã đem lại cho tôi sự thoải mái. Và hi vọng rằng không có quá nhiều thử thách đến.”
Hầu hết mọi người sẽ làm bất cứ điều gì để tránh gặp phải những tình huống không thoải mái. Giá như chúng ta có thể suy nghĩ, hành động và chống lại tư tưởng “dễ dàng”, ta đã có thể nâng cao năng lực bản thân lên một tầm cao mới.
Khi bạn đi theo một con đường dễ dàng, bạn có thể đi cả một con đường dài. Bạn có thể nghĩ rằng mình đã đánh đổi rất nhiều thứ để đi trên hành trình đấy, nhưng đó chỉ là ảo tưởng. Những thứ bạn bỏ lại không có gì ngoài một sự thật: Bạn sẽ chẳng bao giờ tìm thấy cảm giác tự do nếu mãi đi theo các quy tắc an toàn. Chỉ bằng cách vượt qua, bạn mới có thể khám phá ra nó.
Tôi không đề nghị bạn phải chấp nhận những rủi ro khủng khiếp nào đó, nhưng bạn nên tự hỏi mình rằng:
Bản thân sẽ cần gì để sống cuộc sống theo ý mình mà không cò sợ hãi nữa? Hãy tưởng tượng bạn đang đương đầu với những trở ngại mà bạn đang lo sợ, bạn nghĩ bạn có thể dẹp tan chúng chứ?
Tại sao hầu hết mọi người đều thất bại? Họ bỏ cuộc khi có cản trở, khi con đường họ đi đang dần khó khăn thêm không? Và rồi sau đó họ chọn bỏ chạy chứ?
Chạy trốn khỏi nỗi sợ hãi là một phản ứng có điều kiện. Chúng ta coi nó nhưng là một phản ứng nghiễm nhiên khi có điều gì đó không ổn xảy ra với bản thân.
Vì vậy, chúng ta đã làm thế nào để không cần phải đối mặt với nỗi sợ hãi nữa?
Chúng ta phân tâm vào nhiều việc khác.
Trốn tránh nỗi sợ hãi luôn có một chỗ đứng vững chắc trong cuộc đời chúng ta. Chúng ta muốn tránh nó, chúng ta không muốn phải chịu trách nhiệm, và không cần phải đối mặt với những nỗi đau trong mình thì càng tốt. Đối mặt với những điều khiến chúng ta sợ hãi có nghĩa là đặt cái tôi và sự tự tin của chúng ta lên ngọn lửa.
Trong xã hội bận rộn ngày nay, việc để bị phân tâm chưa bao giờ dễ dàng hơn thế. Chúng ta có phương tiện truyền thông kĩ thuật số, ti-vi với nhiều chương trình tuyền hình hấp dẫn, cùng vô vàn các loại ẩm thực khác nhau để xoa dịu cơn đói khát chúng ta.
Ví dụ, có một thứ luôn khiến tôi phân tâm là mua sắm trên Internet. Là một người nghiện Amazon và eBay, tôi dành hàng giờ chỉ để lướt qua các cửa hàng trực tuyến lớn nhất thế giới. Khi tôi lo lắng, hoặc khi muốn trốn tránh điều gì đó, tôi sẽ lập tức chệch hướng đi theo một lối mòn dễ dàng hơn.
Cái gì đang làm bạn lạc hướng? Tại sao bạn để chúng lôi kéo mình ra xa khỏi hiện thực?
Ở thời đại này, trốn tránh những nỗi sợ hãi đã là một điều quá đỗi hiển nhiên. Đúng là cũng không có gì sai khi bạn mong muốn nó ẩn đi. Khi bạn nhượng bộ, để bản thân bị phân tâm, bạn sẽ có thể phần nào bớt đi nỗi lo lắng trong mình. Tuy nhiên, tất cả chỉ diễn ra trong vài khắc ngắn ngủi mà thôi.
Nó giúp tâm trí bạn thoát khỏi nỗi sợ hãi, nó đưa bạn đến một vùng đất an toàn, nơi bạn chẳng còn cần bận tâm đến bất cứ thứ gì kinh khủng nữa. Đây là vùng an toàn của bạn, nhưng nó không có thật. Đó chỉ là một giải pháp nhất thời, đầy tạm bợ, nó không hề tuyệt diệu như bạn nghĩ. Nó tồn tại để giúp bạn giải tỏa các cảm xúc trong một lúc, nhưng khi bạn ngừng các hoạt động đang làm lại, sự lo lắng, sợ hãi sẽ quay lại.
Hầu hết chúng ta sẽ lao đầu vào làm một thứ gì đó, khiến bản thân trở nên bận rộn hơn, bởi ta tin rằng đấy chính là cách để giải quyết một vấn đề mà ta không muốn làm. Bởi vì khi bận rộn, ta luôn có thể vin vào cái cớ rằng, “Ồ, tôi đang bận việc này, vì vậy tôi không thể…”
Để có thể hành động một cách đúng đắn, nhận thức của bạn buộc phải phát triển ở một mức độ nhất định. Bạn có thể làm điều này thông qua ba kĩ thuật đơn giản.
NHIỆM VỤ HÀNH ĐỘNG
Đưa ra quyết định tỉnh táo để nhận thức được những hoạt động phiền nhiễu mà bạn dùng hòng thoát khỏi nỗi đau tinh thần. Huấn luyện tâm trí của bạn để nhanh chóng xác định các hoạt động gây phân tâm. Chẳng hạn như, nghiện làm một việc hay một loại thuốc nào đó? Có phải bạn nghiện ti-vi không? Tất cả chúng ta đều có những phương pháp trốn tránh khác nhau. Hãy tự nhìn nhận lại để tra ra chúng ở đâu.
Kiểm tra khả năng chịu đựng: Lần tới khi bạn gặp phải một thử thách khó khăn nào đó, hãy ghi chép lại cách bạn phản ứng. Bạn có cố gắng tìm ra giải pháp không? Bạn có hào hứng khi được thử thách không? Xét cho cùng, dù một thách thức có khó khăn đến đâu, nó cũng đều là bước đệm thúc đẩy chúng ta phát triển.
Tất cả chúng ta đều có khả năng chịu đựng nỗi sợ hãi. Đó là bản chất, là món quà ta được ban tặng. Bây giờ, hãy tưởng tượng bạn đang đối mặt với nỗi sợ đó. Bạn sẽ làm gì để dẹp tan chúng?
Lối thoát yêu thích của bạn là gì? Hãy lập danh sách các “lối thoát hiểm” bạn hay sử dụng để chạy trốn. Khi đã biết cái gì là lối thoát tạm thời ta hay dùng, nó sẽ trở thành động lực để ta có thể sớm xác định giải pháp giải quyết chúng. Đầu óc bạn cũng sẽ tỉnh táo hơn mỗi khi có ý định sử dụng lại chúng lần nữa. Trong nhiều năm, tôi đã sử dụng trò chơi điện tử như một cách để giải thoát. Tôi lấy cớ rằng chúng giúp tôi thư giãn.
Nhưng sự thật là, nó làm tê liệt các giác quan của tôi. Bất cứ khi nào tôi không muốn giải quyết một khó khăn nào đấy, tôi sẽ giết thời gian bằng cách chơi trò chơi điện tử hoặc xem ti-vi. Nhưng một khi tôi đã biết đây là các biện pháp tạm thời để trốn tránh hiện thực, tôi đã lập tức ném chúng sang một bên. Tôi sẽ chỉ động đến chúng nếu tôi đã thực sự đối mặt và vượt qua. Ở trong tường hợp này, chơi trò chơi điện tử hay xem ti-vi sẽ trở thành phần thưởng cho hành động của tôi.
Hãy tránh để bản thân bị phân tâm, bởi nó chỉ khiến chúng ta mắc kẹt mãi một điểm. Những tác nhân gây mất tập trung là vô tận, chúng có thể là bất cứ thứ gì quanh chúng ta: ti-vi, trò chơi điện tử, chất gây nghiện,… Nếu bạn là người hay trì hoãn, bạn có thể thử làm những hoạt động trên, hoặc hãy tạo cho mình một bức tường để tâm trí không còn bị đánh lạc hướng nữa. Hãy xác định “chiến thuật tránh né” của bạn là gì và cố gắng loại bỏ chúng, đừng biến chúng thành một thói quen xấu khó bỏ.
Sự phản kháng và trốn tránh là điều hiển nhiên. Chúng ta luôn cố gắng chiến đấu để chống lại những tình huống khiến bản thân sợ hãi. Nhưng đừng biến chúng thành phản ứng có điều kiện. Chúng ta có thể phá vỡ sự kháng cự của mình bằng cách đi từng bước nhỏ để giải quyết vấn đề.
[image: a2]“Hãy khoan sợ thất bại đến mức từ chối mọi điều mới. Bản tóm tắt buồn nhất của một cuộc đời là ba từ: có thể có, có khả năng có, và nên có”
- Louis E. Boone 



Chương 4 
Lựa chọn để trở nên can đảm 
“Thời gian của bạn là hữu hạn, vì vậy đừng lãng phí nó để sống cuộc đời của người khác. Đừng bị mắc kẹt bởi những điều độc đoán. Chắc hẳn bạn cũng không muốn cuộc đời mình là kết quả của suy nghĩ từ người khác, đúng chứ? Đừng để tiếng ồn của ý kiến nơi người khác át đi tiếng nói bên trong bạn. Và điều quan trọng nhất, hãy can đảm, thực sự mạnh mẽ để làm theo trái tim và trực giác của mình”
- Steve Jobs
B
ạn có thể thay đổi cuộc sống của mình ngay lập tức, nếu bạn có những lựa chọn hướng tới những mục tiêu đáng giá. Hãy tưởng tượng bạn sẽ ở đâu nếu bạn quyết KHÔNG để nỗi sợ cản trở thành công của mình. Bạn sẽ ở đâu nếu bạn quyết định rằng ngay ngày hôm nay, bạn sẽ thực hiện bước đầu tiên để đạt được ước mơ của mình?
Bây giờ, bạn cần làm những gì để can đảm hơn? Chúng ta đã nghe rất nhiều câu chuyện về những người can đảm; những người leo lên bảy ngọn núi hay người liều mạng vì những người khác. Chúng ta có thể thấy lòng dũng cảm trong những bộ phim và xem những người xung quanh chúng ta làm những điều chúng ta ước là mình có thể làm.
Điều này sẽ trở thành mồi lửa châm ngòi cho một cuộc chiến còn hỗn loạn hơn nữa, đó là so sánh mọi thứ với con người sợ hãi trong bạn. Khi bạn so sánh chính mình, một con người đầy rẫy sợ hãi và luôn trì hoãn, với những người đang thành công rực rỡ trong mắt bạn, nỗi sợ trong bạn sẽ được tiếp thêm sức mạnh để làm công việc của nó: Ngáng chân bạn. Trong đầu bạn sẽ văng vẳng tiếng nói tại sao bạn không bao giờ có thể làm những điều bạn mong ước:
• Tôi không được sinh ra để làm được những việc đó;
• Tôi nào có giỏi đến thế;
• Tôi đã thất bại toàn tập, tất cả những điều tôi thử, đâu có cái nào thành công.
Tôi đã dành phần lớn cuộc đời mình để nhồi nhét những lời bào chữa giống như vậy vào tiềm thức của mình. Tôi luôn muốn can đảm hơn vì nỗi sợ hãi trong tôi, nó đang bành trướng hơn mỗi ngày. Khi bạn chọn tin vào những gì nỗi sợ đang nói với bạn, chính bạn đã từ bỏ một cuộc đời vững mạnh.
Khi tôi cố gắng chống trả lại hoặc khi cảm thấy quá tải, đó chưa bao giờ là lúc tôi can đảm thực sự. Đấy chỉ là quãng thời gian tôi chạy trốn. Như một bản năng tự nhiên, động vật chạy trốn khi chúng sợ hãi, mọi người ai cũng vậy đấy. Nhưng chúng ta có toàn quyền kiểm soát bản năng của mình. Chúng ta có quyền lựa chọn và có thể sử dụng điều đó làm lợi thế của mình.
Bằng cách chọn trở thành một người can đảm, bạn đã trở thành một người can đảm. Bạn thoát khỏi chế độ sợ hãi, trái tim bạn cũng cảm thấy nhẹ bẫng. Bạn mang dáng vẻ của một người quyết tâm, năng lượng trong bạn cũng đổi thay.
Sợ hãi là một dòng chảy cảm xúc mạnh mẽ. Bạn có thể sử dụng nó làm lợi thế của mình hoặc để nó điều khiển cuộc đời bạn. Bạn có thể thu mình trong thế giới tràn ngập nỗi sợ và để nó xô đẩy bạn đến với những cảm giác tự ti, thất vọng. Hoặc bạn có thể lựa chọn phương án thứ hai: Chấp nhận nó như nó là, và tận dụng nó để đối mặt với việc bạn sợ nhất. Bạn có thể cảm nhận bản năng đầu tiên của mình là gì và chống lại những cám dỗ.
Hãy chuyển mình từ vị thế con người tổn thương sang con người làm chủ. Bạn có đang lắng nghe những gì tâm trí đang nói với mình không? Đừng lơ đi những giọng nói vang vọng đang khiến bạn ám ánh kia. Đừng để nó tự do quyết định cuộc đời bạn đi về đâu.
Bạn có thể nghĩ rằng bản thân không phải là người can đảm, nhưng một lần thôi, hãy thử nhìn sâu vào niềm tin đó. Bạn vẫn đang nhìn nó chứ? Rất có thể trong cuộc đời, bạn đã trải qua vô vàn những thử thách khó nhằn. Có thể bạn đã phải chịu bao nhiêu khổ đau lẫn những mất mát.
Tất cả chúng ta đều đang cố gắng vượt qua những ngưỡng cửa đó để đặt chân lên những bậc thang cao hơn. Cuộc sống luôn có ánh sáng soi rọi. Nhưng đối với nhiều người thì không... Nếu bạn đang sống trong sợ hãi, đúng là thật khó để can đảm bước ra khỏi vùng tăm tối đó. Tất cả những gì bạn muốn là chỉ là ẩn đi, tránh xa mọi thứ.
Nhưng để sống một cuộc đời trọn vẹn, chúng ta luôn cần rất nhiều dũng khí. Có dũng khí, chúng ta mới đủ can đảm để đối mặt với vô vàn khó khăn ập đến. Nếu bạn còn không tin vào chính bản thân, vậy làm sao bạn chấp nhận được những khó khăn đấy và vượt qua chúng?
TẠI SAO NỖI SỢ LẠI LÀ LÍ DO KHIẾN BẠN MẮC KẸT?
Tôi biết một người phụ nữ từng gặp rắc rối trong một mối quan hệ tồi tệ. Cô chỉ có một cách duy nhất, đó là giải thoát chính mình khỏi cuộc hôn nhân đó, nhưng cô vẫn chưa thể hoàn toàn vượt qua nó. Mỗi lần nghĩ về nó, cô đều rơi vào trạng thái tê liệt. Cô không thể tưởng tượng ra cái viễn cảnh sống tự lập một mình, nhưng cô cũng không thể nào đáp ứng với những yêu cầu cao ngất ngưởng của người chồng, dù đã cố gắng hết sức. Cô gái ấy đã suy sụp hoàn toàn, trong đầu cô giờ đây tràn ngập nỗi sợ hãi. “Làm thế nào tôi có thể sống sót? Điều gì sẽ xảy ra nếu tôi không thể tự lập và phải cúi đầu trước anh ta lần nữa? Chuyện gì sẽ xảy ra nếu…?”
Cô ấy để mình chìm đắm trong trò chơi “nếu… thì…” Tất cả mọi con đường đều dẫn đến viễn cảnh u ám, đầy tăm tối.
Chúng ta có hai con đường. Nếu chọn tiếp tục sống trong sợ hãi, thường ta sẽ rơi vào kết cục: Một cuộc sống khốn khổ, đau đớn hơn. Tất cả những gì ta nhận được chỉ toàn là những lo lắng, căng thẳng, áp lực. Chúng ta đang mắc kẹt. Nhưng ta không bị mắc kẹt bởi hoàn cảnh, chúng ta mắc kẹt bởi chính tâm trí ta.
Không có thứ gì ở bên ngoài có thể ngáng chân bạn, khiến bạn vấp ngã. Tất cả đều xuất phát từ bên trong, tác nhân bên ngoài chỉ khiến cái bên trong bộc lộ ra. Đầu tiên, hãy đối phó từ bên trong.
Tôi đã ngồi lại cùng người phụ nữ đó và yêu cầu cô ấy viết ra tất cả các bước định làm để thoát khỏi hoàn cảnh hiện tại. Cô ấy đã làm, và có khoảng 60 mục trong danh sách. Sau đó tôi đã yêu cầu cô ấy khoanh tròn các bước hành động mà cô cảm thấy thử thách nhất. Rồi tiếp theo, tôi bảo cô ấy chỉ ra đâu là mục dễ nhất đối với cô. Tất cả chỉ đơn giản như thực hiện một cuộc gọi điện thoại.
Cô ấy đã cố gắng không ngừng, làm từng bước một cho đến khi cô vượt qua một nửa số mục trong danh sách. Vào lúc này, cô như được tiếp thêm động lực để tiếp tục làm những gì đang làm. Cô dần tự tin hơn. Chỉ trong vòng hai tuần, cô chuyển từ tình trạng tê liệt sang trở nên có sức sống hơn, tất cả là nhờ bản kế hoạch cuộc đời do chính tay cô viết nên.
Nếu chưa gì cô ấy đã dấn thân vào làm những điều khó nhất trước, cô sẽ mãi mãi mắc kẹt tại điểm xuất phát. Chúng ta cần bắt đầu từ từ từng bước nhỏ để có động lực phát triển. Hãy làm những thứ dễ dàng trước. Bạn không cần bắt tay vào làm tất cả mọi thứ ngay lập tức. Trong vòng 3 tháng, người phụ nữ này đã tự mua cho bản thân một căn hộ, cô ấy quyết định làm thủ tục li hôn, và lần đầu tiên trong đời, cô ấy có quyền kiểm soát số phận của mình.
Cô ấy đã làm thế nào?
Trước nhất, cô ấy đã xác định được nỗi sợ của mình là gì: nỗi sợ bị bỏ rơi, sợ cô đơn, sợ không thể tự mình vượt qua. Cuối cùng, tất cả những nỗi sợ này đã được đem ra ánh sáng, để cô đối diện với chúng một lần nữa. Chúng trông như có vẻ thật mơ hồ, vì từ trước tới nay cô đều nghiễm nhiên chấp nhận chúng. Nhưng có một điều bạn phải nhớ, cho đến khi bạn thực sự mở mắt ra, nhìn thẳng vào thứ khiến bạn sợ hãi, chúng mới thực sự lộ diện. Trong nhiều trường hợp, tất cả là do suy nghĩ của bạn tràn ngập sự sợ hãi, thế nên chúng mới có thể lan tỏa những cảm xúc tiêu cực trong từng hành động của bạn.
Khi bạn tưởng tượng mình lấy đã lấy hết can đảm để đối mặt với tình huống lần đầu gặp gỡ, sự phản kháng sẽ xuất hiện ngay lập tức. Bạn sẽ dần thôi miên chính mình rằng bản thân nên trì hoãn cho đến khi có thời điểm thích hợp hoặc một cơ hội hoàn hảo nào đó. Nhưng trong cuộc đời mỗi chúng ta, liệu có thực sự xuất hiện thứ gọi là một “khoảnh khắc hoàn hảo”? Chúng ta chờ đợi dũng khí một ngày nào đó sẽ tự nhiên xuất hiện, nhưng ta đâu biết là ngày đấy sẽ chẳng bao giờ đến nếu bản thân không tự đứng dậy.
Lòng dũng cảm, sự tự tin chính là những điều kì diệu kết tinh từ việc bạn đã vượt qua nỗi sợ hãi. Khi bạn quyết định lấy lại quyền kiểm soát cuộc đời, khi bạn chọn phải làm một điều gì đó với nỗi sợ hãi, lúc này nút “dũng cảm” đã được nhấn xuống. Nói cách khác, bạn đang đứng lên và chịu trách nhiệm với chính cuộc đời mình. Bằng cách hành động bất chấp nỗi sợ hãi, bạn có biết rằng mình đang đi trên con đường hướng tới sự can đảm thực sự.
Còn bạn, bạn sẽ định làm gì? Bạn có còn muốn để nỗi sợ tiếp quản, điều hướng cuộc đời bạn không? Có bao nhiêu nỗi sợ, những lo lắng của bạn thành hiện thực? Bạn có thể cảm thấy nó rất thật, nhưng thật lòng mà nói, đâu có thứ gì ngoài kia đủ khả năng làm bạn sợ hãi. Trong bạn bây giờ có đang tràn ngập những suy nghĩ thôi thúc cảm giác lo lắng, sợ sệt không? Người khác có đánh giá bạn là con người yếu đuối, hay lo sợ không, hay chỉ có mình bạn cho là vậy?
CÓ TINH THẦN CHỊU TRÁCH NHIỆM
Tôi thừa nhận rằng, đôi khi tôi có thể là một kẻ đạo đức giả. Là một người cha, tôi luôn cố gắng dạy các con mình tầm quan trọng của trách nhiệm. Tôi dạy chúng rằng các con hãy làm bài tập về nhà, làm việc nhà trước khi chơi game hoặc xem ti-vi. Khi chúng đã hoàn thành những việc quan trọng trước, chúng có thể tận hưởng khoảng thời gian vui chơi của mình nhiều hơn. Mặt khác, tôi lại có một khuynh hướng, đấy là phớt lờ những gánh nặng, áp lực từ nỗi sợ, và ngừng làm những việc quan trọng để tạm thời giải tỏa nỗi sợ hãi của chính mình.
Thay vì can đảm, đã có nhiều lần tôi phải bỏ chạy và “bỏ lại mớ hỗn độn của mình” cho người khác. Điều này đã để lại cho tôi một mớ cảm xúc hổ lốn, nào là mặc cảm, tội lỗi, đau khổ. Tất cả mọi chuyện không nhất thiết phải đi theo con đường như vậy. Lí do tại sao tôi lại dạy các con không làm những điều này là để hi vọng chúng có thể bớt đau khổ khi lớn lên.
Dũng cảm là chịu trách nhiệm về những lộn xộn vượt quá giới hạn bạn đặt ra. Sẽ chẳng ai khác thay bạn giải quyết các vấn đề đó, trừ khi bạn đã trả một cái giá xứng đáng.
Nỗi sợ luôn là của bạn nếu bạn cứ mãi ôm khư khư nó.
Những cảm xúc tiêu cực có thể xâm nhiễm từ người này sang người khác, đó là câu chuyện xảy ra mỗi ngày. Bạn có thể bị xâm nhiễm thông qua các phương tiện truyền thông, hoặc từ bạn bè của bạn. Nhưng rốt cuộc, đối diện hay từ chối nó đều là tùy thuộc vào bạn. Bạn luôn có quyền lựa chọn trong tay.
Bạn có thể đứng lên và chịu trách nhiệm với những gì đang xảy ra trong cuộc đời mình; hoặc bạn cũng có thể từ bỏ và chọn một cách dễ dàng hơn, “tránh né” và “bỏ chạy”. Bạn có thể chọn làm bất cứ thứ gì bạn muốn vào bất kì thời điểm nào. Một khi bạn biết và chấp nhận điều này, bạn sẽ can đảm để hành động.
Dưới đây là hai chiến lược bạn có thể làm để có thêm can đảm cho bản thân:
1. Ngừng đổ lỗi cho người khác
Cách nhanh nhất đánh mất quyền kiểm soát cuộc đời mình chính là đổ lỗi cho người khác về những chuyện bạn hoàn toàn có thể làm chủ được. Đây là cách dễ dàng nhất để trốn tránh trách nhiệm. Mặc dù, nghe có vẻ đúng đắn và hợp lí, nhưng việc chỉ trỏ lỗi do ai chỉ có thể làm bạn thui chột khả năng xử lí các khía cạnh trong cuộc sống. Như một câu nói cũ tôi đã từng được dạy, “Khi bạn chỉ một ngón tay vào ai đó, sẽ có ba ngón tay chỉ lại bạn.”
Tôi đã từng gặp những người không bao giờ nhận trách nhiệm cho những sai lầm của mình. Họ đổ lỗi cho người đầu tiên họ có thể tìm thấy, và sau đó tìm cách chứng minh rằng đấy thực sự là lỗi của người kia. Họ sẵn sàng bác bỏ mọi bằng chứng chống đối lại họ.
Nhưng cũng chính những người này, họ luôn sống trong nỗi sợ hãi thường trực. Hàng ngày, không lúc nào họ ngừng cạnh tranh. Họ tự tạo cho mình một vòng tròn an toàn, đầy thoải mái. Nhưng nếu phải bước ra thì sao? Chắc chắn rồi họ sẽ hoảng sợ không thôi, dù mới chỉ bước ra khỏi vòng an toàn có vài phân.
Bạn có thể tránh được một cuộc đời bất hạnh như thế nếu chịu bước lên và đối mặt với những sai lầm của mình. Hãy tìm kiếm những cơ hội mà bạn có thể giúp người khác giải quyết những sai lầm của họ. Có người tưởng rằng họ có thể thoát một đời đau khổ chỉ với một ngón tay trỏ nơi người khác, nhưng nào ngờ đấy lại là một ảo tưởng họ tự tạo nên.
Hãy là một con người trung thực và giống như tôi dạy các con tôi, chỉ cần bạn luôn trung thực, bạn đã trở thành một con người dũng cảm rồi.
2. Làm chủ dòng chảy cảm xúc trong bạn
Khi chúng ta buộc phải đối mặt với nỗi sợ hãi trong mình, cảm xúc lúc này đóng vai trò vô cùng mạnh mẽ. Đó là một cuộc đấu tranh với những lo lắng, căng thẳng, sợ hãi tồn tại trong mỗi chúng ta. Chắc hẳn cũng không ai muốn coi đây là một niềm vui đâu nhỉ. Và cũng phải nói rằng, chẳng có gì ngạc nghiên khi hầu hết chúng ta đều muốn chạy trốn, thay vì chiến đấu.
Khi chúng ta trong trạng thái tê liệt, không còn đủ tỉnh táo để suy nghĩ nữa, cảm xúc sẽ bắt đầu làm nhiệm vụ của nó, tràn ngập khắp mọi ngóc nghách của tâm trí. Đến lúc này, đầu óc chúng ta sẽ không thể nào hoạt động bình thường được nữa.
