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Độc giả nói vì gì về tái khởi đời mới 
“Một trong những thách thức phổ biến nhất trong điều kiện làm người1 là cuộc đấu tranh để cảm thấy bản thân mình tốt. Tất cả chúng ta đều có những bất an và rào cản bên trong, cản trở quá trình thực hiện những hi vọng và ước mơ. Một trong những trở ngại chính của chúng ta là không nhận ra khi nào mình bị mắc kẹt. Scott Allan không những chỉ cho chúng ta thấy những gì đang kìm hãm chúng ta, mà còn cả các bước để giải thoát bản thân khỏi những tư duy hạn chế khác nhau (tiêu cực, lòng tự trọng thấp, sự từ chối). Sau cùng, điều quan trọng nhất là chúng ta có một tinh thần tự do để ‘tái khởi động’ bản thân, tiến đến một cuộc sống mới và tốt đẹp hơn.”
1 Điều kiện làm người (human condition): Là tất cả các đặc điểm, sự kiện chính tạo nên các yếu tố cần thiết cho sự tồn tại của con người, bao gồm sinh, tăng trưởng, cảm xúc, khát vọng, xung đột và tử vong.
“Tôi nghĩ, sẽ có thời điểm, hầu hết chúng ta đều muốn thay đổi cuộc sống của mình theo một cách nào đó. Những thói quen và tư duy theo lối mòn thường cản trở chúng ta, cho dù ta có nhận ra hay không. Để tiến lên phía trước, mỗi người phải khám phá ra vấn đề, tháo gỡ cấu trúc tinh thần đằng sau nó, phát triển những thói quen mới, rồi bắt đầu! Scott Allan giúp bạn xác định tư duy nào có thể gây rắc rối nhất cho bạn. Sau đó để tiến thêm một bước nữa, ông cung cấp một số cách hành động và bài tập để giúp bạn bứt phá.”
“Một chuyến hành trình khám phá bản thân. Một cái nhìn sâu sắc và cởi mở về cách thay đổi những thói quen độc hại thành những thói quen lành mạnh. Tất cả là vì kết quả mà ai cũng mong muốn, một cuộc đời hạnh phúc và viên mãn hơn! Đây là cuốn sách, là tấm bản đồ chỉ dẫn cho bất cứ ai muốn tìm kiếm, chấp nhận con người rực sáng bên trong. Một cuốn sách tuyệt vời! Cảm ơn Scott Allan vì đã sẵn lòng chia sẻ kinh nghiệm của mình để những người khác có thể chạm tay đến một cuộc sống phong phú hơn.”
“Tôi đã đọc nhiều cuốn sách khác của tác giả Scott Allan, trong số đó, tôi thích nhất cuốn mới này. Chắc chắn nó sẽ không làm chúng ta thất vọng. Đúng là cuộc sống đôi khi có thể giáng cho chúng ta mấy đòn khủng khiếp. Nhưng đấy chưa phải là kết thúc. Cuốn sách này sẽ cung cấp cho bạn chìa khóa chữa lành chính mình, để bắt đầu đi một khởi đầu mới. Điều tôi đặc biệt thích ở cuốn sách này là sự thẳng thắn trong cách nói chuyện của tác giả về những vấn đề sâu thẳm mà mọi người phải đối mặt, và những phương thức thiết thực giúp bạn vượt qua chúng.”
“Trải dài xuyên suốt cuốn sách là các bước hành động và những câu hỏi nhằm truy nguyên mong muốn tái khởi động của chúng ta. Có một câu nói tôi luôn nhớ mãi, đó là: ‘Trong bạn có cả một nguồn sức mạnh khổng lồ để tạo ra mọi sự thay đổi tại bất kì thời điểm nào.’ Nhưng khi bế tắc, hay khi có bao khó khăn bủa vây xung quanh, vô hình trung chúng ta lại dễ dàng quên đi sự thật này (hoặc chôn vùi nó).”
“Trong Tái khởi đời mới, Scott Allan đã khéo léo dệt nên bản kế hoạch chi tiết về nghệ thuật làm chủ cuộc sống mình. Rồi bạn sẽ nhận ra cuộc sống mình đáng trân trọng biết bao nhiêu, vì giờ đây, khi đã bắt đầu chuyến đi này, bạn đã có thể dần bao dung cho bản thân mình. Xét cho cùng, chìa khóa để trưởng thành là kỉ luật. Bạn thật sự cần có bản lĩnh để hướng tới đích đến cuối cùng. Bất kể bạn đã trải qua bao nhiêu thất bại hay thành công, những nguyên tắc trong cuốn sách này sẽ giúp bạn tiến về phía trước và học được rằng: Một trong những điều tốt nhất bạn có thể làm cho bản thân là sống với lòng trắc ẩn.”
Thế giới này đẩy nhiều người tới bờ vực tuyệt vọng, và sẽ có một số đủ mạnh mẽ để đứng lên từ chính nơi đổ nát ấy
- Ernest Hemingway -



Lời giới thiệu 
Cuộc vật lộn để trở nên tốt đẹp 
Bí mật của sự thay đổi là tập trung tất cả năng lượng của bạn, không phải để chiến đấu với cái cũ mà là xây dựng nên cái mới
- Socrates -
Có bao giờ từ sâu bên trong, bạn cảm thấy bản thân không đủ tốt? Bạn có hay so sánh mình với người khác, dùng những suy nghĩ đó để nhận định bản thân hay không?
Dù đã cố gắng đạt được thành công, nhưng cuối cùng bạn vẫn cảm thấy trống rỗng, để rồi đau khổ, vùi dập mọi thành quả mình đạt được?
Tôi đoán chắc sẽ có rất nhiều người thấy hình ảnh của mình ở đây. Nhưng điều tuyệt vời là, tôi và rất nhiều người khác nữa đều có thể thấu biết cảm giác của bạn. Tôi cũng từng trải qua tất cả những điều này. Trong suốt những khóa học, các cuộc phỏng vấn, buổi huấn luyện, hay những buổi gặp gỡ kết bạn, tôi đã gặp hàng nghìn người giống như bạn. Tất cả họ đều dừng lại để hỏi một câu hỏi này: “Tôi có đủ tốt không?”
Phần lớn cuộc đời, tôi đã sống với niềm tin rằng mình sẽ chỉ thực sự có giá trị khi nhận được sự thừa nhận nơi người khác, và khi có một bản lí lịch sạch đẹp đầy ắp những thành tích cá nhân. Tới đây “chiến lược” này đã làm tôi chệch hướng ra bên ngoài bản thân để mong cầu sự thừa nhận.
Tôi từng cho rằng nếu ai đó nghĩ rằng tôi có giá trị, thì đúng là tôi có giá trị. Nếu họ không thích hoặc đối xử tệ bạc với tôi, vậy đó là vì tôi xứng đáng với điều đó. Nếu bị từ chối, đó hẳn là vì tôi thật kém cỏi. Kết quả là, tôi đã chọn sống một lối sống tiêu cực cùng các hành vi tự hủy hoại bản thân.
Vật lộn với những cảm xúc sâu kín về các khiếm khuyết của mình, tôi đã đẩy bản thân đến một điểm: Sự tồn tại của tôi phụ thuộc vào suy nghĩ, quan điểm và hành vi của những người xung quanh. Tôi luôn cố gắng làm hài lòng mọi người để được chấp thuận. Tôi muốn được trở thành một người quan trọng với họ.
Theo thời gian, tôi dần nảy sinh cảm giác chán ghét bản thân, tôi tin rằng mình sinh ra đã có những khiếm khuyết nghiêm trọng. Rốt cuộc tại sao tôi tồn tại? Sau tất cả, cuối cùng tôi đã phát hiện ra những sự thật bản thân không hề mong đợi nhất.
Trong quá trình cố gắng che giấu những khiếm khuyết của mình, tôi dần hình thành nên các “chiến thuật” trốn tránh để đối phó với nỗi sợ hãi và cảm giác bị cô lập. Tôi không muốn đối diện với những tổn thương từ trong sâu thẳm, những thứ đã khiến cho các mối quan hệ của tôi trở nên thật tồi tệ. Cuốn sách này phần lớn dựa trên những kinh nghiệm xương máu đó và những “chiến lược” đã hủy hoại lối sống của tôi.
Trong Tái khởi đời mới, tôi sẽ đưa bạn vào một hành trình khám phá bản thân. Mục tiêu là lần ra các kiểu tự hủy hoại bản thân của bạn. Hãy thật mạnh mẽ buông tay những suy nghĩ cho rằng chúng là hợp lí. Bởi có thế bạn mới có một đời trọn vẹn, hạnh phúc và tự do hơn.
Những khuôn mẫu cứng nhắc trong suy nghĩ và các hành vi tiêu cực luôn khiến ta mắc kẹt trong đau khổ và thất vọng. Từng phương pháp trong cuốn sách này sẽ giúp bạn từng bước nhận ra những khuôn mẫu tiêu cực của bản thân và sau đó áp dụng các chiến lược để chữa lành chính mình.
Tái khởi đời mới sẽ giúp bạn giải thoát bản thân khỏi suy nghĩ rằng mọi thứ luôn hoàn hảo. Bởi dù có thế nào mọi thứ đều có những khiếm khuyết, bất toàn. Và hãy cùng tôi khám phá, biến những cảm xúc tiêu cực đang kìm hãm bạn thành những cảm xúc tích cực. Để rồi bạn sẽ thực sự biết yêu thương, trân trọng bản thân mình là như thế nào. Hóa ra, vấn đề không phải là thế giới phải đối xử với chúng ta tốt hơn. Vấn đề là chúng ta cần đối xử với bản thân bằng tất cả sự tôn trọng, bao dung, và cuối cùng là biết yêu thương chính mình.
Khi đã bắt đầu đặt bước chân đầu tiên trên hành trình phát triển bản thân, bạn sẽ khám phá ra cách:
• Vượt qua cảm giác chán ghét những khiếm khuyết của bản thân;
• Đối mặt với nỗi sợ bị từ chối và cảm giác tự ti;
• Phá vỡ chu kì tự hủy hoại bản thân, thứ đang khiến bạn bị mắc kẹt;
• Học cách tin tưởng chính mình và người khác;
• Làm mới lối sống của bạn và tìm cách thay đổi cách bạn đang sống;
• Đối mặt với nỗi sợ bị tổn thương;
• Tự tin hơn, không còn ngượng ngùng khi giao tiếp;
• Ngừng những ý nghĩ, lời nói so sánh đang hủy hoại lòng tự trọng của bạn;
• Xây dựng hình ảnh tích cực về con người bạn muốn trở thành;
• Tương tác tự nhiên với mọi người mà không cảm thấy choáng ngợp;
• Ngừng mặc cảm tự ti trước những người bạn gặp;
• Chấm dứt so sánh bản thân với những người mà bạn nghĩ là tốt hơn mình;
• Cảm thấy hài lòng và viên mãn trong các mối quan hệ cá nhân.
CUỐN SÁCH NÀY DÀNH CHO AI?
Tái khởi đời mới thảo luận về các xu hướng khi chúng ta vật lộn với con người thật của mình. Đây không chỉ là một cuốn sách hướng tới việc xây dựng sự tự tin. Mục đích của tôi là đi sâu vào tâm trí để khám phá lí do tại sao chúng ta phải vật lộn giữa những thăng trầm, từ bỏ ước mơ bản thân ấp ủ bao lâu nay.
Nếu bạn cảm thấy cuộc sống này thật bế tắc và đang tìm cách để tiến lên phía trước, cuốn sách này chính là dành cho bạn.
Nếu bạn cảm thấy mỏi mệt vì những nỗi sợ hãi đến vô lí, hay muốn nâng cao sự tự tin của mình lên, thì cuốn sách này là dành cho bạn.
Nếu bạn muốn ngừng những thói quen, niềm tin bảo thủ, độc hại, những thứ đã dằn vặt bạn suốt ngày này qua ngày khác, thì chính xác, đây là cuốn sách dành cho bạn.
NHỮNG TRƯỜNG HỢP CỤ THỂ
Trong suốt cuốn sách, tôi sẽ đề cập đến các trường hợp cụ thể để giải thích từng điểm và nội dung quan trọng. Tôi sẽ không sử dụng tên thật. Những người được đề cập trong đây là bạn bè, những vị khách được tôi hướng dẫn, theo sát hoặc những người quen đã đến và chia sẻ câu chuyện của cá nhân họ với tôi. Tên của họ đã được thay đổi để bảo vệ danh tính cho những người bạn mà tôi vô cùng trân trọng.
HƯỚNG DẪN TRỊ LIỆU CẢM XÚC
Cuốn sách này được viết với tâm niệm rằng tôi luôn muốn giúp bạn. Tôi muốn giúp bạn vượt qua cuộc đấu tranh mỏi mệt trong chính mình, để bạn ngày một mạnh mẽ hơn, tự tin và trưởng thành hơn. Vì tôi tin rằng, dù là ai, bạn đều xứng đáng được yêu thương, được tôn trọng, và sống một cuộc đời thật đích đáng. Đó chính là con đường hướng tới sự chữa lành đích thực.
Nếu bạn đang cảm thấy bị tổn thương từ sâu thẳm, điều đó không sao cả. Bạn mạnh mẽ hơn những gì bạn nghĩ! Con đường phục hồi cảm xúc là một con đường gian nan nhưng tuyệt vời. Và tôi luôn muốn cùng các bạn đồng hành trên hành trình này. Không bao giờ là quá muộn để bắt đầu lại. Chỉ cần bạn sẵn sàng, đấy luôn là thời điểm thích hợp để tái khởi đời mới. Đó là ý chí, là năng lượng xuyên suốt mà chúng ta cần có mỗi khi đối mặt với bản thân và thói quen tự hủy hoại chính mình.
Bạn sẽ học cách sống thêm một lần nữa, phát triển, nỗ lực bộc lộ hết khả năng của mình và làm tất cả những điều bạn hằng mơ ước. Tôi viết cuốn sách này để dẫn dắt bạn trên con đường đạt được điều đó. Và với “chương trình” này, chúng ta có thể cùng nhau làm nên tất cả.
Tất cả những luận điểm, phương thức trong cuốn sách này được thiết kế để giúp bạn khám phá ra con người thật của mình. Chúng ta sẽ cần biết đâu là cách tốt nhất để thể hiện nhu cầu và mong muốn của mình mà không cảm thấy xấu hổ hoặc tội lỗi. Hơn nữa, tôi hi vọng từ đó bạn sẽ nhận ra đâu là lối sống lành mạnh, thúc đẩy bản thân phát triển khi đã biết cách loại bỏ những rào cản đã làm tổn thương bạn.
VỀ TÁC GIẢ SCOTT ALLAN
Tên tôi là Scott Allan, tôi là tác giả, diễn giả và là một nhà khai vấn. Với sứ mệnh giúp mọi người vượt qua những trở ngại trong cuộc sống và phát triển bản thân, tôi đã nghiên cứu và tìm ra các chiến lược hành động thiết thực. Để từ đấy, bất kì ai cũng sẽ có thể từng bước đổi mới cuộc sống của chính mình, và không ngừng hoàn thiện bản thân.
Tôi không phải là nhà phân tâm học hay nhà tâm lí học, những gì tôi muốn mang đến cho bạn là những trải nghiệm suốt cuộc đời tôi và giúp mọi người đạt được những ước mơ tưởng chừng như không thể với tới. Tôi chia sẻ những kinh nghiệm với bạn trong các cuốn sách của tôi, hoặc trong các buổi tư vấn và hội thảo do tôi chủ trì.
Bạn có thể liên hệ với tôi trên trang web và blog của tôi tại: https://scottallanauthor.com
MỘT THẾ GIỚI KHÔNG CÒN AI PHẢI TRỐN TRÁNH TRONG DẰN VẶT NỮA
Trốn tránh là một kĩ năng mà tôi đã học được từ khi còn nhỏ. Tôi chưa bao giờ giỏi chuyện bài vở ở trường, vì vậy tôi luôn trốn làm bài tập về nhà bằng cách xem ti-vi, hay chơi trò chơi điện tử. Tôi rất nhút nhát và vụng về trong suốt quãng thời gian đi học, nên tôi đã cố gắng che lấp nó bằng những hành động nổi loạn, cử chỉ ấu trĩ.
Lúc đó, các giáo viên thường coi tôi là kẻ gây rối. Tìm kiếm sự chú ý là cách để tôi che đậy những phần chưa được tốt trong mình. Cảm giác bản thân thật tồi tệ, đầy rẫy khiếm khuyết, tôi đã tiếp tục “thúc đẩy” những niềm tin tiêu cực này thông qua các chiến thuật tự hủy hoại bản thân.
Rồi tôi nhận ra chẳng có ai là hoàn hảo, và tất cả chúng ta đều cần vượt qua những khó khăn trong cuộc sống bằng tất cả những gì mình có. Đôi khi chúng ta mò mẫm vượt qua nó, có những lúc chúng ta lại gục ngã và vật lộn để đứng dậy trở lại.
Tôi đã chứng kiến hàng trăm, hàng nghìn người lặp đi lặp lại những sai lầm tương tự, bởi vì họ bị mắc kẹt mãi trong một khuôn mẫu tự hủy hoại bản thân. Dù trước mặt là sự thật, nhưng họ vẫn không thể đối diện với điều đó. Họ sa đà vào cảm giác dằn vặt chính mình. Để rồi mải miết đi tìm những điều hào nhoáng bên ngoài, mà quên đi một trái tim đang rỉ máu bao lâu nay.