Tôi xử lí chuyện này bằng cách đi từng bước một. Cảm xúc của chúng ta có thể được điều hòa khi chúng ta bắt đầu đặt cho chúng những câu hỏi về sự hợp lí và giới hạn. Nếu bạn đang lo lắng về điều gì đó, và điều này đang ngày một xâm lấn cuộc đời bạn, có thể đó là bởi vì bạn đã để những suy nghĩ tràn ngập, chiếm lĩnh lấy tâm trí. Đôi khi bạn cảm giác như mình đang phải gồng gánh những ngoại lực khó ưa từ bên ngoài phải không? Một khi những suy nghĩ tiêu cực tạo ra những nỗi lo lắng trong một người, gần như chúng ta sẽ cho rằng đây chính là số phận đời mình.
Tin tốt là bạn luôn có thể làm chủ những cảm xúc trong mình. Bạn có thể nghĩ mình không làm được, nhưng bạn hoàn toàn có đủ khả năng. Chẳng phải nếu bạn đã lựa chọn cho bản thân một trục suy nghĩ nhất quán, thì điều này cũng có nghĩa là bạn hoàn toàn có thể loại bỏ những lo lắng theo ý muốn hay sao. Khi tôi có một ngày tồi tệ, tôi cảm tưởng thế giới này là một đám mây đen kịt đang trôi lững lờ trên bầu trời, và đó đúng là đám mây đen của tôi. Tôi sở hữu mọi cảm giác tôi có.
Đau khổ hay hạnh phúc đều là một tay chúng ta tạo nên. Đáng buồn thay, nhiều người lại chờ đợi người khác sẽ mang lại ánh sáng hạnh phúc cho họ, hoặc mong rằng có ai đấy sẽ dọn đi những đau khổ trong đời họ. Rồi cuối cùng, chúng ta chỉ còn có thể đòi hòi chính bản thân mình, “Giá như ngươi thay đổi, thì giờ ta đã hạnh phúc hơn.”
Dựa dẫm vào người khác để giúp mình trở nên tốt hơn chính là ta đang tạo áp lực, gánh nặng cho bản thân lẫn người kia. Điều đấy hoàn toàn không thực tế. Bởi rất có thể, nhiều người, hay thậm chí là chính bản thân bạn, cũng chỉ đang nghĩ về hạnh phúc của chính mình mà không bận tâm đến người khác. Bạn muốn một cuộc sống bình yên hơn? Bạn có thể tự kiểm soát những cảm xúc làm để đưa tâm trí bạn về trạng thái bình yên.
Bạn đừng quên là bạn luôn có quyền lựa chọn. Lựa chọn đúng không phải lúc nào cũng dễ dàng. Nhưng thay vì chọn ở lại một nơi khiến bạn khổ đau, thì việc lựa chọn đứng lên chính là đòn bẩy để bạn ngày một mạnh mẽ hơn. Con người thường không hài lòng khi họ chọn không làm điều gì đó.
Bạn muốn một cuộc sống tốt đẹp hơn, vì cuộc sống hiện tại của bạn đầy bất ổn? Vậy hãy chọn cách sống khác. Bạn luôn có quyền lựa chọn, dù trong mọi tình huống khó khăn nhất.
[image: a2]Lúc nào thì chúng ta cảm thấy thất bại, đấy là lúc chúng ta không hành động. Bằng cách lựa chọn, chúng ta có thể vượt qua cảm giác bất lực và tự ti về bản thân 



Chương 5 
Đẩy lùi sự tầm thường 
“Những người không có khả năng thúc đẩy bản thân lên phía trước sẽ buộc phải bằng lòng với sự tầm thường, bất kể họ có tài năng ấn tượng đến đâu ”
- Dale Carnegie, tác giả cuốn sách bán chạy How to Win Friends and Influence People (tạm dịch: Làm thế nào có được bạn bè và tạo sức ảnh hưởng đến mọi người)
CHÚNG TA MẮC KẸT TRONG VÙNG AN TOÀN CỦA CHÍNH MÌNH
Tất cả chúng ta đều sống trong vùng an toàn của riêng mình, trong một nơi trú ẩn “bảo kê” cho mọi hành vi và thói quen của chúng ta. Trong khu vực này, chúng ta xây dựng nên những bức tường thành cao ngất ngưởng và tiện lợi. Điều này có thể làm chúng ta dần trở nên thờ ơ, cuối cùng hình thành nên những thói quen độc hại - thứ có thể đánh gục bất kì ai. Có một điều là, hiếm có ai tìm cách thay đổi bản thân khi còn đang cảm thấy mình an toàn trong giới hạn này. Thay vào đó, chúng ta chấp nhận cuộc sống của mình như một điều đương nhiên. Bằng cách chấp nhận, bạn sẵn sàng nhận bất cứ thứ gì được trao cho mà không thắc mắc.
Trong hai phần đầu của cuốn sách này, tôi đã giới thiệu hai tư duy: tư duy dựa trên nỗi sợ và tư duy tập trung vào nguồn sức mạnh. Sự tầm thường là xuất phát từ trung tâm dựa trên nỗi sợ hãi của chúng ta, từ sự đoan chắc sai lầm của chúng ta về bản thân.
Sự tầm thường sẽ giết chết ước mơ và khiến chúng ta mắc kẹt. Chúng ta có thể cố gắng át đi nỗi đau của mình bằng những hoạt động vô nghĩa và một cuộc sống vật vờ trôi dạt.
Tất cả những chuyện này chính là cơ sở hình thành nên một lối sống sợ hãi. Chủ đề sống trong sự tầm thường vốn đã vượt ra ngoài phạm vi của cuốn sách này. Nhưng ít nhất, trong phần sau đây, tôi muốn góp chút công sức để giúp bạn nâng cao nhận thức về sức mạnh lẫn những ảo tưởng mà nó đang cố thể hiện.
Tầm thường không phải là một cuộc sống chúng ta mong muốn, bạn cũng thế đúng chứ? Bạn có muốn một cuộc sống sáng dậy đến nơi làm việc, chiều về nhà rồi cuối tháng nhận một khoản tiền lương? Sự tầm thường vẫn đang được coi là điều đương nhiêu, bởi ai ai cũng đang làm điều đó.
Henry David Thoreau, một nhà thơ - nhà triết học người Mĩ, đã từng nói rằng: “Hầu hết con người đều đang sống một cuộc đời tuyệt vọng, nhưng họ chỉ biết lặng im và đi xuống mồ cùng bài hát vẫn còn mãi ngân vang trong lòng.”
Tất cả chúng ta đều mong bản thân có thể cất lên bài ca của riêng mình, sống theo ước mơ, hoài bão bấy lâu nay và vượt lên những giới hạn với tiềm năng vô hạn bên trong. Đáng buồn thay, nhiều người lại không thể làm như vậy. Thay vào đó, họ chọn một cuộc sống gọi là ổn định, nhưng thật ra là không phải thế.
Chúng ta tin rằng sự tồn tại của bản thân là có một ý nghĩa nào đấy, nhưng mặt khác chúng ta cũng không hề tin vào giá trị của chính mình, để rồi quay đầu đi mà chưa thực sự nỗ lực vì nó. Vì vậy, làm sao chúng ta có thể sống một cuộc đời đích đáng được, nếu cứ mãi vươn tay nắm lấy cái trước mắt, thay vì đi theo những gì ta mong muốn. Cuối cùng, chúng ta cũng tin luôn cả nỗi sợ của mình và để mặc nó sinh sôi nảy nở thành những thói quen độc hại, hủy hoại cuộc đời mình.
Nói cách khác, bị dồn nén bởi nỗi sợ phải sống, nên chúng ta đã chọn sống một cuộc đời tầm thường thay vì cố nắm lấy một cuộc đời mình đủ khả năng vươn tới. Rốt cuộc đây cũng đâu phải là sống, nói chính xác ra là tồn tại. Rồi chúng ta héo dần héo mòn đi từng ngày mà chưa bao giờ cất lên tiếng hát của bài hát trong chính mình.
Khi bạn cho rằng đời mình chỉ đến thế thôi, mọi hành động, suy nghĩ, cảm xúc của bạn đều sẽ gắn liền với suy nghĩ đó. Một người sống dưới khả năng của bản thân không phải vì họ không có đủ khả năng, mà vì họ đã không còn niềm tin, hoặc cũng chẳng còn tin tưởng chính mình có thể sống một cuộc đời tuyệt vời hơn.
Khi bạn sắp xếp hợp lí các hành động của mình, và tìm ra sức mạnh của nỗi sợ, thay vì kìm hãm, chúng ta có thể cùng nỗi sợ hãi tiến bước, để ngày một tự tin hơn, mạnh mẽ hơn. Chúng ta được sinh ra để khám phá và thách thức những khó khăn mà cuộc sống ném vào bản thân.
Một cuộc sống không có trở ngại cũng đâu còn gọi là sống nữa. Thực ra, thứ khiến chúng ta chậm chạp nào phải bản thân những thử thách đó. Mỗi người chỉ đứng im tại chỗ khi nghĩ rằng cả vũ trụ đang âm mưu chống lại mình, khi ta cho rằng đáng lẽ những trở ngại kia đừng có xuất hiện.
Cái cản trở ta không thể tiến lên phía trước không nằm ở nỗi sợ hãi trong chúng. Nó nằm ở những điều kiện cũ, lối sống, thói quen và cách bản thân xử lí nỗi sợ. Nếu không cẩn thận, chúng ta có thể mắc kẹt trong những lời biện hộ cho rằng mình là nạn nhân của cuộc sống này, để rồi ngừng đấu tranh, ngừng cố gắng.
Bạn có thể luôn cảm thấy mệt mỏi, một công việc áp lực, một mối quan hệ ngột ngạt, những kì vọng nặng nề… Bạn mong mình sẽ làm được điều gì đó để giải thoát chính mình, nhưng bạn không hiểu sao mình vẫn mãi đứng im tại nơi đây.
Bạn muốn đứng vững, nhưng thay vào đó, bạn nhận ra mình đã gục ngã ở đâu đó. Bạn muốn tìm ra một lối thoát, nhưng tất cả những gì bạn nhìn thấy là một căn phòng với những cánh cửa đã khóa chặt, và chẳng còn lối thoát nào. Bạn muốn trở thành ai đó, nhưng rồi “ai đó” đã chỉ vào bạn và nói bạn không là ai cả, cuộc sống hiện tại là nơi bạn thuộc về.
Trung tâm dựa trên nỗi sợ của chúng ta sẽ tự phản ứng tùy thuộc và những thay đổi trong thói quen hoặc suy nghĩ. Sự tầm thường không phải tự nhiên sinh ra từ khi ta còn bé, chúng ta đã “nuôi dưỡng” nó từ những điều xung quanh ta. Khi chúng ta bị cho là tầm thường, ta cũng nghiễm nhiên mắc kẹt với tư duy tầm thường đó.
Chúng ta vô thức quyết định rằng mình tầm thường như thế, và bắt đầu xây dựng một cuộc sống chứng minh điều đó là đúng trên mọi phương diện. Chúng ta mô phỏng lại những gì bản thân đã nhìn thấy, nghe thấy, và nếu ta cố gắng trở nên khác biệt, ta sẽ bị hạ gục ngay lập tức.
Tầm thường không phải là bạn. Nó là một kết quả tất yếu được xây dựng nên từ một quá trình giáo dục yếu kém. Chúng ta sống mãi với ý nghĩ mình chẳng là ai cả, bởi mọi người xung quanh dạy ta như thế, những người đấy cũng bị cuốn vào cùng một hệ thống như ta. Đó không phải là lỗi của riêng ai cả. Chúng ta không thể đổ lỗi cho cha mẹ, giáo viên hay những người dẫn dắt mình. Bởi chính họ cũng từng phải gánh chịu những áp lực khi cuộc đấu tranh về sự tầm thường bùng nổ bên trong.
Một cố vấn của tôi đã gói gọi nó trong một cụm từ không thể chính xác hơn, ông ấy gọi nó là “khoa học về sự tầm thường”. Trong khoa học, chúng ta hiếm khi đặt câu hỏi thật giả về các công thức (hay thứ mà các nhà khoa học gọi là “định luật”). Ví dụ, một công thức, một phương trình khi đã được chứng minh thì không bao giờ sai, không có cái gì có thể thay đổi trạng thái của nó.
Khi nghĩ về những tiềm năng trong cuộc đời mình, liệu bạn có thể thẳng lưng nói rằng bản thân đã sống hết mình không? Bạn đã chạm tay tới những ước mơ trong đời chưa? Bạn có mong muốn làm một điều gì đó tuyệt vời trong suốt quãng thời gian thanh xuân hay không? Bạn đã bắt tay vào làm những việc để hiện thực hóa ước mơ đó không? Bạn có lắng nghe tiếng nói của lí trí? Và liệu bạn có thực tin vào những gì nó đang cố nói với bạn không?
Tôi đã nghe, chịu đựng những kẻ phản diện lắm lời, dài dòng suốt cuộc đời mình, chúng đầy rẫy những lời dối trá. Những giọng nói này có thể là từ quá khứ, hoặc chúng cũng có thể đến từ cái tôi tràn ngập sợ hãi nào đó. Nhưng, dù là đến từ đâu, bạn vẫn có thể làm chủ những điều mình nghe thấy. Cuối cùng, nghe hay không nghe cũng đều là do bạn quyết định. Bạn sẽ làm gì với những điều bạn tin tưởng? Bạn sẽ hành động để hiện thực hóa những gì mình đang nghĩ, và tin rằng nó xứng đáng chứ?
CHÚNG TA MẶC NHIÊN CHẤP NHẬN KHÔNG HỀ THẮC MẮC
Hãy chú ý đến ngôn ngữ bạn sử dụng khi đang giao tiếp với suy nghĩ của mình. Suy nghĩ tầm thường là một thói quen thường xuyên và củng cố cách sống “tàm tạm” của chúng ta. Khi bạn chấp nhận với cái bình bình đó, ý tôi là những hành động, suy nghĩ dưới mức khả năng mà bạn có (bởi vì bạn cho rằng mình chỉ có đến thế thôi), thì người khác cũng sẽ chẳng mong đợi gì ở bạn.
Tôi nhận ra, từ rất lâu rồi, tôi vẫn luôn nuôi dưỡng những suy nghĩ tầm thường. Tôi giao tiếp, sử dụng chúng, chấp nhận như một phần của mình. Nhưng đến khi tôi bắt đầu tin rằng mình có thể làm được nhiều hơn thế, và lúc đó đúng là tôi làm được nhiều hơn thật. Tôi rất hài lòng với những gì mình có thể đạt được.
Khi bạn quyết định đẩy bản thân tiến lên, bước ra khỏi vòng tròn an toàn, trong bạn sẽ tự động kích hoạt một phản ứng cảm xúc được gọi là “động lực”. Xuôi theo dòng chảy của hiệu ứng quả cầu tuyết3, bạn bắt đầu đi nhanh hơn và làm được nhiều việc hơn sau mỗi lần tự thử thách. Cuối cùng, trước khi bạn kịp nhận ra, bạn đã bắt tay vào làm điều mình hằng mong ước.
3 Hiệu ứng quả cầu tuyết (snowball effect): Khi một khối quyết lăn tròn từ trên cao xuống, tuyết sẽ bám theo, càng lăn nó càng to ra và lăn nhanh hơn. Hiệu ứng này cho thấy từ một hành động nào đó có thể gây ra những kết quả/ hậu quả khó lường, ngày càng lớn theo thời gian.
Cảm giác thỏa mãn trong sự tầm thường, hay cảm giác an dật, thường xuất hiện từ thời thơ ấu khi bạn lần đầu tiên học được cách sợ hãi từng thứ, từng thứ một. Bạn nghe những lời người khác bảo bạn “Hãy cẩn thận” hoặc “Đừng làm như vậy, con sẽ bị bỏng đó.”
Một cuộc sống, một suy nghĩ an dật không phải là thứ từ khi sinh ra bạn đã có. Sẽ phải mất một khoảng thời gian khá dài, trong nhiều năm, các thông điệp giới hạn từ người khác mới đủ khả năng thuấn nhuần vào tâm trí bạn. Từ đó, trong bạn hình thành nên những giới hạn, bạn biết đâu là thứ bạn sợ, và tự huyễn rằng con đường phát triển đã chạm ngưỡng ở một mức độ nào đó. Chúng ta đã dần đánh mất động lực thúc đẩy bản thân tiến lên.
Merriam-Webster nói rằng tầm thường là: “Chất lượng của một thứ không tốt lắm: chất lượng hoặc trạng thái tầm thường. Một người không có khả năng đặc biệt để làm tốt điều gì đó.”
Tóm lại, họ là những con người không quá đặc biệt, không nổi trội, không tài năng, năng lực bình thường, và được đánh giá là kém.
Bạn có định nghĩa bản thân theo cách này không? Nếu bạn trả lời “có”, điều đó thật là tốt. Đó chính là bước đầu tiên để bạn thay đổi bản thân.
Nếu bạn đánh giá thành công của mình dựa trên thước đo của các thạc sĩ, nghệ sĩ, ngôi sao điện ảnh, các biểu tượng nhạc rock, chính trị gia hay những người có tầm ảnh hưởng rộng lớn, thì phải nói rằng, 97% dân số thế giới là những con người tầm thường. Nếu đây là thật, vậy con số này đang cố nói với chúng ta điều gì? Bản chất chúng ta có phải là một loài tầm thường hay không?
Từ bao nhiêu thế hệ nay, chúng ta được nuôi dưỡng trong một cuộc sống tầm thường. Và bởi chính cái tầm thường đó, chúng ta đã tin rằng nếu bản thân không thể thể hiện bất kì khả năng màu nhiệm nào, nếu chúng ta không thực sự cống hiến cho điều gì, hay nếu chúng ta không phải là một phần của gia đình quyền thế, thì cuộc đời ta sẽ mãi luôn nghèo nàn và buồn tẻ. Đó là một hệ thống niềm tin, một ấn tượng đã được ghim sâu trong mỗi chúng ta bởi một hệ thống giáo dục được sinh ra để áp mỗi người vào khuôn khổ một công việc nào đó mà người ta không muốn.
Sự tầm thường đã có tầm ảnh hưởng không nhỏ đến suy nghĩ, niềm tin sâu sắc của bạn. Qua nhiều năm, niềm tin này đã tạo điều kiện cho thói quen của bạn thích nghi với lối sống tầm thường, an dật. Cách một người hành động sẽ phản ánh cách người đó nhìn nhận như thế nào về bản thân. Đến cuối cùng, mức độ hạnh phúc, hài lòng và thành công của bạn trong cả cuộc sống cá nhân lẫn sự nghiệp sẽ phụ thuộc chặt chẽ vào chuyện bạn tin vào ai, cái gì, và tại sao bạn trở thành con người hiện tại.
Bạn đã bao giờ tự hỏi chính mình xem tại sao bản thân lại làm một điều mà bản thân không thực sự muốn làm. Bạn thấy mình bị mắc kẹt mãi ở giữa chuyện thích hay không thích, và chỉ biết mơ hồ tự hỏi tại sao mình lại gặp phải chuyện này. Nếu bạn đủ tỉnh táo để truy lại khuôn mẫu của bản thân, bạn có thể nhận ra rằng bạn đang tuân theo một hệ thống niềm tin vốn đã được thiết lập trong tâm trí bạn từ nhiều năm về trước.
Bây giờ, bạn sẽ cảm thấy thế nào nếu bạn:
• Nộp đơn xin vào công ty làm một công việc mà bạn luôn coi là không phù hợp với khả năng của mình?
• Yêu cầu ai đó làm một điều mà bạn chưa từng nhờ trước đây, vì bạn không nghĩ mình xứng đáng với sự hỗ trợ đó?
• Lần đầu tiên đi ăn ở một nhà hàng đắt tiền và không sợ người khác thắc mắc bạn đang làm gì ở đó?
• Vay tiền trả trước cho ngôi nhà bạn hằng mơ ước?
• Sống cuộc sống như một doanh nhân đi đây đi đó?
• Nói KHÔNG vào lần tiếp theo khi bạn được yêu cầu làm một điều gì đó mà bạn tin rằng nó thực sự không tốt đẹp?
• Quyết định rằng, 5 năm kể từ bây giờ, bạn đã có thu nhập gấp 7 lần?
Tầm thường là một dạng của nỗi sợ hãi và đây là dạng khó đánh giá nhất, vì không ai khác có thể quyết định thay bạn nếu bạn bị mắc kẹt trong một lối sống tầm thường. Chỉ có bạn mới có thể làm được điều đó. Chỉ có bạn mới đánh thức được “con rồng” bên trong mình, để đảm nhận vai trò người quyết định, tiến ra ngoài và tạo nên những điều diệu kì.
Suy nghĩ tầm thường, thích an dật mà bạn có chính là nền tảng duy trì mức độ sợ hãi trong bạn. Bởi thế nỗi sợ không bao giờ bị đánh bật ra khỏi tâm trí bạn. Khi bạn chống lại những niềm tin và thực sự bắt đầu đặt câu hỏi tại sao, bạn có biết rằng mình đang đi một nước quyết định không? Chắc chắn thời gian đầu bạn sẽ cảm thấy mệt mỏi, thậm chí là đau khổ, cứ như việc bạn đang làm là xấu xa và thật kinh khủng nếu bị người khác bắt gặp. Đó là bởi trung tâm dựa trên nỗi sợ của bạn đang phản ứng với những động lực thúc đẩy bạn tiến lên phía trước.
Khi bạn đã biết về những thứ đang bẫy mình, bạn sẽ dần nhận thức được một loạt phản ứng đang ghìm chân mình. Đây hoàn toàn là một chuyện tốt. Bởi đó chính là cách để bạn tỉnh táo bước vào trung tâm tập trung vào nguồn sức mạnh của mình, nơi bạn có thể giành lại quyền kiểm soát đời mình.
Một đêm nọ, tôi đã lên danh sách tất cả những cách mình có thể thách thức với hệ thống sự tầm thường
Và đây là danh sách tôi đã làm:
• Đặt mục tiêu lớn hơn bất cứ điều gì mình từng mơ là có thể làm được… và sau đó, lập một kế hoạch để hoàn thành mục tiêu đó;
• Làm chủ, thành thạo một kĩ năng nào đó mà không ai khác có;
• Trở thành người không còn bị dằn vặt, đau khổ bởi những thất bại trong quá khứ;
• Không chấp nhận những thứ còn dang dở – thực tế là không để chuyện như vậy xảy ra;
• Có một kế hoạch sáng tạo, không còn đi theo lối mòn tư duy nữa;
• Ôm lấy nỗi sợ thất bại, và thất bại nhiều lần nhất có thể;
• Tự vấn về niềm tin của chính mình, và xem liệu chúng có đang nói sự thật về con người của bạn hay không;
• Đừng chơi trò chơi an toàn chỉ vì người khác thoải mái với nó;
• Thúc đẩy bản thân tiến xa hơn một chút mỗi ngày, tiếp tục vững bước đi về phía trước;
• Không ngừng học hỏi, rèn luyện chính mình; v.v.
Tôi mong các bạn sẽ tự thêm những ý kiến của bản thân vào bản danh sách này. Hãy bắt đầu ngay ngày hôm nay để xóa bỏ ảo tưởng rằng bạn chỉ một con người bình thường không có gì đáng để hi vọng.
Tôi cho rằng chúng ta đều đáng trân trọng. Nhưng buồn thay, tất cả chúng ta đều đang bị mắc kẹt với suy nghĩ rằng mình thật thấp kém.
Sự tầm thường cũng có cái giới hạn của nó. Nhưng trí tưởng tượng thì không. Hãy thách thức những giới hạn đó, bởi nó cũng là một phần trong bạn. Bạn vốn không phải là con người tầm thường, nhưng từ hành động, suy nghĩ, cảm xúc của bạn ngay bây giờ lại chứng minh điều ngược lại.
Hãy đẩy lùi mọi suy nghĩ tầm thường đang mãi ghìm chân bạn ở những nấc thang đầu tiên.
[image: a2]Mỗi chúng ta đều có rất nhiều tiềm năng. Đừng chấp nhận bản thân chỉ ở mức đó. Hãy tin rằng bản thân hoàn toàn có thể chạm tay tới nhiều điều kì diệu hơn thế nữa. 



Chương 6 
Cộng đồng những chiến binh dũng cảm 
“Bạn là tổng hòa của năm người mà bạn dành nhiều thời gian gắn bó nhất”
- Jim Rohn
M
ột trong những yếu tố giúp bạn nhận thức sâu sắc hơn về nỗi sợ của chính mình là bắt đầu quan sát nỗi sợ ở những người khác. Rồi bạn sẽ phải ngạc nhiên trước tất cả các chiến thuật tinh tế mà họ sử dụng để thoát khỏi những tổn thương trong họ.
Thoạt đầu, những chuyện này thật đáng sợ, và bạn sẽ muốn trở lại trạng thái “mù” trước đó. Nhưng tôi vẫn khuyến khích bạn hãy luôn luôn để ý và quan sát thế giới xung quanh mình. Bởi bạn không chỉ phải đối phó với những nỗi sợ bên trong mình, bạn còn cần tiêu tốn rất nhiều năng lượng để đương đầu với nỗi sợ hãi của những người khác. Ít nhất đừng để cái xấu cái ác từ người khác xâm nhiễm vào trong bạn.
THẾ GIỚI CỦA NHỮNG CON NGƯỜI SỢ HÃI
Hầu hết mọi người ai cũng đều phải sống cùng nỗi sợ của họ, thậm chí có người còn không biết được rằng mình đang sợ hãi. Họ mắc kẹt trong những ngày tháng tầm thường, đến công ty vào buổi sáng, khi tan ca, họ quay về nhà để xem ti-vi hoặc giải trí vui chơi giết thời gian. Khi họ giao tiếp, từng lời từng chữ sẽ ngập tràn nỗi sợ và sự thiếu tự tin. Họ sẽ chỉ thực sự hành động khi được đảm bảo kết quả là khả thi. Họ đã từ bỏ ước mơ của mình, bởi vì thực tế họ đang bó buộc bản thân vào một cái khuôn xác định họ là ai, có khả năng gì.
Tất cả những người này đều không xa lạ với chúng ta đâu. Họ là bạn bè, gia đình, đồng nghiệp của chúng ta, là chính chúng ta. Chúng ta đều yêu mến họ và mong muốn giúp đỡ họ đến nhường nào, nhưng con đường đi đến sự giải thoát, hành trình đi tìm chính mình chỉ có mình bạn đi được.