Bạn hoàn toàn có đủ khả năng chữa lành những vết thương của quá khứ và tạo ra một cuộc sống mới cho chính mình. Đọc xong Tái khởi đời mới, hãy lựa chọn một quyết định sáng suốt để thay đổi mọi thứ khác đi. Bạn sẽ cần thử nhiều cách khác nhau, thay đổi tư duy, rèn luyện mỗi ngày trong từng lựa chọn và hành động. Đến cuối cùng, đừng quên tự hào bởi bạn đã nỗ lực rất nhiều.
DÙNG CUỐN SÁCH NÀY THẾ NÀO?
Cuốn sách này được thiết kế để đưa bạn từ vực thẳm đau khổ đến vùng trời rộng lớn. Ít nhất nếu chưa thể chạm đến bầu trời xanh cao, bạn vẫn sẽ có thể mạnh mẽ hơn, kiên định hơn về cả thể chất lẫn tinh thần. Để làm được điều đó, tôi đã cẩn thận, chắt lọc những điều tinh hoa nhất để viết nên từng phần, từng đoạn trong các chương, sao cho mỗi ý tưởng, mỗi câu chuyện đều có mối liên kết với nhau.
1. Hãy ghi chú lại khi đọc hoặc đánh dấu các đoạn trên máy đọc sách điện tử hoặc máy tính của bạn. Ghi chép là một phương pháp hữu hiệu để củng cố những kiến thức bạn đang học;
2. Hãy bắt đầu lại từ đầu. Mọi thứ sẽ chỉ có ý nghĩa hơn theo cách đó;
3. Chia sẻ với người bạn thân hoặc thành viên gia đình về sự tiến bộ của bạn. Tôi nhận thấy rằng, nếu trên hành trình khám phá bản thân có sự hiện diện của những người anh em, cộng sự, điều đó quả thật đáng quý. Bởi chính nó là một cách tích cực để duy trì kết nối giữa cái bên trong bạn với bên ngoài;
4. Xuyên suốt cuốn sách này, tôi sẽ đề cập đến các vấn đề, các chứng nghiện cảm xúc. Nếu bạn cũng gặp khó khăn tương tự như thế, bạn nên tìm kiếm sự giúp đỡ từ những người trong ngành, như một nhóm hỗ trợ chẳng hạn, hoặc ít nhất, một người bạn đáng tin cậy.
Bây giờ, bạn đã sẵn sàng chưa? Những ngày thất bại đã qua. Đã đến lúc nỗ lực vượt lên, gác lại sau lưng những ngày tăm tối. Hãy tái khởi cuộc đời bạn và biến nó thành tất cả những gì bạn đã từng mơ ước. 



PHẦN MỘT 
ÔM LẤY NHIỆT HUYẾT 
Điều tuyệt đẹp nhất trong thế giới của một trái tim tan vỡ, đấy là sự khiêm tốn, sự cao thượng, cùng một trí tuệ mẫn tiệp. Tất cả xuất hiện chính lúc chúng ta quỳ gối cầu nguyện.
- Marianne Williamson -



Chương 1 
6 chướng ngại giam hãm chúng ta 
Khi đã xác định con đường mình đi, chúng ta không cần phải lập kế hoạch quá dài, không cần phải tự làm khổ mình với nghi ngờ hay sợ hãi. Sẽ luôn có những chướng ngại ngăn cản ta tiến bước. Đằng nào chúng ta cũng chỉ có thể đi từng bước một
- Orison Swett Marden -
Trong chương này, tôi sẽ nói về những chướng ngại giam hãm chúng ta trong một vòng xoáy, một vòng lặp bất tận của những khuôn mẫu hành vi tiêu cực. Trước khi thật sự thay đổi, chúng ta phải nhận ra những trở ngại trên con đường của mình. Đã xác định cụ thể điều gì đang níu kéo mình, chúng ta mới có thể loại bỏ những vật cản này khi chúng nổi lên.
NHỮNG KHÓ KHĂN TRONG QUÁ TRÌNH THAY ĐỔI
Vếu bạn từng đã cố gắng thay đổi một thói quen hay hành vi, như bao người khác, bạn hẳn đã thất bại vài lần trước khi thành công. Sự thay đổi cần thời gian, nỗ lực không ngừng nghỉ, kiên nhẫn, đôi khi cần cả những lời động viên từ người khác.
Chắn giữa bạn và cuộc sống bạn hướng tới là một chuỗi trở ngại được dựng lên để bức bạn lùi bước dần dần và cuối cùng bạn thất bại. Đây là những chướng ngại bạn tự tạo ra gồm một hệ thống những khuôn mẫu hành vi tiêu cực được sử dụng để “cầm hòa” trước mỗi áp lực, mỗi nỗi sợ, sự bạc nhược và cả nỗi cô đơn.
Những trở ngại trên con đường tới tự do thật sự rất khó để nhận ra. Bởi vì chúng ta đã sống với chúng trong một thời gian dài. Chúng thấm nhập vào đời ta, trở thành một phần của ta, và khi ta cố gắng dừng lại, đương nhiên là chúng ta sẽ gặp sự phản kháng mạnh mẽ.
Mục tiêu của chúng ta là đột phá những trở ngại này, đối mặt với những cảm xúc tiêu cực và tư duy tự biện hộ đang tàn phá đời ta. Những cảm xúc này quá đương nhiên đến nỗi ta không ý thức được chính mình đang sử dụng chúng. Nhận ra những trở ngại này là bước đầu tiên để tước đi quyền lực của chúng, rồi sau đó là loại bỏ chúng.
Không có điều gì có thể thực sự kiểm soát chúng ta trừ khi ta cho phép. Bạn có định cho phép những khiếm khuyết hủy hoại đời mình? Có lẽ không ai cho phép điều đó xảy ra, nhưng khi nhìn kĩ vào tình trạng thực tế, bạn sẽ buộc phải nhận ra rằng chính những quyết định hằng ngày (kể cả trong vô thức hay theo thói quen) đã luôn khiến bản thân quay cuồng trong một vòng xoáy tiêu cực.
Những trở ngại này cho phép chúng ta tránh phải chịu trách nhiệm về đời sống của mình. Chúng ta thực hiện các chiêu trò tránh né tránh nhiệm, đổ lỗi, than vãn về vấn đề thay vì giải quyết chúng, và bám vào niềm tin rằng mình không đủ tốt.
NHỮNG CHƯỚNG NGẠI GIAM HÃM CHÚNG TA
Dưới đây là danh sách sáu chướng ngại ngăn cản chúng ta tiến bước. Chúng ta sẽ thảo luận những điều này xuyên suốt cả cuốn sách, nhưng bây giờ, hãy ghi chép lại và suy ngẫm về những chướng ngại này trong cuộc đời bạn.
[image: a2]Chướng ngại 1: Hận thù và trách cứ một ai đó (hay một thứ gì đó) về những mất mát trong cuộc đời mình
Trách cứ là một chướng ngại to lớn ngăn cản bất kì ai trưởng thành. Nó làm ta mê mờ về tình huống thực tại. Việc đổ lỗi sẽ tạo ra dòng năng lượng tiêu cực tập trung vào sự phẫn nộ và hận thù. Chính trong lúc chúng ta ôm giữ mối thù oán hay khi lên án kẻ khác đã đối xử không phải với ta, lạm dụng ta, làm ta thất vọng, chính là khi chúng ta đang nuôi dưỡng nỗi đau bằng việc chấp vào chúng.
Bạn sẽ không bao giờ có được tự do nếu bạn còn bắt người khác chịu trách nhiệm về những thất bại của mình.
Luôn có những khoảng khắc người khác làm bạn tổn thương. Khi còn là đứa trẻ, bạn có thể đã bị phán xét, bị hạ thấp và bây giờ, sau hàng chục năm, bạn vẫn còn ôm giữ khư khư những cảm giác đau đớn đó. Bạn trách cứ bố mẹ, bạn bè đã từng từ chối bạn, hay những người bạn tin tưởng đã phản bội bạn. Khi bạn đổ lỗi mọi người là nguyên nhân cho những thứ tiêu cực trong đời mình, bạn đã đánh mất khả năng tự chịu trách nhiệm về cuộc đời mình. Quanh bạn giờ đây sẽ chỉ là những dòng chảy tiêu cực nếu bạn cứ dung dưỡng mối hận thù đó.
Những lời phàn nàn cay nghiệt, trạng thái nạn nhân, hay mong cầu những người đã từng từ chối bạn sẽ xin lỗi về hành vi của họ, tất cả đều không thực tế. Bạn có khi chẳng bao giờ nhận được sự công nhận, lời xin lỗi hay sự trân trọng mà bạn mong chờ.
Bạn phải kiểm soát chướng ngại này bằng cách chịu trách nhiệm – không phải về những gì đã xảy ra, mà là về những gì bạn cần làm để giải quyết chúng ngay lúc này. Bạn sẽ phải mạnh mẽ hơn nữa, kiên định hơn nữa để nhận ra rằng một khi đã bám víu vào quá khứ, là bạn đang mang quá khứ đến tương lai.
Chúng ta sẽ nhìn sâu hơn vào vấn đề trách cứ trong những chương tới, vì nó là một chướng ngại cực kì phiền nhiễu cần được giải quyết.
VIỆC CẦN LÀM
1. Hãy viết tên một người mà bạn đang cảm thấy căm ghét. Sau đó, viết ra ba lí do vì sao bạn ghét họ. Bạn “gặt hái” được lợi ích gì từ việc ghét bỏ đó? Bạn có nghĩ rằng có ai đó ngoài kia cũng đang ghét bạn không? Nếu có, thì vì sao lại như vậy?
2. Trong vòng 24 giờ tới, hãy chỉ nghĩ về các đặc điểm và tính cách tích cực của người bạn ghét bỏ. Nếu bạn không thể nghĩ ra được bất cứ tính tốt nào, vậy ít nhất hãy cố gắng tưởng tượng ra một khó khăn họ đang cần đối mặt. Người này có cuộc sống khó khăn không? Họ có sinh trong gia cảnh nghèo khó hay từng bị bắt nạt không?
Chuyện hiểu được căn nguyên đằng sau như vậy rất quan trọng. Tất nhiên, điều đó không thể bào chữa cho hành vi gây ra tổn thương cho bạn của họ. Nhưng mấu chốt không nằm ở đó. Mục tiêu của việc này là xoa tan những cảm xúc tiêu cực trong bạn bằng cách thấu hiểu họ.
[image: a2]Chướng ngại 2: Bạn đã từng cố gắng thay đổi, và nó không thành công
Nếu bạn đã từng cố gắng bỏ một vài thói quen xấu, bạn biết nó chẳng dễ dàng gì. Tuy nhiên, bạn vẫn phải tiếp tục cố gắng. Nếu bạn từ bỏ sau một hai lần thử, vậy là bạn thất bại rồi.
Chúng ta đều biết rằng thay đổi hành vi hay thói quen xấu không hề dễ. Nó yêu cầu sự kiên trì và kiên định. Nhưng thường thì chúng ta sẽ từ bỏ sau vài lần thử và hậm hực nói rằng: “Thấy rồi chứ? Tôi biết ngay là không thể mà.” Nhưng mọi chuyện đều có thể thay đổi, nếu bạn dành thêm thời gian và tâm sức nó.
[image: a3]Bỏ cuộc chỉ bảo đảm rằng bạn sẽ bị kẹt mãi trong tình trạng hiện tại
Hãy nghĩ về một lần bạn thất bại khi cố gắng thay đổi một thói quen hay dừng một hành vi tiêu cực. Nó có phải một thói gây nghiện không? Bạn có nhớ tại sao bạn không thành công không? Nếu bạn thành công, bạn sẽ thay đổi ra sao? Khi nói đến kiến tạo lại cuộc đời mình, trước tiên chúng ta phải quyết tâm xóa bỏ những khuôn mẫu hành vi khiến chúng ta thất bại liên tục.
Đôi khi, chúng ta thử thay đổi, bỏ cuộc rồi ngó lơ khi không đạt được kết quả mong muốn. Vòng tuần hoàn này sẽ lặp đi lặp lại đến khi ta chẳng còn cơ hội thay đổi nữa.
VIỆC CẦN LÀM
1. Hãy nhớ về một thời điểm bạn cố gắng học một điều mới. Nó mất bao lâu? Bạn có bỏ cuộc khi gặp sai lầm không? Khi thành thạo một việc gì đó, không phải là bạn đã cố gắng rất nhiều cho đến lúc thành công sao? Chúng ta đều bỏ cuộc bởi vì chúng ta mất động lực và cho rằng nó không còn quan trọng.
2. Bây giờ, hãy nghĩ đến một việc bạn đã thử mà thành công. Vì sao bạn đạt được thành công như vậy. Bạn nghĩ phải làm thế nào mới thành công? Điều gì sẽ giúp quá trình này dễ dàng hơn?
Khi tôi cố gắng thay đổi một hành vi hay thói quen, tôi chia nó ra thành các bước nhỏ. Phương pháp “các bước nhỏ” này là hiệu quả nhất. Thay vì cố thay đổi mọi thứ cùng một lúc, hãy tập trung vào một điều cụ thể.
Ví dụ, bạn muốn xây dựng sự tự tin để trở thành một diễn giả. Nhưng bạn sợ hãi khi phải nói trước đám đông, việc nói trước 500 thính giả là điều quá khả năng của bạn. Vậy, hãy bắt đầu bằng từng bước nhở trước.
Bạn có thể tổ chức một sự kiện trực tuyến trên Facebook (Facebook Live). Hay, xem các buổi biểu diễn của các diễn giả bậc thầy như Tony Robbins, Les Brown và Kyle Cease. Bắt chước cách họ nói và chuyển động. Bạn có thể luyện tập điều này một mình trước gương, trước khi thực sự nói trước một nhóm bạn nhỏ.
[image: a2]Chướng ngại 3: Cố gắng thay đổi một mình mà không tìm sự giúp đỡ
Thường thì, chúng ta thà tự thay đổi một mình còn hơn tìm cách nhận hỗ trợ từ người khác. Chúng ta cảm thấy an toàn và thoải mái hơn khi cô độc bởi vì chúng ta sẽ có ít thứ để mất hơn. Rất nhiều người đã dành nhiều năm để thay đổi một điều gì đó một mình và thành công của họ cũng rất khiêm tốn. Tôi biết chính mình cũng từng như thế. Nhưng chỉ đến lúc tôi thừa nhận rằng mình cần giúp đỡ, tôi mới vượt qua được các ngưỡng cửa thực sự.
Bạn không cần phải làm một mình. Bạn có thể tìm một người thầy, một người dẫn đường, hay gia nhập một diễn đàn trực tuyến, kết nối với những người có thể giúp bạn qua các hội nhóm ở địa phương. Cách tốt nhất để vượt qua trở ngại và nỗi sợ là đi theo những người đã từng trải qua điều đó. Họ có thể trợ lực, dẫn lối và đồng cảm với bạn trong một mối quan hệ đáng tin cậy.
VIỆC CẦN LÀM
Tìm một người thầy, kết nối với một đồng sự đáng tin, hoặc hãy thuê một nhà trị liệu. Kết nối trực tuyến hay gặp mặt trực tiếp đều được cả. Hãy cố gắng tham dự các buổi gặp mặt của một nhóm hỗ trợ trong khu vực của bạn theo tuần hay theo tháng. Hoặc bạn có thể tham gia một nhóm trực tuyến để tìm kiếm hỗ trợ.
[image: a2]Chướng ngại 4: Trong sâu thẳm, bạn tin rằng bản thân không đáng được yêu, được cần đến và trên tất cả những người bạn gặp đều sẽ từ chối bạn
Những suy nghĩ này khiến bạn ám ảnh, sợ hãi. Và từ đó, bạn sẽ tiếp tục lặp đi lặp lại cùng một đoạn độc thoại nội tâm về nỗi ám ảnh này. Những thói quen sẽ mãi không đổi. Những hành vi và khuôn mẫu hành vi sẽ mãi y như vậy trong nhiều năm.
Ví dụ, Bill cảm thấy ám ảnh mỗi lần bạn gái (hay cũng chính là vợ sắp cưới của anh) thường trách móc anh trước đám đông, khiến anh trông thật nhỏ mọn. Nhưng anh chấp nhận điều này vì Bill cảm thấy mình không xứng đáng với điều tốt hơn. Đối với Bill, đấy là một cảm giác quen thuộc, bởi vì nó gợi lại thời thơ ấu khi mẹ anh cũng đã làm điều tương tự. Dần dà, Bill bị thu hút bởi những người phụ nữ luôn áp đảo cảm xúc của anh, dù điều này khiến anh cảm thấy yếu đuối và sợ hãi.
VIỆC CẦN LÀM
1. Hãy tự hướng nội, nhìn nhận chính mình. Khi nào bạn cảm thấy lo lắng, sợ hãi? Có phải bạn thấy thế khi đang trong một mối tình? Trong một lần cãi vã? Hay khi có một người phê bình bạn? Bằng việc nhận biết tình huống xung quanh, bạn sẽ có thể tìm ra điều gì mới thực sự khiến bạn sợ hãi.
2. Lập một danh sách những người bạn thân nhất và những người yêu thương bạn nhất. Với mỗi người đó, liệt kê lí do vì sao bạn nghĩ họ có mặt trong cuộc đời bạn. Bạn có những phẩm chất nào thu hút những người này đến với bạn? Thực hiện việc đơn giản này sẽ đưa sự thật (và những lời nói dối) ra ánh sáng.
Bằng việc tự quan sát mình biểu hiện ra sao trong một mối quan hệ, kể cả trong công việc lẫn riêng tư, bạn có thể nhận ra những cảm xúc tiêu cực đang kiềm tỏa bạn. Xuyên suốt cuốn sách này, tôi sẽ tập trung vào từng cảm xúc tiêu cực cụ thể và cách giải quyết chúng.
[image: a2]Chướng ngại 5: Bạn phụ thuộc vào những “chiến thuật” trốn tránh trách nhiệm thực tại
Trong nhiều năm, chúng ta đã dày công xây dựng những chiến lược trốn tránh thực tại. Cuối cùng, ai ai cũng đã thành công và có những công cụ của riêng mình. Nhưng bạn có biết rằng, chính sự phụ thuộc vào những chiến thuật này đã định nghĩa bạn là ai.
Trốn tránh hiện thực là cơ chế, là động lực để chúng ta xây một lớp phòng thủ chống lại những cơn đau nội tâm. Chúng ta cảm thấy việc trốn tránh là chuyện đương nhiên, nó giúp giải tỏa cho mọi tình huống áp lực.
Ví dụ, bạn có thể trốn tránh các buổi gặp mặt xã giao bởi vì bạn không muốn giao tiếp với người khác. Bạn cho rằng họ sẽ nhìn bạn như một kẻ kì lạ hay khác biệt. Bạn tránh nỗi sợ bị xa lánh bằng chính việc tự cô lập bản thân. Đây là cơ chế trốn tránh của bạn.
Bạn có thể sử dụng nhiều cách khác nhau làm chính mình tê dại, để không cảm thấy điều gì nữa. Chẳng hạn như uống rượu, ăn uống vô độ hay xem ti-vi hàng giờ. “Chiến thuật” trốn tránh được thiết kế để giữ những khuôn mẫu hành vi tiêu cực luôn tồn tại. Chúng được ưa chuộng vì chúng hiệu quả. Khi chúng ta tự đánh lạc hướng mình, ta sẽ không phải đối mặt với thực tế nữa. Có điều, trong suốt cuộc đời, chúng ta luôn ở trong trạng thái bị động, tìm cách trốn tránh và không bao giờ thực chữa lành từ bên trong.
Niềm tin của mỗi người sẽ cho họ biết mình tự định nghĩa bản thân như thế nào. Sức mạnh của niềm tin liên quan mật thiết với sự thành bại của quá trình xây dựng sự tự tin và tự trọng. Nhưng đừng lo lắng quá. Bạn không phải thay đổi tất cả mọi thứ cùng một lúc. Đây là một hành trình, không phải một cuộc đua. Đây là một chương trình học chứ không phải một bài kiểm tra. Bạn không thất bại, kể cả khi bạn liên tục thụt lùi.
Bạn phải luôn dặn mình quyết tâm hướng về phía trước, vượt qua những bức tường của chướng ngại và nhận ra rằng, phần lớn công sức bạn đã bỏ ra chỉ là tự lừa mình dối người. Rất có khả năng là, những điều tiêu cực bạn nghĩ về mình không đúng. Có thể bạn từng làm những điều chẳng đáng tự hào gì. Nhưng hãy nói cho tôi biết, đã từng có một ai chưa bao giờ mắc sai lầm chưa? Hãy tin rằng bạn có thể vượt qua nỗi đau tinh thần, và xây một đời mới mà không chấp vào những điều tiêu cực. Đấy là mới là con đường bạn nên đi và tôi hi vọng bạn sẵn sàng.
Chúng ta sẽ nói thêm về những lối thoát con người hay sử dụng trong chương tới.
VIỆC CẦN LÀM
1. Viết ra những cách bạn hay dùng để trốn tránh. Khi sử dụng những phương pháp này, bạn cảm thấy điều gì? Cô đơn? Buồn chán? Lo lắng? Những chiến thuật trốn tránh luôn liên quan đến qua khứ của bạn.
2. Hãy nghĩ về tương lai, bạn nghĩ cuộc sống của mình sẽ ra sao nếu tiếp tục dùng trốn tránh như một cơ chế biện hộ? Bạn thấy đó là cuộc sống bạn muốn hướng tới, hay đó là cuộc sống bạn buộc phải chấp nhận vì đã liên tục trốn tránh hiện tại?
[image: a2]Chướng ngại 6: Bạn không giữ được kỉ luật đều đặn
Những thứ được gọi là thói quen là những hoạt động, hành vi mà bạn duy trì đều đặn. Nếu bạn làm với thái độ “Tôi thích thì tôi làm”, kết quả sẽ chẳng đi đến đâu cả. Chúng ta sẽ không đạt được điều gì nếu thiếu quyết tâm.
Khi đi qua từng chương trong cuốn sách này, bạn sẽ phải đối diện với một người bạn vẫn luôn trốn tránh: Bạn. Khi nói về chuyện đối mặt với những sự kiện liên quan đến lời từ chối, thất bại, khiếm khuyết hay thiếu tự tin, việc cần làm là nhìn ra những lối mòn bạn thường dùng để tránh việc tự hướng nội. Mấu chốt của việc thay đổi là chủ động giữ vững nhịp sinh hoạt đều đặn với những hành động có chủ đích.
VIỆC CẦN LÀM
Có việc nào bạn cần làm đều đặn hàng ngày không? Việc này có thể là bất cứ điều gì, từ viết nhật kí đến đánh răng. Bạn sẽ nhận ra những việc bạn làm hằng ngày sẽ là những việc bạn đã làm tốt lắm rồi. Và rất có thể bạn sẽ sử dụng việc làm này khi muốn thoát khỏi cảm xúc tiêu cực.
Ví dụ, mỗi sáng thức dậy, đầu tiên hãy thử đọc một câu “thần chú” hay một lời trích tích cực trong vòng 10 phút. Hành động này có thể sẽ tạo ra sự khác biệt đáng kể. Hãy làm những hành động tích cực, dù chỉ là một việc nhỏ. Rất có thể nó sẽ giúp bạn bắt đầu bước ra nỗi sợ hãi để đến với tự do đích thực.
TẠO RA NHỮNG GIẢI PHÁP TỐT HƠN
Đây là cuốn sách của hành động. Trong những chương tiếp theo, chúng ta sẽ cùng tìm hiểu những tư duy, cảm xúc tiêu cực có thể kìm hãm bạn, cũng như những chiến lược để vượt qua và chữa lành. Hãy nhớ rằng, không điều gì là mãi mãi. Bạn có thể khôi phục và xây dựng một cuộc sống đẹp đẽ hơn cuộc sống bạn đang chịu đựng. Kể cả khi bạn cho là mình đang sống một cuộc sống tươi đẹp rồi, chúng ta vẫn có thể nâng nó lên một tầng cao mới.
Với mỗi thất bại, chúng ta đều có thể sửa chữa. Với mỗi lời từ chối, chúng ta có thể tìm điều tuyệt vời hơn cho mình. Với mỗi lần mất tự tin, chúng ta có thể sử dụng năng lượng tích cực từ nội tâm và học cách phát triển. 



Chương 2 
“Bằng chứng” bạn không đủ tốt 
Muốn tự tin, chúng ta nhất định phải tập trung vào lí tưởng duy nhất và quên đi những thất bại cùng những điều tiêu cực trong cuộc sống
- Denis Waitley -
Tại sao tôi lại tự ti? Những cảm giác khiếm khuyết này bắt nguồn từ đâu? Tại sao tôi lại căng thẳng và sợ hãi bị tổn thương mỗi khi tham gia vào cuộc trò chuyện? Làm thế nào mà tôi luôn nghĩ mình thua kém hơn mọi người mình gặp và không đủ tư cách để sánh vai cùng họ? Tại sao tôi cảm thấy mình là kẻ lạc loài?
Trong chương này, chúng ta hãy cùng xem xét các lập luận logic về lí do tại sao chúng ta tự xem mình là những kẻ không đủ tốt. Hãy dành một chút thời gian để nghĩ lại khi mình khi còn là một đứa trẻ. Bạn có luôn cảm thấy những điều này không? Bạn có thiếu tự tin hoặc bị nỗi sợ hãi kéo chân không?
Khi còn nhỏ, có thể chúng ta luôn dũng cảm theo nhiều cách. Nhưng khi năm tháng trôi qua, chúng ta dần khám phá bản thân thông qua những trải nghiệm. Một sự thay đổi đang diễn ra. Một số người bức phá và vượt lên trên cả tiềm năng của họ. Họ trông thật mạnh mẽ, đầy ý chí với những thành công.
Nhưng điều này không có nghĩa là bạn kém cỏi hơn nếu bạn liên tục gặp khó khăn, thất bại. Cuộc sống này là một hành trình, có vinh quang tột đỉnh, cũng có những chướng ngại khôn cùng. Nếu không có bí quyết đối phó với những khó khăn ấy, chúng hoàn toàn có thể đánh bại rất nhiều người. Nếu bạn lớn lên trong một môi trường hà khắc và tiêu cực chẳng hạn. Vậy rất có thể nhiều năm sau, bạn sẽ mang những đặc điểm đã được hình thành trong quá trình bạn trải qua biến cố. Chúng có thể đã biến thành một loạt các khuôn mẫu tiêu cực, những điều kiến tạo nên thứ năng lượng hủy hoại bản thân bạn.
Tự hủy hoại bản thân nghĩa là gì? Đối với nhiều người, đấy là việc vật lộn với chứng nghiện ngập. Đấy cũng có thể là các hành vi trốn tránh, tự hạ thấp bản thân, những thứ ngăn trở sự trưởng thành và các quá trình phát triển tích cực. Bất kì hành vi nào làm tổn hại đến lòng tự trọng của bạn, giết chết sự tự tin, làm bạn thêm đau khổ, đều là một kiểu tự hủy hoại bản thân. Và chắc chắn rồi, nó luôn là những lối sống khó bỏ.
Một khi bạn đã và đang chọn đọc cuốn sách này, rất có thể đấy là vì bạn đang gặp khó khăn với một hoặc nhiều khuôn mẫu tiêu cực. Những khuôn mẫu tiêu cực này có thể khiến bạn tự hủy hoại ở nhiều mức độ khác nhau, từ trường hợp rất nhẹ đến các tình huống nặng nề hơn.
Nhiều người cảm thấy rằng họ sinh ra đã là kẻ lạc loài theo nhiều cách khác nhau. Nhiều khiếm khuyết. Những thiếu sót. Những điểm xấu xí. Vì lẽ đó nên chúng ta đã tạo dựng nên một hệ thống hành vi để thích nghi với điều đấy. Các cơ chế thích nghi này có thể liên quan đến các thói quen tiêu cực, như chứng nghiện, lạm dụng chất kích thích. Còn có các thói quen tiêu cực khác bao gồm chi tiêu không kiểm soát, ăn uống quá đà hoặc để nỗi sợ hãi chi phối hành động dẫn đến kết quả bê bết.
Nhiều vấn đề liên quan đến nỗi sợ, nỗi ám ảnh được bắt nguồn từ thời thơ ấu. Đứa trẻ trong ta có thể đã cảm thấy nó bị bỏ rơi, bị hạ thấp hoặc có lẽ bị đè nặng bởi kì vọng đến nỗi nỗi sợ thất bại ngày một dâng cao.
Những người bạn tin tưởng không phải lúc nào cũng sẽ cùng bạn vượt qua mọi thử thách. Có thể cha mẹ đã chỉ trích bạn nặng nề, coi thường hoặc hoàn toàn phớt lờ bạn. Điều này đã để lại cho bạn những vết thương thời ấu thơ. Đây là những điều bạn không thể quên, hoặc dù đã cố gắng chôn vùi nhưng không thành công. Có người đã từng nói với tôi, “Bạn phải thay đổi mắt kính mà bạn đang nhìn. Chúng đã bị hỏng và lỗi thời. Khi cuộc sống không dành cho bạn sự ưu ái, đã đến lúc thay đổi cách nhìn. Bạn có sức mạnh để thay đổi nó.”
Bước đầu tiên bạn phải làm là phân tích xem vị trí hiện tại của bạn đang ở đâu. Hãy xem xét các bằng chứng chống lại chính bạn. Hãy coi như bạn đang trong một phiên tòa để tự phán quyết cho mình. Trước khi bắt đầu, dưới đây là một số ví dụ về cái mà tôi gọi là “bằng chứng”, những thứ được dùng để giảm giá trị của bạn. Hãy tích vào các mục mà bạn đã, đang gặp phải:
• Tôi không thành công như hầu hết những người tôi gặp;
• Tất cả những người tôi biết đều đã kết hôn và có một công việc tốt, và tôi không có cả hai điều này;
• Tôi không được như mọi người xung quanh mình;
• Tôi cảm thấy choáng ngợp vì lúc nào cũng tự thúc ép mình quá nhiều. Tôi chỉ muốn thành công, nhưng rồi tất cả những thành công ấy cũng sẽ không còn quan trọng nữa. Tôi sẽ sớm theo đuổi thành công tiếp theo;
• Cuộc sống của tôi lúc nào cũng bấp bênh;
• Tôi cảm thấy như mọi người “tốt hơn” hoặc “cao hơn” tôi theo một cách nào đó;
• Tôi luôn nghĩ rằng sẽ có điều gì đó tồi tệ xảy ra với tôi;
• Mọi người luôn làm tôi thất vọng. Làm thế nào để tôi có thể tin tưởng họ?
• Khi tôi lớn lên, cha tôi nói với tôi rằng tôi chưa bao giờ là “đủ tốt”;
• Khi giao tiếp với mọi người, tôi cảm thấy mình cực kì mỏng manh;
• Trong suốt cuộc đời mình, gần như lúc nào tôi cũng bị người khác từ chối, khước từ;
• Người khác nói rằng tôi nhàm chán, vì tôi chưa bao giờ nghĩ ra được điều gì đủ thú vị. Tôi thậm chí còn không thể đưa ra bất cứ ý kiến nào khi cần;
• Cả đời, tôi luôn là một kẻ “bên lề”;
• Gia đình tôi rất bất thường, không giống những gia đình khác. Tôi luôn cố gắng che giấu việc chúng tôi trông thật khác thường;
• Tôi luôn lo lắng về ngoại hình của mình (cân nặng, khuôn mặt, chiều cao,...) khi ở gần người khác. Điều đó khiến tôi luôn ngại ngùng và tự ti;
• Tôi từng tham gia một bữa tiệc và không dám nói chuyện với bất kì ai. Tôi chỉ ngồi đó nhìn đám đông vui vẻ cảm giác như ai ai cũng đang từ chối tôi;
• Tôi không yêu bản thân mình cho lắm. Tôi có những nhận định tiêu cực về bản thân.
Bạn có thấy hình ảnh chính mình ở trong những tình huống trên không? Tất cả chúng ta đều gặp đã từng những vấn đề (ở các mức độ khác nhau) liên quan đến giá trị bản thân, cũng như các vấn đề về cảm xúc, suy nghĩ khi tham gia vào các mối quan hệ xã hội. Đấy chính là lớp nền cấu tạo nên những nỗi ám ảnh về sự thất bại, sự từ chối và thiếu tự tin. Nhiều người còn phải đối mặt với những vấn đề này hằng ngày. Để đối phó với chúng, chúng ta đã tạo ra cơ chế sinh tồn của riêng mình, một hàng rào phòng vệ để bảo vệ bản thân khỏi những tổn thương.
Nhưng chính cơ chế phòng vệ này lại là bức tường giam hãm bạn. Chúng gần như không có tác dụng gì trong quá trình giải quyết vấn đề. Thay vào đó, bạn cần rèn cho mình một “tổ hợp” hành động để đưa bản thân thoát khỏi tình trạng rối loạn và chuyển sang trạng thái tốt hơn, lành mạnh hơn. Có như thế, bạn mới có thể tự tin vào chính mình để nhận ra rằng mình vốn đã đủ tốt, đủ mạnh mẽ. Đúng là thế đó, bạn đã đủ tốt.
[image: a3]Bạn cần tự tạo cho mình niềm tin rằng mình đủ tốt. Đấy là nền tảng căn bản để bạn có những bước phát triển cao hơn
Nhưng trước hết, hãy tiêu diệt những ảo tưởng tiêu cực đã lừa bạn về chính con người bạn. Dưới đây là danh sách những lời nói dối mà chúng ta thường tự nói với mình:
• Tôi vô dụng;
• Tôi không ổn;
• Tôi luôn thiếu sót;
• So với những người khác, tôi không có đủ khả năng;
• Tôi buồn tẻ và nhàm chán;
• Tôi liên tục bị từ chối;
• Tôi không hấp dẫn;
• Tôi không thông minh lắm;
• Tôi làm gì cũng thất bại;
• Tôi là kẻ lạc loại, làm sao những người khác có thể chấp nhận tôi được;
• Tôi chưa bao giờ được yêu quý. Và tôi sẽ không bao giờ được yêu quý;
• Tốt hơn là tôi nên ở một mình;
Đây là những “chương trình tinh thần” mà nhiều người trong chúng ta đã dày công xây dựng trong nhiều năm. Chúng đã thay thế cách chúng ta suy nghĩ, hành động và cư xử. Chúng đang giết chết cách chúng ta sống. Chúng đã bóp méo thực tế mà ta cần biết.
Mục tiêu của tôi cũng như của bạn là vứt bỏ những quan niệm cũ nát này. Bắt đầu từ hôm nay, chúng ta đang đi trên một con đường mới rồi. Đây sẽ là một hướng đi tốt hơn cho cuộc sống của chúng ta. Chúng ta đang tạo ra một thực tế mới, xây nên các cây cầu nối. Chúng ta đang xây lại cách chúng ta suy nghĩ, cư xử và hành động.
Đúng là các “bằng chứng” chúng ta sử dụng để chứng minh bản thân không đủ tốt rất có sức thuyết phục. Bởi có hàng trăm ví dụ trên đời này có thể cho thế giới thấy lí do tại sao chúng ta không quan trọng, không đáng được quan tâm. Đấy có thể là những thất bại chúng ta đã gặp phải, những người đã chỉ trích chúng ta hoặc những mối quan hệ không bao giờ thành.