Khi bạn đã quyết định thay đổi hướng đi của cuộc đời mình, một trong những điều đầu tiên bạn nhận ra là không phải ai cũng thích nghi ngay được với những thay đổi mới của bạn. Họ sẽ chống lại bạn và bất cứ nỗ lực nào của bạn. Tất nhiên, đó không phải vì họ không thích bạn, mà là vì bạn đang trở thành mối đe dọa đối với vòng an toàn của họ.
Nếu bạn cố gắng nói về một kĩ năng mới bạn đang học, hoặc điều gì đó chưa từng xuất hiện trong các cuộc trò chuyện hàng ngày trước kia, họ sẽ lập tức thay đổi chủ đề và nói về những gì bạn đã từng làm. Nhưng giờ đã có lằn ranh khác biệt diễn ra, bởi bạn chọn thay đổi. Nhưng câu chuyện kia không còn hấp dẫn nữa.
Đó là lí do tại sao bạn cần tự mình gây dựng nên một cộng đồng mới. Tôi không có ý nói rằng bạn phải từ bỏ những người bạn cũ của mình. Họ sẽ luôn ở đó, nhưng không phải theo cách bạn muốn.
Khi bạn lựa chọn thoát khỏi những khuôn mẫu, cách sống cũ, có thứ gì đó sẽ bị bỏ lại phía sau. Trong hầu hết các trường hợp, đó có thể là một công việc đang thuận buồm xuôi gió khiến bạn không nỡ bỏ, hoặc một mối quan hệ đang kìm hãm bạn.
Nỗi sợ hãi có thể ghìm chân chúng ta ở tình trạng hiện tại đến vô tận, nếu chúng ta không sẵn sàng rũ bỏ để bước tiếp. Khi mới 20, tôi yêu một cô gái. Đó là một mối quan hệ không mấy lành mạnh với tôi, bởi nó đã luôn kéo tôi sa vào vũng lầy của hiện tại. Cô gái ấy thích một cuộc sống ổn định, nhàn hạ. Nhưng tôi lại không phải thế, tôi muốn khám phá những điều tuyệt diệu hơn ở cuộc sống này. Tôi muốn bước ra thế giới ngoài kia.
Cuối cùng tôi đã đưa ra quyết định theo những gì mong muốn thôi thúc, nhưng phải mất gần hai năm tôi mới có thể thực sự từ bỏ hoàn toàn. Bởi đã quá quen với sự thoải mái mà mối quan hệ này đem lại, nỗi sợ phải ở một mình đã khiến tôi ngày một khổ sở hơn, tôi chưa bao giờ nghĩ mình có thể tự lập.
Khi vượt qua tất cả những điều đó và quyết định vứt bỏ toàn bộ sự thoải mái ở trong một mối quan hệ bế tắc, tôi đã có thể thẳng lưng vững bước và làm tất cả những điều mình hằng mơ ước.
CHUẨN BỊ CHO “CUỘC TRƯỜNG KÌ KHÁNG CHIẾN”
Hãy quan sát, phân loại bạn bè của bạn, xem ai là người hay sợ hãi. Họ có lo lắng về tương lai bản thân và đồng thời cũng không chấp nhận rủi ro để bước tiếp không? Khi bạn có một ý tưởng tuyệt vời và muốn nói với họ, bạn có nghe thấy giọng nói cảnh báo “Bạn không biết mình đang sa lầy vào chuyện gì đâu” hay “Tôi đã từng nghe những điều tồi tệ về thứ bạn đang nói” xuất phát từ bên trong họ không?
Bạn thấy đấy, có rất nhiều người đang sống mà không có chút nhận thức nào về trung tâm dựa trên nỗi sợ của mình. Họ vẫn luôn bị mắc kẹt trong một hệ thống vận hành cũ kĩ. Họ tin tuyệt đối vào những hạn chế, họ cảnh giác với những rủi ro khi đi quá xa. Họ có thể là bất kì ai, gia đình, bạn bè, hoặc những người đồng nghiệp ở nơi làm việc. Bạn có thể đồng cảm với họ, muốn giúp đỡ họ, nhưng một khi bạn đã quyết định mình phải thay đổi, vậy bạn phải mạnh mẽ hơn nữa, vững mạnh hơn nữa trước những cơn giông bão từ chính những người thân yêu của mình.
Câu hỏi bạn cần tự hỏi mình là bạn đang dành bao nhiêu thời gian cho họ? Những người bạn kết giao, tương tác hàng ngày sẽ trở thành một phần trong cuộc sống của bạn. Họ sẽ định nghĩa con người bạn theo nhiều cách. Hãy đảm bảo bạn đang chọn đúng người.
“Ngưu tầm ngưu, mã tầm mã”, nếu bạn đang ngồi xuống và liên tục phàn nàn với bạn bè của mình, vậy đây chính là những gì sẽ xảy ra trong tương lai: phàn nàn, than vãn, cùng những cuộc trò chuyện đầy tăm tối. Không có gì được giải quyết cả, và điều duy nhất đang được lan truyền là một chuỗi những lời tiêu cực.
Khi bạn có thể thoát khỏi tư duy dựa trên nỗi sợ, lúc đó bạn mới có thể vượt lên trên tình trạng này. Nhưng hãy cẩn thận, nếu bạn làm vậy, những người khác sẽ bắt đầu coi bạn như một mối hiểm nguy, “Cậu đang gặp vấn đề gì à? Tôi thích cậu vẫn như thường ngày, người hay đi chơi với chúng tôi.” Hoặc một câu cổ điển hơn, “Ồ, giờ với chúng tôi, cậu đã quá ổn rồi. Cậu không thấy vậy sao?”
Hãy chuẩn bị cho sự phản kháng từ những người khác. Bạn có thể tạo khoảng cách với họ. Nhưng điều này không có nghĩa là bạn cần phải loại bỏ tất cả bạn bè, những ai không tiếp nhận cái mới của bạn. Giống như bạn đang lèo lái một con thuyền, khi bạn quyết định mình sẽ không đi theo con đường cũ nữa, con thuyền sẽ rung động và những người đang ở trên thuyền sẽ bị ướt.
Cộng đồng những chiến binh sẽ là những người có liên quan trực tiếp đến hành động, phương hướng và mục tiêu của bạn. Nếu bạn là một nhà văn như tôi, bạn sẽ cần tham gia vào một nhóm những người có đủ khả năng hỗ trợ, tích cực sẻ chia với bạn các ý tưởng, suy nghĩ của họ. Họ sẽ là những phần tử mới trong cộng đồng của bạn.
Nhiều nỗi sợ trong chúng ta không hẳn là do bản thân ta tạo ra, nó xuất phát từ các thông điệp chúng ta nhận được từ những người khác. Sự kém tự tin, thiếu lạc quan của một người có thể ảnh hưởng đến một người khác. Những lời nói, hành động tiêu cực cũng có thể làm nên trạng thái, cảm giác sợ hãi, lo âu nơi người khác. Chính những gì ta biểu hiện ra bên ngoài sẽ là những sợi dây gắn chặt ta vào một tập thể những người cũng có biểu hiện tương tự như thế.
Nếu bạn chơi với người sợ hãi, bạn sẽ học được cách sợ hãi thế giới. Bạn sẽ giữ lấy nỗi sợ hãi này và mang theo nó đến khi già cỗi nếu bạn không thay đổi. “Ngưu tầm ngưu, mã tầm mã” là sự thật.
Những người có năng lượng tích cực, đầy khát vọng về tương lai sẽ chẳng bao giờ quanh quẩn làm quen với những người đang lãng phí thời gian vào những chuyện vô bổ. Những người tiêu cực luôn tìm cho mình những người bạn cùng “chí hướng”.
TÌM SỰ HỖ TRỢ THÍCH HỢP TỪ CỘNG ĐỒNG NHỮNG CHIẾN BINH DŨNG CẢM
Bộ tộc chiến binh dũng cảm của bạn là những người đồng hành luôn ở đó khi bạn cần. Họ sẽ là những người thúc đẩy bạn phát huy hết tiềm năng trong bạn. Họ sẽ ở đó khi bạn sẵn sàng thực hiện những bước nhảy vọt để tiến lên phía trước. Họ hiểu điều bạn có thể làm, và họ mong bạn thành công hơn bất cứ ai khác. Họ sẽ không giữ bạn lại, vì làm như vậy chính là phủ nhận bản thân bạn.
Tất cả chúng ta đều muốn có “đội nhóm trong mơ” gồm những người có thể luôn sẵn sàng hỗ trợ chúng ta lúc khó khăn. Họ là những người không quản gian khó, dang tay ra trợ giúp một người đang gặp khó khăn.
Hãy ghi nhớ điều này: Thành công của bạn là tấm gương phản chiếu của năm người mà bạn dành nhiều thời gian nhất. Vậy, họ là những ai? Họ có truyền cảm hứng cho bạn, nâng đỡ bạn lên không? Nếu không, mối quan hệ giữa cả hai thực ra là gì?
Tôi có một người bạn tốt, anh ấy đã kết hôn được 20 năm. Nhưng anh ấy đã chọn bỏ người vợ lại khi anh nhận ra rằng cô ấy không thể và sẽ không bao giờ ủng hộ ước mơ kinh doanh riêng của anh ấy.
Anh ấy cố gắng vun đắp từng chút một cho cuộc hôn nhân này, nhưng cô ấy chỉ quan tâm đến chuyện cuối tháng anh ấy sẽ mang về được bao nhiêu tiền lương. Muốn tự mở một doanh nghiệp sẽ tiêu tốn rất nhiều tiền bạc, mọi thứ chi phí sẽ phải cắt giảm trong một thời gian. Vì thế, cô ấy sẽ không thể sống một cuộc đời an nhàn như khi anh ấy làm công ăn lương. Anh ấy đã phải đối mặt với hai sự lựa chọn: gắn bó với công việc hàng ngày anh chán ghét, hoặc li hôn.
Anh ấy đã lập tức nắm lấy cơ hội, theo đuổi ước mơ của mình và không bao giờ quay đầu lại. Hiện tại anh ấy đang tự điều hành một doanh nghiệp của riêng mình và làm những gì anh luôn muốn làm. Vợ anh ấy đã tái hôn với một người khác, người đó có một công việc đủ ổn định để hỗ trợ lối sống của cô.
Bạn cần phải suy ngẫm, quan sát những người bạn thường xuyên dành thời gian. Ngoài gia đình, bạn bè thì những người bạn quen biết ngoài kia là ai? Họ chỉ là những người qua đường, hay bạn đang kết thân với những người tràn ngập sự sợ hãi? Nếu vậy, bạn nghĩ bạn có thể làm gì? Hãy nhớ rằng, bạn có thể thay đổi bản thân trong bất kì tình huống nào.
Tôi đã từng gặp phải những tình huống tiến thoái lưỡng nan. Có lúc tôi đang cố gắng thay đổi một điều gì đó ở bản thân, nhưng mỗi khi gặp gỡ những người coi việc chấp nhận rủi ro và thay đổi như một mối đe dọa đối với sự sống còn của họ, tôi một lần nữa lại nghi ngờ những việc mình đang làm. Tôi sẽ cuốn đi, sa vào một cuộc nói chuyện khác về cuộc sống khó khăn ra sao, cùng tất cả những lí do bào chữa giời ơi đất hỡi về những lời thở than đó. Chiếc đồng hồ cuộc đời tôi cứ như đã quay về vạch số 0 mỗi khi rơi vào tình trạng đấy.
Hãy quan sát những người đang cố gắng giữ chân bạn lại. Bạn sẽ nhận ra, có vẻ như họ đang làm ra một số hành động phá hoại mà chính bản thân họ cũng không biết. Họ có thể hỏi bạn, “Tại sao cậu lại làm thế?” hay “Cậu đã gặp chuyện gì à?” Chúng ta phải luôn chấp nhận một chuyện rằng, bất kì ai cũng đang vật lộn với con quỷ trong chính bản thân họ, và chỉ khi họ có khát vọng vươn lên, họ mới bước khỏi vũng lầy cuộc đời họ được.
Nếu họ chưa sẵn sàng, điều tốt nhất bạn có thể làm là để cánh cửa luôn mở sẵn cho họ. Có thể một ngày nào đó, họ sẽ nắm lấy tay bạn, tham gia cùng bạn trên con đường sắp tới. Khi bạn đứng lên và biết rằng không gì có thể cản trở mình, bạn đã lựa chọn rồi đấy.
Giống như cậu bạn của tôi, người đã chấp nhận buông bỏ cuộc hôn nhân dài đằng đẵng chục năm trời. Nếu anh ấy ở lại, anh ấy có thể sẽ sống những ngày an nhàn trong dằn vặt. Về lâu dài, một ngày ngào đó, anh ấy sẽ nhận ra rằng bản thân mình đã bỏ qua vô vàn cơ hội thành công.
Bạn phải nhận ra ai là người cần phải cắt đứt, bạn cần quyết định ai là người bạn sẽ nắm tay để đồng hành. Bạn cần hiểu và tin tưởng vào đặc tính và lí tưởng của cộng đồng bạn cần, để khi tìm thấy họ, bạn sẽ nhận ra ngay đấy là người bạn đang chờ.
Đây là điều tuyệt vời nhất của thế giới công nghệ ngày nay: Chúng ta có thể mở rộng vòng kết nối của mình mà không nhất thiết phải rời khỏi nhà. Cộng đồng và những người bạn đồng hành của bạn đang ở ngoài kia, bạn luôn có thể tìm thấy họ. Tôi đã tự tạo nên một cộng đồng của mình trong suốt hai năm qua, chính nhờ những chiến binh dũng cảm ấy, tôi đã thay đổi được mọi thứ.
ỨNG XỬ VỚI SỰ THAY ĐỔI TRONG CÁC MỐI QUAN HỆ
Khi bạn bắt đầu thoát ra khỏi tư duy dựa trên nỗi sợ của mình, bạn cũng sẽ phải bỏ lại những người vẫn còn mắt kẹt ở đó.
Hãy hình dung thế này: Có hai cánh cửa trước mặt bạn, đằng sau cánh cửa số 1 là sự tự do của bạn cùng một cộng đồng mới gồm những người ủng hộ điều bạn cố gắng làm. Họ luôn muốn bạn đi được những bước nhảy vọt đầy tự do.
Đằng sau cánh cửa số 2 là cuộc sống cũ của bạn. Đó là những thứ đang khiến bạn mắc kẹt. Bạn vẫn có một số người bạn ở đấy, và họ đang giữ chặt bạn, cầu xin bạn đừng đi.
Bạn phải lựa chọn, bạn không thể có mọi thứ. Trong nhiều năm, tôi đã cố vươn tới một cánh cửa, nhưng lại bị chặn lại bởi một cánh cửa khác. Bạn sẽ phải lần nữa chìm đắm trong nỗi sợ hãi của mình cho đến khi chuyển mình sang trung tâm tập trung vào nguồn sức mạnh.
Điều này không có nghĩa là bạn phải “loại bỏ” những người đã đồng hành cùng bạn cho đến thời điểm hiện tại. Điều tốt nhất bạn có thể làm là để ngỏ cách cửa cho họ. Đó là một lời mời. Khi đã sẵn sàng, họ có thể đi qua nó.
Hãy nhớ rằng, khi chuyển hướng khỏi lối mòn, con thuyền của bạn sẽ chao đảo. Bạn sẽ cảm thấy như mình được ban phước lành để lựa chọn, nhưng cũng sẽ có một số người cố gắng chống lại. Sự thay đổi của bạn không hề là điều họ mong muốn. Chúng ta phải biết rằng, họ làm thế không phải vì họ không quan tâm đến bạn, mà là vì họ sợ bị bỏ lại phía sau. Nhưng thực ra, cánh cửa vẫn luôn mở nếu họ có ý muốn bước tiếp.
Bạn sẽ nhận thấy mức độ phản kháng này trong hầu hết các tương tác hàng ngày của mình với gia đình, bạn bè, đồng nghiệp… Nó vẫn sẽ tiếp diễn chừng nào kéo bạn được bạn trở lại vùng biển sợ hãi. Vì đơn giản nó là vòng tròn an toàn của bạn trong nhiều năm, bạn không thể trong ngày một ngày hai đã thoát ra khỏi nó. Nếu chuyện này xảy ra, đừng vội hoảng. Bạn hãy tin rằng, nếu mình đã tốt lên, đã có nguyện ý thay đổi, bạn sẽ có thể vượt lên nó.
Điều này đặc biệt đúng với các mối quan hệ, ví dụ các mối quan hệ hôn nhân, lãng mạn. Khi một người khám phá ra điều gì đó mới, và muốn đi theo con đường mới đó, thì người bạn đời của họ sẽ không thể thích ứng ngay lập tức, phản ứng đầu tiên của họ sẽ là cảm giác bị đe dọa. Một người đang trên con đường phát triển bản thân, một người kia còn chưa sẵn sàng bước đi trên hành trình đó. Khi điều này xảy ra, bạn phải kiên trì, hãy thật tỉnh táo, có thế bạn mới có thể nắm tay người còn lại, kéo họ lên để cùng nhau phát triển. Hoặc chúng ta sẽ có một kết cục đau buồn hơn đó là đường ai nấy đi.
CHIẾN BINH VĨ ĐẠI NHẤT TRONG CỘNG ĐỒNG CỦA BẠN
Hãy cố gắng tìm cho mình một người thầy, một người dẫn đường, hoặc một người bạn đồng hành mà bạn có thể dựa vào, có thể hỗ trợ, giúp đỡ nhau. Một người thầy có thể hướng dẫn bạn vượt qua những gian khó. Đấy là một người nào đó ở trên, người có thể cho bạn câu trả lời, giải pháp, hoặc đôi khi họ có thể giúp bạn nhận ra bạn là ai.
Học theo người thầy là một cách để chúng ta luôn có thể vững chãi bước đi. Người này sẽ là một nhà lãnh đạo, một nhà quản trị cả cộng đồng đi cùng bạn.
Khi bạn mắc kẹt trong tư duy dựa trên nỗi sợ, bạn có thể giải thoát bản thân bằng cách bắt chước hành vi, thái độ của những người đi trước. Nếu bạn muốn đi mãi, vững bước trên hành trình phát triển bản thân, hãy tìm một “người dẫn đường” chỉ đường dẫn lối cho mình.
Người bạn đồng hành chính là những người cùng hội cùng thuyền với bạn. Họ cũng có ảnh hưởng mạnh mẽ đến cuộc đời bạn. Họ có thể là bất kì ai, một người bạn cùng chung chí hướng, đồng nghiệp, hoặc thậm chí là gia đình bạn. Cả hai kết hợp với nhau để cùng hoàn thành các mục tiêu, nhiệm vụ của mình.
Tôi luôn giữ liên lạc với người bạn đồng hành của mình. Sau mỗi cuộc gọi với người đó, sự tự tin, nguồn năng lượng tích cực cứ thế dâng trào trong tôi. Không cần phải điều gì to tát, chúng ta có thể thảo luận với người đồng hành bất kì nỗi sợ hãi hoặc lo lắng nào.
Tựu chung, hầu hết khi chúng ta đã quyết tâm hoàn thành mục tiêu, hay thực hiện những thay đổi trọng đại trong đời, ta đều sẽ gắn bó với một ai đó, có thể là người thầy, người bạn đồng hành, hoặc là cả hai. Hãy tìm kiếm và giữ liên lạc với những người đấy, để cả hai bên luôn có thể cùng nhau giải quyết các vấn đề. Chia sẻ, nghĩ cho nhau chính là các bước cần thiết để ta giúp một ai đó, và ngược lại.
Xây dựng một cộng đồng của chính mình bằng cách kết nối với những con người tích cực, có ảnh hưởng tới cuộc sống của bạn. Hãy quan sát xem những thay đổi này đã ảnh hưởng thế nào đến mọi người xung quanh bạn. Bạn có thể chia sẻ với họ về những điều bạn đang làm, và nếu họ quan tâm, họ sẽ tham gia cùng bạn. Nếu không, cánh cửa vẫn luôn mở, chờ đến khi họ sẵn sàng.
[image: a2]“Lo lắng về sự khan hiếm đã luôn là văn hóa, là bản năng của chúng ta khi căng thẳng sau chấn thương. Nó xảy ra khi chúng ta đã phải trải qua quá nhiều điều. Thay vì đến với nhau để hàn gắn tổn thương, cùng nhau vượt qua, chúng ta chọn cách xát muối vào lòng nhau bằng những lời nói như dao găm đầy giận dữ”
- Brene Brown, tác giả best-seller, Daring Greatly (tạm dịch: Sự gan dạ tuyệt vời) 



Chương 7 
Tư duy “chẳng có gì để mất” 
“Đừng bao giờ để những người chọn con đường dễ dàng nhất đẩy bạn chệch hướng khỏi hành trình gian nan mà bạn đã chọn”
- David Goggins, tác giả best-seller, Can’t Hurt Me (tạm dịch: Không thể tổn thương tôi)
T
ôi từng là người hay do dự. Trước khi đưa ra một quyết định nào đó, tôi luôn suy xét tất cả mọi thứ. Tôi sẽ cân nhắc giữa rủi ro với phần thưởng, và cũng xem xét những mất mát có thể có nếu những lựa chọn dần trở nên tồi tệ đi.
Trong đầu tôi lúc nào cũng đặt nặng chuyện thiệt hơn. Nhưng, điều gì mới thực sự ngăn cản tôi hành động, không cho tôi thay đổi cuộc sống của mình? Đó là nỗi sợ mất mát. Tôi sợ, nếu thất bại hay đưa ra lựa chọn sai lầm, tôi sẽ đánh mất những điều quý giá ở hiện tại.
Nỗi sợ mất mát là lời bao biện chúng ta sử dụng để bào chữa khi bản thân bị mắc kẹt, hay khi không muốn thử bất kì thứ gì mới.
Nhưng rồi, mọi việc sẽ luôn quay lại điểm xuất phát, với câu hỏi vốn đã hàm chứa sẵn sự thật rằng, chúng ta đã đánh mất quyền kiểm soát cuộc đời mình: “Nếu tôi thất bại thì sao?”
Vâng, điều đó có thể xảy ra. Bạn có thể sẽ gục ngã vài lần. Một ngày nào đó, khi dòng chảy thời gian đã đến điểm kết, đến lúc đó bạn vẫn định nằm trên giường bệnh, rồi tự hỏi bản thân câu hỏi muôn thuở “Nếu tôi thất bại thì sao” ư?
Không lựa chọn, bạn sẽ mãi chôn chân ở vị trí ban đầu. Bạn trì hoãn, bạn đang tự kìm hãm cuộc đời mình. Chúng ta chỉ có thể tạo ra những điều kì diệu, những đổi thay nếu chịu hành động.
Có phải bạn đang đợi ai đó khác quyết định thay mình? Có thể sẽ có người làm thế, nhưng hiếm khi điều đó tốt cho bạn. Nếu bạn không tự quyết định được, một ai đó khác sẽ luôn luôn sẵn sàng thay bạn nắm lấy cơ hội đó, và một lần nữa, bạn đánh mất quyền làm chủ đời mình. Đáng buồn thay, chính tay chúng ta đã tự tước đi quyền của mình.
Nỗi sợ hãi tương lai, sợ những kết quả bất định chính là thứ đã ngăn cản chúng ta quyết định. Chúng ta sợ hãi đánh mất thứ gì đó. Nhưng trớ trêu thay, trong nhiều trường hợp, chúng ta lại sợ đánh mất cả những điều bản thân không có.
Ví dụ: Bạn tôi ghét công việc hiện tại của mình, nhưng anh ấy cũng sợ phải tham gia phỏng vấn ở một công ty khác. Khi tôi hỏi tại sao, anh ấy nói, “Nhỡ họ từ chối tớ thì sao? Hoặc họ nói rằng kĩ năng của tớ không đạt yêu cầu? Nếu tớ nhận công việc đó, nhưng không làm tốt, rồi sau đó phải bỏ việc thì sao? Tớ sẽ chẳng còn cơ hội nào nữa nếu tiếp tục thất bại đâu. Nhỡ đâu tớ bị giữ lại ở phòng nhân sự…?”
Cậu bạn tôi cứ mãi mắc kẹt trong trò chơi “nếu… thì…” Cậu ấy đắm chìm vào nó đến mức còn không nhận thức được nó chính là thứ ngáng chân mình trong mọi quyết định. Khi chúng ta tập trung vào những kết quả tiêu cực, thứ rất có thể là mối hiểm nguy trong tương lai, nỗi sợ hãi sẽ bắt đầu dâng trào. Điều gì sẽ xảy ra nếu như mọi chuyện không thuận lợi? Nếu họ không thích mình? Nếu như mình phải bắt đầu lại từ đầu?
Ở đời, không có thứ nào gọi là quyết định hoàn hảo. Nếu bạn nghĩ rằng mình nên trì hoãn thêm cho đúng lúc đúng thời, tôi phải thông báo trước rằng, bạn sẽ đợi đến cuối đời thôi.
Rồi sẽ có một ai đó thế chỗ bạn, nắm lấy cơ hội bạn đã bỏ lỡ. Họ sẽ nhận lấy những thứ họ xứng đáng nhận được.
Nhưng điều quan trọng ở đây không phải là chuyện ai hơn thua ai. Bạn sẽ không thể nào xua tan nỗi sợ hãi trong mình, nếu CHỈ chấp nhận những kết quả tốt, tích cực. Khi nào bạn tự quyết định được, đấy mới chính là vinh quang của bạn.
Đó là sự thật. Không nói đến việc bạn làm có thuận lợi hay không, chỉ riêng việc bạn bắt đầu hành động dù biết rằng điều mình làm có thể sẽ thất bại, đấy cũng là chiến thắng đầu tiên rồi. Đừng chỉ làm và hi vọng nó sẽ đem lại cho bạn cái lợi nào đó, mà hãy làm, chấp nhận bất cứ điều gì xảy đến. Bởi cái chúng ta hướng đến cao đẹp hơn nhiều, đấy là lòng dũng cảm, sự mạnh mẽ, là sự trưởng thành. Hãy nhớ điều này, bởi đây sẽ là kim chỉ nam cho hành trình sắp tới của bạn. Kết quả, lợi ích chỉ là cái nhất thời.
HÃY QUÊN ĐI NHỮNG PHẦN RÂU RIA
Đã đưa ra lựa chọn, vậy bạn có thể bỏ qua phần râu ria. Chúng ta không mấy ai có thể dự đoán trước kết quả, bất kể chúng có hợp lí hay hoàn hảo đến đâu. Tôi đã từng đưa ra những lựa chọn, mà ở thời điểm đó chúng như là những quả trứng vàng, tôi quả quyết không thể nào thua được. Nhưng cuối cùng, tôi vẫn thất bại và mất hàng ngàn đô-la.
Vậy nếu giờ tôi đã nghi ngờ mình sẽ mất tiền, thì liệu tôi có còn quyết định giống như lần trước nữa không? Có lẽ không, nhưng nếu không tin tưởng vào những gì mình làm, bạn sẽ không thể nào hoàn thành được chúng. Bạn cần có kỉ luật, làm đúng tiến trình và giữ đúng hướng đi. Không phải tất cả mọi thứ đều kết thúc tốt đẹp, nhưng nếu bạn cứ trì hoãn và không làm gì cả, bạn sẽ không bao giờ biết được bản thân có thể tiến được bao xa.
Ngay tại thời điểm bạn đưa ra quyết định, bạn đã thành công. Hãy quên đi kết quả về sau và chỉ tập trung vào từng khoảnh khắc, vào từng dòng năng lượng và sự chọn lựa của bản thân.
Nó giống như thế này: Sự sợ hãi sẽ luôn xuất hiện khi chúng ta buộc phải chọn lựa, và càng là quyết định quan trọng thì ta càng bị bao trùm bởi nỗi sợ hãi. Nhưng đấy là điều bạn phải vượt qua.
TỪ BỎ LỰA CHỌN
Tôi muốn bạn hãy suy nghĩ thật kĩ đến ba câu hỏi sau đây:
1. Bắt đầu từ hôm nay, bạn sẽ làm gì nếu bạn chẳng sợ chút nào khi phải đưa ra quyết định, khi phải hành động và nhận một kết quả trong tương lai?
2. Bạn sẽ làm gì nếu bạn biết rằng bạn hoàn toàn không thể nào thất bại?
3. Bạn sẽ làm gì nếu bạn hoàn toàn tự tin vào năng lực, kĩ năng của bản thân và không sợ hãi chút nào?
Để nghĩ thôi cũng chẳng dễ dàng chút nào. Bởi vì phần lớn thời gian là chúng ta dành cho suy nghĩ, phân tích và cân nhắc trong tiềm thức giữa cái tốt, cái xấu. Chúng ta đắn đo trước mỗi hành động bằng những suy nghĩ “Nếu như…”
Thay vì tìm hiểu về các khả năng có thể xảy ra (tức là ta có thể sẽ nhận được những gì) thì tâm trí chúng ta lại chỉ chăm chăm sợ hãi thất bại. Tôi sẽ mất gì? Và tệ hơn nữa, liệu tôi còn có thể gắng gượng dậy sau khi mất cái này không?
Chúng ta vốn đã bị đánh bại bởi nỗi sợ hãi tại ngay khoảnh khắc chúng ta cố gắng chống lại nó. Nó giống như một rạp xiếc điên cuồng trong tâm trí chúng ta. Bạn muốn làm điều này, nhưng “nếu như… thì sao”.
- Nếu như tôi mất tiền thì sao?
- Nếu như làm xong tình hình còn tồi tệ hơn hiện tại thì sao?
- Nếu như tôi vẫn không thấy hạnh phúc thì sao?
Kết quả là bạn mãi chẳng thể nào đưa ra nổi quyết định cuối cùng, bạn cứ mãi đứng núi này trông núi nọ. Bạn bỏ ngỏ lựa chọn đó, chờ đến khi nó thất bại, rồi sau đó tìm cho mình một kế hoạch thoát thân.
Thay vì cam kết đi theo lộ trình của bản thân, bạn lại thương lượng với nỗi sợ của mình. Bạn chỉ tập trung một phần vào mục tiêu, trong khi đấy vẫn phân tâm bởi nỗi sợ hãi về những nguy hiểm bên ngoài, nếu có gì xảy ra, bạn sẽ bỏ chạy ngay.
Bước đầu tiên bạn cần làm là nhận ra bạn đang sợ hãi mọi thứ. Từ nhỏ, chúng ta đã được dạy rằng thế giới này là một nơi đáng sợ. Thông điệp này xuất hiện trên bản tin hàng ngày, nó lảng vảng ở cả bên trong lẫn bên ngoài ngôi nhà chúng ta: Hãy sợ hãi các luật lệ và chúng ta sẽ là những người phục vụ.
Nếu chúng ta không thể nhận ra rằng bản thân đang tự chuốc lấy những điều dối trá mà nỗi sợ mang lại, thì cuộc đời ta sẽ bị ràng buộc mãi với hoàn cảnh xung quanh. Chúng ta dần trở thành những cỗ máy với những suy nghĩ được lập trình sẵn và luôn mù quáng tin vào một hệ thống đang khiến chúng ta mắc kẹt.
Bạn là người làm chủ cuộc đời bạn. Nỗi sợ không phải là chủ nhân của bạn, mà là một người phục vụ giúp bạn hướng tới những lựa chọn cao hơn nữa. Hãy luôn nhớ “ta chẳng có gì để mất”, có như thế bạn mới có thể “lập trình” cho tâm trí một hướng đi mới.
Chắc chắn rồi, tâm trí đang run rẩy sợ hãi của bạn sẽ kháng cự lại bạn. Điều đó cũng không phải chuyện gì là mới mẻ. Tâm trí sợ hãi thích một mạng lưới các quy tắc, quy định kiểm soát cảm xúc nghiêm ngặt. Bạn có thể thay đổi điều đó trong suy nghĩ của bản thân.
Giờ đây:
- Hãy tự quyết định nhiều nhất có thể, hãy thôi suy nghĩ về kết quả;
- Chẳng có gì thay đổi trong cuộc sống, trừ khi bạn tự mình đưa ra lựa chọn và quyết định dứt khoát;
- Hãy từ bỏ những ý niệm rằng bạn sẽ thắng hay thua.
Quyết định là gánh vác trách nhiệm và tự chịu trách nhiệm về cuộc sống của bản thân.
Có thể bạn đang làm mười việc, và chín việc bạn là đã thất bại – nhưng chẳng nhẽ một quyết định thành công còn lại không là gì với bạn? 



Chương 8 
Học cách thất bại trước khi thành công 
“Thử những điều mà bạn chưa từng làm bao giờ ba lần. Lần đầu để vượt qua nỗi sợ hãi khi làm việc đó. Lần hai để học cách thức làm nó. Và lần thứ ba để xác định xem bạn có thích nó hay không”
- Virgil Thomson
F
. Đó là phần lớn số điểm tôi nhận được cho các bài kiểm tra toán ở trường trung học. Nó luôn được viết to, rõ ràng bằng mực đỏ.
F là viết tắt của “thất bại”.
Tồi tệ hơn, những đứa trẻ khác đã được thấy sự thất bại của tôi. Bởi vì cô giáo luôn lấy tôi làm ví dụ cho việc điều gì sẽ xảy ra nếu bạn không chịu học (và tôi phải thừa nhận rằng bản thân không học hành nhiều lắm). Cô đã dán những bài kiểm tra điểm kém ở cuối lớp học trong vòng một tuần.
Những đứa trẻ thông minh đã cười khẩy, và những đứa vừa đủ điểm vượt qua bài kiểm tra thì thầm cảm ơn rằng chúng đã thoát khỏi sự sỉ nhục. Tôi không phải là một đứa trẻ thông minh, tôi chỉ là người bình thường, và tôi ghét điều đó.
Tôi không thích trường học lắm. Không phải bởi vì việc học hay môi trường, mà là sự kì vọng. Tôi chật vật từ nhỏ với việc phải làm tốt, và tôi chẳng bao giờ có thể làm được. Thậm chí, tôi đã chấp nhận sự tầm thường của bản thân và rằng bản thân mình không thông minh. Khi bạn tin tưởng vào giới hạn của mình, bạn sẽ đặt ra tiêu chuẩn cho những thành công và thất bại của bản thân theo giới hạn đấy trong suốt cuộc đời, trừ khi bạn điều chỉnh giới hạn bên trong mình.
Khi bạn thất bại ở hầu hết mọi việc, bạn bày tỏ thái độ rằng việc thất bại là không thể tránh khỏi. Bằng cách chấp nhận sự làm việc kém cỏi, bạn sẽ chỉ làm mọi thứ tồi tệ thêm. Thái độ của bạn quyết định việc bạn nhìn nhận sự thất bại như là một thứ gì đó để trừng phạt bạn.
Rất nhiều thứ trong xã hội này được sắp đặt như vậy. Bạn được tán dương vì thành công và được thăng cấp hay được trả nhiều tiền hơn; nếu thất bại, bạn sẽ bị giáng cấp hoặc bị lấy mất một số thứ gì đó. Đấy là trò chơi được mất.
Tôi đã quen với việc nhìn thấy bài kiểm tra của mình ở bức tường cuối lớp học. Lúc đầu, nó khiến tôi phiền lòng, tôi ghét cảm giác xấu hổ và ước gì bản thân biến mất. Tôi ghét cảm giác bước vào lớp và biết chỉ duy nhất bài kiểm tra của bản thân được gắn ở bức tường cuối lớp. Điều đó không hề truyền cảm hứng cho chúng ta cải thiện. Nó chỉ khiến chúng ta sợ hãi và nhủ mình rằng nên tránh xa khỏi thất bại.
“Bạn nhìn thấy điều gì sẽ xảy ra nếu bạn không thành công chứ? Chúng tôi báo động rằng bạn nên làm tốt hơn.” Nhưng những thử nghiệm đã phản tác dụng. Cuối cùng tôi cũng không quan tâm. Trên thực tế, tôi đã cố tình thất bại chỉ để cho các giáo viên của mình thấy rằng tôi không quan tâm. Sự bất chấp của tôi là chiến thắng của bản thân.
Tôi chưa bao giờ học được bài học về thất bại. Hầu hết học sinh chúng ta đều được dạy nên tránh làm việc tồi tệ. Bạn thất bại và bạn nhận điểm F. Bạn làm tốt và bạn được thưởng. Đó là sự thờ ơ và lãnh đạm.
Trải qua hàng năm, chúng ta học được rằng thất bại là không tốt. Nếu bạn thất bại, bạn sẽ làm đồng đội thất vọng. Bạn không làm được. Con đường duy nhất để tiến tới trong cuộc sống là phải có lợi thế chiến thắng, đó là những chiến lược bất bại.
Bởi sợ thất bại, chúng ta sống ẩn dật. Chúng ta tránh né các rủi ro. Chúng ta chọn những con đường dễ dàng và ít rào cản. Chúng ta quen với việc sống tầm thường dưới tiềm năng thực sự của bản thân, bởi vì chúng ta được bảo rằng, thành công chỉ dành cho những người có biểu hiện tốt.
Nếu bạn thất bại thảm hại trong cuộc sống của mình và bị chế giễu vì những nỗ lực của bản thân, bạn sẽ nảy sinh lòng oán giận đối với bản thân. Điều đấy xảy ra khi bạn được dạy rằng thất bại là điểu không thể tha thứ. Thay vì học từ thất bại rằng bạn có thể thành công sau này, thông điệp mà bạn nhận được lại là bạn phải đạt được mục tiêu mọi lúc; rằng bạn phải hoàn hảo trong những việc bạn làm, hoặc đừng làm cái gì hết.
Khi còn nhỏ, tôi muốn học chơi piano. Tôi được bảo rằng tôi không có tí tài năng nào về âm nhạc. Vì vậy, tôi đã không bao giờ chơi. Tôi tin tưởng vào ý kiến của một người, và tới tận bây giờ, tôi vẫn ao ước được chơi. Thực tế, khi tôi nhìn đàn piano, tôi vẫn cảm thấy lôi cuốn để rồi ngồi xuống và chơi đàn, mặc dù tôi không thể đọc bản nhạc. Đừng để người khác quyết định bạn có thể làm gì.
Đừng để sự sợ hãi của người khác ngăn cản bạn làm những gì mà bản thân yêu thích. Không sao cả nếu bạn thất bại. Đấy là cách duy nhất để học hỏi. Bằng cách làm không đúng, bạn sẽ làm nó thực sự tốt. Thất bại là người thầy tốt nhất của bạn. Học cách thất bại, bạn có thể cải thiện cách tiếp cận và chiến lược của mình.
HỌC THẤT BẠI QUA 4 BƯỚC
1. Thất bại là một quan điểm
Có một cách diễn đạt cho sự thất bại trong việc gì đó: “Tiến hai bước, lùi ba bước.” Một người hướng dẫn tốt bụng đã dạy tôi rằng thất bại là khi chưa bao giờ lùi bước.
Điều tuyệt vời hơn cả, những người bước sau bạn và thử làm việc giống bạn sẽ có thể tránh được những sai lầm nếu họ làm theo mẫu của bạn. Người tiên phong thực hiện bước nhảy vọt đầu tiên chưa bao giờ được coi là kẻ thất bại, mà là nhà cải cách.
Steve Job có phải là kẻ thất bại? Ông ấy bỏ học đại học. Apple sa thải ông khi Jobs nhầm lẫn (ông tự thừa nhận) trong việc thuê John Sculley. Ông đã tung ra thị trường hàng loạt những sản phẩm thất bại như Macintosh TV và The Apple Lisa, chúng đã tiêu tốn hàng tỉ của công ty. Steve Jobs qua đời năm 2011 và Apple hiện nay trị giá 710 tỉ đô. Không tồi đối với một công ty khởi nghiệp trong nhà để xe ô tô.
Tác giả J. K. Rowling đã thất bại tới vài năm với danh nghĩa nhà văn. Bà ấy đã bị từ chối 12 lần bởi những nhà xuất bản truyền thống và nói rằng bà đừng nên từ bỏ công việc hàng ngày của mình để viết văn. Bà vẫn tiếp tục. Sau đấy Harry Potter đã bán gần nửa tỉ bản trên toàn cầu, Rowling cũng đã bỏ việc làm công ăn lương hàng ngày của bà.
Walt Disney đã bị công ty Kansas City Star sa thải và họ cho rằng ông ấy thiếu khả năng tưởng tượng. Sau đó ông ấy đã tạo ra những bộ phim hoạt hình kiệt tác như làCông chúa Bạch Tuyết và Peter Pan. Công ty Walt Disney hiện giờ xếp hạng thứ 11 trong danh sách những thương hiệu có giá trị nhất trên thế giới.
Colenel Sanders đã bị hàng tá nơi sa thải và từ chối trước khi công thức nấu món gà của ông ấy được bán ra. Giờ thì có khoảng 18.875 cửa hàng KFC trên thế giới. Tới nay công thức vẫn là bí mật.
Thomas Edison đã thất bại hàng ngàn lần. Ấy vậy ông ấy vẫn tiếp tục phát triển hơn 1.000 bằng sáng chế trong suốt cuộc đời mình, bao gồm cả bóng đèn.
L. Frank Baum, tác giả cuốn Phù thủy xứ Oz đã bị các nhà xuất bản từ chối rất nhiều lần, đến nỗi có hẳn một tập tài liệu dày lưu trữ những thư từ chối mà ông đã đặt tiêu đề là “Hồ sơ thất bại”. Đến giờ, Phù thủy xứ Oz đã được dịch ra hơn 50 thứ tiếng và hàng chục triệu bản đã được phát hành ở hàng chục quốc gia. Bộ phim cũng nổi tiếng như chính cuốn truyện. Ước tính hơn một tỉ người đã xem phim Phù thủy xứ Oz, nhiều hơn bất cứ một bộ phim nào khác.
Thất bại ở khắp mọi nơi. Bạn có thể nghĩ rằng, “Ồ, nhưng những con người đó là khác biệt. Họ có tài năng và động lực thúc đẩy. Họ có những ý tưởng tuyệt vời. Tôi thì chẳng có bất cứ cái gì.”
Tài năng thực sự bao gồm rất nhiều điều, cả sự chăm chỉ và sai lầm cho đến khi bạn làm đúng. Hãy quên đi những hội chứng “thần đồng”. Nó hiếm khi tồn tại. Những người thành công mà bạn nghe và thấy hàng ngày đã tiếp thu điều đó và tiếp tục làm việc. Họ học từ thất bại, bất kể những kẻ phản đối chĩa mũi dùi về họ. Bạn có thể học theo họ.
Nếu bạn bỏ cuộc bởi ai đó nói rằng bạn không có những khả năng cần thiết, thì chính là bạn đã trao quyền của mình cho họ. Bạn đã bán rẻ chính mình. Chỉ cần một lần bạn làm như thế, lần sau bạn sẽ tiếp tục làm vậy.
Học từ thất bại là việc chấp nhận sự thật. Tôi phải thất bại trước để biết được nơi tôi muốn tới. Bạn cần thất bại trước khi bạn chiến thắng trên đường đua.
2. Học cách thoải mái với sự không hoàn hảo
Tư duy hoàn hảo là một kiểu tư duy được định nghĩa như sau “Tôi sẽ ổn, miễn là tôi có thể làm đúng… ngay lần đầu tiên.” Thật ra không có ai có thể làm đúng ngay từ lần đầu tiên. Cầu sự hoàn hảo chỉ là một lối tư duy dựa trên nỗi sợ hãi. Sự cầu toàn khiến nhiều người mắc kẹt hơn bất kì rào cản nào khác.
Nhưng ai là người hoàn hảo? Tôi biết rất nhiều người nghĩ rằng họ như vậy. Sinh ra với niềm tin rằng thất bại là điều tồi tệ, chúng ta phải tránh xa nó và chúng ta cần hoàn hảo trong mọi thứ chúng ta làm, tôi đã đấu tranh chống lại chủ nghĩa cầu toàn trong hầu hết cuộc đời mình.
Khi bạn hoạt động theo tư duy cầu toàn, bạn sẽ thấy rất nhiều nỗi sợ hãi xuất hiện khi mọi thứ diễn ra không như ý muốn.
Và mọi thứ sẽ trở thành sai lầm. Những lỗi lầm sẽ xuất hiện. Mọi người sẽ tổn thương hoặc giận dữ. Họ thậm chí có thể chỉ trích bạn vì việc làm rối tung lên. Chủ nghĩa cầu toàn là công cụ mà những người sợ hãi sử dụng để đo lường giá trị của mọi thứ xung quanh họ: Nếu nó hoàn hảo, nó có giá trị; nếu nó không hoàn hảo, nó là vô dụng.
Những người lớn lên trong môi trường phê phán sẽ hình thành thái độ cầu toàn. Họ bị rập khuôn với nó.
Nỗi sợ hãi với việc thử một điều gì mới mẻ đã chế ngự họ, khiến họ chẳng làm gì cả. Đó là sự thiếu sót lớn nhất và là một lời nói dối. Bạn có thể nghĩ rằng bạn phải trở nên hoàn hảo, nhưng hiếm có người nào khác có những kì vọng cao về bạn như những kì vọng bạn đang áp đặt lên bản thân. Nếu họ có, đấy là vấn đề của họ, không phải của bạn.
Bạn có thể thoải mái theo sự hoàn hảo của mình bằng cách tập trung hơn vào việc đạt được từng bước, từ những bước đơn giản. Nếu bạn đang viết sách và sợ rằng văn phong của bạn không hoàn hảo với văn xuôi và ngữ pháp hoàn hảo, hãy viết những câu văn và để nó đấy một lúc. Sau đó làm vậy lặp đi lặp lại. Hãy chia hành động thành những nhiệm vụ nhỏ nhất có thể.
Bạn bước vào sự hoàn hảo khi nhiệm vụ hoặc ý tưởng được nhìn dưới góc độ hiển vi. Bạn nghĩ về tất cả các chi tiết nhỏ hơn liên quan đến việc hoàn thành một việc gì đó. Đó là khi bạn chần chừ vì sợ hãi bắt đầu một điều gì đó. Hãy chỉ làm những nhiệm vụ đơn giản nhất bạn có thể và tập trung vào nó. Nó sẽ không hoàn hảo, và không ai xung quanh chỉ trích bạn vì điều đó.
Bạn càng bắt đầu làm nhiều, mọi thứ càng dễ dàng trôi chảy. Bạn sẽ giảm được nỗi sợ hãi của bản thân bằng cách làm từng việc, cho dù đấy chỉ là một nhiệm vụ đơn giản. Bạn có thể tạo ra một danh sách các nhiệm vụ tập trung vào mục tiêu mà bạn luôn muốn đạt được và hành động hướng tới điều gì đó mà bản thân cảm thấy cần phải hoàn thành.
Quyết định tập trung vào một thứ mỗi ngày sẽ đưa bạn tới gần hơn với mục tiêu của mình. Mỗi bước nhỏ đều được tích lũy. Định nghĩa của tôi về “tiến độ” là giải quyết những thứ quan trọng nhất theo từng phần nhỏ. Đừng cố gắng làm mọi thứ một lúc, mà hãy đạt được những bước tiến nhỏ mỗi ngày.
Đấy là cơ hội hoàn hảo để nhận thức được về “tiếng nói cáu kỉnh” vẫn vang lên bảo rằng, “Bạn không tốt. Bạn không bao giờ làm được. Bạn đang làm cái quái gì đấy?” Đó là tiếng nói của quả khứ và nó chứa đựng toàn bộ sự sợ hãi và gây ảnh hướng xấu. Nó gào thét trong im lặng hầu như mọi lúc, và bạn thậm chí không hề nhận ra nó ở đó. Hãy ý thức về âm thanh của nó. Nó hoàn toàn dối trá.
3. Học hỏi từ những việc không hiệu quả
Không ai có thể làm đúng ngay từ lần đầu tiên. Đấy là tất cả những gì có thể nói về học tập. Hi vọng của chúng ta về việc làm đúng ngay lần đầu đã đẩy chúng ta ra xa khỏi thành công, càng lúc càng xa hơn. Nếu bạn hi vọng sự hoàn hảo, cuối cùng dù nghĩ đến việc làm điều đó, nhưng bạn sẽ không thực sự làm bất cứ điều gì cả.
Tâm trí bạn có thể tạo ra ảo tưởng rằng, miễn là bạn không làm thì bạn sẽ không thất bại. Nếu bạn theo đuổi triết lí như vậy, bạn sẽ không thể học hỏi được từ những việc không hiệu quả. Bạn có thể tước quyền nỗi sợ thất bại của bản thân bằng cách học từ những điều mà sự thất bại đang dạy bạn.
Khi tôi bắt đầu viết sách, tôi đã bị thu hút bởi viết lách. Đoạn văn và ngữ pháp của tôi ở khắp mọi nơi, những câu văn nặng nề, rườm rà và hoàn toàn sáo rỗng. Kĩ năng viết của tôi không hề hoàn hảo, nhưng đã tốt hơn trước kia. Sau nhiều năm, tôi đã học áp dụng một phong cách viết nhất định, nhưng điều đấy chỉ xảy ra sau khi tôi luyện tập. Bạn có thể không phải là nhà văn, bạn có thể chơi thể thao hoặc âm nhạc, hoặc bạn có để cố gắng khởi động công việc kinh doanh trực tuyến – bất cứ điều gì bạn cũng có thể học hỏi và rèn luyện.
Tin tôi đi, bạn sẽ mắc rất nhiều sai lầm. Người duy nhất không mắc sai lầm như vậy là người đang ngồi co ro trong một khu vực an nhàn và chẳng làm gì cả, họ quá sợ hãi để thử thách chính mình. Trong nhiều năm, tôi đã sợ xuất bản bất cứ thứ gì chỉ bởi vì sợ bị chỉ trích. Nhưng giờ đây, tôi có thể chấp nhận đấy là một phần rất tất nhiên.
Hãy học hỏi từ những việc hiệu quả, thậm chí học nhiều hơn từ những việc không hiệu quả. Điều chỉnh chiến lược của bạn và thử một chiến lược mới. Tiếp tục cố gắng. Tiếp tục tiến lên.
4. Xây dựng khả năng đề kháng từ việc mắc sai lầm
Bạn có thể học từ thất bại bằng cách thực sự làm một điều gì đó. Những người bỏ cuộc chỉ sau vài cú va chạm đầu tiên đã tự quyết định rằng rồi đây họ sẽ bỏ cuộc nếu mọi thứ trở nên khó khăn. Còn bạn, để thành công trong bất kì việc gì, hãy chuẩn bị sẵn sàng để không thành công.
Hãy nhớ rằng, không có cái gọi là “tiến hai bước lùi ba bước”. Thất bại chỉ là một bước tiến nữa tới thành công. Bạn có thể bớt nhạy cảm với bản thân khi mắc sai lầm. Ở trường học, tôi đã tự ti vì thất bại đến mức không còn quan tâm nữa. Sau đó tôi bắt đầu làm mọi việc tốt hơn. Nhưng tôi phải thừa nhận thất bại trước. Tôi phải quen với việc đó. Tiếp theo tôi quyết định làm một điều khác biệt.
Bạn sẽ thành công với bất cứ điều gì mà bạn mong muốn nếu bạn gắn chặt vào đó và chuyển động. Hãy giống những vận động viên quyền anh khi chuông vang lên, đừng chỉ đứng đó và đợi bị đánh. Hãy ra những cú đấm. Bạn có thể bị hạ gục, nhưng bạn chỉ thực sự thua khi bạn đứng mãi ở đó.
Hãy nhìn vào thất bại như mà một phần cần thiết của cuộc hành trình tới thành công. Khi một con tàu ra khơi, nó liên tục điều chỉnh hướng đi của mình. Nó phải làm vậy nếu không thì nó sẽ đâm phải đá ngầm. Những thất bại và sai lầm là tất cả những điều chỉnh nhỏ mà chúng ta phải thực hiện trên suốt cuộc hành trình.
Không có gì phải sợ khi bạn nhìn nhận thất bại như là một yếu tố cần thiết của sự trao quyền cho cá nhân. Nếu bạn vượt lên nỗi sợ hãi mỗi ngày, bạn có thể sẽ làm những việc dù khiến bản thân sợ hãi, nhưng vẫn không ngừng tiến lên.
Thất bại là một thái độ. Khi bạn thất bại, không có nghĩa là bạn đang bị bỏ lại. Bạn có thể trượt chân, nhưng bạn sẽ luôn tiến lên, miễn là bạn sẽ làm điều gì đó.
Thất bại chỉ là một ý kiến, nó không phải là sự thật chắc chắn. Steve Jobs thất bại rất nhiều lần. Vì vậy, hàng ngàn những “thất bại” khác đã thay đổi mọi thứ và hiện thực hóa giấc mơ của bạn.
Hãy buông bỏ kì vọng vô lí về sự hoàn hảo, thay vào đấy hãy tập trung vào những nhiệm vụ nhỏ quan trọng. Hãy ở lại khoảnh khắc hiện tại. Hãy tắt “thông báo trong não bộ” bảo rằng bạn phải trở lên hoàn hảo.