Điều gì sẽ xảy ra nếu tôi nói với bạn rằng, hình ảnh bạn xây dựng cho chính mình phần lớn đã bị ảnh hưởng bởi những ý kiến, ý tưởng của những nhà phê bình giả dối không biết gì về bạn? Bạn có tin tôi không?
Đấy có thể là cha là mẹ, cũng có thể là đồng nghiệp, giáo viên hoặc các mối quan hệ khác trong quá khứ của bạn. Nhưng trên hết, mấu chốt vẫn là bạn.
Niềm tin của bạn ra sao, cuộc đời bạn sẽ như thế. Nếu bạn thất bại ở trường, vậy thì sao chứ? Có lẽ người yêu thời trung học của bạn sau khi tốt nghiệp đã bỏ bạn theo người khác, và bạn vẫn cảm thấy bị tổn thương vì điều đó. Được rồi, bây giờ thì sao đây? Có thể bạn đang phải làm công việc mình ghét, bởi vì trung tâm giới thiệu việc làm cho rằng bạn không có đủ kĩ năng nào để làm việc khác. Thật thế sao?
[image: a3]Bạn không cô đơn đâu. Tất cả chúng ta, ai cũng từng thất bại, nhưng điều này không có nghĩa là chúng ta là những kẻ thất bại
Chúng ta đang tự kéo mình xuống, và đây mới là điều gây sốc thực sự, không ai khác có thể chịu trách nhiệm về cuộc sống của bạn ngoại trừ bạn. Đây là điều đầu tiên tôi sẽ phải nói rõ: Bạn là người thợ cả của cuộc đời bạn. Bạn chịu trách nhiệm về những thất bại lẫn thành công của mình. Không phải lúc nào bạn cũng có thể kiểm soát hết kết quả cuối cùng. Nhưng bạn vẫn luôn có thể kiểm soát hành động của bản thân và cách bạn phản ứng với các hậu quả.
Bạn có sức mạnh để tạo ra sự thay đổi tại bất kì thời điểm nào. Nếu bạn đang chờ đợi một ai đó sẽ xuất hiện và làm điều đó thay bạn, vậy chúc may mắn. Bạn sẽ phải đợi rất lâu đấy. Sẽ chẳng có mấy ai thực sự quan tâm đến việc bạn cảm thấy thế nào. Nhưng bạn có thể tự trở thành con người mạnh mẽ, được xây dựng dựa trên sự kiên cường của chính mình. Rồi bạn sẽ không cần phụ thuộc vào bất kì ai để có được sự thừa nhận, sự tự tin hoặc sự chủ động nữa.
Khi còn nhỏ, chúng ta rất cần những thứ này. Nhưng chúng ta không mấy khi nhận được tất cả sự khích lệ, tình yêu hoặc sự chấp nhận mà chúng ta nên có. Và thế là ta vẫn luôn thường trực một cảm giác đau đớn vì thiếu thốn những điều này.
Có một tin vui là, dù chúng ta không thể tái tạo lại quá khứ, chúng ta vẫn có thể phục hồi dần dần từ nó.
Từ hôm nay trở đi, hãy tự tin vỗ ngực rằng mình đã đủ tốt. Đây là nơi sự thay đổi sẽ bắt đầu.
BIỆN MINH CHO “BẰNG CHỨNG”
Lòng tự trọng và sự tự tin đóng một vai trò cực lớn trong chuyện bạn cảm thấy bản thân có đủ tốt hay không. Nhưng đây không phải gốc rễ của tình trạng đó. Bạn có thể vực dậy tinh thần và sự tự tin, nhưng rốt cuộc bạn vẫn cảm thấy không thoải mái trong hoàn cảnh hiện tại. Trong nhiều trường hợp, sự tự tin phụ thuộc vào hoàn cảnh bạn gặp phải. Bởi thế, bạn phải xem xét đến cả các triệu chứng và giải quyết vấn đề cốt lõi.
Tất cả bắt đầu với nhận định của bạn về chính bản thân. Niềm tin và suy nghĩ của bạn về bản thân rất quan trọng. Nói cách khác, bạn chính là thứ hữu hình được tạo nên từ những suy nghĩ mà tâm trí của bạn đang dung dưỡng.
Khi bạn nghĩ bản thân thật yếu kém, thì nhận định đó sẽ càng được củng cố bởi các “bằng chứng” mà bạn đã xây dựng để chống lại chính mình.
Tôi muốn kể cho bạn câu chuyện của Sarah. Cô ấy lớn lên và luôn tự ti với ngoại hình của mình. Cô ấy bị thừa cân từ khi còn nhỏ và liên tục bị trêu chọc ở trường. Cô cố gắng ăn kiêng, thậm chí bỏ ăn để giảm gần hết số cân thừa. Sarah đã không còn thừa cân, nhưng cô ấy vẫn ám ảnh mãi về hình ảnh “cô bé mập mạp tội nghiệp” bị bắt nạt ở trường.
Để thấy là, mọi người có thể đánh giá cao về bạn, nhưng nếu bạn không thể tự thấy mình đủ tốt, thì những gì người khác nghĩ sẽ không quan trọng nữa. Bạn sẽ luôn phản ứng với thế giới theo nhận thức của bạn về giá trị của bản thân. Điều ngược lại cũng đúng. Một đám đông chống lại bạn, nhưng nếu bạn không bị ảnh hưởng bởi những lời chỉ trích của họ, thì bạn sẽ tin vào điều đúng đắn mình đang làm. Điểm mấu chốt là, bạn không thể và không nên dựa vào ý kiến của thế giới bên ngoài.
Một người bạn của tôi, tên là George, đã nói về việc hình thành nhận định về bản thân như sau:
Tôi luôn cố gắng thay đổi bề ngoài mình để có được sự chấp thuận của những người xung quanh. Nếu ai đó thích tôi vì điều tôi đã làm hoặc đã nói, tôi sẽ làm, sẽ nói điều đó nhiều hơn nữa để tiếp tục nhận được lời khen ngợi. Tôi sợ bị ghét bỏ, vì vậy tôi đã cố gắng rất nhiều để làm những gì mọi người mong đợi. Tôi sẽ đồng ý, ngay cả khi bản thân không thực sự nghĩ như vậy và không muốn làm điều mình đã đồng ý. Nếu họ yêu quý tôi, nó sẽ là “nguồn thức ăn” nuôi dưỡng cho “sự tự tin” của tôi. Nếu họ ghét tôi, tôi sẽ cảm thấy mình thật vô dụng và vô giá trị.
Đây là một ví dụ điển hình về cách chúng ta cố gắng hòa nhập với xã hội: Tuân theo các quy tắc của xã hội và làm theo điều mà những người xung quanh nói để tránh bị từ chối, hoặc tẩy chay. Bạn sẽ cần xây dựng lại lớp nhận định về bản thân của bạn. Nhưng hãy nhớ, nó sẽ đòi hỏi rất nhiều nỗ lực. Không có lối tắt dễ dàng nào cả. Bạn có thể bắt đầu bằng cách tiến lên từng bước nhỏ. Bạn có thể bắt đầu ngay bây giờ với một quyết định đơn giản.
Kể từ thời điểm này, hãy tập trung vào việc thay đổi những hành vi đã ngăn cản bạn trở thành tất cả những gì bạn có thể trở thành. Từ hôm nay trở đi, bạn sẽ loại bỏ những tiếng nói tiêu cực trong tâm trí và chọn áp dụng những thay đổi tích cực chứ?
Hãy nhớ rằng, chúng ta có hàng chục năm tích lũy cái gọi là “bằng chứng” để biện minh cho nhận định rằng bản thân là vô giá trị. Tuy nhiên, “bằng chứng” này không có thật. Nó được tạo nên từ những quan niệm sai lầm và mục tiêu của chúng ta là thay đổi quan điểm của bạn và vẽ nên một cục diện mới.
Nhiều nhận thức tiêu cực của chúng ta bắt nguồn từ thời thơ ấu. Chúng ta đã học chúng từ cha mẹ, giáo viên và bạn bè cũng như từ chính những điều chúng ta nhìn, nghe được. Bạn tôi, Dennis đã kể về thời thơ ấu của anh ấy:
Lớn lên, tôi luôn cố gắng làm vui lòng bố mẹ. Tôi cố gắng học tập chăm chỉ, tham gia thể thao, thậm chí học piano một thời gian. Vì tôi nghĩ điều đó sẽ giúp tôi trông thật chăm chỉ trong mắt bố. Thậm chí, tôi đã một lần đoạt giải trong một cuộc thi. Nhưng cuối cùng, nó cũng không còn quan trọng gì nữa. Cả bố và mẹ đều đủ bận với cuộc sống riêng của chính họ rồi. Và lúc duy nhất tôi hiện diện trong mắt họ là khi tôi làm sai điều gì đó. Sau đó, họ cứ nhắc đi nhắc lại về điều đấy. Còn cuộc thi mà tôi đã thắng, họ chưa bao giờ nhắc đến.
Trong trường hợp của Dennis, anh ấy cảm thấy mình bị bỏ rơi bởi những người được cho là yêu thương anh nhất. Sau đó, anh dành phần lớn cuộc đời mình để theo đuổi thành công, cái mà anh không bao giờ được công nhận. Người đầu tiên không công nhận là chính anh ấy. Những người khác có thể nhìn thấy các thành tựu và bao nhiêu tiềm năng của anh ấy. Nhưng Dennis có một “cơn đói khát” triền miên, không bao giờ được thỏa mãn. Bất kể anh ấy đã làm gì hoặc kiếm được bao nhiêu tiền, điều đó vẫn chưa đủ.
Dennis sẽ chẳng bao giờ có một điều gì được coi là đủ tốt. Anh ta sẽ không bao giờ có, nếu anh vẫn cho rằng cố gắng làm hài lòng người khác là đủ rồi. Chỉ khi anh ấy lựa chọn không còn lệ thuộc bởi những gì mọi người nói hay nghĩ nữa, và khi Dennis quyết định rằng chỉ mình anh ấy mới có thể quyết định được giá trị bản thân, mọi thứ sẽ thay đổi. Dennis đã bước được qua cánh cửa để đến một thế giới mới ngập tràn ánh sáng.
Nhìn lại cuộc đời của mình, hẳn mỗi người chúng ta đều có thể nhặt ra được những khoảnh khắc mà cảm xúc và tình cảm của chúng ta bị dẫm đạp lên. Và sẽ có những lúc chúng ta buộc phải nghĩ rằng mình không là gì cả. Bạn có thể đã ở trong một mối quan hệ, mà ở đó bạn bị lạm dụng, hoặc bị những người thân thiết nhất đối xử tệ hại.
Nhưng hãy chắc chắn rằng, chúng ta sẽ không nhảy lên chuyến tàu của sự tủi thân. Đúng vậy, chúng ta sẽ lần ra từng những trải nghiệm đã định hình nên hình ảnh rạn nứt của ta, rồi vứt bỏ những kí ức đau buồn này sau lưng. Bởi bạn, tôi, chúng ta sẽ xây dựng lại đời mình. 



Chương 3 
Cái kết của trò chơi trách cứ 
Nhiều người tự tâng bốc mình bằng cách cho rằng lỗi lầm của họ luôn hiện hữu trong tâm trí người khác, như thể họ nghĩ rằng cả thể giới luôn luôn xoay quanh phẩm hạnh và sự cuốn hút của cá nhân họ
- Elizabeth Gaskel -
Vòng xoáy trách cứ là một cái bẫy đầy sức mạnh. Thông thường, khi đối mặt với nỗi đau về cảm xúc, ta sẽ tìm cách trốn tránh. Thậm chí, chúng ta sẵn sàng trách cứ những người làm ta đau khổ: Người bố người mẹ hay chỉ trích chưa bao giờ ủng hộ bạn; người yêu đã bỏ rơi bạn; người đã bắt nạt và trêu chọc bạn; người chồng/vợ đã lừa dối bạn; người giáo viên đã nói với bạn rằng, “Em học kém quá. Tại sao em không nghỉ học lớp này đi nhỉ?” (Điều này có thật. Nó đã xảy ra với tôi.)
Tất cả những điều này đã cấu thành nên tâm lí nạn nhân trong mỗi người. Cuộc sống rất đỗi khắc nghiệt và không phải lúc nào cũng công bằng. Không phải ai cũng tử tế. Có lẽ đúng là bố mẹ bạn nên yêu bạn nhiều hơn. Có lẽ giáo viên đã từng phớt lờ bạn, vì họ cho rằng bạn là đứa trẻ sẽ không theo học nổi. Bạn dần bị xa lánh và cảm thấy mình là đứa lạc loài.
Hay ngược lại, bạn là một người thành đạt. Bạn có đầy rẫy những áp lực từ gia đình và những cuộc chạy đua điểm số trên trường lớp, trong hoạt động thể thao hay một điều gì khác. Bạn liên tục sống trong nỗi sợ thất bại. Bạn được dạy rằng chiến thắng là tất cả. Và vì thế bạn chưa bao giờ có cơ hội là chính mình, tận hưởng chính con người thật của mình hay khám phá tiềm năng đích thực.
Khi một điều gì đó kích phát cảm xúc tiêu cực gắn liền với nỗi đau trong quá khứ, chúng ta lập tức chuyển sang chế độ sống còn. Chúng ta tránh né, công kích hoặc phòng thủ. Phần lớn điều ta muốn làm lúc đó là tránh né, và để thực hiện điều đó, ta đổ lỗi lên người khác.
Chúng ta nói những điều như này:
“Tại cô ta mà tôi thế này.”
“Tôi đâu có muốn mọi thứ biến thành thế này.”
“Nếu tôi xứng đáng, tôi đã không bị đối xử như thế này. Rốt cuộc tôi vẫn là kẻ vô dụng.”
Nỗi đau của chúng ta gắn liền với những lời độc thoại nội tâm mạnh mẽ mà ta đã chấp chứa trong suốt một thời gian rất dài. Nỗi đau ấy quá đỗi tự nhiên đến mức khi bị khơi gợi những nỗi đau kia, ta sẵn sàng trốn tránh để không phải đối mặt, không phải “giải quyết” nó.
Trách cứ một người, một hoàn cảnh hay một điều gì đó, cho rằng bất hạnh của bạn từ đấy mà ra, hành động này giống như khơi màn một cuộc chiến im lặng với tất cả những thứ làm tổn hại bạn: bố mẹ đã đối xử không tốt với bạn, những người đã bỏ rơi bạn, hay ông chủ đã sa thải bạn. Đây không phải là một thế giới hoàn mĩ, nhưng bạn có thể tạo ra một phiên bản tốt hơn cho chính mình. Bạn có thể lấy lại sức mạnh đích thực ở sâu thẳm trong mình bằng cách dừng trách cứ.
Khi chúng ta quyết định rằng bản thân sẽ chịu trách nhiệm về mọi thứ xảy ra trong đời mình, đó sẽ là bước đầu tiên để bạn vươn tới sự vững mạnh. Điều quan trọng không phải là những chuyện đã xảy đến với bạn. Mà là bạn sẽ tiếp nhận các tình huống đó như thế nào.
Nói cách khác, là bạn có nhận toàn bộ trách nhiệm cho các sự việc trong đời mình hay không. Bạn có chấp nhận và quả quyết rằng, tất cả những gì xảy đến với bạn là kết quả trực tiếp của hành động bạn làm? Tất cả hoàn toàn không liên quan gì đến quá khứ.
Khi bạn níu kéo nỗi đau trong quá khứ và trách cứ người khác vì những việc đã xảy ra, bạn sẽ là người duy nhất chịu đau khổ. Bạn từ bỏ một cuộc sống mà đáng nhẽ nó đã trở nên tuyệt diệu. Thay vào đó, nó trở thành lối mòn dẫn đến những tổn thương sâu thẳm hơn. Nếu an nhiên, tự tại và thanh thản là điều bạn hướng tới, vậy thì hãy tiến về phía trước và nắm lấy tự do của bạn.
[image: a3]Trách cứ chỉ khiến bạn bị bế tắc. Còn bao dung sẽ giúp bạn tiến lên và trở nên mạnh mẽ, kiên cường, tự lập hơn
Thay vì trở nên yếu đuối, bế tắc và bạc nhược, bạn sẽ có thể tự do lựa chọn và tự tin. Nhưng buông bỏ những lời trách cứ không đồng nghĩa với việc bỏ qua. Thật ra mà nói, có những chuyện nếu gặp phải, sẽ thật khó để bạn làm ngơ. Buông bỏ những lời trách cứ không có nghĩa để người khác tùy ý, hay chấp nhận mọi sai lầm của họ mà bỏ qua điều đúng đắn.
BẠN CÓ QUYỀN LỰA CHỌN
Denis Waitley, một diễn giả truyền cảm hứng và cũng là một tác giả nổi tiếng, từng nói: “Có hai lựa chọn chính trong đời: chấp nhận cam chịu hoàn cảnh sống, hay chấp nhận mọi khó khăn để thay đổi nó.”
Giành lại sức mạnh đích thực là nắm lấy đời mình và nó hoàn toàn không liên quan đến cuộc đời của những người xung quanh. Cũng tương tự như tha thứ, nếu bạn quyết định điều tốt nhất để vượt qua là tha thứ, vậy hãy nhớ rằng trọng tâm không phải là làm người khác thoải mái, mà là vì chính bạn. Nếu tha thứ cho những người đã làm tổn thương bạn là cách duy nhất để bạn chữa lành và chấm dứt những khuôn mẫu hành vi tiêu cực, vậy việc tha thứ rất quan trọng.