Thất bại là một phần của quá trình và là quá trình cần thiết. Học từ thất bại và học hỏi thường xuyên nhất có thể.
[image: a2]Đừng để thất bại trở thành lí do cho việc từ bỏ của bản thân 



Chương 9 
Nói “không” với sự thiếu tự tin 
“Sẽ luôn có những khoảnh khắc ngờ vực trước khi bạn có can đảm nhảy vào cuộc tìm kiếm những điều chưa biết”
- Khuyết danh
T
hiếu tự tin là thuật ngữ miêu tả việc thiếu hụt sự tin tưởng vào chính mình. Sự thật là, rất nhiều người nghi ngờ bản thân khi họ phải hành động có chủ ý và phải chống lại những chướng ngại đã giữ chân họ lại. Sự thiếu tự tin không phải là rào cản như mọi người vẫn nghĩ, nó là bước cần thiết mà họ phải vượt qua để có thể đạt được thành công.
Bạn không thể tự tin khi làm một việc gì đó mà bản thân bạn sợ hãi. Bạn không cần can đảm trước khi hành động, bởi bạn chỉ có thể nhận lấy sự tự tin sau khi bạn vượt qua được những khoảnh khắc ngờ vực. Sự tự tin giống như là động lực: Nếu chúng ta mong đợi, phụ thuộc vào sự xuất hiện của nó, chúng ta có thể phải dành cả cuộc đời để chờ đợi.
Sự tự tin sẽ đến khi bạn hành động. Nếu bước đầu tiên là sự thiếu tự tin trong bất kì tình huống nào, thì bước tiếp theo sẽ là xây dựng sự tự tin của bản thân. Bạn cảm thấy tốt hơn về những gì bạn thật sự có thể làm khi bạn làm những gì cần phải làm trước.
Nếu bạn nghi ngờ khi đang phải đối mặt với một thử thách mới, đó là điều tốt. Đó là dấu hiệu cho thấy rằng bạn đang bước ra khỏi vùng an toàn. Bạn lo lắng rằng bạn có thể thất bại. Bạn có nguy cơ mất thứ gì đó, và bằng cách thách thức hoài nghi đấy, bạn đẩy nó ra xa. Tin tưởng vào sự nghi ngờ của bản thân và từ bỏ ý nghĩ thất bại của mình; bạn tận dụng sức mạnh của mình khi chống lại nó.
Sự thiếu tự tin chỉ là tạm thời. Ngay khi bạn thoát khỏi nó và hành động, nó đã giảm bớt. Nó có thể tiếp tục xuất hiện vào hôm sau, hôm sau nữa, và nhiều lần nữa, nhưng đấy là bởi vì bạn đang cố đẩy lớp kén để tiến xa hơn, xa hơn nữa và thoát ra khỏi khu vực sợ hãi. Nghĩ tới bất cứ điều gì mà bạn thử lần đầu tiên và bạn sẽ nhớ lại rằng bản thân đã chất chứa sự thiếu tự tin như thế nào:
• Tôi có thể làm điều này không?
• Tôi có nên làm điều này không?
• Sẽ ra sao nếu tôi không làm điều này?
• Sẽ như thế nào nếu tôi thất bại ngay lần đầu tiên?
Một vòng quay về nỗi sợ hãi thất bại. Nó là sự đối kháng cũ kĩ của mỗi câu chuyện thành công. Nỗi sợ hãi thất bại chỉ đơn giản là sự thiếu hụt niềm tin vào bản thân, vào việc mình có thể thành công. Nếu bạn đón nhận và xoay chuyển nỗi sợ hãi, nó sẽ thành sức mạnh của nó, bạn sẽ luôn luôn có sức mạnh đấy.
Những người không dám mạo hiểm luôn sợ hãi những điều chưa biết. Bạn nghe thấy những giọng nói của mọi người cảnh báo bạn chống lại sự mạo hiểm đấy. Họ có thể nói, “Bạn tốt nhất đừng có mạo hiểm. Không ai từng làm như thế.” Thực tế không phải như vậy, luôn có người mạo hiểm, và họ đã trở nên tốt hơn nhiều.
Họ có thể nói, “Việc đấy thật rủi ro. Tôi biết rất nhiều người đã chết khi cố gắng làm thế.” Đúng vậy, và tôi cũng biết nhiều người đã chết mà chưa từng cố gắng – trước khi chết họ ước rằng họ đã cố gắng.
Họ có thể nói, “Bạn không biết gì về thế giới ngoài kia hết.” Đấy là sự thật. Nhưng nếu tôi chỉ ngồi đây, đúng vị trị này, làm những việc tôi luôn làm, tôi sẽ không bao giờ biết được ngoài kia có gì cả.
Bạn sẽ chẳng bao giờ biết được ngoài kia có gì, cho đến khi bạn đi tìm kiếm nó.
Khi tôi tốt nghiệp đại học 20 năm trước, tôi đã thực hiện một lựa chọn táo bạo. Nền kinh tế lúc bấy giờ đang suy sụp, không có nhiều việc làm ở lĩnh vực của tôi. Một người bạn tôi sống ở phía tây Vancouver đã đề nghị tôi chuyển tới đó, bởi vì nơi đó đang phát triển và mọi người đều có việc làm.
Bây giờ, tôi đến từ một thị trấn nhỏ, và nói thật rằng tôi chưa bao giờ đi du lịch hoặc di chuyển rất xa khỏi nhà. Trên thực tế, tôi đã rất sẵn sàng để ở lại nơi đây lâu dài. Tôi có một cô bạn gái và chúng tôi yêu nhau điên cuồng. Tôi đã dự định cưới cô ấy, sống ở một ngôi nhà nhỏ, có những đứa trẻ và một đôi chó.
Tôi dành phần lớn thời gian trong ngày uống ở quán rượu địa phương và tận hưởng cuộc sống. Tôi không hề có nhiều tham vọng hơn chuyện có một công việc và sống yên lành ở thị trấn của tôi.
Nhưng lời mời của bạn tôi luôn ở trong tâm trí. Sau đó, anh ấy gửi cho tôi những tấm ảnh ở thành phố. Nỗi sợ hãi ban đầu của tôi về việc rời nhà đã chuyển thành một sự thích thú sâu sắc.
Nó chuyển thành một động lực mạnh mẽ, thôi thúc tôi làm điều gì đó trong cuộc sống của tôi, hơn là chỉ ngồi đây nhìn cuộc đời trôi qua. Càng nghĩ về điều đó, tôi càng cảm thấy hưng phấn hơn, nhưng có rất nhiều giọng nói xuất hiện trong đầu. Nó nghe giống như sau:
• “Sẽ ra sao nếu bạn rời khỏi đây, và rồi bạn chán ghét việc bạn đã làm? Bạn sẽ trở về nhà với một thất bại.”
• “Còn bạn gái của bạn, và ngôi nhà cùng hai chú chó mà bạn đã nhắc tới thì thế nào?”
Những giọng nói muốn tôi ở lại. Chúng muốn cuộc sống dễ dàng. Chúng muốn tôi tin vào nỗi sợ. Nhưng tôi biết rằng đấy không phải là một ý kiến hay.
Tôi đã nói cho bố mẹ về ý tưởng của tôi. Họ biết rằng tôi muốn làm nhiều điều hơn cho cuộc đời mình. Tôi cũng biết điều đó. Có một sự thúc giục không ngừng nghỉ trong tôi. Bạn có thể gọi nó là “tiếng gọi của định mệnh”, hoặc bất cứ cái tên nào mà bạn thích. Nhưng nếu bạn đã từng có cơ hội làm một điều gì đó mà bạn sợ hãi vì bạn biết bạn phải làm, thì bạn biết đó là gì.
Tôi quyết định rời xa nhà. Hàng ngày tôi vẫn sợ hãi. Tôi đặt lịch bay. Ba tháng kể từ bây giờ. Tôi sẽ làm điều đó. Tôi đã nhận ra sự can đảm thực sự là gì vào khoảnh khắc quyết định: Thực hiện một bước nhảy vọt của niềm tin mà không cần sự tự tin, ôm lấy nghi ngờ của bản thân và nhảy ngay ra khỏi vùng an toàn.
Như Forrest Gump đã nói: “Mẹ đã bảo tôi, cuộc sống như một chiếc hộp sô-cô-la. Bạn sẽ chẳng bao giờ biết bạn sẽ nhận được viên sô-cô-la nào.’”
Không có sự đảm bảo nào trong cuộc sống. Bạn chờ đợi sự bảo đảm trước khi dám thử thách, vậy thì bạn sẽ phải đợi cho tới cuối đời. Hãy giữ lấy nỗi nghi hoặc của bản thân và nhảy ra khỏi vùng an toàn, nếu bạn thấy đấy là việc mình làm đúng.
Rồi một hôm, bố tôi xuất hiện với một bản thông tin hành trình và một tấm vé máy bay. Ông ấy đưa tôi và nói: “Đây là tấm vé đi tới cuộc sống mới của con. Giờ thì hãy đi và làm điều con muốn đi.”
Tôi không hề hỏi xin tấm vé, đấy là một món quà. Ba tháng sau, với toàn bộ sự nghi hoặc và không chắc chắn, tôi lên máy bay và bay tới một nơi chưa từng đến lần nào và không hề có một sự đảm bảo nào, với 500 đô-la trong túi. Hành trang của tôi là quần bò và tất. Kết quả là: Tôi có hai mối sợ hãi.
Một là sợ hãi về việc ra đi và không biết bản thân đang bước vào điều gì, sợ hãi rằng mọi thứ sẽ không tốt, hoặc tôi sẽ nhớ nhà.
Thứ hai là nỗi sợ về việc tôi đã sống tại một thị trấn nhỏ nhiều năm và không biết gì về thế giới ngoài kia, không bao giờ biết được ngoài kia có gì, và không bao giờ biết được bản thân có thể tiến bao xa. Đấy là nỗi sợ hãi của việc không thể trở thành nhà khám phá nếu chỉ ngồi quanh quầy rượu cả ngày và nói về tất cả những việc mà tôi sẽ làm “một ngày nào đó”.
Đôi khi tôi tự hỏi, mình sẽ ở đâu nếu như nỗi sợ số một chiến thắng nỗi sợ số hai? Thêm nữa, ở đây không phải vấn đề về việc đưa ra lựa chọn đúng, mà là bước ra khỏi vùng an toàn, bị bao trùm trong nỗi sợ hãi nhưng vẫn nắm lấy cơ hội, nắm lấy những gì tôi muốn.
Khi bạn không có lựa chọn, đó là lựa chọn duy nhất.
Tôi đã bước sang được phía bên kia lằn ranh và không bao giờ nhìn lại. Trung tâm nỗi sợ hãi của tôi đã được mở rộng, tôi đã làm những điều mà tôi đã chưa bao giờ mơ mình có thể làm. Hàng năm sau, tôi chuyển tới Nhật và khám phá sâu thêm về châu Á. Tôi đi du lịch và có những cuộc phiêu lưu. Nỗi sợ hãi về việc không biết bất cứ gì ngoài kia đã chuyển thành một sự đam mê khám phá.
Tại sao tôi lại kể bạn nghe câu chuyện này? Bởi vì luôn có hai mặt của cuộc hành trình. Thực tế là có hai con người, nói cách khác, bạn sống một cuộc sống hai chiều: Con người thực sự của bạn và con người bạn muốn trở thành. Có thể sự thiếu tự tin sẽ giữ chân bạn lại. Bạn lo lắng về những điều tồi tệ có thể xảy ra. Ồ, hãy nhớ kĩ khoảng thời gian từ bây giờ, chúng ta sẽ nhìn lại cuộc đời mình và tự hỏi, “Tôi đã làm mọi thứ mà mình có thể làm để cuộc sống trở nên tốt đẹp hơn chưa? Có phải nỗi sợ hãi đã ngăn cản tôi khỏi những chuyến phiêu lưu táo bạo?”
Bài học cần rút ra: Không hề có những kết quả tiêu cực. Bảo hiểm chỉ dành cho ô tô và thiết bị. Không có sự đảm bảo nào cho việc bạn mạo hiểm, nhưng nếu bạn không nắm lấy cơ hôi hoặc thử thách, bạn sẽ được đảm bảo ở yên nơi bạn đang ở, vĩnh viễn và hoài phí.
Bạn sống trong một “khu vực bị mắc kẹt” trong nhiều năm. Sợ hãi những điều không biết khiến bạn dừng tại đó. Bạn phải đối mặt với sự không chắc chắn của bản thân và nói rằng, “Nào, hãy đến đây !” Điều đấy đã là bảo đảm đầu tiên cho thành công của bạn, bất kể điều gì xảy ra.
Mọi người mắc kẹt khi họ hoài nghi cơ hội thành công của họ. Họ so sánh tất cả các lựa chọn, cái gì tốt cái gì xấu, và xin người khác lời khuyên nên làm gì. Vài điều mà một người cố vấn đã từng nói với tôi là:
“Nỗi sợ hãi luôn luôn ở trong bạn. Vấn đề ở đây không phải là giảm bớt sợ hãi rồi mới hành động. Bạn chỉ có thể trở nên không sợ hãi bằng cách hành động, hoặc ít nhất, bạn ít sợ mọi hơn sau khi bạn chủ động hành động.”
Sự tự tin là mặt khác của nỗi sợ hãi. Những người luôn sống trong sợ hãi đang tự ngăn cản bản thân khỏi việc hành động. Họ nghĩ rằng bằng cách nào đó họ sẽ thua cuộc. Họ nghi ngờ mọi khả năng dẫn tới thành công.
Bạn có thể xây dựng niềm tin của mình bằng cách bận rộn. Một người hướng dẫn hồi đầu của tôi đã nói, “Bạn bị kìm hãm bởi tâm trí của chính mình. Không một ai chiếm lấy tâm trí bạn, ngoại trừ bạn. Hãy làm chủ tâm trí đấy, và bạn sẽ được tự do.”
Hãy tước bỏ sự nghi ngờ của bản thân, trước khi nó tước bỏ những ước mơ của bạn. Nếu có điều gì đó bạn sắp phải làm với cuộc đời mình và bạn đang bị kìm hãm, hãy nhớ rằng thời gian sống của bạn là hữu hạn. Hãy tận dụng tối đa thời gian trong ngày, thay vì hối tiếc về những điều bạn chưa bao giờ làm.
[image: a2]“Khi chúng ta đối mặt với sự thật rằng một ngày nào đó chúng ta sẽ chết, chúng ta sẽ không xấu hổ khi làm những điều lố bịch khi giữ ảo tưởng rằng mình sẽ sống mãi mãi. Ngắm nhìn cái chết giúp chúng ta tập trung năng lượng của mình vào việc thực hành chuyển đổi, chữa lành bản thân và thế giới của chúng ta”
- Thiền sư Thích Nhất Hạnh 



Chương 10 
Giải tỏa nỗi sợ hãi bằng chánh niệm 
“Bạn là bầu trời.
Mọi thứ khác đều chỉ là thời tiết”
- Pema Chödrön, tác giả của cuốn sách When Everything Falls Apart (tạm dịch: Khi mọi thứ tan vỡ)
C
hánh niệm là trạng thái kì diệu để tiếp xúc với những cảm xúc sâu sắc nhất trong bạn, có khả năng tạo cảm hứng cho sự thay đổi lớn. Bạn có thể không nhận thức được nó, nhưng bạn thực hành chánh niệm mỗi ngày một cách tinh tế.
Khi bạn dừng lại để ngắm nhìn một buổi chiều hoàng hôn tuyệt đẹp. Bạn nhìn thấy thứ gì đó đẹp đến mức khiến bạn rơi nước mắt. Bạn nhận thức được những nỗi đau của người khác và bạn cố gắng giúp đỡ. Bạn đang chuyển sang tư duy tập trung vào sức mạnh của mình và kết nối bản thân sâu sắc hơn thông qua chánh niệm.
Chánh niệm là tâm trí của bạn hiện hữu trong giây phút hiện tại. Khi bạn tập trung vào hiện tại, bạn sẽ không lo lắng về tương lai hoặc tiếc nuối quá khứ. Bạn ở đây, tại thời điểm này. Với chánh niệm, bạn biến những suy nghĩ của bản thân trở thành khái niệm đơn giản với những nhiệm vụ hiện tại. Cuộc sống trở lên ít phức tạp hơn khi bạn tập trung vào khoảnh khắc này và những hoạt động đơn giản như hít thở.
Khi bạn tập trung vào tương lai theo cách tiêu cực, bạn đang mời gọi sự đau khổ. Trong kí ức về quá khứ, chúng ta trải qua sự tiếc nuối về những thứ mà chúng ta không còn có thể có, hoặc những thứ mà chúng ta không thể nhận được. Trong những kế hoạch tương lai, chúng ta lo lắng về những thứ mà chúng ta có thể chẳng bao giờ đạt được, hoặc dự đoán những điều có thể khiến bản thân thất vọng.
Hơi thở là một công cụ mạnh mẽ được sử dụng trong chánh niệm. Khi chúng ta có thể tập trung vào hơi thở của bản thân trong thời gian bồn chồn hoặc suy nghĩ lo lắng, chúng ta bình tĩnh và bị thu hút vào thế giới của sự tĩnh lặng.
Tâm trí chúng ta giống như những chuyến tàu tốc hành. Một phút, chúng đã là quá khứ, cố gắng tìm lại những kí ức cũ đã ngủ yên; phút tiếp theo, chúng tới tương lai, dự đoán những sự kiện gần như không bao giờ xảy ra.
Khi tâm trí ở tại quá khứ hay tương lai, chúng ta chuyển sang tư duy sợ hãi. Chúng ta không thể có quyền lực điều khiển những vùng đó. Chúng ta chỉ có thể có những điều ở thời điểm hiện tại.
Không có gì thực sự tồn tại trong quá khứ hoặc tương lai. Chúng ta đang phải liên tục đấu tranh với chính mình để giữ được sự tập trung ở thời khắc hiện tại. Sợ hãi khiến chúng ta trở nên thiếu tập trung. Sợ hãi phân tán những suy nghĩ của chúng ta theo gió và hi vọng chúng sẽ quay lại với những điều giá trị. Nhưng không bao giờ là như vậy.
Chánh niệm ngụ ý rằng bạn luôn kiểm soát được tâm trí của mình. Khi bạn nhận thức được suy nghĩ của mình như khi chúng đang diễn ra và có thể khiến chúng tập trung vào những gì bạn muốn, mọi thứ khác sẽ biến mất. Tập trung vào hơi thở là một điều đơn giản mà hầu hết mọi người đều bỏ qua.
Bạn có thể không thoải mái khi thiền định và tin rằng phàn nàn hoặc nói về vấn đề của bạn với người khác là cách để giải tỏa. Có thể chia sẻ những vấn đề và tình huống của bản thân với người khác là rất tốt, nhưng bạn phải cẩn thận với những người mà bạn chia sẻ. Ví dụ, nếu bạn luôn tin tưởng bạn thân, nhưng anh ấy hoặc cô ấy luôn nói với bạn về những điều đáng sợ, bạn sẽ cảm thấy sợ hãi hơn sau khi chia sẻ vấn đề của mình. Chu kì của sợ hãi sẽ lặp lại và bạn sẽ không đạt được bất cứ điều gì.
Nhưng nói chuyện với một người không phán xét và có một trí tuệ vững chắc, bạn sẽ cảm thấy mình tập trung hơn. Hãy nhớ rằng, sợ hãi sản sinh ra sợ hãi. Chánh niệm hỗ trợ cho một tâm trí tích cực.
Sự thiếu tự tin sẽ luôn tồn tại trong một tâm trí sợ hãi. Nó đến khi bạn trốn trong bóng tối của quá khứ, nó nói với bạn rằng, “Giá tôi có…” Hoặc, khi bạn đang căng thẳng nhìn về tương lai xa, nó thì thầm, “Nếu tôi có thể…”
Cả quá khứ lẫn tương lai đều đặt tâm trí sợ hãi của bạn ở mức báo động. Bạn cảm thấy căng thẳng, lo lắng và bất an. Hạnh phúc, đầy đủ và nhận thức rõ mục đích chỉ có thể tìm thấy trong những điều bạn đang làm ở khoảnh khắc hiện tại. Quá khứ thất bại của bạn, thậm chí cả quá khứ thành công, đã làm trọn vai trò của nó rồi.
Hãy lấp đầy tâm trí bằng khoảnh khắc hiện tại của bản thân. Thói quen nào bạn đang xây dựng ở hiện tại? Những từ ngữ mạnh mẽ nào mà bạn đang dùng để giao tiếp ngay bây giờ? Bạn nghĩ như thế nào về mọi thứ? Có phải bạn đang dành thời gian hiện tại để làm những điều mà bạn thích? Bạn đang tập trung vào mục tiêu khiến bạn hạnh phúc ngay bây giờ chứ?
Lấp đầy tâm trí là việc xây dựng sự nhận thức trong mỗi hành động, mỗi nhiệm vụ, bất kể bao nhiêu lâu, để rồi bạn có thể ở trung tâm của nó và tập trung vào nó.
Thực hiện đam mê của bạn là một trạng thái của chánh niệm. Ví dụ, ngay bây giờ tôi đang viết cuốn sách này. Việc viết nó diễn ra ngay lúc này, thay vì chỉ nghĩ về nó. Để rồi sắp tới đây trong tương lai, có thể vài ngày hoặc vài tháng nữa thôi, bạn sẽ được trải nghiệm với những con chữ này. Và tương lai đấy chỉ thực sự đến khi ngay bây giờ tôi tập trung vào việc viết lách của tôi.
Những gì tôi làm bây giờ sẽ có ảnh hưởng tới tương lai, bởi vì tôi đang tạo ra một số điều để chia sẻ với mọi người, và tôi đang tận hưởng nó ở hiện tại. Nếu độc giả thích những gì họ đọc ở đây, họ có thể chia sẻ nó với bạn bè của họ.
Với tôi, làm việc bây giờ – thay vì trì hoãn nó – giúp làm giảm nỗi sợ hãi thất bại trong tôi. Nếu tôi thực hiện đam mê của bản thân ngay hôm nay, làm sao tôi có thể thất bại kia chứ.
Nếu tôi lãng phí cả ngày của mình để xem các chương trình phát lại trên truyền hình, tôi sẽ lo sợ rất nhiều vì tôi đã mất 4-6 giờ trong cuộc đời mình mà tôi không thể lấy lại. Khi bạn tiêu phí thời gian của bản thân vào những hoạt động hòng trốn tránh nỗi sợ hãi, chính là bạn đang mời gọi nỗi sợ hãi đến với cuộc sống của mình. Nó thấm vào tâm trí bạn, và bạn sẽ già đi nhanh chóng.
Chánh niệm là phương thức mạnh mẽ để sống với hiện tại. Đấy không chỉ là một kĩ thuật mà bạn thực hành vì bạn cảm thấy thích nó, chánh niệm còn là một con đường phát triển tuyệt vời trong mọi điều mà bạn thực hiện. Nếu bạn thực hành ở thời điểm hiện tại, tâm trí sợ hãi và ám ảnh của bạn về những sự kiện trong quá khứ lẫn tương lai sẽ không thể ngáng trở bạn nữa.
Đó là con đường làm chủ bản thân: Hãy ở lại vị trí của bạn và làm những điều quan trọng thuộc về bạn. Bất kể những người khác chạy đua xung quanh, cố gắng để tìm xem điều gì đã xảy ra trong quá khứ, hoặc tưởng tượng về tương lai chưa bao giờ đến. Khi thế giới hỗn loạn, bạn đang yên bình với bản thân mình.
Bạn không cần đến trị liệu hàng năm, và bạn không cần đợi tới khi mọi thứ tốt đẹp hơn. Bạn không cần phải nói dối với bản thân: “Nỗi sợ hãi sẽ biến mất khi cuộc sống của mình hoàn hảo.” Cuộc sống sẽ không bao giờ hoàn hảo, sẽ không bao giờ. Bạn có thể trải qua những khoảnh khắc hoàn bảo, nhưng bạn sẽ không bao giờ có được cuộc đời hoàn hảo.
Phấn đấu cho sự hoàn hảo, đấy chỉ là một cách khác để tâm trí bạn thuyết phục bạn rằng, vào một thời điểm nào đấy trong tương lai khi mọi thứ tốt hơn, nỗi sợ hãi của bạn có thể sẽ được kiểm soát. Nhưng không, bạn chỉ có thể vượt qua sợ hãi ở chính thời khắc hiện tại.
Tất cả những gì bạn cần làm là dừng những suy nghĩ tiêu cực của mình và nhìn vào sự hoàn hảo ở hiện tại. Hạnh phúc của bạn không phải là việc một ngày nào đó, mà là việc ngay bây giờ. Điều đấy đang diễn ra ngay lúc này.
Đây là cách mà chúng ta tự lừa dối bản thân về những cuộc sống hoàn hảo:
• Tôi sẽ hạnh phúc khi cuối cùng tôi có đủ tiền;
• Tôi sẽ hạnh phúc khi tôi nhận được công việc hoàn hảo;
• Tôi sẽ hạnh phúc khi cuối cùng tôi có thể trả hết nợ;
• Tôi sẽ hạnh phúc khi tôi có kì nghỉ dài;
• Tôi sẽ hạnh phúc khi tôi tìm được người yêu hoàn hảo, v.v.
Khi bạn bị kéo vào những sự kiện tương lai, chánh niệm sẽ mất đi sức mạnh của nó. Hiện giờ, bạn đang sống trong trạng thái chiến tranh với tâm trí của chính mình. Nó là một vòng lặp vô tận được củng cố bởi niềm tin rằng bạn sẽ hạnh phúc “một ngày nào đó” chứ không phải hôm nay. Cho tới khi ngày đó đến, bạn chỉ thấy mình vẫn mắc kẹt trong một tâm trí sợ hãi.
Một tâm trí sợ hãi là một tâm trí phải chịu đựng. Hãy nhìn vào tất cả những người sợ hãi xung quanh bạn. Nhìn họ có hài lòng và hạnh phúc không? Họ đang sống với giấc mơ của họ chứ? Rất có thể họ đã nuôi dưỡng tâm trí sợ hãi, và để thoát khỏi nó, họ đang nắm bắt một thời điểm trong tương lai khi cho rằng mình sẽ bớt sợ hãi hơn.
Hãy bắt đầu thực hành lối sống chánh niệm của bạn ngay ngày hôm nay. Hãy biến nó trở thành một lối sống, chứ không chỉ là một điều gì đó mà bạn làm một chút khi có thời gian rảnh. Bạn sẽ trau dồi mức độ tư duy sâu hơn, tập trung vào các hành động ngày hôm nay để xây dựng một ngày mai tốt đẹp hơn. Quá khứ là quan trọng, nhưng chỉ đóng vai trò như một lời nhắc nhở bản thân bạn đã tiến bao xa, còn lại không có gì để làm với quá khứ nữa.
Còn tương lai, nó chỉ được xây dựng dựa trên những gì bạn làm hôm nay. Nếu bạn muốn đoán trước tương lai của mình, hãy nhìn vào những gì bạn thực hiện ngay lúc này. Như chúng ta đã thảo luận, bạn có thể neo đậu ở hiện tại bằng cách tránh xa những hoạt động trí óc làm lãng phí cuộc đời bạn.
Bằng cách chuyển từ vô tâm sang chánh niệm, thái độ của bạn sẽ thay đổi hoàn toàn. Chánh niệm thúc đẩy mức độ tập trung cao hơn. Bạn có thể dễ dàng đánh giá những suy nghĩ sợ hãi của mình từ một tâm trí yên bình, hơn là từ một tâm trí đang cố gắng chạy trốn. 



Chương 11 
Nới rộng khoảng sợ hãi 
“Tâm trí, khi bị kéo căng bởi một ý tưởng mới, sẽ không bao giờ quay trở về được trạng thái ban đầu”
- Ralph Waldo Emerson
Đ
ây là một chương quan trọng giúp bạn từ bất lực trở nên mạnh mẽ hơn. Sẽ có nhiều niềm vui khi trải nghiệm từng bước trong quá trình này, bởi vì nó sẽ yêu cầu bạn làm điều gì đó mỗi ngày để chuyển từ cảm giác tự thỏa mãn sang trạng thái hài lòng vui vẻ. Nó gọi là “đại chiến lược co giãn” (hay “chiến lược dây chun”).
Bạn có biết cách một chiếc dây chun co giãn không? Kéo chúng vài lần, chúng sẽ có lực cản. Tiếp tục duy trì việc kéo này, chiếc vòng chun sẽ giãn rộng hơn.
Tất cả đều tồn tại mức độ chịu đựng nhất định. Chúng ta gọi là “vòng an toàn”. Đó là nơi mà sự tầm thường thúc đẩy nỗi sợ hãi và khuyến khích chúng ta sống dưới mức tiềm năng của mình và gò mình trong những giới hạn nhất định.
Nếu bạn sống trong vùng an toàn của mình và không chịu cố gắng phá bỏ nó để khám phá những điều mới, các kĩ năng của bạn sẽ trở nên lỗi thời, suy nghĩ trì trệ và liên tục lặp lại những suy nghĩ cũ đó. Nó sẽ tái dựng lại quá khứ của bạn, và theo như câu nói, “Làm những việc bạn vẫn hằng làm, và bạn sẽ đạt được những thứ bạn đã từng đạt.”
Bạn có đủ mọi thứ ngay lúc này để bắt đầu bước ra khỏi vùng an toàn của chính mình. Hãy bắt đầu làm gì đó không thoải mái và tận hưởng nó. Chấp nhận rủi ro. Khi tôi nói đến rủi ro, tôi muốn ám chỉ những việc mà bình thường bạn sẽ nói KHÔNG.
Một người bạn của tôi chưa từng rời khỏi bang cô ấy sống trước đây. Thực tế, việc phải ra sân bay là nỗi sợ chính. Một ngày, cô ấy nhận ra nỗi sợ làm cô bị mắc kẹt tại một nơi và không bao giờ được thấy bất cứ thứ gì khác, đến mức cô quyết định mua chiếc vé tới châu Âu cùng kì nghỉ 2 tuần. Cô ấy có thể chỉ cần bay đến một thành phố khác, nhưng không, cô quyết định bay thẳng đến nửa kia của địa cầu.
Có rất nhiều nỗi sợ dẫn tới hành động đó: Cô sợ phải làm hộ chiếu, nhưng cô ấy đã có nó. Cô sợ phải tới các bên lữ hành và đặt chuyến bay, nhưng cô đã làm điều đấy.
Cô ấy đã nhiều lần suýt dừng lại.
Cô ấy cảm thấy bồn chồn lo lắng khi tới sân bay và phải đi qua khu kiểm soát an ninh. Nhưng cô phải làm điều đó. Và mọi thứ thay đổi. Cô ấy nói với tôi, “Khi đến sân bay, mọi thứ đều ở phía sau tôi, tôi nhận ra… phần khó khăn nhất đã qua. Giờ, phần tươi đẹp nhất của chuyến đi đang ở ngay trước mắt tôi!”
Sẽ không có bất cứ thứ gì thành hiện thực nếu cô ấy chỉ ở nhà và nghĩ về nó.
Tất cả những trải nghiệm đầu tiên là một phần của việc kéo giãn chiếc dây chun và nới rộng khoảng sợ hãi của cô ấy.
Tôi cũng từng có vài trải nghiệm tương tự. Nhưng việc làm những lần-đầu-tiên và trải nghiệm cảm giác không thoải mái luôn là một phần của quá trình và của cuộc hành trình.
Làm những điều mà bạn thường không làm, và chẳng bao lâu nữa, bạn sẽ làm những điều mà bạn từng nghĩ không thể làm được.
Đừng đợi thời điểm hoàn hảo. Không có gì là hoàn hảo. Thời điểm thích hợp nhất để làm mọi thứ chính là ngay- bây-giờ.
Bạn càng làm nhiều, bạn càng xử lí được mọi việc nhiều. Thế giới sẽ ngập tràn những cơ hội cho những người hành động. Khi bạn nới rộng khoảng sợ hãi của mình và đặt mình ra ngoài nỗi sợ, bạn đang chuẩn bị cho bản thân sẵn sàng đón nhận những cơ hội tới.
Không chỉ có hành động mà cả suy nghĩ cũng giúp mở rộng được khoảng sợ hãi của chính bạn. Thực tế, bạn nên tập trung vào suy nghĩ của bản thân. Suy nghĩ của bạn kiểm soát hành động và lời nói. Trước khi làm bất cứ điều gì, hãy nghĩ về nó. Nếu bạn thay đổi các suy nghĩ, bạn sẽ làm mọi thứ hoạt động trơn tru.
Tất cả chúng ta đều có những suy nghĩ bị mắc kẹt trong một vòng lặp cũ và niềm tin đã cũ, chúng không hỗ trợ các giá trị hoặc mục tiêu của chúng ta. Điều chỉnh suy nghĩ sẽ thay đổi hướng các dự định của chúng ta.
BƯỚC TỪNG BƯỚC NHỎ TRONG CHUỖI CÁC BƯỚC TIẾN NHẸ NHÀNG
Bạn không nhất định phải tạo bước nhảy vọt để nới rộng khoảng sợ hãi. Mọi sự thay đổi đều bắt đầu từ những bước đơn giản, bước những bước nhỏ sẽ đơn giản hơn bước nhảy vọt. Rất nhiều thứ bạn có thể làm ngay hôm nay để bắt đầu thói quen mới này – nới rộng vùng an toàn hay khoảng sợ hãi của bản thân.
Bắt đầu với: Điều gì bạn muốn làm nhưng đang trì hoãn bởi bạn không thật sự chắc chắn nên bắt đầu từ đâu? Hãy viết những suy nghĩ đó ra ngay lúc này. Dưới đây là một vài ví dụ:
☐ Đăng kí một khóa học
☐ Tạo một website hay blog
☐ Gặp gỡ ai đó “trên cơ bạn”
☐ Bắt đầu một chương trình thể thao hay tham gia chạy marathon
☐ Bỏ việc và tự làm việc tại nhà, v.v.
Một khi bạn lập được danh sách những điều bản thân lo sợ, hãy ghi nhớ những hành động bạn có thể làm để đạt được mục tiêu. Tất cả những hành động nhỏ đó sẽ góp phần mở rộng vùng an toàn của chính bạn.
Nếu bạn không cảm thấy lo lắng, có thể bởi bạn vẫn đang ở trong vùng an toàn. Nếu cảm thấy lo lắng, hãy thúc đẩy bản thân nhiều hơn. Thực hiện một việc trong chính cái danh sách làm bạn có suy nghĩ “Khoan đã, có phải mình đang bị điên không?”
Tôi đã trải qua nhiều khoảnh khắc như vậy. Những ý tưởng mà ban đầu tưởng chừng điên rồ, sau lại thành công vang dội, thậm chí ngay cả khi nó thất bại.
Tôi luôn muốn chơi piano. Tôi có một chiếc piano ở nhà khá lâu nhưng chưa một lần chạm vào nó. Tôi cảm giác bị choáng ngợp khi ngồi trước nó, không biết các phím đàn này là gì, cũng không thể đọc bản nhạc.
Một ngày, tôi nhờ đứa cháu gái 7 tuổi của mình chỉ cách đọc nốt nhạc. Tôi hứa mỗi ngày học 1 nốt. Ngày tiếp theo, tôi tăng lên 2 nốt. Trong tháng đó, tôi có thể chơi được những bản nhạc đơn giản, dù tôi vẫn chưa thể tự tin đánh piano. Chỉ một tháng trước thôi, tôi còn chưa biết gì về nốt nhạc hay bản nhạc. Hiện tại, tôi đã biết chút gì đó. Tôi tiếp tục mở rộng một chút mỗi ngày.
Sự lo lắng của tôi xung quanh vấn đề này cũng đã biến mất cùng với sự hiểu biết tăng lên của bản thân.
HÀNH ĐỘNG
Hãy lập kế hoạch rủi ro của bạn một ngày/tuần tại một thời điểm.
Bắt đầu mỗi tuần, tôi dành 1 tiếng lên kế hoạch cho cả tuần. Tôi tạo kế hoạch triển khai từng ngày cùng những thứ cần xử lí, bao gồm cả những rủi ro tôi phải đối mặt. Nếu nó không làm tôi sợ, tôi có thể xử lí nó cho tới lúc tôi cảm thấy sợ hãi. Sợ hãi là một phần của niềm vui. Đấy là khi bạn biết rằng mình đang lên kế hoạch mở rộng nỗi sợ và đưa nó đến một tầm cao mới của sự đáng kinh ngạc.
Có mục đích và tạo lập được danh sách các hành động sẽ giúp bạn đạt được mục tiêu đặt ra. Trước khi bạn nhận ra, mục tiêu mà bạn tin là không thể nay đã trở thành hiện thực. Bạn đang mở rộng vùng an toàn của mình thành một vùng mới, hội tụ:
Sự tự do. Năng lực cá nhân. Sự tự tin. Quyền lực.
Ngay bây giờ, bạn đang thực hiện hành động nào trong tuần này để mở rộng khoảng sợ hãi của bản thân? 



Chương 12 
Giấu nỗi sợ vào con đường ít người qua lại 
“Không hành động chỉ gây ra sự nghi ngờ và sợ hãi. Hành động tạo nên sự tự tin và lòng can đảm. Nếu bạn muốn chinh phục nỗi sợ, đừng ngồi nhà và nghĩ về nó. Hãy ra ngoài và bận rộn”
- Dale Carnegie
N
ếu muốn hành động chống lại những điều bản thân sợ hãi, việc đầu tiên là phải hiểu được sự tồn tại của chúng. Nếu bạn không làm gì, bạn sẽ không đạt được gì, và không có gì thay đổi. Bạn mắc kẹt trong một cuộc sống tầm thường. Cuộc đời là một hành trình ngắn, và bạn nên làm nhiều nhất có thể.
Bạn có thể sống với nỗi sợ và chuyển nó thành lợi thế của bản thân, hoặc bạn thu mình và che đậy chúng, chống lại mỗi nỗ lực thay đổi và tạo ra sự khác biệt. Tất cả là lựa chọn của chính bạn. Bạn có thể chọn bất kì lúc nào. Bạn có thể chọn thái độ của bản thân trước bất kì tình huống nào và thích ứng với hoàn cảnh.
Thái độ đối mặt với hoàn cảnh của bạn sẽ đưa lại hai hệ quả: Hoặc bạn sẽ bị tê liệt bởi những suy nghĩ sợ hãi; hoặc được trao quyền để hành động bằng những suy nghĩ tích cực. Như Dale Carnegie đã nói:
“Không hành động chỉ gây ra sự nghi ngờ và sợ hãi.”
Khi bạn đi theo con đường thấp hơn và lẩn tránh hành động bằng cách sử dụng các chiến thuật phản kháng, chẳng hạn như đánh lạc hướng hoặc rút lui, bạn chỉ chôn vùi vấn đề của mình sâu hơn.
Nếu chỉ tự lừa dối bản thân để tin rằng bạn đang quan tấm đến các vấn đề chưa được giải quyết, chúng sẽ không bao giờ thực sự biến mất. Những người bị lôi kéo vào sự trì hoãn sống với mức độ sợ hãi cao. Họ trở nên choáng ngợp với những công việc đơn giản nhất, và nỗi sợ hãi thực sự là tiềm thức của họ đang cố gắng giao tiếp với chính bản thân họ.
Lựa chọn con đường không hành động chính là lựa chọn sự cam chịu. Hãy nghĩ về nó. Điều mà bạn chống lại, vẫn tồn tại. Những gì chúng ta bỏ qua sẽ trở thành một nhiệm vụ khác trong danh sách việc cần làm của chúng ta, tạo ra sự căng thẳng khó thấy. Nó vô hình nhưng vẫn luôn ẩn nấp dưới bề mặt.
Chúng ta không có được sự tự tin hay can đảm nếu hành động không có mục đích.
GẮN BÓ VỚI NHỮNG CON ĐƯỜNG KHÓ KHĂN
Tôi nhận được một số lời khuyên thực sự tốt từ một người bạn, tôi đã áp dụng để gắn bó với những tình huống khó khăn: “Khi mọi thứ trôi qua. Bạn không thể làm gì, và nó sẽ trôi qua. Bạn có thể làm điều gì đó, và nó vẫn sẽ trôi qua. Nhưng nếu bạn làm điều gì đó với sự chú ý, bạn sẽ tận dụng được thời điểm đó và tạo ra một cơn sóng thần thành công cho tất cả những ngày trong tương lai của bạn.”
Scott Peck, tác giá của cuốn sách bán chạy nhất – The Road Less Traveled (tạm dịch: Con đường không bóng người), từng nói:
“Cuộc sống khó khăn. Đây là một sự thật tuyệt vời, một trong những sự thật vĩ đại nhất. Đó là một sự thật tuyệt vời bởi vì một khi chúng ta thực sự nhìn thấy sự thật này, chúng ta có thể vượt qua nó. Một khi chúng ta thực sự biết rằng cuộc sống là khó khăn, một khi chúng ta thực sự hiểu và chấp nhận nó, thì cuộc sống không còn khó khăn nữa. Vì một khi đã chấp nhận thì chuyện khó khăn trong cuộc sống không còn quan trọng nữa.”
Bạn phải nắm lấy con đường khó khăn này nếu bạn muốn vượt qua những trở ngại đang kìm hãm bạn. Khó khăn là con đường. Con đường để tự do là vượt qua những ngày khó khăn nhất trong cuộc đời bạn. Thật không may, đây không phải là tin nhắn mà nhiều người đang nhận được những ngày này.
Cuộc sống nên vui vẻ, đúng, và bạn nên vui vẻ tận hưởng bản thân. Bạn nên chia sẻ niềm vui đó cho mọi người. Nhưng hãy để mắt đến những thách thức và điều chỉnh bản thân vượt qua những khó khăn đang kìm hãm mình. Đây là cách bạn bồi đắp sự tự tin hay năng lực bản thân để hoàn thành nhiều việc hơn và luôn tập trung vào thời điểm này.
Con người học cách giảm nỗi lo về cuộc sống bằng việc làm những thứ họ sợ nhất. Nếu có cách nào dễ dàng hơn, tôi sẽ cho bạn biết. Đừng sa đà vào những mánh lới quảng cáo nhanh chóng hoặc “con đường siêu tốc” dẫn đến thành công. Tôi đã từng đi những con đường này trước đây, và tất cả chúng đều kết thúc theo cùng một cách: Tôi cũng từng mất hi vọng hoặc tôi bị bỏ rơi.
Tôi áp dụng kĩ thuật đảo ngược khi tôi cần thúc đẩy và tiếp thêm năng lực cho bản thân để theo một vấn đề nào đó. Thay vì hình dung ra thành công của những thứ tôi hi vọng đạt được (một cuốn sách, một website, …) tôi tự hỏi bản thân mình, “Sẽ ra sao nếu tôi không hoàn thành xong chúng?”
Một năm nữa kể từ thời điểm này, tôi sẽ ra sao nếu tôi vẫn tiếp tục làm những hành động thiếu năng lực: xem ti-vi trong khi tôi có thể viết, lướt facebook trong khi tôi có thể lên kế hoạch khởi nghiệp, hoặc nhậu nhẹt cuối tuần trong khi tôi có thể lên lịch gặp các đối tác tiềm năng?
Hãy hỏi chính bản thân, “Tôi sẽ trở nên như thế nào nếu tôi đầu tư thời gian của mình vào các hoạt động không phù hợp?”
Tôi có thể cho bạn biết câu trả lời. Bạn sẽ làm những điều tương tự trong nhiều năm kể từ bây giờ và hối tiếc vì đã không làm những gì bạn có thể làm để tạo ra sự khác biệt. Bởi vì tôi cũng từng lãng phí nhiều năm xem ti-vi, chơi game và làm những việc sai trái. Tất cả đã thay đổi khi tôi lựa chọn tiếp thêm sức mạnh cho cuộc sống tương lai của mình.
Tôi chia sẻ những bài học này với bạn ngay bây giờ, vì vậy bạn cũng có thể làm được. Không có công thức ma thuật hay tài năng tiềm ẩn nào cả. Cũng không phải việc bạn có thông minh (hay không!) Những gì mọi người coi là “tài năng thiên bẩm” thực sự là công việc khó khăn. Thật dễ dàng để nói, “Hãy hành động và bạn sẽ vượt qua nỗi sợ hãi của mình”.
Như bạn đã biết, điều đấy không dễ dàng và cần rèn luyện hàng ngày. Nhưng phần thưởng sẽ đến sau đó. Những thứ tốt luôn ở ngoài kia, nhưng bạn phải bắt đầu tìm kiếm nó ngay hôm nay.
Robert Frost, một nhà thơ người Mỹ, từng nói:
“Tôi chọn con đường ít người qua lại,
Và điều đó tạo nên sự khác biệt”
Tôi thích cách diễn đạt đó và tôi sử dụng nó để truyền năng lượng cho mọi người đối diện với những điều khiến họ sợ hãi và làm những điều khó khăn – bất kể chướng ngại vật phía trước là gì. Chỉ cần tưởng tượng bạn sẽ ở đâu trong một năm, một tháng hoặc thậm chí trong tuần tới, nếu bạn làm được điều khó khăn bây giờ. Hãy nghĩ về sự khác biệt mà bạn sẽ tạo ra, không chỉ trong cuộc sống của riêng bạn mà còn trong cuộc sống của những người bạn có thể giúp đỡ.
Sự khác biệt nằm ở mức độ nỗ lực được áp dụng cho mục đích cuộc sống của bạn. Chạy khỏi những gì khiến bạn sợ hãi, và bạn có thể thoát ra một cách “dễ dàng”, nhưng đó là một cái bẫy.
Hãy đứng vững, đối mặt với khó khăn và nỗ lực để đạt được mục tiêu của mình. Bạn đang đi trên con đường ít người đi. Không có cách nào sống tốt hơn việc làm những gì bạn yêu thích và làm tốt điều đó.
Làm thế nào bạn sẽ sống cuộc sống của bạn trên con đường của bạn ít đi? Hãy thử các mẹo hành động sau:
☐ Mở lòng và quan sát những gì bạn sợ hãi;
☐ Hãy để nỗi sợ hãi xâm nhập. Hãy mở cửa sổ tâm hồn bạn và chấp nhận nỗi sợ hãi như một thực thể cần thiết. Điều tồi tệ nhất có thể xảy ra là gì?
☐ Nghĩ về tất cả những ngày bạn đã sống trong nỗi sợ hãi khi làm những việc bạn thực sự muốn làm. Có điều nào trong số những điều bạn nghĩ sẽ tồi tệ như vậy đã thực sự xảy ra không?
☐ Hình dung cuộc sống của bạn khi kết thúc. Hãy xem bản thân đã vượt qua những trở ngại và nỗi sợ hãi đã kìm hãm bạn. Xem bản thân bạn chiến thắng kẻ thù lớn nhất, và rồi bạn chiến thắng. Hãy tưởng tượng sẽ như thế nào khi bạn có thể nhìn lại cuộc đời mình với cảm giác hân hoan vì cuộc hành trình của bạn đã diễn ra một cách tốt đẹp;
☐ Đừng bỏ cuộc. Ngay bây giờ, hãy bắt đầu làm một việc mà bạn luôn muốn hơn bất cứ điều gì;
☐ Hãy chấp nhận cuộc sống đầy sợ hãi và cảm ơn nỗi sợ hãi của bạn vì đã cho bạn cơ hội để phát triển. 



Chương 13 
Tận dụng nỗi sợ, biến thàng quyền năng 
“Bạn có được sức mạnh, lòng can đảm và sự tự tin bằng mọi trải nghiệm mà bạn thực sự dừng lại để nhìn vào mặt sợ hãi. Bạn có thể nói với chính mình, ‘Tôi đã sống qua nỗi kinh hoàng này. Tôi có thể đối diện những thứ tiếp theo. ‘ Bạn phải làm điều mà bạn nghĩ rằng bạn không thể làm được.”
- Eleanor Roosevelt
N
hư chúng ta đã nhìn ra, nỗi sợ của chúng ta không bao giờ mất đi hoàn toàn. Chúng ta không thể loại bỏ chúng và kì vọng chúng không quay lại. Thay vào đó, chúng ta có thể thay đổi chính suy nghĩ của mình về việc đối diện với nỗi sợ. Đây là cách tận dụng nỗi sợ mà bạn có thể áp dụng cho mọi trường hợp.
Như tôi đã đề cập trước đó, nhận biết sự tồn tại của nỗi sợ rất quan trọng. Khi bạn có thể biết được bản thân lo sợ điều gì, bạn sẽ có chiến lược để hành động. Bạn sẵn sàng hành động và làm điều gì đó, đấy chính là bước đầu tiên.
Bây giờ chúng ta hãy xem xét những nỗi sợ hãi phổ biến mà mọi người có và những gì bạn có thể làm để xử lí chúng. Đây là một hình thức loại bỏ nỗi sợ hãi để bạn có thể tiến về phía trước. Chỉ cần nhớ rằng, bạn sẽ luôn cảm thấy sợ hãi khi gặp khó khăn.
Hãy biến nó thành mục tiêu để thử thách bản thân nhiều nhất có thể. Làm những điều mà những người khác sẽ không làm. Nói CÓ với những điều bạn thường nói KHÔNG. Nói CÓ khi người khác nói KHÔNG. Làm điều gì đó giúp bạn tiến lên phía trước, thay vì trốn tránh hoặc cố gắng phân tâm để rồi tiếp tục bế tắc.
Hầu hết mọi người đều sợ chết hoặc bị bệnh. Chà, bạn sẽ đau ốm và chết vào một ngày nào đó, đấy là thực tế. Tuy nhiên, dù đây là nỗi sợ hãi tự nhiên đối với mọi người, bạn vẫn có thể tận dụng điều này để biến thành lợi thế của mình.
Nó phụ thuộc vào việc bạn lựa chọn thái độ khi đối mặt với tình huống. Bạn sẽ để nỗi sợ khiến bạn lo lắng? Hay bạn có thể làm gì để giảm bớt nỗi sợ hãi này?
Trước hết, bạn có thể thừa nhận rằng bạn có nỗi sợ hãi. Tiếp theo, bạn có một sự lựa chọn ở đây: A) tiếp tục sợ hãi; hoặc B) làm điều gì đó. Hầu hết mọi người sẽ chọn bước B, bởi vì sống với nỗi sợ hãi sẽ rất đau đớn nếu đó là tất cả những gì bạn có thể tập trung vào.
Để thoát khỏi nỗi lo sợ bị ốm bệnh, bây giờ bạn sẽ làm gì? Bạn có thể bắt đầu tập thể dục. Ăn thức ăn tốt hơn. Làm cho cơ thể của bạn khỏe mạnh nhất có thể. Như vậy, bạn sẽ chuyển nỗi sợ bệnh tật và cái chết thành sự tập trung vào việc cải thiện sức khỏe và cảm giác thoải mái. Dù vào một ngày nào đó sinh mệnh cũng đến hồi kết thúc, nhưng bạn có thể kéo dài tuổi thọ của mình bằng cách tập nhiều bài tập tim mạch hơn mỗi ngày.
Chúng ta trở nên choáng ngợp với nỗi sợ hãi của mình khi không biết phải làm gì. Chúng ta tự trách bản thân là kẻ hèn nhát hoặc tự nhận mình là “yếu đuối”. Những tiếng nói bên trong cũng đưa ra bằng chứng thuyết phục rằng chúng ta chẳng là gì ngoài thất bại, thiếu kiến thức thường thức và sự khôn ngoan để giải quyết mọi thứ.
Tận dụng nỗi sợ hãi của bạn bằng cách áp dụng các chiến lược đơn giản là lợi thế chúng ta cần để vượt qua những trở ngại khó khăn. Thực tế là, nỗi sợ hãi đang kìm hãm bạn cũng chính là mô hình có thể giúp bạn thoát khỏi tình trạng tồi tệ.
Dưới đây là những ví dụ về nỗi sợ hãi và đòn bẩy hành động mà bạn có thể áp dụng để vượt qua bất cứ điều gì khiến bạn gặp khó khăn.
1. Sợ nghèo: Trong nhiều năm, tôi sợ sống trong nghèo khó. Lúc nào tôi cũng lo lắng về tiền bạc. Tôi thấy rằng nỗi sợ đấy đang trở thành sự lo lắng nghiêm trọng. Tôi quyết định làm điều gì đó bằng cách thiết lập tài khoản của mình, để 20% tiền lương được chuyển sang một tài khoản khác.