Bạn cần phải suy nghĩ rộng ra và thúc đẩy bản thân vượt qua những cảm xúc tiêu cực về sự kém cỏi, yếu đuối và thất bại. Tôi sẽ nói sâu hơn về những chủ đề này trong những chương tới. Nhưng nhận ra sự tồn tại của chúng sẽ giúp bạn biết rằng bạn đang bị chúng “xấm chiếm” từ bên trong (nội tâm).
Một người bạn từng nói với tôi, “Thay đổi không dễ dàng. Luôn có sự hi sinh ở một mức nhất định để biến hóa. Và phần lớn mọi người không sẵn sàng hi sinh điều cần thiết để tạo ra sự biến đổi đó.”
Biến hóa, tái tạo hay chuyển đổi mạnh mẽ cuộc sống của bạn cần sự dũng cảm, quyết tâm và kiên định. Bạn phải chủ động làm mọi thứ với mục tiêu rõ ràng. Nếu đến chính bạn cũng không hiểu tại sao mình cần thay đổi, vậy bạn sẽ quay trở về vòng xoáy tiêu cực đã từng giam hãm bạn. Để thoát khỏi vòng xoay đấy, bạn phải dồn toàn bộ quyết tâm vào quá trình thay đổi các cơ chế vận hành trong nội tâm của bạn.
Hãy nghĩ theo cách này: Trưởng thành, chúng ta gặp rất nhiều chuyện bản thân không mong đợi. Chỉ trích, hành hạ cảm xúc, bị bỏ bê khiến chúng ta thất bại. Nhưng điều này không có nghĩa chúng ta là những kẻ thất bại. Điều chúng ta cần là chữa lành những tổn thương và học cách củng cố chính mình.
Vì vậy, nếu tận cùng vực thẳm là nơi chúng ta đang ở, vậy đó sẽ là nơi ta bắt đầu. Bạn phải bắt đầu đã. Mỗi chúng ta đều có những câu chuyện thành công và thất bại, đau đớn và hạnh phúc riêng của mình. Nếu bạn đang đọc cuốn sách này, khả năng lớn là bạn quan tâm đến hạnh phúc nhiều hơn là nỗi đau. Điều này tôi có thể hiểu được.
Thay đổi lớn nhất đời tôi xuất hiện khi tôi quyết định ngừng phá hoại chính mình và khi tôi đã chán nản với việc cảm thấy bản thân vô dụng. Sống một cách bị động, đấy thực sự không phải là sống. Cuối cùng bạn sẽ phải làm những thứ bạn không muốn và dành cuộc đời mình sống cùng những người bạn không thể nào quý mến.
Lí do người ta bế tắc là vì họ cố gắng đánh bại tất cả những điều này cùng một lúc. Họ bị quá tải và bị lấp đầy bởi những lo lắng, những sợ hãi. Điều này kích hoạt cơ chế trốn tránh. Họ bắt đầu sử dụng những hoạt động tiêu cực để nuôi dưỡng cách sống này.
CÁC BƯỚC HỒI PHỤC BẢN THÂN
[image: a2]Bước 1: Nhận ra điểm tổn thương
Hãy cố gắng nhận ra những phương pháp bạn dùng để đổ lỗi cho người khác về những gì bạn đang trải qua. Những chiến thuật trốn tránh nào bạn thường dùng để không phải đối mặt với sự thật? Những chiến thuật trốn tránh này giống như những mật đạo đào tẩu.
Sau đó, hãy suy xét xem bạn thường trách cứ ai. Đấy là bố mẹ bạn hay người bảo hộ? Một người bạn tin tưởng đã phản bội bạn? Lập một danh sách những người, những nơi và hoàn cảnh mà bạn dùng để đổ lỗi.
[image: a2]Bước 2: Đối mặt với tổn thương trong tâm trí
Đây là bài tập tưởng tượng. Hãy tưởng tượng ra người đã từng làm bạn cảm thấy mình thấp kém và vô dụng. Bạn có thấy cảnh mình tức giận, phản kháng và từ chối bất kì lời phê bình nghiêm khắc nào chứ. Đây có thể là một bước đầy đau đớn và mệt mỏi. Nếu bước tập này quá sức với bạn, vậy hãy tìm sự giúp đỡ từ một người bạn hay từ một chuyên gia trị liệu tâm lí.
Bạn có thể trải qua nhiều đau đớn tinh thần trong bước này, ví dụ như giận dữ, nhục nhã hay xấu hổ. Chuyện đó rất bình thường. Chỉ là bạn đang đối mặt với rất nhiều cảm xúc bị dồn nén.
Khi liên tục dồn nén cảm xúc và tự thuyết phục rằng mình không quan trọng, sự giận dữ tiềm ẩn bắt đầu lớn mạnh. Dần dần, sự giận dữ ấy biến thành phẫn nộ. Nếu bạn cảm giác mình mất kiểm soát, hãy tìm một nhà trị liệu giúp bạn vượt qua nó. Bạn không nhất thiết phải làm điều này một mình. Tôi khuyên bạn hãy tham gia một nhóm trị liệu. Cùng nhau thực hiện và nói ra cảm xúc của bạn là con đường dẫn đến sự chữa lành.
[image: a2] Bước 3: Viết một bức thư cho người bạn oán giận
Những lời trách cứ đã và đang gây ảnh hưởng rất lớn đến cuộc đời bạn. Nhưng bây giờ bạn có thể gỡ bỏ sức mạnh của nó từng phần, từng phần một. Oán giận là một cảm giác cay đắng mạnh mẽ mà bạn dành cho ai đó, hoặc điều gì đó đã làm tổn thương bạn. Thường khi, đấy chính là lí do vì sao người ta phải vận lộn với sự hận thù và khó tha thứ.
Oán giận có thể rất hùng mạnh, nhưng nó chỉ hùng mạnh khi bạn tiếp tục cung cấp sức mạnh cho nó. Kể cả nếu bạn bị nhấn chìm trong cơn oán giận, bạn vẫn có thể thoát khỏi vòng xoáy đó. Bắt đầu với việc viết một bước thư tới người đã làm tổn thương bạn. Bạn có thể diễn đạt theo bất cứ cách nào bạn muốn. Sẽ không có ai khác ngoài bạn nhìn, đọc bức thư này. Bạn không cần phải gửi bức thư này nếu bạn không muốn hay bạn không thể vì một lí do nào đó. Bức thư này vốn dành cho bạn.
Bộc lộ cảm xúc và biết rằng những gì xảy ra không phải lỗi của bạn, giờ đây bạn đã sẵn sàng buông bỏ và bước tiếp. Xin nhắc lại lần nữa, mục đích của việc này là tha thứ, nhưng không phải cho người khác, mà cho chính bạn.
[image: a2] Bước 4: Tập trung vào điểm mạnh của bản thân
Trách cứ, oán hận và giận dữ sẽ khiến bạn càng thêm bế tắc. Khi những cảm xúc này nổi lên, hãy cố nhận ra chúng ngay lập tức và cân nhắc những điều bạn đang nghĩ vào khoảng khắc đó. Khả năng cao là bạn đang nghĩ về một ai đó bạn oán giận. Nếu đúng là thế, hãy sử dụng các phương pháp phía trên để loại bỏ sức mạnh của nó. Khi bạn còn trao sức mạnh cho những suy nghĩ tiêu cực và củng cố nhận định mình là một nạn nhân bất lực, bạn sẽ không thể thay đổi. Bạn sẽ luôn phải vật lộn với cảm giác bất ổn về bản thân. Thay vào đó, hãy hướng năng lượng của bạn đến những điều tích cực và thế mạnh của bạn để phát triển các kĩ năng giúp ích cho cuộc sống và công việc của bạn.
Thế mạnh của bạn là gì? Đây là một vài ví dụ: sự trung thực, phẩm giá, tự tin, trung thành, kỉ luật và vị tha,... Bạn có thể mãi dằn vặt chính mình chỉ vì bạn không tự nhận ra những điểm tốt mình có. Hãy liệt kê năm phẩm chất tốt ở bạn ngay bây giờ và viết chúng ra một tờ giấy. Treo tờ giấy đó lên, trước bàn làm việc hoặc trên tường để nhắc nhở bản thân về những điều mình đang có, về giá trị của mình.
[image: a2] Bước 5: Lập một danh sách biết ơn
Đây là nơi bạn tìm thấy sức mạnh thực sự. Bạn biết ơn điều gì? Bạn yêu thương những ai trong cuộc sống mình? Ngay lúc bạn muốn tấn công và trả thù, hãy chuyển hướng tâm trí về phía sự biết ơn. Điều này sẽ biến đổi bạn từ một người bất lực thành một người tràn đầy sức mạnh.
Vòng xoáy trách cứ giam hãm bạn trong nỗi đau. Vì thế, bạn sẽ không bao giờ được chữa lành và liên tục cảm thấy chính mình tồi tệ. Bạn hành động vì những kẻ hành hạ mình, và thế là bạn mãi mãi là nạn nhân.
Trách cứ người khác, hoàn cảnh và cuộc đời sẽ tạo nên một cảm giác bất lực. Bạn có biết bạn đang để tuột mất sức mạnh tự lập của chính mình. Và rồi để bản thân cứ mãi bị xâm nhiễm bởi suy nghĩ rằng một ai đó phải chịu trách nhiệm cho hạnh phúc hay bất hạnh của bạn.
[image: a2] Bước 6: Tha thứ những người bạn trách cứ
Đây không phải là một bước dễ dàng. Song, phải nói rõ một điều rằng, bạn tha thứ cho người khác không chỉ là giúp người mà còn là giúp mình. Bạn chắc chắn phải vượt qua những điều tiêu cực và oán giận đã luôn khiến bản thân bế tắc.
Khi bạn còn chấp vào ai đó hay những điều làm bạn tổn thương, bạn sẽ thể xóa bỏ tâm lí nạn nhân. Khi nào bạn còn tin rằng bạn là người bị hại, bạn sẽ còn muốn trả thù và sẽ thật khó để tiến bước.
Ngay bây giờ, hãy lập danh sách 3 người bạn sẵn sàng tha thứ. Và đừng quên, bạn làm thế để xoa dịu nỗi đau tinh thần và chữa lành tổn thương cho chính mình. 



Chương 4 
Chiến thuật thoát hiểm và đối mặt với thực tế 
Mỗi người đều có quyền tự do lựa chọn, tự do tuân theo hoặc không tuân theo những quy luật. Sự lựa chọn của bạn quyết định kết quả của bạn. Không ai có thể thoát khỏi kết quả của những lựa chọn đó
- Alfred A. Montepert -
Khi chúng ta cảm thấy những việc chuẩn bị làm có thể gây tổn thương về mặt tinh thần, hoặc sẽ có khả năng bị từ chối, thất bại, chúng ta chuyển sang kế hoạch trốn tránh để bảo vệ sự yếu đuối của mình. Đây là một cơ chế đối phó đã được điều chỉnh để phản ứng với bất kì mối đe dọa tức thời nào.
Điều gì sẽ bị coi là một mối đe dọa? Đối với bạn, đấy có thể là những lời từ chối, chỉ trích những thứ gây cho bạn tổn thương. Khi phải đối diện những kỉ niệm đau thương trong quá khứ, có lẽ bạn sẽ tìm cách thoát khỏi nó.
Ở một mức độ nhất định, mọi người đều có những vấn đề mà họ thường xuyên muốn né tránh. Chẳng hạn như nhiều người hay đặt hóa đơn thẻ tín dụng ở dưới cùng một tập giấy để không phải nhìn thấy nó. Hoặc mặc kệ nhà cửa đang bừa bộn, bạn chọn xem ti-vi thay vì đi dọn dẹp. Bạn tránh những điều làm bạn cảm thấy đau đớn, không thoải mái, hoặc chỉ đơn giản là vì bạn không muốn làm. Điều này dẫn đến thói quen trì hoãn. Trong trường hợp nghiêm trọng, nó có thể sẽ gây ra nhiều vấn đề lớn.
Còn những vấn đề chúng ta tránh né khác thì sao, chẳng hạn như nhìn chính mình trong gương thì sao? Giao tiếp bằng mắt với ai đó? Tránh tương tác với mọi người? Những hành động tránh né này đã quá đỗi quen thuộc trong cuộc sống của chúng ta. Chúng ta cố gắng vùng vẫy thoát khỏi nỗi sợ hãi. Thậm chí là làm tê liệt cảm giác, nhận thức về giá trị, những thiếu sót, khiếm khuyết. Chúng ta trốn tránh và trốn tránh. Rồi cuối cùng chúng ta mất kiểm soát.
Khi làm như vậy, chúng ta luôn kết nối với các khuôn mẫu thất bại của bản thân. Về lâu dài, những khuôn mẫu này ăn sâu vào thói quen của chúng ta, cho đến khi ta không còn nhận ra được sự hủy hoại đang diễn ra. Thiếu sự hoàn thiện, các mối quan hệ tan vỡ và những ước mơ không bao giờ thành hiện thực.
Càng cố trốn tránh, chúng ta sẽ càng ít động lực phục hồi từ lối sống này hơn.
SỨC MẠNH CỦA SỰ NÉ TRÁNH
Trong nhiều năm, tôi trốn tránh cuộc sống hiện tại hết mức có thể. Tôi đã có một thời gian khó khăn khi đối mặt với thực tế. Tôi thậm chí còn không trả lời những cuộc điện thoại từ số lạ. Tôi luôn “bảo vệ” mình khỏi sự công kích, chỉ trích hoặc làm sao để tránh cảm giác mình thật kém cỏi trước những người xung quanh.
Nhưng việc tránh né của tôi đã tạo ra một loạt vấn đề mới. Tôi nghĩ rằng mình đang giúp đời mình, nhưng thực ra tôi chỉ đang cố gắng một cách yếu đuối, xây dựng một bức tường cố thủ trong bất lực. Và bằng hai bàn tay mình, tôi đã khóa mọi cơ hội hồi phục khỏi nỗi sợ hãi và cảm giác tự ti.
Bài học rút ra là: Tránh né vấn đề sẽ chỉ tạo ra những vấn đề lớn hơn.
Việc bỏ qua các vấn đề chính là một vấn đề. Khi chúng ta không thể tự trang bị những công cụ phù hợp để vượt qua trở ngại, chúng ta sẽ giống như người thợ mộc đi làm, nhưng phải ngồi không vì quên đồ nghề vậy. Trước tiên, hãy học cách sử dụng các công cụ bạn cần. Bạn có thể áp dụng các chiến thuật bạn muốn.
Không ai sinh ra đã toàn năng, ai cũng có những khiếm khuyết, tính xấu. Việc tự nói xấu bản thân là một hệ thống các hành vi chúng ta “học” từ cha mẹ, bạn bè, đồng nghiệp, giáo viên, môi trường sống. Cách chúng ta giải thích các thông điệp nhận được từ bên ngoài là yếu tố quyết định phong cách ứng phó mà chúng ta áp dụng.
Không có gì sai trái khi bạn dễ bị tổn thương. Điều này là cần thiết để các mối quan hệ của bạn phát triển và nâng cao mức độ tin cậy với những người khác. Nhưng nếu tính dễ bị tổn thương của bạn bị lợi dụng, bạn sẽ phản ứng lại, oán trách như thể bạn sẽ bị tổn thương vào lần tiếp theo sự việc xảy ra.
Khi thế giới khiến bạn cảm thấy mình không tốt, bạn sẽ tự động tìm cách thoát khỏi nó. Bạn đưa ra điều kiện, những lời biện hộ để ngừng tiến lên. Và khi chúng ta đã ngừng cố gắng vì sợ thất bại hoặc xấu hổ, giai đoạn tiếp theo sẽ là sự cô lập. Tốt rồi, mọi thứ đúng như chúng ta mong muốn, chúng ta đã có thể tránh né khỏi tình trạng bị tổn thương.
Có nhiều lí do khiến chúng ta muốn trốn tránh, nhưng chung quy vẫn là do chúng ta không muốn phải trải qua nỗi đau đó nhiều lần. Thông qua các chiến thuật khiến bản thân trở nên bận rộn, tạm quên đi vấn đề đó, chúng ta tưởng rằng mình không cần đối mặt với thực tế nữa.
Hiểu được cách thức hoạt động của các chiến lược trốn tránh là chìa khóa để ngăn chặn chúng. Khi bạn nhận ra các chiến thuật này, bạn có thể ngừng trốn tránh. Nếu bạn đã quyết tâm giữ vững lập trường, khi bạn đang nói “có” với một lối sống tốt hơn, bạn có thể chấm dứt chấm dứt vòng lặp tự hủy hoại bản thân. Dẫu có đi đâu, làm gì, bạn vẫn sẽ cảm thấy tự tin, thoải mái, bởi bạn đã thấu rõ con người mình. Đứng trước một đám đông từng làm bạn tổn thương mà vẫn có đứng vững, bạn muốn chứ?
Ba chiến lược hàng đầu mà tôi từng thực hiện là từ chối, phàn nàn và kìm chế sự oán giận.
Chỉ cần từ chối, vậy là tôi đã tránh được tình huống đó. Thứ hai, tôi sẽ tranh luận và thậm chí lên án ý kiến của người khác để chứng minh rằng mình đúng. Khi phàn nàn về ai đó, tôi đang cố gắng đặt mình lên trên người đó. Tôi thậm chí còn nói, “Thật vui vì tôi không như vậy.” Nhưng bằng cách dán nhãn, lên án người khác về những sai lầm của họ, tôi đang tự biến mình thành kẻ hèn nhát.
Đây sẽ là một mô hình ăn sâu bắt rễ, rất khó sửa nếu bạn không nhận ra nó.
Sự oán giận là một vấn đề khác. Hãy kể cho tôi nghe xem, có con người cay nghiệt nào mà hạnh phúc không? Hạ thấp được người khác, bạn có nghĩ rằng bản thân sẽ tốt hơn? Hãy thẳng thắn thừa nhận, nếu bạn phàn nàn hoặc dán nhãn người khác, bạn có cảm thấy mình vượt trội hơn họ không? Có phải có khoảnh khắc vượt trội hơn đó đã giúp bạn che lấp sự tự ti trong mình? Có thể có, nhưng nó không kéo dài. Trước khi bạn kịp “tận hưởng” điều đó, bạn sẽ sớm lại cảm thấy mệt mỏi và chán nản thôi.
Lí do thì đơn giản lắm, chúng ta sẽ chẳng bao giờ làm bản thân hài lòng bằng cách cố gắng dìm người khác xuống. Theo một lẽ tự nhiên, mục tiêu của con người, từ bao đời nay vốn đã không đổi, đó là tạo ra một hệ thống tích cực lành mạnh giúp loại bỏ sự phụ thuộc vào các hành vi tiêu cực và tự hủy hoại bản thân.
Hãy xem danh sách các chiến thuật trốn tránh và tránh né. Có phương pháp nào bạn hay dùng không? Đừng quên đánh dấu lại những cái bạn hay sử dụng. Ai cũng đều có một số chiến thuật tránh né, chỉ có điều là họ thể chưa nhận ra chúng.
Bạn chỉ cần lưu ý đến những cách bạn sử dụng. Trên thang điểm từ 1 đến 10 (với 10 là chiến lược thường xuyên được dùng nhất nhất), hãy đánh giá các chiến lược, cũng như tần suất bạn sử dụng nó. Ví dụ, tôi đánh giá việc tôi tránh tiếp xúc, nói chuyện với những người mới là khoảng 6, vì vậy nó là vừa phải. Còn phàn nàn là khoảng mức 8, có nghĩa là tôi phụ thuộc rất nhiều vào nó.
Ngay bây giờ, hãy xếp hạng các chiến lược trốn tránh từ 1 đến 10:
• Tự cô lập;
• Phản công (phòng thủ);
• Các hành vi gây nghiện và làm giảm nỗi đau;
• Đổ lỗi;
• Chỉ trích người khác;
• Từ chối;
• Mất niềm tin;
• Không chịu trách nhiệm;
• Tránh gặp gỡ những người mới;
• Nổi giận (nổi cơn thịnh nộ);
• Hủy hoại bản thân/người khác;
• Bị động
• Hành động cứng nhắc;
• Lo lắng thái quá;
• Dán nhãn;
• Phàn nàn;
• Kìm chế cảm xúc hoặc ý kiến;
• So sánh;
• Tích giữ oán giận;
• Suy nghĩ tiêu cực về ai đó;
• Bị ám ảnh về điều gì đó;
• Viện cớ, biện minh;
• Cảm thấy sợ hãi, nhưng không thực sự làm gì để giải quyết nỗi sợ.
CÁC KIỂU TRỐN TRÁNH
Trước hết, chúng ta phải nhận thức rõ rằng việc chúng ta sử dụng các chiến thuật né tránh là để bản thân không phải chịu trách nhiệm về thành công hay thất bại của mình. Nếu chúng ta nhìn lại bản thân mà không có bất kì phán xét hay chỉ trích, tôi tin chắc rằng, chúng ta ai cũng muốn thành công trong cuộc sống.
Có một số chiến thuật được chúng ta sử dụng để tránh những gì bản thân không muốn phải đối mặt. Bạn có thể trì hoãn, bỏ dở mọi việc vô thời hạn, hoặc phân tâm vào các nhiệm vụ khác để tránh đối diện với những việc bạn cần lưu tâm. Chạy trốn là một kiểu hủy hoại. Bạn có thể trốn chạy, nhưng bạn sẽ không bao giờ phát triển, khôn lớn được. Chúng ta chỉ có thể trở nên tốt hơn nếu chúng ta giữ vững lập trường của mình để đối mặt. Một khi chúng ta đã tìm cách để đối mặt với những con quỷ trong chính mình, từ đó ta mới khám phá ra cách sống mới ở phía bên kia nỗi đau.
Cách đây nhiều năm, khi lần đầu tiên tôi chú ý đến các kiểu trốn tránh của mình, tôi gần như có thể thấy chúng hằng ngày. Tôi thường tránh nhắc đến những chủ đề khó nói, như các vấn đề trong một mối quan hệ. Thái độ của tôi là phó mặc cho thời gian, “Nó sẽ tự khắc được giải quyết thôi.” Nhưng những gì thực sự đã xảy ra là, nó hoặc là do người khác xử lí, hoặc không hề được quan tâm đến.
Lảng tránh vấn đề là trốn tránh thực tế. Đấy cũng là một chiến thuật để tồn tại. Bởi vì chúng ta chưa bao giờ học cách giải quyết vấn đề đó khi còn nhỏ, vậy nên chúng ta đã “phát triển” các phương pháp xử lí của riêng mình. Nó có thể không lành mạnh, thậm chí là chẳng mấy hiệu quả, nhưng nó tạo ra cảm giác an toàn bên trong mỗi người. Chúng ta chỉ có thể thực sự sống khi đi con đường khó nhằn nhất.
XỬ LÍ NHỮNG THỨ GÂY XAO LÃNG
Không có gì lạ khi ngày nay, nhiều người bị mắc kẹt trong những tình huống mà họ không thể tự mình thoát ra. Chúng ta có rất nhiều thiết bị để giải trí đến mức xao lãng luôn vấn đề chính. Vì vậy, ở đây chúng ta sẽ không tập trung vào những thứ gây xao lãng trong cuộc sống của bạn nữa. Chúng chỉ là triệu chứng của vấn đề. Thay vào đó, chúng ta sẽ tập trung vào vấn đề thực sự: Chính mình.
Như tôi đã giải thích trước đó, một cách để bạn tiếp tục bế tắc và cảm thấy mình vô dụng là đổ lỗi cho mọi thứ khác. Luôn là lỗi của người khác. Khoản đầu tư bạn thực hiện vừa thất bại. Mối quan hệ mà bạn từng xây đắp đã đổ vỡ. Cơ hội công việc bạn sắp có được đã được trao cho người khác.
Khi nói đến những thứ gây xao lãng để lấp đầy sự trống rỗng của bạn, thì vấn đề không phải bản thân những điều gây xao lãng đó. Cái quan trọng là những lựa chọn và các quyết định bạn đưa ra. Tất cả phụ thuộc vào việc bạn định sử dụng sự phân tâm để trốn tránh vấn đề hay không.
Bạn phải ngừng trốn chạy nếu muốn trở nên tốt hơn. Tôi nhận thấy điều này sẽ khá khó khăn, bởi vì bạn có thể cảm thấy như mình đã chạy trốn gần hết cuộc đời.
Thông thường, các công cụ khiến chúng ta phân tâm khỏi những tổn thương là trò chơi, ti-vi, mạng xã hội, rượu, nội dung khiêu dâm hoặc mua sắm,... Danh sách này dài vô tận. Mọi người đều có ít nhất một giải pháp đủ tốt cho mình để trốn tránh khỏi vấn đề. Bạn phải nhận ra nó và đặt nó sang một bên. Một khi bạn xác định được điều khiến bạn xao lãng trong việc đối mặt với vấn đề, bạn mới có thể bắt tay vào giải quyết nó.
Nếu không nhận ra, chúng ta sẽ tiếp tục sử dụng nó, tương tự như người nghiện không thể dừng sử dụng chất kích thích mỗi khi cuộc sống trở nên sai lầm khủng khiếp. Nó là một cơ chế trốn tránh và sức kéo của nó rất mạnh.
Bạn sử dụng công cụ nào để thoát khỏi thực tế? Rất có thể bạn sẽ có một hoặc một vài phương thức để trốn tránh. Nhưng hiện tại, bạn chỉ cần tập trung vào một phương thức mình hay dùng trước đã.
Bạn có thể dễ dàng nhận ra điều này khi đang bị căng thẳng, hoặc khi bạn bị từ chối hoặc ai đó vừa chỉ trích bạn. Khi đó, sự phân tâm của bạn sẽ được sử dụng như một cách làm tê liệt cảm xúc và nhận thức của bản thân. Theo nhiều cách, sự phân tâm trở thành những cơn nghiện âm thầm mà bạn dựa vào, để làm cho mọi thứ trở nên dễ dàng hơn, như vậy bạn không phải đối mặt với vấn đề nữa.
Một người phụ nữ tên Brenda đã nói như thế này:
Tôi thường hay từ chối lời mời đi chơi của bạn bè. Sự thật là tôi ghét phải gặp gỡ mọi người vì tôi chưa bao giờ nghĩ rằng họ yêu thích tôi. Tôi giả vờ thích thú trong khi thực sự thì không. Tôi phải thể hiện rằng tôi đang hạnh phúc và cùng lúc đó, trong tôi đang cảm thấy tổn thương không ngừng. Vì vậy, tôi thường nói dối và nói với mọi người rằng tôi đang bận. Sau đó, tôi sẽ ở nhà và xem ti-vi hoặc lướt mạng. Tôi làm những việc khiến tôi tách biệt và phân tâm khỏi những gì đang diễn ra ngoài kia. Tôi luôn nghĩ rằng một khi họ hiểu tôi, họ sẽ mất hứng thú và những thiếu sót của tôi sẽ lộ rõ. Vì vậy, tôi luôn cố gắng để chứng minh mình có giá trị.
Trường hợp của Brenda cũng tương tự như nhiều người khác. Cô ấy sợ hãi áp lực trước cái nhìn và suy nghĩ nơi người khác, vì vậy cô ấy đã tạo ra một cuộc sống cô lập để bảo vệ cảm xúc, xoa dịu những tổn thương trong mình. Nhưng cuối cùng, cô chỉ có một mình.
Bạn đang làm gì để bị phân tâm và che mắt mình trước sự thật? Khi làm vậy, bạn có cảm giác được sự thất vọng cay đắng trong chính mình không?
BÓP MÉO SỰ THẬT
Lợi thế của việc né tránh là trong ngắn hạn, chúng ta không phải đối mặt với những tình huống khó chịu đã luôn khiến chúng ta sợ hãi. Chúng ta sẽ không cần biết sự thật về các vấn đề của mình là gì, và cũng chẳng phải thừa nhận rằng bản thân đã bị mắc kẹt ra sao nữa.
Sự né tránh là một cách để bóp méo sự thật và che giấu bí mật về cuộc sống mà chúng ta đang sống. Đấy là một lời nói dối nhưng là cứu cánh tuyệt vời trong chốc lát. Chúng ta có thể tiếp tục sống mà không cần phải chịu trách nhiệm, thừa nhận lỗi lầm hoặc nghiêm túc nhìn vào những sai sót của mình. Ảo tưởng này sẽ bao trùm, xoa dịu nỗi đau đang rỉ máu trong bạn.
Mặt tiêu cực của điều này mà chúng ta phải lưu ý chính là chúng ta không bao giờ có thể đi đến sự thay đổi. Chúng ta bị mắc kẹt vĩnh viễn trong mê cung của sự nghi ngờ, bất trắc, sợ hãi và tự mãn.
Mặc dù chúng ta biết rằng né tránh các vấn đề sẽ không thể khiến chúng biến mất, chẳng hạn như lờ đi một mối quan hệ đầy sự gian dối, hoặc tình trạng nghiện ngập. Nhưng bằng cách không thừa nhận nó, chúng ta đã đẩy bản thân đến bờ vực thẳm. Chúng ta chấp nhận rằng mình xứng đáng với mọi thất bại mà chẳng có hi vọng. Thực tế là chúng ta đang từ bỏ việc trở nên tốt hơn. Chúng ta đang trốn tránh khỏi thực tế đau đớn, với những cảm xúc đã trở thành vết thương lòng. Tiếp tục chìm trong bế tắc, chúng ta sẽ không bao giờ thay đổi được. Chúng ta sẽ không tiến được về phía trước mà cũng không thể đạt được những gì chúng ta muốn.
Đây là lí do tại sao, từ thời điểm này trở đi, tôi khuyến khích bạn nhìn lại những điều mà bạn đang trốn tránh. Bạn có né tránh các cuộc gặp gỡ xã hội vì sợ bị từ chối? Bạn có tránh thách thức hay đương đầu với nỗi sợ hãi của mình không? Bạn không thích điều gì ở bản thân? Bạn có nhớ mình đã thiết lập mê cung cho bản thân vào thời điểm nào trong đời không? Bạn có bắt chước theo các chiến lược trốn tránh từ người khác không?
Rất có thể, một trong hai hoặc cả cha và mẹ của bạn đều là những “nghệ sĩ” trốn tránh . Có thể chính họ cũng không nhận ra điều đó. Điều này được truyền lại như một “mô hình giáo dục” về cách xử lí mọi thứ. Gia đình bạn có thể đã né tránh các vấn đề hoặc hoàn toàn không thảo luận về chúng. Từ đó, bạn cũng học cách im lặng và chấp nhận nó. Nhưng bây giờ chúng ta biết rằng chúng ta có thể làm tốt hơn, và chúng ta có đủ can đảm, mạnh mẽ để thay đổi những gì chúng ta muốn thông qua những lựa chọn của bản thân.
Chúng ta có thể lựa chọn để kiến tạo những gì bản thân mong muốn, thay vì liên tục chạy trốn khỏi những hoàn cảnh khiến chúng ta cảm thấy bất lực. Bạn hoàn toàn có quyền kiểm soát các cơ chế thay đổi cuộc sống của bạn, chẳng hạn như thay các quyết định, sáng tạo trong suy nghĩ và trao đi niềm tin.
THOÁT KHỎI TƯ DUY TRỐN TRÁNH
[image: a2] Chiến lược 1: Thiết lập “điểm khởi động” khi bạn cảm thấy mình đang cố gắng trốn tránh
Cố gắng nhận thức các kiểu trốn tránh của bản thân là bước đầu tiên để chấm dứt nó. Tất cả chúng ta đều có những lí do nhất định để chuyển sang chế độ “chiến đấu hoặc bỏ chạy”. Đấy có thể là một tình huống hoặc một người nào đó. So sánh bản thân một cách gay gắt với một người khác, hay khi cơ hội thành công đã không còn, hoặc khi thất bại, khi bạn đánh mất những thứ bạn có, tất cả những thứ này đều có thể có thể khởi động chế độ “chiến đấu hoặc bỏ chạy”.
Khi ở gần một người có địa vị xã hội cao hơn, có nhiều tiền và thành công hơn, và cuộc sống của họ tốt hơn bạn nhiều, bạn sẽ dễ dàng rơi vào trạng thái so sánh mình với họ. Đây là cách chúng ta đẩy sự tự tin lẫn lòng tự trọng của mình xuống, vì nghĩ rằng mình không đủ tốt.
Yếu tố khởi động xung quanh những dạng người này luôn giống nhau. Họ bắt đầu tự xâu xé mình, nguyền rủa cuộc sống mà họ có vì những gì họ có thể có. Càng so sánh, bạn càng hụt hẫng. Đây là một công thức dẫn đến chứng trầm cảm.
Đúng, bạn có thể không nắm trong tay nhiều thứ nhất, nhưng bạn có biết mình cần bao nhiêu cho đủ không? Đến được mức nào bạn mới hài lòng? Bạn có muốn vươn tay chạm đến nấc thang hạnh phúc nào không? Chúng ta có thể xác định và “tắt” các yếu tố khởi động chế độ bằng cách đặt câu hỏi về tính thực tế của những lí luận so sánh kia.
[image: a2] Chiến lược 2: Xác định các cách bạn dùng để trốn tránh
Có một số cách như né tránh, cô lập, tranh cãi và phủ nhận. Khi đã xác định được cách chúng ta trốn tránh vấn đề, chúng ta có thể trang bị cho mình đầy đủ hơn các giải pháp ngăn chặn khi nó xảy ra. Ví dụ, một người bạn của tôi, anh chàng này là Jonathan, anh ấy sử dụng những lời chỉ trích như một công cụ để tấn công mọi người, trước khi họ có thể nhắm vào anh ấy. Tại nơi làm việc của mình, anh ấy thường bị buộc tội là không tự chịu trách nhiệm mỗi khi để xảy ra sai sót.
Jonathan gặp khó khăn trong việc thừa nhận lỗi lầm của mình. Khi có lỗi, anh ấy hiếm khi chịu trách nhiệm và cố gắng đổ lỗi cho người khác. Điều này đã tạo ra một rào cản nghiêm trọng, chia rẽ anh với các đồng nghiệp. Anh ấy đổ lỗi và chỉ trích người khác để lấy lại lòng tự trọng của mình. Nếu Jonathan thừa nhận mình sai, vậy nghĩa là anh ấy đang thừa nhận mình thất bại. Và điều đó làm anh ấy thật sự rất xấu hổ.
Tất cả chúng ta đều có thói xấu cần bỏ. Trì hoãn để không phải làm những việc chúng ta không thích. Dán nhãn để che đậy các khiếm khuyết của bản thân. Cố tình bắt lỗi, cay nghiệt với người khác để che giấu cảm xúc thật. Khi đã kích hoạt các cơ chế đối phó với những thất bại, chúng ta chỉ đơn giản là tự tạo điều kiện cho mình phụ thuộc vào chúng nhiều hơn.
Bạn có thể đang ở thời điểm rất phụ thuộc vào chiến lược trốn tránh của mình. Chúng đúng là một loại thuốc giảm đau ngắn hạn, giúp bạn tạm thời quên đi, né tránh hoặc trở nên tê liệt. Nhưng bạn sẽ không bao giờ có thể thay đổi. Chúng ta chỉ có thể thay đổi nếu chúng ta nhận thức rõ những thói quen trốn tránh không lành mạnh của bản thân. Trong suốt cuốn sách này, tôi sẽ dẫn bạn đi xem xét các chiến lược để xử lí từng điểm tổn thương trong bạn.