Tạo thói quen tự động khiến tôi cảm thấy tốt hơn gấp 10 lần về tình hình tài chính của mình. Đòn bẩy ở đây chính là việc tự động tiết kiệm. Trong 10 năm nữa, bạn sẽ có một ổ trứng lớn. Nếu bạn chỉ sợ hãi mà không làm gì, thì trong 10 năm, bạn vẫn sẽ không có gì cho dù bạn có nghĩ về nó nhiều thế nào.
Đòn bẩy hành động: Thiết lập tài khoản của bạn để tự động trả 10% cho chính mình với mỗi lần trả lương. Chúng ta căng thẳng về vấn đề tài chính bởi chúng ta chưa thiết lập hệ thống giải quyết vấn đề này. Hãy xem cuốn sách Triệu phú tự động của David Allen để biết cách thực hiện điều này.
2. Sợ bị từ chối: Nỗi sợ bị từ chối là một trở ngại lớn khiến chúng ta không thể yêu cầu những thứ mình muốn, tận dụng cơ hội và vươn ra khỏi vùng an toàn của mình. Từ chối là một vấn đề phổ biến mà hầu hết mọi người phải đối diện với các mức độ khác nhau.
Trong những trường hợp nghiêm trọng, nó cực kì gây tê liệt. Nhưng có thể vượt qua được sự từ chối. Bạn có thể vượt qua nỗi sợ bị nói KHÔNG và học cách yêu cuộc sống của mình bằng cách làm nhiều hơn mà không sợ bị từ chối.
Đòn bẩy hành động: Tạo thói quen bị từ chối. Hãy xem liệu pháp từ chối hoặc đọc cuốn sách của tôi về từ chối có tên Rejection Reset (tạm dịch: Xoay chiều sự từ chối). Có chủ đích khiến bản thân bị từ chối và trở nên mạnh mẽ. Trong vòng vài tuần, bạn sẽ ngạc nhiên về cách mà nỗi sợ hãi biến mất.
Bị từ chối là một điểm tổn thương cốt lõi về cảm xúc của hàng triệu người. Họ tiêu tốn hàng tấn năng lượng tham gia vào các hoạt động để tránh bị từ chối. Nếu họ đi theo hướng khác và tận dụng nó như một cơ hội để có thể chuyển hướng nỗ lực của mình sang nơi khác, điều đó sẽ thay đổi toàn bộ quan điểm của họ.
3. Sợ mất mát: Nỗi sợ hãi này sinh ra bởi lo sợ thiếu thốn – một trong những nguyên nhân lớn nhất gây ra nỗi sợ hãi mà tôi từng gặp phải. Nhiều người hành động phi lí do bởi nỗi sợ hãi này hơn bất kì điều gì khác. Nỗi sợ mất mát là thứ đánh lừa mọi người, khiến người ta nói dối, gian lận, thao túng và ăn cắp.
Sống với nỗi sợ hãi rằng chúng ta sẽ bị lừa mất những gì thuộc về mình, phải làm những hành động mà chúng ta lo sợ sẽ xảy đến với mình. Nỗi sợ mất mát chi phối lòng tham. Nó biến mọi người thành kẻ keo kiệt, và họ không cho đi vì lo sợ không đủ sống.
Đòn bẩy hành động: Cho đi những gì bạn sợ mất. Nếu bạn sợ mất tình yêu, hãy trao đi tình yêu. Nếu bạn sợ mất tiền, hãy hào phóng xởi lởi. Sợ mất hạnh phúc? Hãy dành tặng giây phút hạnh phúc cho ai đó. Những gì bạn nắm giữ bằng nỗi sợ hãi cuối cùng sẽ vuột mất. Những gì bạn cho đi là của bạn để dành. Hãy cho đi và bạn sẽ không bao giờ sợ mất nó nữa.
4. Sợ bị tước đoạt: Trong nhiều năm, tôi sống trong nỗi sợ hãi của việc thiếu thốn. Tôi muốn rất nhiều thứ và thường phàn nàn về những thứ mà tôi không thể có. Và một ngày nọ, tôi chợt nhận ra rằng giải pháp cho nỗi sợ hãi này quá hiển nhiên.
Sau khi đọc một cuốn sách của Jack Canfield có tên The Aladdin Factor (bản tiếng Việt: Bí quyết để đạt được ước mơ), tôi nhận ra rằng nỗi sợ hãi của mình bắt nguồn từ nỗi sợ hãi sâu sắc hơn khi đòi hỏi cho những gì tôi không có mà tôi khao khát. Một khi tôi nhận ra điều đó và thừa nhận nguồn gốc của nỗi sợ hãi, tôi có thể làm điều gì đó với nó. Vì vậy, tôi bắt đầu nỗ lực để có những gì tôi muốn, thay vì chỉ khao khát nó.
Đòn bẩy hành động: Lập danh sách tất cả những điều bạn từng mong muốn nhưng không nỗ lực để hiện thực hóa nó. Đấy có phải là tình yêu từ một ai đó? Có phải bạn cần nhiều thời gian nghỉ ngơi hơn? Có phải bạn muốn sửa chữa căn hộ của bạn? Bất cứ điều gì bạn mong muốn, sẽ có cách để bạn thực hiện. Hãy hỏi khi cần sự trợ giúp và bạn sẽ nhận được. Không hỏi và chắc chắn bạn sẽ không nhận được gì.
Lập danh sách những nỗi sợ của bạn. Viết mọi thứ ra giấy, ghi lại nó trong điện thoại nếu bạn muốn. Nhưng hãy ghi lại những gì bạn sợ. Thừa nhận rằng nỗi sợ hãi tồn tại. Sau đó, đưa ra kế hoạch đòn bẩy hành động của bạn.
Bạn có thể làm gì để loại bỏ nỗi sợ? Luôn có một giải pháp cho mỗi nỗi sợ. Bạn có thể thực hiện hành động đòn bẩy của mình đối với bất kì điều gì và đạt được kết quả đáng kinh ngạc sau nhiều ngày.
Bằng cách áp dụng các chiến lược đòn bẩy, bạn đang đưa mình ra khỏi vòng xoáy và vượt qua vùng an toàn hoặc trung tâm nỗi sợ hãi của mình. Bằng cách làm điều gì đó thay vì chỉ ngồi và chấp nhận mọi thứ như vốn có, bạn đang thúc đẩy bản thân vượt ra khỏi giới hạn của chính mình.
Đấy không chỉ là sự tiến bộ, đấy là sự trao quyền.
Bạn đang xoay chiều nỗi sợ của mình, tiếp thêm sức mạnh cho mình để làm những điều bạn sợ, và bạn vẫn đang làm chúng bằng mọi cách. Bằng cách tự hỏi bản thân và thừa nhận điều mình sợ, bạn có thể tạo mục tiêu hành động để vượt qua nó.
☐ Bạn có sợ nghèo không? Bạn có thể tiết kiệm nhiều tiền hơn bằng cách thiết lập hệ thống tiết kiệm tự động. Bạn có thể cho đi nhiều hơn cho những người cần nó. Bạn có thể tập trung vào những suy nghĩ về lòng biết ơn, thay vì suy nghĩ về việc “được nhận”;
☐ Bạn có sợ ở một mình không? Bạn có thể tham gia vào một số nhóm và kết bạn. Bạn có thể nhận tư vấn hoặc nói chuyện với ai đó về nỗi sợ hãi của mình bởi đó có thể là một vấn đề tâm lí nghiêm trọng hơn;
☐ Bạn có sợ bị từ chối không? Bạn có thể thử bị từ chối. Tạo ra một trò chơi vượt qua nó;
☐ Bạn có sợ thất bại không? Hãy nghĩ về một thời điểm trong cuộc đời khi bạn gặp thất bại, v.v.
Bạn đã sống sót qua nó? Bạn vẫn ở đây?
Bạn có thể thấy nó hoạt động ra sao. Trong chương trước, chúng ta đã xem xét cách mọi người chống lại nỗi sợ hãi và thay đổi. Bản năng của bạn là chạy trốn, nhưng điều đấy chỉ khiến cho nỗi sợ hãi của bạn trở nên lớn mạnh hơn.
Khi bạn chống lại nỗi sợ hãi với niềm tin sâu sắc và ngừng trốn chạy, bạn tự khắc trở nên tự tin, lòng tự trọng được nâng cao, niềm tin vào bản thân được phục hồi.
Chúng ta trở nên choáng ngợp với nỗi sợ hãi của mình, bởi vì chúng dường như lớn hơn cả bản thân chúng ta. Chúng ta giữ niềm tin sai lệch rằng mình không thể xử lí những gì đang xảy ra, hoặc không có cách nào thoát khỏi điều này.
Những tiếng nói bên trong bắt đầu xôn xao, và chúng ra kiểm soát những tiếng nói đó, biến chúng thành quyền lực trong cuộc sống của chính mình. Khi chúng ta điều chỉnh giọng nói bên trong mình, chúng ta điều chỉnh được mọi thứ khác bên ngoài, bao gồm cả nhận thức và lí lẽ thông thường.
Những cơ hội thành công ở hiện tại của chúng ta được xây dựng dựa trên những kết quả trong quá khứ. Nếu bạn luôn bào chữa:
• Tôi sẽ luôn bị từ chối bởi…
• Tôi sẽ luôn thất bại bởi tôi luôn có…
• Tôi sẽ không thể tìm được bất cứ ai thích mình, và tôi sẽ sống cô độc trong suốt phần đời còn lại bởi…
• Tôi sẽ không thành công bởi…
… Thì hiện tại bạn chẳng có gì cả. Bạn có thể lật tẩy những lời nói dối này và tận dụng hành động để loại bỏ bất kì sức chi phối nào của chúng. Khi bạn làm điều đấy, trò chơi sẽ thay đổi. Nhưng đừng chỉ nghe theo tôi. Chỉ bạn mới có thể chủ động và thực hiện chiến lược của riêng mình.
Bắt đầu xác định nỗi sợ hãi của bạn. Nhắm mục tiêu vào những nỗi sợ hãi đang ngăn cản bạn tiến về phía trước. Xác định nỗi sợ hãi mạnh mẽ nhất của bạn ngay hôm nay và chỉ cần đưa ra 5-10 bước bạn có thể thực hiện để phản công. Bạn cần thực hành và sớm biến nó trở thành một thói quen mạnh mẽ.
Hãy biến nó thành một thách thức cá nhân để dấn thân làm những điều bạn sợ. Làm những gì khiến bạn sợ hãi, bạn sẽ phát triển mức độ tự tin và khả năng tự chịu trách nhiệm mà bạn chưa từng có trước đây.
[image: a2]“Nếu bạn nhìn vào trái tim của chính mình, và bạn không thấy có gì sai ở đó, thì có gì phải lo lắng? Có gì mà phải sợ?”
- Confucius 



Chương 14 
Tin tưởng vào cuộc hành trình: Sự thật cuối cùng 
“Tôi có một bộ đồ trong tủ với phần túi đã được cắt ra. Đó là một lời nhắc nhở cho tôi rằng, tôi sẽ không mang theo bất cứ thứ gì bên mình. Bộ đồ cuối cùng tôi mặc sẽ không cần bất kì cái túi nào”
- Giáo sư Wayne W. Dyer
Đ
ể tôi chia sẻ sự thật cuối cùng trong cuốn sách này. Dù là bao giờ, một ngày nào đó bạn sẽ lìa xa cõi thế này.
Có thể 30 năm nữa, có thể nay mai. Nhưng sự thật là, bạn đang sống trong một thiên thể được định sẵn để già đi, bệnh tật và chết.
Khi bạn hoàn toàn có thể chấp nhận điều này, không có thứ gì khiến bạn lo sợ nữa.
Bạn không có gì để giữ và không phải sợ mất bất cứ điều gì. Bạn không còn phải lo lắng về các hóa đơn của mình; không có giới hạn, và không ai có thể làm bạn tức giận.
Khi bạn rời khỏi nơi này, tất cả những gì bạn đã dành cả đời tích lũy, học hỏi và yêu thương sẽ ở lại sau lưng: tất cả đồ đạc và kỉ niệm của bạn, tiền mặt trong túi của bạn, và không khí cuối cùng trong phổi của bạn. Những chấp trước và bất bình, sợ hãi và hối tiếc của bạn – mọi thứ sẽ trôi qua. Cuối cùng bạn cũng có thể giải phóng tất cả.
Bạn không mang theo gì bên mình.
Của cải của bạn sẽ đến tay người khác.
Công việc của bạn sẽ được giao cho người khác.
Nhà cửa, xe cộ và mọi thứ bạn có sẽ là của người khác.
Những suy nghĩ, nỗi sợ hãi và kiến thức của bạn sẽ không còn quan trọng. Những người yêu quý bạn sẽ nắm giữ những gì còn lại và bạn có thể tự do rời khỏi nơi này.
Bạn không sở hữu gì và cũng sẽ không có gì ngoại trừ những thứ bạn mang theo bên mình.
Vậy thực sự, chúng ta sợ gì cuộc sống của mình? Giữ lấy nỗi sợ hãi có làm cho cuộc hành trình dễ dàng hơn không?
Khi cuộc sống của bạn bị tước bỏ, lộ ra bản chất trần trụi, cuộc sống thực sự có ý nghĩa như thế nào, bạn sẽ có một cảm giác hoàn toàn tổn thương. Khi bạn nhìn lên mặt trăng và các ngôi sao vào ban đêm và bạn suy nghĩ rằng chúng đã ở đó hàng tỉ năm, và ngoài không gian đó là hàng triệu thiên hà khác có lẽ tương tự như thiên hà này, thì các vấn đề của bạn sẽ chẳng là gì nữa cả.
Bạn có thể xem thế giới của mình như một mảnh nhỏ trong tổng thể lớn hơn.
Vì vậy, tôi sẽ hỏi bạn một lần nữa: Bạn sợ điều gì?
Tôi tin rằng nhiều người sợ chết và không bao giờ có điều gì tốt đẹp để nói về cuộc sống của họ. Họ đã dành nhiều năm để theo đuổi các vị trí công việc, tiền lương và làm việc chăm chỉ để trả cho những thứ mà ngay từ đầu họ không cần. Giờ thì sao? Cuối cùng, nó là gì?
Chúng tôi đang tự hỏi mình những câu hỏi quan trọng làm thay đổi cuộc sống: Tôi đã làm tốt điều gì? Tôi đã tạo ra sự khác biệt nào? Không có cơ hội thứ hai sao? Tôi sẽ được nhớ đến chứ? Tôi sẽ được nhớ đến như thế nào?
Tôi biết một người đàn ông từng được chẩn đoán mắc bệnh ung thư giai đoạn cuối. Hai đứa con của anh cũng rất ghét anh. Anh thừa nhận mình không phải là một người cha tốt và anh đã không nói chuyện với chúng trong nhiều năm. Nhưng khi biết mình bị bệnh nan y, anh viết một bức thư cho mỗi người, nói rằng anh yêu họ đến nhường nào và anh ước mình có thể trở thành một người cha tốt hơn. Anh có thể ra đi khi biết rằng, ít nhất anh đã làm được điều gì đó trong những ngày cuối cùng, thay vì bỏ mặc những cảm xúc tiêu cực.
Chúng ta thấy những người nổi tiếng, tổng thống, những người giàu có và được nhiều người biết tới rời khỏi trái đất này mỗi ngày. Họ đang để lại những di sản mà một số ít người sẽ tiếp nối, cho đến khi cuối cùng họ cũng bị lãng quên.
Thời gian có cách bào mòn vạn vật.
Nhiều người trong chúng ta sống mỗi ngày như thể nó chỉ là một ngày trong chuỗi ngày vô tận. Chúng ta không nghĩ đến cái chết cho tới khi phải đối mặt với căn bệnh nan y hoặc với tình huống nguy hiểm. Khi bạn xem cuộc sống như một món quà tạm thời và không phải là thứ để lãng phí, bạn sẽ kết nối ở tầng mức sâu hơn với khía cạnh con người của mình.
Bạn coi trọng tình yêu trong một mối quan hệ. Bạn coi trọng thời gian của chính bản thân trong ngày nghỉ và cố gắng làm nhiều điều nhất có thể. Bạn coi trọng công việc hiện có. Bạn coi trọng những người xuất hiện trong cuộc sống của mình, ngay cả những điều nhỏ nhặt khiến bạn phát điên. Bạn coi trọng những kỉ niệm của mình, cả điều tốt đẹp lẫn những thử thách.
Nhìn vào các vì sao và nghĩ về tất cả những thứ đang diễn ra bên ngoài. Hãy nhìn vào bản thân mình và quan sát mọi thứ bên trong. Đẩy những chấp trước của bạn về phía sau tâm trí của bạn. Chúng là ảo ảnh sẽ không thể kiểm soát bạn, trừ khi bạn cho phép.
Sự gắn bó với những thứ không có thật. Mọi thứ bạn có, bất kể bạn có bao nhiêu, cuối cùng cũng thuộc về người khác. Khi bạn “mua để sở hữu” thứ gì đó, thật ra bạn chỉ thuê chúng trong một thời gian ngắn mà thôi.
Hãy gạt nỗi sợ bị ốm sang một bên. Tại sao phải lo lắng về nó nếu bạn biết sự sống của mình là vì điều gì. Bạn hiện diện. Bạn sẽ già bệnh. Cơ thể của bạn, vật chứa linh hồn của bạn khi bạn ở đây, cho dù nó có mạnh mẽ đến đâu, một ngày nào đó, sẽ lão hóa và mất đi.
Điều tốt nhất bạn có thể làm cho bản thân là chăm sóc những gì bạn có. Bạn sợ bị ốm? Ăn nhiều thức ăn lành mạnh hơn. Tập thể dục. Hít thở sâu 10 lần mỗi ngày. Giữ mức độ căng thẳng của bạn ở mức thấp. Tập trung vào những suy nghĩ tích cực. Tất cả những điều bạn coi là đương nhiên lại là những thứ có thể kéo dài tuổi thọ của bạn, và tốt hơn nữa là nâng cao chất lượng lối sống của bạn.
Hãy bày tỏ lòng biết ơn, không phải vì bạn đã có được bao nhiêu trong cuộc sống của mình, mà là bạn đã có cơ hội cho đi bao nhiêu.
Vì vậy, hãy cho đi những gì bạn có thể.
Không mong đợi đổi lại thứ gì.
Nếu điều gì đó sẽ trở lại, hãy trao đi.
Hãy buông bỏ những đau khổ mà bạn đang giữ.
Chỉ cần buông nó thôi.
Steve Jobs từng nói:
“Chúng ta không có cơ hội để làm nhiều thứ, và mọi người nên thực sự xuất sắc. Vì đây là cuộc sống của chúng ta. Cuộc sống ngắn ngủi, và sau đó bạn chết, bạn biết không? Và tất cả chúng ta đã chọn làm điều này với cuộc sống của mình. Vì vậy, tốt hơn là nên sống tốt. Nó đáng được trở nên tốt đẹp hơn.”
Vậy, hãy tự hỏi chính mình:
☐ Bạn sẽ làm gì với cuộc sống của mình kể từ bây giờ?
☐ Bạn sẽ sống khác với ngày hôm nay chứ?
☐ Bạn sẽ lấp đầy những ngày của mình bằng niềm vui hay tiếp tục lo lắng, sợ hãi và bất an?
☐ Bạn đã sẵn sàng lựa chọn cuộc sống của mình, thay vì để người ta chọn cho bạn?
☐ Bạn có định sống những ngày còn lại của mình với tâm thế bạn là một người quan trọng không?
Sự tầm thường không tồn tại trong cái chết. Nó cũng không nhất thiết phải tồn tại khi bạn đang sống.
Thầy Thích Nhất Hạnh đã nói:
“Chúng ta cần phải giải phóng bản thân khỏi những suy nghĩ cho rằng chúng ta chỉ là cơ thể của chúng ta, khi chúng ta chết. Khi chúng ta hiểu rằng chúng ta còn hơn cả cơ thể vật chất của mình, rằng chúng ta không đến từ hư vô và sẽ không biến mất vào hư vô, khi đó, chúng ta được giải phóng khỏi nỗi sợ hãi. “
Bạn có thể làm được. Bạn được tự do lựa chọn, tự do phát triển, và bạn không phụ thuộc vào bất cứ ai hay bất cứ thứ gì.
[image: a2]Ôm lấy cuộc sống của bạn.
Hãy sống nó như thể bạn không còn cuộc đời nào để sống nữa.
Hãy sống một lần và làm tất cả những gì bạn từng mơ ước mà không phải cảm thấy sợ hãi hay hối tiếc 



Hồi kết 
Làm chủ nỗi sợ của bạn 
“Nỗi sợ đến từ sự không chắc chắn. Khi chúng ta hoàn toàn chắc chắn, cho dù nó có giá trị hay vô giá trị, chúng ta gần như không còn sợ hãi”
- William Congreve
C
húng ta đang đến hồi kết của cuốn sách. Trước khi chúng ta chia tay, tôi chỉ xin nói với các bạn một vài suy nghĩ cuối cùng. Trong thời gian ngắn ngủi khi tồn tại trên hành tinh này, tôi đã tìm hiểu một số điều về cách quản lí nỗi sợ hãi và tôi sẽ chia sẻ với các bạn.
Tất cả chúng ta đều sợ hãi. Đó chỉ là một phần của con người chúng ta. Nhưng nó không nhất thiết khiến bạn nản lòng. Bạn có thể chịu trách nhiệm bằng cách nói KHÔNG với nỗi sợ hãi.
Bạn sẽ luôn có nỗi sợ. Tôi đã đọc rất nhiều sách về chủ đề này và một số người cho rằng bạn có thể thoát khỏi nỗi sợ hãi. Tôi không chắc về điều đấy lắm, nhưng tôi biết rằng nỗi sợ hãi cũng giống như bất kì cảm xúc nào khác, chúng ta có thể được làm chủ được nó nếu không chối bỏ nó.
Thừa nhận rằng bạn sợ hãi và sau đó, sử dụng các kĩ thuật mà chúng tôi đề cập trong cuốn sách này, bạn có thể tận dụng nỗi sợ hãi để kiểm soát tình huống của mình.
Mọi người đều có nhiều nỗi sợ hãi về nhiều vấn đề khác nhau trong cuộc sống của họ. Một số người sợ bị ốm, một số người khác lo sợ bị phá sản. Bạn có thể lo lắng về một bài thuyết trình mà bạn đang thực hiện, hoặc sợ hãi về buổi hẹn hò đầu tiên với người mà bạn thực sự thích. Dù là gì, nỗi sợ hãi là một phần của quá trình và bạn có thể xử lí nó. Bạn sẽ vượt qua nó nếu bạn tiến thẳng tới nó.
Nỗi sợ hãi không phải là chủ nhân của bạn; mà chính là bạn. Thật dễ dàng khi để cho những thứ khiến chúng ta sợ hãi kiểm soát chúng ta, đặc biệt là khi phải bước ra ngoài kia và làm điều chúng ta sợ. Nhưng đó là cách tốt nhất để vượt qua nỗi sợ hãi: Bằng cách ra khỏi đó và thực hiện chúng, ngay cả khi cảm thấy quá sức.
Bây giờ, câu hỏi là: Bạn sẽ làm gì với những gì bạn đã học được trong cuốn sách này? Bạn sẽ đơn giản bỏ nó lại phía sau và bắt đầu đọc thứ khác chứ? Hay bạn sẽ suy ngẫm về nỗi sợ hãi của mình và quyết định làm gì đó với nó?
Hãy nhớ rằng, bạn không cần phải làm mọi thứ cùng một lúc. Hãy nắm bắt một lĩnh vực nào đó trong cuộc sống mà bạn muốn thử thách và chỉ cần làm điều gì đó với nó. Lập danh sách hành động, ngay cả khi hành động của bạn là “các bước nhỏ”. Chìa khóa là quán tính, như chúng ta đã thảo luận.
Dưới đây là 5 lời nhắc đơn giản:
• Tạo dựng mối quan hệ với nỗi sợ của bản thân;
• Xây dựng sự tự tin trong khả năng của bạn bằng cách làm những điều bạn sợ;
• Duy trì thúc đẩy bản thân hàng ngày, từng chút một;
• Hãy thất bại nhiều nhất có thể. Hãy để bản thân làm quen với nó;
• Hãy làm chủ cuộc sống của bạn; sống mỗi ngày như thể đây là ngày cuối cùng.
TRAO ĐI! TRAO ĐI VÀ TRAO ĐI!
Những người sống trong cuộc sống sợ hãi đang bỏ lỡ rất nhiều món quà. Khi chúng ta để nỗi sợ sống thay cho mình, nó ảnh hưởng đến mọi thứ, từ các tương tác xã hội đến việc tận dụng các cơ hội chỉ có một lần trong đời. Khi tâm trí của chúng ta bị suy nghĩ dựa trên nỗi sợ hãi làm biến chất, chúng ta chỉ khư khư giữ chặt nó cùng với nỗi sợ, trong khi đáng ra phải buông bỏ.
Thay vì chia sẻ tư duy, tình yêu và trí tuệ của mình, chúng ta cố gắng giữ lại vì sợ mất nó. Bạn không thể mất những gì bạn không có. Và bạn không thể đánh giá hết những gì bạn có nếu giữ khư khư bên mình chỉ bởi sợ mất nó. Đó là một con dao hai lưỡi. Nếu bạn muốn được tự do, hãy sẵn sàng trao đi.
Chúng ta cố gắng duy trì và nắm giữ quyền lực của mình bằng cách bấu víu vào những thứ mà cuối cùng chính chúng kiểm soát chúng ta. Ví dụ, chúng ta giữ tiền của mình như thể nó thuộc về chúng ta. Hãy nhớ: rỗng túi. Mọi thứ bạn “sở hữu” hoặc chiếm hữu chỉ là sự hiện diện của bạn trong thời điểm này. Cuối cùng, nó sẽ rời đi.
Khi quan sát từ một vị trí khác, chúng ta thấy nỗi sợ hãi của chúng ta thật là phi lí. Nỗi sợ thiếu thốn giết chết khả năng chia sẻ của chúng ta.
Thay vì giúp đỡ mọi người, chúng ta sợ họ lợi dụng chúng ta. Thay vì khen ngợi, chúng ta đưa ra những lời chỉ trích. Thay vì chia sẻ tình yêu thương, chúng ta hành động trong sự tức giận. Thay cho những lời nói tử tế, chúng ta lại nói ra những lời nói gây tổn thương.
Khi chúng ta xem mọi thứ từ tư duy dựa trên nỗi sợ hãi của mình, nó xâm nhập vào nhân cách của chúng ta và làm tổn hại phẩm chất làm người của chúng ta. Giống như gã keo kiệt, chúng ta sống để bảo vệ những gì là của mình và coi thảy những người khác như những kẻ ăn bám, có ý định lấy những thứ thuộc về ta. Những gì chúng ta bảo vệ bằng nỗi sợ hãi của mình cuối cùng lại sở hữu chúng ta. Những gì chúng ta bảo vệ trở thành kẻ thù của chúng ta.