[image: a2]Chiến lược 3: Tập trung vào xử lí từng biện pháp trốn tránh tại từng thời điểm
Chúng ta không thể tốt lên trong một sớm một chiều. Và không phải ai cũng có thể làm được. Đặc biệt là khi lòng tự trọng luôn là một trở ngại không nhỏ, bởi vì chúng ta đã “đầu tư” nhiều năm để đánh bại chính mình.
Chúng ta đã liên tục thực hiện các khuôn mẫu tiêu cực, và sẽ mất rất nhiều thời gian để cân bằng giữa điểm chúng ta muốn đến và hiện tại. Nhưng bạn không thể làm mọi thứ cùng một lúc. Hãy kiên nhẫn và bình tĩnh. Với bất kì thói quen và khuôn mẫu nào, bạn đều cần duy trì nỗ lực và nhất quán để có thể thay đổi.
[image: a2]Chiến lược 4: Viết ra cảm xúc của bạn
Một trong những chiến lược hiệu quả hơn cả mà tôi đã phát hiện ra là, viết ra hoặc ghi lại những cảm nhận mà bản thân trải qua. Bạn có thể thực hiện việc này bằng một số cách. Viết nhật kí trải nghiệm là một cách và tôi thấy cách này rất hiệu quả. Bạn có thể dành ra 20 phút mỗi ngày cho việc này. Hãy tạo thói quen bằng cách thực hiện nó vào cùng một thời điểm mỗi ngày.
Tôi dành ra 20 phút vào buổi tối để viết nhật kí. Tôi đã ghi lại một số lưu ý về cách tôi tương tác với mọi người, xem có nỗi sợ hãi nào xuất hiện không. Và quan trọng nhất, tôi đặc biệt lưu ý liệu mình có làm bất cứ điều gì để thay đổi kiểu hành vi tự hủy hoại bản thân hay không.
Hãy nhớ rằng, một lí do cốt lõi khiến chúng ta cảm thấy xấu hổ hoặc tội lỗi là vì chúng ta bị mắc kẹt trong những khuôn mẫu của những hành vi hủy hoại bản thân. Các thói quen cũ sẽ duy trì kiểu hủy hoại đó. Một khi bạn phá vỡ khuôn mẫu đó và tiếp tục phá vỡ nó, bạn sẽ vượt qua được nỗi xấu hổ và cảm giác tội lỗi trong mình.
[image: a2]Chiến lược 5: Nói về cảm nhận của mình và ghi âm lại
Có một chiến lược khác là nói và thu vào máy ghi âm. Bạn có thể sử dụng tính năng ghi âm trên điện thoại, máy tính bảng hoặc phần mềm khác như Dragon Dictation.
Đây là một chiến lược tuyệt vời vì nó giống như trò chuyện với chính mình. Nếu điều này lúc đầu có thể khiến bạn cảm thấy không thoải mái, thì thực ra chỉ là bạn đang bắt đầu đột phá các giới hạn cũ của bản thân mà thôi.
[image: a2]Chiến lược 6: Đề nghị ai đó nói rõ về trách nhiệm của bạn
Ở chiến lược này, hãy nhờ người yêu hoặc bạn thân giúp đỡ. Khi bạn đã xác định được các cách thoát khỏi thói xấu của mình, hãy đề nghị họ quy trách nhiệm cho bạn. Chẳng hạn, nếu bạn có xu hướng tránh trò chuyện với mọi người, bạn có thể nhờ họ chỉ ra những thời điểm bạn “xa lánh” hoặc viện lí do để trốn tránh.
Bạn có thể làm điều tương tự cho người khác. Hãy cam kết chỉ ra cho nhau ít nhất một kiểu trốn tránh tiêu cực mỗi tuần. Sau đó, vào cuối tuần, đừng quên ngồi lại và cùng thảo luận.
Bạn đã sử dụng chiến thuật trốn tránh của mình như thế nào? Ví dụ, một trong những chiến lược trốn chạy của tôi là viện tất cả những lí do có thể (dù hợp lí, hay bất hợp lí) để tôi không phải làm việc mình không muốn. Tôi thậm chí còn “sáng tạo” sẵn một cái cớ cho mọi thứ. Nếu phải điền vào một biểu mẫu mình không thích, thì lúc đó tôi sẽ bảo là tôi không tìm thấy bút.
Nếu tôi muốn từ chối một cơ hội giúp cuộc sống mình tốt đẹp hơn, chẳng hạn như một công việc mới giúp tôi hạnh phúc hơn, thì tôi sẽ tạo ra một cái cớ để mình không thể sắp xếp cuộc phỏng vấn nữa.
Trốn tránh là cách bạn tự ghìm chân mình lại. Điều này không liên quan đến bất kì ai khác hoặc bất kì địa điểm, sự vật, sự việc nào cả, vấn đề nằm ở chính bạn mà thôi
KIỂM TRA VÀ ĐÁNH GIÁ HÀNG TUẦN
Vào mỗi cuối tuần, hãy xem xét lại tiến trình của bạn. Bạn có thấy tác nhân nào gây nên tình trạng hiện tại không? Tại sao bạn lại cố gắng trốn tránh? Điều đó làm bạn khó chịu chăng? Bạn sẽ định làm gì nếu lần sau vẫn tiếp tục như vậy?
Bạn nên xem lại danh sách chiến lược trốn tránh mà bạn đã liệt kê ra. Hãy đặc biệt chú ý đến các chiến lược được xếp hạng 6 trở lên. Rất có thể đây là những kiểu trốn tránh đang khiến bạn bị mắc kẹt.
Đến chương này, chúng ta đã đi qua những kiến thức cơ bản về các mẫu hình tự hủy hoại, về cách chúng ta duy trì chúng hoạt động và các chiến lược được dùng để trốn tránh. Sang phần tiếp theo, hãy cùng xem xét bốn tư duy tạo nên phần lớn các rào cản bên trong của chúng ta. 



PHẦN HAI 
CÁC TƯ DUY TỰ HỦY HOẠI 
Tất cả các hành vi tự hủy hoại bản thân đều vô hình và nằm trong vô thức, đấy là lí do tại sao sự tồn tại của chúng luôn bị phủ nhận
- Vernon Howard -



Chương 5 
Vật lộn với lòng tự trọng 
Những người tuyệt vời nhất chúng ta biết là những người đã gặp thất bại, đau khổ, khó khăn và đã vươt lên vực thẳm. Chính nhờ những mất mát đấy, trong họ đã nảy sinh một hạt mầm của sự cảm thông, dịu dàng và thấu hiểu. Hãy hiểu là, những người tuyệt vời không ngẫu nhiên xuất hiện
- Elizabeth Kubler-Ross -
Tự trọng là sợi dây kết nối giữa bạn với chính mình, giữa bạn với những người khác. Sợi dây đó có bền chặt hay không đều phụ thuộc vào lòng tự trọng bạn có. Tự trọng là cảm giác chung của bạn về giá trị bản thân mình, cách bạn đánh giá chính mình và cách bạn thể hiện hệ giá trị đó với thế giới xung quanh.
Bạn nghĩ mình là một người đem đến nhiều giá trị cho cuộc sống của người khác? Hay bạn cảm thấy mình thừa thãi, mọi ý kiến của bạn không có trọng lượng gì?
Việc bạn tự nhìn nhận chính mình ra sao sẽ là nền móng xây dựng sự tự trọng ở bạn.
Khi cảm giác mình vô dụng, chúng ta sẽ chỉ thấy mình thật kém cỏi, khác biệt và khiếm khuyết. Chúng ta cảm thấy mình không xứng với xung quanh, và vì thế chúng ta cứ trốn mãi trong thế giới của sự yếu đuối. Điều này thường xuyên xảy ra ở trong các gia đình, ở chỗ làm hay ở trong một hoàn cảnh xã giao nào đó.
Thiếu tự trọng ảnh hưởng đến mọi khía cạnh cuộc sống của bạn. Và nó sẽ chỉ “đóng góp” cho những suy nghĩ tiêu cực về thất bại và sự khước từ. Nếu chúng ta không thể tự trân trọng mình, đừng mong cuộc đời này sẽ trân trọng thay ta. Việc phụ thuộc vào thế giới bên ngoài để nâng giá trị bản thân chắc chắn sẽ dẫn đến nỗi thất vọng khác.
Cảm nhận về giá trị và hạnh phúc của bạn chỉ có thể xây dựng được từ bên trong, và dù bạn cố gắng tìm kiếm sự công nhận bên ngoài đến đâu, nó cũng không bao giờ là đủ. Bạn không thể mong người khác sẽ đổ đầy nước vào một chiếc bình tự trọng vốn đã vỡ.
Nhưng, bản thân bạn có khả năng tự tạo ra sự tự trọng và tính tích cực. Và không thể phủ nhận rằng việc có những người hỗ trợ là rất quan trọng, đấy là những người bạn có thể nói chuyện về cảm xúc và ý tưởng của mình.
Chính bạn phải linh động và sẵn sàng thực hiện những sự thay đổi tích cực này. Không có công thức diệu kì nào cho hành trình xây dựng sự tự trọng này cả. Tất cả đều phụ thuộc vào nhận thức của bạn. Rốt cuộc, bạn có tin mình là một con người giá trị và thực sự quan trọng hay không. Phần còn lại là công cuộc xây dựng một hệ thống niềm tin mới để hỗ trợ điều này. Chính bạn sẽ là người bắt đầu thử thách này. Trong Phần 3 của cuốn sách, chúng ta sẽ cùng khám phá các công cụ giúp đỡ bạn trong hành trình này.
Bên cạnh lòng tự trọng, tôi muốn nói đến sự tự ti, một cảm giác sâu thẳm trong mỗi người, cảm giác thấy mình không xứng với bất kì ai. Bạn luôn thấy mình đứng dưới cơ người khác. Dù cố gắng hòa nhập thế nào, luôn luôn có một ai đó đứng trên bạn, những người trông đẹp hơn, sở hữu nhiều thứ hơn, hay tài năng hơn. Còn bạn thì sao, tất nhiên là chưa bao giờ có những điều này.
Tại sao lại như vậy?
Bởi vì bạn không tin rằng mình xứng đáng với nó. Ở trung tâm của những nếp suy nghĩ tiêu cực này, một trong những suy nghĩ tai hại nhất là bạn không chỉ tin mình kém cỏi so với người khác, mà bạn còn cho rằng bản thân không xứng đáng hưởng những điều tuyệt vời trong cuộc đời.
Những suy nghĩ đầy tổn thương này được xây dựng từ thuở ấu thơ. Nhiều năm nhận lấy những chỉ trích, sự tủi nhục, thiếu sự thấu hiểu và những tổn thương cảm xúc, tất cả đã hằn sâu vào trong bạn một lối suy nghĩ lệch lạc rằng bạn vô dụng và kém cỏi. Đây là một tình trạng tự hoại được xây dựng trong suốt nhiều năm.
May mắn là, điều này không phải là mãi mãi. Bạn vẫn có thể xoay chuyển những ảnh hưởng xấu này để trở nên tự tin, mặc kệ tiểu sử của bạn nói gì. Mấu chốt là kiên trì, kiên trì với kế hoạch chữa lành chính mình.
Nhiều người cảm thấy bản thân kém cỏi so với người khác về nhiều mặt. Thực thế mà nói, luôn có những người có nhiều hơn, nhìn đẹp hơn, quyến rũ hơn hay một gia đình khá giả hơn. Nhưng cái chúng ta thấy chỉ là bề nổi của cuộc đời người khác. Đấy không nên là lí do để chúng ta tự ti.
Mỗi người đều sẽ trải qua trạng thái tự ti theo nhiều cách khác nhau. Khi tự ti, chúng ta sẽ tiêu tốn rất nhiều năng lượng vào phần tiêu cực và khiếm khuyết của bản thân.
Mỗi ngày, chúng ta đều bị sự tiêu cực xâm nhiễm từng tí từng tí một dưới dạng độc thoại nội tâm. Đấy có thể là những suy nghĩ tự hủy hoại bản thân, những lời phê phán từ bóng ma quá khứ. Hầu hết các giọng nói mà chúng ta đang nghe đều không có thật. Chúng là tiếng nói của bóng tối còn ở bên ta, và chỉ là chúng ta vẫn chưa học cách buông bỏ chúng.
Dưới đây là vài điều cậu bạn Ted của tôi chia sẻ:
Vì công việc, tôi phải gặp gỡ với rất nhiều khách hàng ở các sự kiện xã giao. Nhưng tôi ghét nó. Tất cả mọi người ở đây đều là những người có bằng cấp, có quan hệ và chỉ số IQ cao. Chà, không chỉ mình tôi nghĩ vậy đâu, nhiều người trong số họ cũng nghĩ như vậy đấy. Tôi biết mình cần phải hòa nhập và kết nối với những người này, nhưng tôi vô cùng sợ hãi. Từ sâu thẳm, tôi luôn có cảm giác rằng mình không thuộc về nơi đó, rằng họ sẽ phát hiện ra tôi là “kẻ giả mạo”. Và có lẽ, một ngày nào đó, họ sẽ cười nhạo tôi vì không theo học tại một trường đại học danh tiếng. Tôi nhớ, sau mỗi sự kiện, tôi đều muốn chạy trốn khỏi những người này, theo nghĩa đen, cùng những áp lực xã hội đang đuổi theo sát gót chân tôi.
Căn nguyên của bệnh tự ti chắc chắn là không liên quan đến người khác. Chúng ta cần phải rõ ràng về điều đó. 95% những gì chúng ta đã, đang và sẽ thảo luận trong cuốn sách này không liên quan đến ý kiến hoặc thái độ của người khác. Thay vào đó, nó liên quan đến cách chúng ta hiểu và tiếp thu thông tin. Bạn có biết bản thân mình đã để nó kiểm soát suy nghĩ và tạo ra những quan niệm tiêu cực như thế nào không?
Có những quan niệm và hành vi nhất định khiến bạn bế tắc trong nhiều năm và thậm chí nhiều thập kỉ. Trong suốt thời gian đó, thái độ và thói quen tự hủy hoại bản thân cứ lặp đi lặp lại cùng một kịch bản trong tâm trí bạn.
Giờ bạn đã biết một sự thật động trời rồi đó! Không phải một ai khác, mà chính bạn mới là người thúc đẩy các sự kiện đã tạo ra nhân cách tự ti của mình. Bạn nghe theo tiếng nói đầy hỗn loạn và sai lệch về con người thật của mình. Bạn nghĩ rằng cuộc đời vốn là thế, nhưng thực ra không phải như thế, đúng chứ? Bạn mới là người lựa chọn và thúc đẩy sự tự ti của mình, và giờ là lúc bạn nên tháo gỡ nó.
NHỮNG ĐẶC ĐIỂM CỦA SỰ TỰ TI
Đây là những đặc điểm cốt lõi của sự tự ti. Bạn có thể kiểm tra xem cái nào có ở bạn. Sau đó, chúng ta sẽ xem xét những mặt tích cực tương ứng. Với mỗi đặc điểm được liệt kê dưới đây, tôi sẽ thêm cả ví dụ về niềm tin chung của những người có đặc điểm đó.
• Thái độ cầu toàn: Tôi phải làm thật hoàn mĩ, nếu không họ sẽ nghĩ tôi không đủ năng lực;
• Nghi ngờ người khác: Họ muốn gì ở tôi?
• Hành vi đổ lỗi: Đó không phải là lỗi của tôi.
• Sợ chấp nhận rủi ro: Điều gì sẽ xảy ra nếu tôi thất bại và trông thật ngu ngốc?
• Cảm giác không được yêu thương: Không ai đã từng yêu tôi và cũng không ai sẽ yêu tôi.
• Sự phụ thuộc: Tôi sẽ nghe theo quyết định của mọi người.
• Sợ bị chế giễu: Tôi sẽ không đứng trước những người đó để phát biểu. Và để họ cười khi tôi nói vấp? Không, cám ơn.
• Tự phê bình: Mình đúng là đồ ngốc. Mình chả được cái tích sự gì cả.
• Trạng thái tiêu cực và bất hạnh nói chung: Để làm gì cơ chứ? Chẳng có hi vọng gì đâu.
• Từ chối nhận những phản hồi tích cực: Họ nói rằng mình đã làm rất tốt, nhưng đó chỉ là do may mắn mà thôi.
• Hạ thấp thành tích hoặc thành công: Bất kì ai cũng có thể làm điều này.
• Trốn tránh các tình huống có thể bị từ chối hoặc bị chỉ trích: Tôi nghĩ tôi sẽ từ chối lời mời dự tiệc đó.
• Thiếu kiên trì sau khi thất bại hoặc mắc lỗi: Chà, tôi sẽ không bao giờ làm như vậy nữa.
• Cảm giác “không xứng đáng” trở thành một phần của bản sắc cá nhân mình: Tôi là kẻ thất bại. Đó chính là con người của tôi từ trước đến nay.
• Hạn chế hoặc gần như không có khả năng nhìn thế giới theo hướng tích cực: Tôi không tin đâu, chẳng bao giờ có sự tốt đẹp như thế cả.
• Phản kháng sự tích cực: Tôi không thấy điều gì tốt đẹp có thể xảy ra từ tình huống này cả.