Những người sợ hãi muốn nắm giữ tiền bạc, họ nhất quyết không đánh mất nó.
Những người sợ hãi từ chối tình yêu, cho đến khi họ có được tình yêu đầu tiên. Họ nghĩ, “Tôi sẽ chỉ trao nếu bạn cũng làm vậy.”
Những người sợ hãi xa rời tình cảm đồng loại và trở nên gắn bó hơn với những vật chất họ đang bảo vệ.
Nếu họ cho đi, đấy chỉ là vì họ muốn nhận lại thứ gì đó. Đấy không phải là sự cho đi, đấy là sự cho vay nặng lãi. Họ sẵn sàng cho vay những gì của họ, miễn là họ nhận lại được lãi suất.
Khi bạn tập trung vào việc trao đi những thứ mà bạn sợ mất, bạn đang quyết định lấy lại quyền lực của mình. Trong những năm qua, định nghĩa về “quyền lực” đã mất đi ý nghĩa ban đầu của nó. Chúng ta được dạy tiền là sức mạnh, kiểm soát là quyền lực, và có một nền giáo dục tốt hơn, nhiều thứ hơn và được nhiều người biết đến hơn chính là sức mạnh. Nhưng sự thật liệu có đúng như vậy?
Một trong những người cố vấn trước đây của tôi đã từng nói với tôi: “Đừng bao giờ đặt niềm tin hoặc tương lai của bạn vào bất cứ thứ gì có khả năng biến mất chỉ sau một đêm. Đừng bao giờ tin vào những gì không phải của mình.”
TIN VÀO NHỮNG KHOẢNH KHẮC KÌ DIỆU, LỚN LAO
Nếu có bất cứ điều gì mà tôi muốn bạn lấy đi từ cuốn sách này, thì đó chính là thông điệp:
Hãy tin vào ước mơ của bạn, ngay cả khi cuộc sống trở nên tồi tệ và bạn cảm thấy muốn bỏ cuộc. Bạn sẽ có nhiều ngày như thế, nhưng nếu bạn cố gắng giảm nỗi sợ hãi bằng cách làm những điều khiến bạn sợ hãi nhất, một ngày nào đó bạn sẽ nhìn lại cuộc đời mình và tự hỏi rốt cuộc vấn đề lớn là gì?
Tôi đã làm được nhiều việc mà từng có ít nhất một lần tôi nghi ngờ về tính khả thi của nó. Khi bạn đang làm những điều bạn cho là không khả thi, bạn đang đi đúng con đường rồi đấy.
Miễn là bạn tiếp tục tiến về phía trước, bạn sẽ không phải sống với tiếc nuối mỗi khi nhìn lại và thốt lên rằng: “Giá mà tôi chọn con đường vắng vẻ hơn.”
Tôi muốn bạn kết thúc chuyến phiêu lưu của chính bản thân và nói: “Thật vui vì tôi đã quyết định làm nó.”
Sống từng ngày kì diệu, lớn lao của chính bạn. Hãy tiếp tục tiến về phía trước và tiếp tục thúc đẩy bản thân. Đừng chờ đợi động lực hoặc khoảnh khắc hoàn hảo nào đó. Nếu chờ đợi, bạn sẽ chỉ mãi mãi chờ đợi trong khi cuộc sống vẫn trôi qua.
Vào những ngày bạn cần nghỉ ngơi và suy ngẫm, hãy dành thời gian đó cho chính mình. Chúng ta cần dừng lại, suy nghĩ, đánh giá và lập kế hoạch cho cuộc hành trình của mình cũng nhiều như chúng ta cần để bước đi vậy.
Lão Tử đã từng nói:
“Hành trình vạn dặm bắt đầu từ bước chân đầu tiên”
Bạn đang thực hiện bước đi nào hôm nay? Bạn sẽ đi bước nào vào ngày mai? Nếu bạn thiếu tự tin, hãy xem những người thành công mà bạn biết, họ cũng đã từng nghi ngờ khả năng và cơ hội thành công của họ. Bạn có thể nhìn thấy những người này xung quanh mình.
Một trong những anh hùng lớn nhất của tôi là Lý Tiểu Long. Anh ấy xuất thân từ một gia đình nghèo khó và phải đối mặt với rất nhiều nghịch cảnh để đến được nơi anh ấy muốn đến.
Lý Tiểu Long từng nói:
“Cuộc sống khó khăn là có lí do; bởi chúng được tạo ra để thử thách sự chăm chỉ và nỗ lực của chúng ta. Không có thứ gì chúng ta từng thử thách lại miễn phí. Khó khăn tạo nên tính cách, sức mạnh, sự khiêm tốn và sự kiên trì. Nếu bạn muốn có nhiều hơn nữa, hãy ước nhiều hơn thế”
Kiên trì trong mọi nỗ lực của bạn. Biết chính xác những gì bạn muốn. Sau đó, xác định những nỗi sợ hãi ngăn cản bạn hành động khi bạn cảm thấy sự phản kháng đang kìm hãm mình.
• Đó có phải là một cuộc điện thoại mà bạn ngại thực hiện?
• Đó có phải là một mối quan hệ phải kết thúc trước khi bạn có thể bước tiếp?
• Đó có phải là người chỉ trích nội bộ của bạn, cho bạn những nhận định sai về giá trị bản thân không?
• Đó có phải là vấn đề kĩ thuật, chẳng hạn như sử dụng một phần mềm?
Không có gì là dễ dàng, nhưng không gì là không thể. Mọi thứ dường như luôn khó khăn cho đến khi bạn nhảy vào và bắt tay thực hiện.
Khoảnh khắc kì diệu, trọng đại của bạn là khi bạn nhìn thấy kết quả của chính những nỗ lực của mình. Nhưng nó không chỉ là chuyện về kết quả. Đấy là chuyện của từng bước nhỏ trên đường đi. Đấy là một điểm khó khăn mà bạn phải đi vòng quanh trước khi đến giai đoạn tiếp theo. Có rất nhiều trong số đó, mỗi vấn đề lại là một thử thách nhỏ, nhưng đấy là cách bạn đi từ đây đến đó.
Đấy là cách bạn giải quyết nỗi sợ hãi, thay vì để nó khiến bạn mắc kẹt. Đấy là định nghĩa của thành công.
Như Susan Jeffers, tác giả có cuốn sách bán chạy nhất với tiêu đề Feel the Fear and Do It Anyway (tạm dịch: Cảm nhận nỗi sợ và hãy thực hiện nó bằng mọi cách), đã nói:
“Mỗi lần bạn có thể nhìn thấy món quà trong những trở ngại của cuộc sống, bạn có thể xử lí các tình huống khó khăn một cách hữu ích. Mỗi khi bạn có cơ hội mở rộng năng lực của mình để đối đầu thế giới, bạn càng trở nên mạnh mẽ hơn”
Hãy thúc đẩy bản thân làm một việc hôm nay để mở rộng trung tâm nỗi sợ của bạn. Hãy đối diện với nỗi sợ. Hãy cảm nhận sự hiện diện của nó khi nó cản đường bạn.
Hãy đặt vào đó cả sự nghi ngờ bản thân. Thừa nhận sự hiện diện của nỗi sợ. Lưu ý về ngôn ngữ bạn đang sử dụng để củng cố sự tự tin của mình. Bạn có đồng ý với những gì tâm trí của bạn đang nói không?
Người duy nhất kiểm soát tâm trí bạn là bạn. Bạn đang lựa chọn suy nghĩ của mình. Không ai khác có quyền làm điều đó thay bạn. Bạn sẽ nhận ra mình cực kì quyền lực khi bạn thấy được mình thực sự có bao nhiêu quyền kiểm soát tâm trí mình và cuộc đời mình. Nếu bạn cảm thấy bất lực hoặc yếu đuối từ bên trong, bạn sẽ chẳng thể làm được gì với mọi thứ bên ngoài.
Hãy nhớ rằng, Viktor Franklyn đã bị bao vây bởi những điều kiện khắc nghiệt nhất trên thế giới này và cái chết cận kề từng khoảnh khắc tồn tại của anh ta, sau đó anh nhận ra rằng anh có một sự lựa chọn.
Chúng ta đều có hai sự lựa chọn giống nhau.
Hãy đưa ra sự lựa chọn của chính bạn.
Làm hoặc không làm.
Sống cuộc sống của chính bạn hoặc không.
Bạn có thể lựa chọn tạo ra phép màu to lớn trong cuộc sống của chính mình, hoặc để cho những lời thì thầm nhỏ của nỗi sợ hãi nhấn chìm bạn.
Tôi hi vọng rằng bạn đã có được một số thông tin chi tiết có giá trị trong việc giải quyết nỗi sợ hãi và bạn đã sẵn sàng cho cuộc hành trình này.
Chúc bạn những thành công mĩ mãn, và tôi sẽ sớm gặp lại bạn… ở đây hoặc ở đó.
Scott Allan
https://scottallanauthor.com/
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Món quà nhỏ tặng bạn! 
Trao quyền cho những suy nghĩ của bạn 
-Một chương từ Empower Your Thoughts (Quyển số 1 trong series Trao quyền cho thành công của bạn)
GIẢM THÓI QUEN LO LẮNG CỦA BẠN
Nếu bạn quan sát suy nghĩ của bản thân và cách mà tâm trí bạn tương tác với thế giới, bạn trở thành một hành khách trên một chuyến đi hoang dã qua một công viên giải trí. Bạn có thể là nhân chứng cho tất cả những ồn ào và hỗn loạn, đi kèm với một tâm trí ô nhiễm.
Mọi người liên tục đối phó với những suy nghĩ tập trung vào chuyện “nhận được”, “có” và “trở thành”. Chúng ta ám ảnh với với việc phải sở hữu một thứ gì đó hoặc trở thành một thứ gì đó.
Khi mọi thứ không diễn ra như kế hoạch, tâm trí của bạn chuyển sang trạng thái lo lắng. Lo lắng luôn làm cơ sở cho nỗi sợ hãi về tương lai. Những suy nghĩ đáng lo ngại là những suy nghĩ mà chúng ta cho phép nó kiểm soát trạng thái tâm trí của mình. Chúng ta lo lắng khi bản thân thiếu lòng tin hoặc niềm tin.
Nếu niềm tin là sự tin tưởng rằng mọi thứ sẽ suôn sẻ, thì lo lắng là sự tin rằng mọi thứ có nguy cơ đổ vỡ. Lo rằng sẽ không thành công. Lo rằng có thể thất bại. Điều này có thể xảy ra hoặc điều đó có thể xảy ra. Suy nghĩ của bạn bắt đầu đưa ra các tình huống xấu nhất về một kết quả tồi tệ dẫn đến kết cục là bạn trắng tay, tan vỡ hoặc đơn độc.
Lo lắng là một vòng lặp của nỗi sợ hãi đã tan vỡ thành từng mảnh. Đây là một cuộc đấu tranh hàng ngày với tâm trí. Bạn muốn tin tưởng vào điều gì đó lớn lao hơn bản thân mình, nhưng bạn không thể. Vì vậy, làm thế nào bạn có thể chống lại vòng lặp của nỗi sợ hãi được tạo ra bởi nỗi lo? Làm thế nào để bạn ngừng lo lắng về những “khả năng xảy ra” trong tương lai và bắt đầu thực sự sống?
Bạn sẽ cần đưa mình trở lại thời điểm hiện tại. Bắt đầu bằng việc sắp xếp lại hoàn cảnh và cuộc sống của bạn trong một khuôn khổ tích cực. Bạn có đang thấy thế giới là một nơi ác mộng đáng sợ không? Bạn có sợ một ngày nào đó thức dậy và thấy mình là người vô gia cư? Bạn có nghĩ rằng mình sẽ mất việc vào tuần tới không?
Chà, mọi điều có thể xảy ra, hoặc không có điều nào trong chúng sẽ thành hiện thực cả. Mức độ hiện thực hóa những điều đó phụ thuộc và chính bạn. Hầu hết mọi thứ tồi tệ sẽ xuất hiện trong tâm trí bạn trước… và nó sẽ chỉ là thế thôi. Hãy nghĩ về bản giao hưởng lớn của sự hỗn loạn liên tục diễn ra bên trong tâm trí bạn. Nhưng bạn, với tư cách là người dẫn dắt những suy nghĩ của mình, có thể lựa chọn cách thức và suy nghĩ về điều gì. Hãy tưởng tượng bạn là người làm chủ tâm trí của chính mình. Nhắc nhở bản thân về sự thật này và dành thời gian quan sát những suy nghĩ của mình.
Chúng ta luôn có những ý tưởng, tiếng nói và ý kiến, xen lẫn những suy nghĩ trái chiều dựa trên những thông tin mà chúng ta không hoàn toàn chắc chắn là đúng. Làm thế nào để bạn tách biệt điều tốt và điều xấu? Làm thế nào bạn có thể tin tưởng những gì là đúng đắn và những gì là sai lệch? Làm thế nào để bạn giữ được chánh niệm khi tâm trí bạn muốn lang thang, khám phá và tạo ra thực tại của riêng nó mà không được phép?
Chiến lược tôi sử dụng để lọc ra những suy nghĩ tích cực và gạt bỏ những suy nghĩ không cần thiết là một kỉ luật tinh thần giúp chúng ta chỉ tập trung vào khoảnh khắc hiện tại. Vì hầu hết các suy nghĩ của ta đều nhảy loạn xung quanh, hiện diện trong phút này và biến mất vào phút sau. Hình thức điều hòa tinh thần này còn được gọi là điều chỉnh lại cổng tư duy của bạn, nó loại bỏ những tiếng ồn ào, những suy nghĩ xâm nhiễm tâm trí bạn.
Lo lắng hướng suy nghĩ của bạn đến nỗi sợ hãi. Nếu bạn được nuôi dưỡng bởi những bậc cha mẹ sợ hãi, và phần lớn thời gian sống giữa những người sợ hãi, thì việc trở thành người hay lo lắng sợ hãi là hiển nhiên. Bằng cách này, bạn xây dựng nỗi sợ hãi của chính bản thân về tương lai và không thực hiện bất kì hành động nào chỉ vì nỗi sợ thất bại.
Ngay bây giờ, hãy lập danh sách ba lĩnh vực trong cuộc sống mà bạn luôn lo lắng. Biết được tác nhân kích hoạt của bạn là gì đóng một vai trò quan trọng trong việc này. Sau đó, khi bạn nghĩ về những lĩnh vực này, suy nghĩ nào sẽ xâm nhập vào tâm trí bạn? Các chủ đề thường gặp là suy nghĩ về sự thiếu thốn, đánh mất thứ gì đó có giá trị, thất bại nhanh chóng hoặc cảm thấy xấu hổ nếu kế hoạch tổng thể của bạn không thành công.
Bạn có thể có những suy nghĩ sợ hãi về tiền bạc hoặc các mối quan hệ, lo lắng mất việc hoặc bị ốm bệnh. Đây đều là những lo lắng chính đáng. Tuy nhiên, theo mặc định, lo lắng dẫn đến tê liệt tinh thần và nếu không có hành động tích cực, bạn sẽ chẳng làm được gì. Nếu cứ như vậy, thói quen lo lắng sẽ bám theo vòng quay của nó và thiết lập một vòng lặp để nắm bắt suy nghĩ của bạn. Bạn phải làm sáng tỏ vòng lặp đó và loại bỏ thói quen lo lắng này.
Bạn có thể truyền sức mạnh cho suy nghĩ của mình bằng cách truyền những thông điệp sức mạnh vào tâm trí bạn. Nó hoạt động giống như cơ thể vậy. Nếu bạn ăn đồ ăn vặt và đồ ăn rác, bạn sẽ cảm thấy mình giống như một cái thùng rác. Tâm trí cũng vậy. Những suy nghĩ lo lắng tạo ra sự lo lắng. Bạn chỉ thoát ra khỏi nó từ chính những gì bạn nuôi dưỡng nó.
Đây là cách bạn có thể loại bỏ thói quen lo lắng ngay bây giờ và giành quyền kiểm soát các yếu tố kích hoạt bản thân.
SUY NGHĨ LO LẮNG CHỈ LÀ BỊA ĐẶT
Lo lắng là tin vào những câu chuyện sai lệch mà chưa trở thành sự thật. Bạn lo lắng về việc không có tiền, nhưng không có bằng chứng nào cho thấy bạn sẽ luôn bị phá sản. Bạn lo lắng về sức khỏe của mình và bạn có thể bị ốm. Chà, bạn sẽ không thể khỏe mạnh mãi, bạn biết điều đó. Nhưng ngày hôm nay bạn có sức khỏe, phải không? Những suy nghĩ đáng lo ngại tạo cơ sở cho nỗi sợ hãi trong tương lai, giống như hầu hết những điều làm chúng ta căng thẳng.
Lo lắng là một dạng khác của sợ hãi. Chúng ta tạo ra hầu hết các nỗi sợ hãi của mình. Chúng xuất hiện trong tâm trí chúng ta và chiếm lấy mọi suy nghĩ thông thường. Bạn đang lo lắng về điều gì ngay bây giờ? Nó là một cái gì đó sẽ xảy ra ngay bây giờ hoặc sẽ xảy ra sau này?
Khi bạn có thói quen lo lắng, bạn củng cố những câu chuyện sai lệch có thể sẽ không bao giờ xảy ra.
Từ bây giờ, hãy nuôi dưỡng tâm trí của bạn bằng những điều tốt đẹp. Hãy thử những khẳng định sau:
• “Tôi không lo lắng về ngày mai bởi vì ngày hôm nay là hoàn hảo. Tại đây và ngay lúc này là những gì tôi có.”
• “Tôi luôn lo lắng mất việc, nhưng điều này chưa bao giờ xảy ra với tôi. Tôi là một nhân viên tốt và công ty tôi làm việc coi trọng người lao động. Tại sao tôi nghĩ nó có thể xảy ra bây giờ?”, v.v.
Hãy phá bỏ những suy nghĩ lo lắng của bạn và vạch trần những con quỷ này, bởi chúng là những điều bịa đặt sai sự thật hiếm khi xảy ra. Lo lắng cũng chỉ là một thói quen, và bạn có thể phá vỡ bất kì thói quen nào nếu muốn. Bạn cũng có thể biến niềm tin đáng lo ngại của mình thành hiện thực. Nếu bạn tin rằng bạn sẽ tan vỡ, mất sức khỏe hoặc li hôn, thì bằng cách mang theo nỗi lo lắng này, bạn có thể biến nó thành sự thật.
Hãy nhớ rằng: Suy nghĩ có sức mạnh và có thể hướng đến bạn điều xấu cũng như điều tốt. Nếu bạn nghĩ rằng bạn sắp mất việc, bạn có thể xuất hiện tại nơi làm việc như một người không xứng đáng có mặt ở đó.
Bạn có nghĩ rằng vợ/chồng của bạn sẽ li hôn với bạn? Sự lo lắng này có thể khiến bạn trở nên hoang tưởng. Ngay sau đó, bạn bắt đầu theo dõi anh ấy hoặc cô ấy cho đến khi họ bắt gặp bạn đang đặt thiết bị GPS bên dưới xe. Vì vậy, trong khi suy nghĩ lo lắng chỉ có trong tưởng tượng, bạn có thể thể hiện những cơn ác mộng tồi tệ nhất bằng cách giữ lấy những suy nghĩ đáng lo ngại này.
SUY NGHĨ TIÊU CỰC: BIẾN SỢ HÃI THÀNH ĐỘNG LỰC
Suy nghĩ tích cực chỉ hoạt động nếu bạn thực sự tin vào thông điệp mà bạn đang gửi đến não của mình.
Có một vài điều tôi muốn nói về suy nghĩ tiêu cực. Chúng ta có xu hướng coi suy nghĩ tiêu cực là một điều gì đó tồi tệ mà bạn nên xấu hổ. Tôi thừa nhận rằng suy nghĩ tích cực và hành động theo hướng tích cực sẽ tốt hơn nhiều so với làm mọi thứ theo cách tiêu cực. Nhưng, tôi cho rằng năng lượng tiêu cực cũng quan trọng như năng lượng tích cực vậy.
Sao có thể được?
Đôi khi bạn phải đi bộ qua một dặm bùn nhầy nhụa trước khi đến được bãi cỏ xanh ở đầu bên kia. Nói cách khác, tiêu cực và trải qua những đau khổ đi kèm với nó có thể là động lực tuyệt vời tạo ra quyết định mang tính thay đổi.
Suy nghĩ tiêu cực – hoặc, “sống một cuộc đời tiêu cực”, giống như cách tôi thường thích gọi nó – là dấu hiệu có thứ gì đó không đúng với cuộc sống của bạn. Tin tưởng nó hay không, vài người thường tận hưởng sự chú tâm vào các suy nghĩ tiêu cực.
Nếu bạn có NMA (thái độ tinh thần tiêu cực) và bạn không hài lòng với điều này, thì việc quyết định chuyển sang một khung tâm trí tích cực đòi hỏi bạn phải có hành động có chủ đích để lấy đà phát triển.
Một số câu chuyện thành công nhất trên thế giới đến từ những người từng trải qua địa ngục và quyết định thay đổi cuộc sống của họ. Bạn cũng có thể nhìn những người có mọi thứ như ý, nhưng họ lại không hài lòng, và điều đó thể hiện qua thái độ của họ.
Tôi thực sự tin rằng, sống một lối sống tích cực không phụ thuộc vào việc bạn sở hữu bao nhiêu hay mức độ thành công của bạn ra sao. Nó phụ thuộc vào thái độ của bạn trong mọi khía cạnh của cuộc sống.
Nếu tất cả chỉ là tiền và sự nổi tiếng, thì phải chăng sẽ không có bất kì sự khốn khổ nào xảy ra với những người dường như có tất cả mọi thứ?
SUY NGHĨ VÀ HOÀN CẢNH: LÀM THẾ NÀO ĐỂ THU HÚT NHỮNG THỨ BẠN MUỐN
Nếu bạn không hài lòng với hoàn cảnh hiện tại, bất kể là công việc, các mối quan hệ hay trạng thái tâm trí hiện tại, chỉ có một cách để thay đổi nó: Hãy suy nghĩ khác đi. Tôi biết điều này nghe có vẻ như một lời khuyên hiển nhiên, nhưng nó có lí của nó.
Bạn có biết chuyện gì đến khi bạn nghĩ khác đi không? Mọi thứ bên ngoài bắt đầu thay đổi. Cơ hội của bạn chỉ có thể thay đổi nếu bạn thay đổi. Đấy là cái lí của nó.
Thế giới bên ngoài của bạn sẽ luôn phản ánh thế giới bên trong bạn. Thành công hay thất bại của bạn đều dựa trên sự thành công và thất bại đang diễn ra bên trong. Thành công trong việc lập trình suy nghĩ của bạn để có những trải nghiệm tích cực, và đấy sẽ là cách thành công diễn ra.
Mọi người đã biết cách thay đổi cuộc sống của họ bằng một sự thay đổi trong thái độ. Bạn có thể tưởng tượng mình sẽ ở đâu nếu bạn tập trung mọi thứ bạn có để suy nghĩ với một thái độ tích cực? Điều này không có nghĩa là chỉ cần suy nghĩ là sẽ thay đổi, nhưng nếu không có nó, chúng ta không thể tiếp tục với những hành động tích cực.
Chính xác thì những hành động tích cực là gì? Chẳng hạn như, giúp đỡ mọi người, làm việc hướng tới những mục tiêu giúp bạn không gặp khó khăn, sắp xếp hợp lí các nỗ lực của bạn để làm cho cuộc sống ý nghĩa hơn cho bản thân và cho những người xung quanh.
Hoàn cảnh của cuộc sống này không kiểm soát bạn. Mặc dù không phải lúc nào chúng ta cũng có thể lựa chọn hoàn cảnh của mình, nhưng chúng ta có thể quyết định cách mình nhìn nhận chúng. Cuộc sống không diễn ra theo kế hoạch và không phải lúc nào cũng vui vẻ, bất kể bạn là ai hay suy nghĩ của bạn tích cực đến mức nào. Nhưng bạn có thể rèn luyện cho mình cách tốt nhất để ứng biến với nó.
Bạn có thể tải về Empower Your Thoughts tại đây:
Empower Your Thoughts: Control Worry and Anxiety, Develop a Positive Mental Attitude, and Master Your Mindset
EY T Paperback
EY T Audiobook 



Về Scott Allan 
S
cott Allan là một tác giả sách bán chạy, ông có niềm đam mê với việc giảng dạy, xây dựng kĩ năng sống và truyền cảm hứng cho những người khác, giúp họ chịu trách nhiệm về cuộc sống của chính họ.
Sứ mệnh của Scott là cung cấp cho mọi người những chiến lược cần thiết để thiết kế cuộc sống mà họ muốn thô- ng qua sự lựa chọn.
Ông tin rằng cuộc sống thành công là một chuỗi các hành động nhỏ và nhất quán được thực hiện mỗi ngày để xây dựng một lối sống thịnh vượng có chủ đích.
Bằng cách thực hiện các bước cần thiết và loại bỏ những phiền nhiễu không mong muốn khiến bạn bị mắc kẹt, bạn có thể tự do tập trung vào những điều cần thiết.
Bạn có thể kết nối trực tuyến với Scott tại: Blog: www. scottallanauthor.com
Sách trên Amazon: amazon.com/author/scottallan 



Bạn đã nghĩ gì về việc trao quyền cho nỗi sợ hãi của bạn? 
T
rước hết, cảm ơn bạn đã mua cuốn sách Sức mạnh của nỗi sợ. Tôi biết bạn có thể đã chọn bất kì cuốn sách nào để đọc, nhưng bạn đã chọn cuốn sách này và tôi vô cùng biết ơn vì điều đó.
Nếu bạn thích cuốn sách này và nhận thấy một số lợi ích khi đọc nó, tôi rất muốn được nghe ý kiến của bạn và hi vọng rằng bạn có thể dành chút thời gian để đăng bài đánh giá.
Phản hồi và hỗ trợ của bạn sẽ giúp tác giả cải thiện đáng kể kĩ năng viết của mình cho các dự án trong tương lai và giúp cho cuốn sách này trở nên tốt hơn nữa.
Dành tặng các bạn tất cả những điều tốt nhất !
Scott Allan
https://scottallanauthor.com
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