VIỆC CẦN LÀM
Bây giờ, với mỗi đặc điểm phía trên, hãy nghĩ cách biến chúng thành điều tích cực. Đây là một bài tập sẽ có ảnh hưởng mạnh mẽ đến thái độ của bạn. Bạn sẽ buộc phải đặt hình ảnh tiêu cực và niềm tin của mình dưới “kính hiển vi” để quan sát. Biến tiêu cực thành tích cực cũng giống như quay đầu xe khi bạn đi sai đường. Bạn quyết định đi theo con đường khác vì bạn biết đó là con đường đúng đắn để đi theo.
Ví dụ:
Ảo tưởng tiêu cực: Hạ thấp thành tựu hoặc thành công của bản thân. “Bất cứ ai cũng có thể làm điều này.”
Thực tế tích cực: “Đúng, ai cũng có thể làm được, nhưng họ không làm. Còn tôi đã làm được. Và nếu có cơ hội làm lại lần nữa, tôi còn có thể làm tốt hơn.”
Hãy thử điều này với tất cả các đặc điểm tiêu cực ở trên. Rồi bạn sẽ học được cách thích nghi với thói quen này khi gặp phải những suy nghĩ khiến bạn thất vọng, hoặc những suy nghĩ hạ thấp giá trị và khả năng của bạn.
XÂY DỰNG MỘT NHÂN CÁCH
Điều chúng ta nên xác định là những gì sẽ xảy ra nếu chúng ta tự ti. Đây không phải là một chấn thương thể chất thông thường, nhưng nếu bạn đánh giá thấp bản thân, bạn đang phải chịu một loại chấn thương tinh thần do chính mình gây nên. Nó là vô hình và không ai có thể nhìn thấy nỗi đau đó ngoại trừ bạn. Nếu không được điều trị, chữa lành cẩn thận, bạn sẽ phải dành phần lớn cuộc đời mình đi luẩn quẩn với cảm giác không xứng đáng, chán nản, và rồi tự thu mình lại.
Trong hầu hết các trường hợp, những người mắc trầm cảm, họ đều đang chạy theo những suy nghĩ tiêu cực về bản thân trong tâm trí. Tất nhiên, còn có nhiều yếu tố khác dẫn đến chứng trầm cảm. Nhưng trong cuốn sách này, tôi sẽ nói đến loại trầm cảm được tạo ra bởi những suy nghĩ, hành vi và thái độ tiêu cực đang giết chết lòng tự trọng của bạn. Bạn buộc phải xác định được chúng, để từ đó, bạn có thể nâng sự tự tin của mình lên.
Suy nghĩ tiêu cực là một khuôn mẫu hành vi được kiến tạo. Bạn không sinh ra đã tiêu cực. Nó không phải là một đặc điểm di truyền. Sự tiêu cực là một loại phản ứng có điều kiện.
VƯỢT LÊN SỰ TIÊU CỰC
Nếu bạn không vượt lên sự tiêu cực, bạn sẽ tiếp tục vấp ngã, rồi giữ mãi quan niệm rằng bản thân không xứng đáng. Những điều đó không đúng, bạn luôn có thể nâng sự tự tin của mình lên. Nhưng làm sao để làm điều đó bây giờ, khi tại một thời điểm nào đó trong quá khứ, bạn đã tin rằng lòng tự trọng là quan điểm của người khác về bạn, chứ không phải là sợi dây liên kết giữa bạn với chính mình nữa?
Hãy nhớ kĩ điều này: Thế giới sẽ đối xử với bạn theo cách bạn đối xử với chính mình. Giá trị mà bạn đặt cho mình cũng chính là giá trị mà bất kì ai khác sẽ thấy ở bạn. Những người có lòng tự trọng sẽ thu hút được nhiều điều tích cực. Không chỉ thu hút nó, họ còn tạo ra nó. Khi bản thân tin rằng mình là một người có giá trị, bạn sẽ xuất hiện với vai trò là một người có giá trị. Bạn có thể biến một cái cau mày thành một nụ cười, và một tình huống tiêu cực thành một điều đáng để ghi nhớ. Và chúng ta sẽ cần làm như thế nào để trở thành người như thế đây?
Hãy hành động có chủ đích. Chúng ta sẽ cần những hành động gắn liền với lí tưởng đầy mạnh mẽ. Bạn có thể làm điều này bằng một số cách. Đầu tiên là sử dụng sức mạnh của ngôn ngữ cơ thể. Thứ hai là rèn luyện tư duy có chủ đích. Thứ ba là chủ động đưa ra quyết định.
Ngôn ngữ cơ thể, cách bạn nói chuyện, khả năng giao tiếp bằng mắt và cách bạn thể hiện bản thân nói lên tất cả về sự tự tin của bạn. Thực hiện đúng vai trò, rồi bạn sẽ đồng nhất với vai trò đó.
KẾ HOẠCH NÂNG CAO LÒNG TỰ TRỌNG
Đã đến lúc để đấu tranh, và bây giờ bạn có đủ “đạn dược” để đứng lên tung những cú đánh của riêng mình.
Dưới đây là 6 chiến lược tôi khuyên bạn nên thực hiện ngay lập tức. Đừng đợi ai đó cho phép bạn được là chính mình. Trước kia bạn chưa bao giờ được cho phép và bây giờ bạn không cần được cho phép.
[image: a2]Chiến lược 1: Tạo ranh giới
Khi lòng tự trọng chưa đủ cứng mạnh, chúng ta chấp nhận những ngược đãi từ người khác, nhất là trong những mối quan hệ gần gũi. Khi còn nhỏ, chúng ta chỉ có thể đứng nhìn cha mẹ chỉ trích hoặc đánh giá thấp chúng ta. Chúng ta có thể từng liên tục chấp nhận nó vì chúng ta tin rằng mình xứng đáng với sự yếu kém đấy. Khi trưởng thành, chúng ta vẫn tin vào điều đó. Chúng ta vẫn còn làm những điều nhỏ nhặt và sợ hãi khi yêu cầu những gì mình muốn. Vì những nỗi sợ này, chúng ta đã tự biến mình trở thành mục tiêu cho kẻ khác.
Bạn có thể đang ở trong một mối quan hệ độc hại, một vài người bạn cùng lớp rất hay chỉ trích và khá trịch thượng. Nếu vậy, hãy tạo ranh giới. Bạn không cần phải gay gắt hay tức giận. Hãy cảm ơn những lời góp ý của họ, họ có thể nói những điều khó nghe, nhưng bạn có quyền không chấp nhận những lời chỉ trích ấy. Ban đầu, nó không phải là một điều dễ làm.
Bạn có thể khẳng định quyền và lập trường của mình, khi đó những người đã quen nhìn bạn theo một cách nhất định, rằng bạn là một người thụ động, mỏng manh, sẽ phải dè chừng con người mới của bạn. Họ có thể sẽ cố gắng kiểm soát bạn nhiều hơn nữa. Điều này thường dẫn đến sự tan vỡ của mối quan hệ. Nếu vậy, tốt nhất là hãy kết thúc nó. Bạn không cần phải làm chỗ trút cho kẻ khác.
Đứng lên.
Khẳng định mong muốn của bạn.
Gia cố chúng.
Đây là cách chúng ta lấy lại sức mạnh nơi mình. Và bạn có thể lấy lại sự tự tin mà bản thân đã đánh mất trong suốt một thời gian dài.
[image: a2]Chiến lược 2: Hãy ý thức mình đã ngược đãi người khác thế nào
Trong những ngày cảm thấy buồn chán, chúng ta có thể đã ngược đãi người khác giống như chúng ta đã từng bị ngược đãi. Chúng ta lặp lại những gì chúng ta gặp phải.
Ví dụ, một người lớn lên trong một ngôi nhà có cha hoặc mẹ rất gia trưởng. Thường thì về sau, người đấy cũng sẽ trở thành người gia trưởng trong các mối quan hệ. Họ sẽ săn tìm những con mồi sẵn sàng hứng nhận cái gia trưởng đó. Vòng quay cứ thế lặp đi lặp lại.
Nếu bạn là kẻ đi săn, có thể người yêu của bạn sẽ là người chỉ ra hành vi bắt nạt có hệ thống của bạn. Hãy nhớ rằng, chúng ta có xu hướng lan truyền những gì bạn nhận được, và đưa mọi thứ bạn có vào các mối quan hệ. Từ con cái, vợ chồng đến cha mẹ, không có gì sẽ bị lãng quên theo thời gian cả. Nhưng chỉ vì ai đó hạ thấp bạn, không có nghĩa là bạn có thể làm điều đó với người khác. Việc đấy sẽ không bao giờ giúp bạn chữa lành vết thương của mình. Vòng quay chỉ có thể kết thúc khi chính bạn kết thúc nó.
Thay vào đó, hãy tập trung vào việc khen ngợi những người bạn quan tâm. Biết ơn về sự hiện hữu của họ trong cuộc sống của bạn. Kiểm soát bản thân khi cảm thấy tức giận đang trào dâng bên trong. Hãy dừng lại và bước sang một bên nếu bạn cần làm vậy. Hãy nhớ rằng, khi ấy bạn đang đối mặt với những cảm xúc mong manh của mình, chứ không phải của ai khác. Rồi bạn sẽ nhận ra mình mạnh mẽ đến nhường nào, và thực ra đằng sau những lời phán xét, chỉ trích của ai đó là một tâm hồn đầy tổn thương đang cần được chữa lành. Và thế, bạn cũng có thể giúp ai đó nhận ra chân sự thật và cùng nhau tái khởi đời mới.
[image: a2]Chiến lược 3: Ý thức về cảm giác xấu hổ của mình
Một người dễ tổn thương thường cảm thấy nhục nhã, xấu hổ. Lớn lên trong một môi trường thiếu sự thừa nhận, tin tưởng từ những người thân thiết nhất với bất cứ ai đều là một cuộc sống đau đớn. Khi bạn dứt ra khỏi nỗi đau của quá khứ, những vết thương lòng cũ kĩ mà bạn đã cố gắng chôn vùi sẽ bắt đầu trồi lên.
Để ý thức được sự xấu hổ của bản thân, bạn cần có can đảm. Bạn phải sẵn sàng bước ra khỏi lớp kén mỏng manh của mình. Vạch trần những lời nói dối khiến bạn sợ hãi, bạn mới có thể đưa những cảm xúc và kí ức đó nổi lên bề mặt.
Nếu bạn có thể trò chuyện với phiên bản trẻ tuổi của mình, bạn sẽ nói gì? Nếu bạn có thể đến thăm đứa trẻ thiếu thốn tình yêu thương và luôn cảm thấy cả thế giới từ chối mình, bạn sẽ nói gì với cậu/cô bé ấy? Bạn sẽ an ủi chúng như thế nào? Hãy dành mười phút để tưởng tượng điều này.
Bạn đã từng bị so sánh với anh chị em khác không? Bạn có bị đặt nhiều kì vọng, nhưng không thể đáp ứng? Bạn hãy thử nghĩ về một sự kiện cụ thể và sau đó thấy bản thân hành động khác đi. Bạn nghĩ bản thân sẽ chống trả những lời chỉ trích hoặc coi thường như thế nào?
[image: a2]Chiến lược 4: Tạo danh sách ưu điểm của bản thân
Dưới đây là một số gợi ý để bạn bắt đầu:
Bạn có giữ cửa cho người khác đi vào/ra không?
Người khác có từng nói/thấy những điều tích cực về bạn không?
Bạn có trích 20% tiền lương của mình làm từ thiện không?
Bạn có cho mọi người vay tiền nếu họ cần không?
Bạn có nhường ghế trên xe buýt không?
Bạn có mỉm cười và chào những người bạn không quen biết không?
Bạn có đồng cảm với những người đang ở trong giai đoạn khó khăn không?
Bạn có phải là người bạn tốt? Người chồng, người vợ luôn quan tâm, cân nhắc đến cảm nhận của người khác không?
Hãy đào sâu và suy nghĩ kĩ về điều này. Bạn có thể gặp bế tắc, nhưng tạm dừng một lúc và giải lao nào. Bạn có thể viết tất cả điều này ra ngay lập tức hoặc dành một tuần để hoàn thành nó. Bên cạnh khoảng thời gian sống cho qua ngày, bạn sẽ phát hiện ra nhiều khoảnh khắc đặc biệt mà bản thân bạn đã bỏ quên.
Mục đích ở đây là giúp bạn nghĩ về con người thật của bạn theo hướng tích cực. Bạn cần bắt đầu biến chuyển biến những tiêu cực bên trong mình sang một hướng tiếp cận tích cực hơn. Đấy là một cách vô cùng hiệu quả để bạn dần phá vỡ những vòng xoáy tiêu cực đã ăn sâu trong mình.
[image: a2]Chiến lược 5: Lập danh sách những điều bạn muốn bản thân thay đổi
Bạn muốn thay đổi như thế nào? Bạn có thấy mình quá ích kỉ, và cần để ý đến người khác nhiều hơn không? Bạn có muốn trở nên quyết đoán hơn không? Bạn có phàn nàn quá nhiều không? Bạn có hay trì hoãn không?
Xây dựng lòng tự trọng cần thời gian và nỗ lực, nhưng bạn có thể tạo ra những thay đổi nhỏ mỗi ngày. Đơn giản chỉ cần làm điều gì đó cho bản thân, và sau đó giúp đỡ người khác. Khi bạn quan tâm, chăm sóc và chia sẻ với người khác nhiều hơn, sự hi sinh đó tạo nên lòng tin.
Hãy tập trung vào con người thật bên trong bạn. Đừng để những ý nghĩ về sự thấp kém kéo bạn xuống, làm bạn tin rằng mình không xứng đáng với những điều tốt đẹp. Bạn không phải lúc nào cũng là vấn đề. Hãy bám theo lộ trình ở đây, tìm lấy cho mình một lí tưởng sống và kiểm soát cuộc đời mình dựa trên lí tưởng sống ấy.
[image: a2]Chiến lược 6: Đặt câu hỏi cho chính mình
Bạn có thể viết ra những suy nghĩ của mình vào một cuốn sổ, hay sử dụng phần mềm như Evernote và Google Docs, bạn nên tạo một tệp riêng cho hoạt động này.
Bây giờ, hãy xem các câu hỏi bên dưới và dành thời gian để thực sự suy nghĩ về câu trả lời của bạn.
• Bạn cảm thấy thế nào khi gặp những nhân vật có quyền lực?
• Bạn cảm thấy mình kém cỏi trong những tình huống nào?
• Có ai đó đặc biệt khiến bạn cảm thấy mình thật kém cỏi không? Thông qua cách giao tiếp, thái độ của họ đối với bạn, người này có khiến bạn cảm thấy như thể họ giỏi hơn bạn không? Bạn cảm thấy những thông điệp này được truyền tải như thế nào?
• Khi so sánh mình với người này, bạn cảm thấy họ hơn bạn ở phương diện nào? Họ có vẻ khôn ngoan hơn, thông minh hơn, hay có giá trị hơn bạn?
• Bạn nghĩ làm thế nào để bản thân có thể đứng ngang hàng với người này? Đấy có phải là điều bạn cảm thấy mình cần phải làm hoặc cần đạt được không?
• Bạn có đang cố gắng tốt hơn để thành công và trở nên xứng đáng không?
• Có ai đó đã chỉ trích hoặc phán xét bạn từ khi còn rất nhỏ không? Điều này có khiến bạn hình thành nên nhận thức rằng mình rất kém cỏi không? Đấy là một người bạn, một giáo viên, hay một phụ huynh? Bạn sẽ nói gì với anh ấy/cô ấy nếu họ ở trước mặt bạn bây giờ?
• Hãy tưởng tượng, ngay bây giờ, anh ấy hoặc cô ấy đang đứng trước mặt bạn. Cả hai cùng nhau bắt đầu một cuộc trò chuyện. Hãy hỏi người này những câu hỏi như:Bạn thu được gì khi chỉ trích tôi? Bạn hi vọng sẽ đạt được gì trong tương lai nếu bạn tiếp tục hành động thế?
Ngay cả khi bạn không bao giờ gặp lại người này nữa, hành động “giao tiếp bằng hình ảnh” và tự đặt câu hỏi này sẽ tạo nên những động lực thay đổi nhận thức về lời chỉ trích đã ảnh hưởng đến lòng tự trọng của bạn. 



Chương 6 
Khắc phục tư duy mặc cảm xã hội 
Mọi người có xu hướng tập trung vào những điều tiêu cực hơn là những điều tốt đẹp. Vì vậy, tâm trí họ dần lấp đầy những ám ảnh tiêu cực, những phán xét, cảm giác tội lỗi và những mối về tương lai
- Eckhart Tolle -
Tác giả Thức tỉnh mục đích sống cuốn sách làm bừng tỉnh thế giới!
Trong chương này, chúng ta sẽ cùng nhau xem xét “sức mạnh” của nỗi mặc cảm trước xã hội và học cách hành động có chủ đích trong mỗi tình huống đời thường.
Cô lập xã hội là một khái niệm bao hàm hai khía cạnh khác nhau. Đầu tiên, các mối quan hệ bạn có với những người khác và cách bạn diễn giải các mối quan hệ đó. Thứ hai, mối quan hệ bạn có với nội tâm chính mình và cách bạn thể hiện bản thân trước mọi người.
Đâu là cách bạn tương tác, giao tiếp và kết nối với những người xung quanh bạn, ở nhà, trong cộng đồng và tại nơi làm việc?
Bạn có thể đang bị mắc kẹt trong tư duy mặc cảm xã hội nếu có những triệu chứng sau:
• Tôi luôn đứng ở vị trí người ngoài, người bên lề trong bất kì tình huống nào;
• Tôi thấy cô độc, ngay cả khi xung quanh có những người khác;
• Hầu hết mọi người không hiểu tôi. Họ không muốn ở bên tôi vì tôi khác họ;
• Họ từ chối tôi vì tôi không cùng đẳng cấp. Tôi quá kém hấp dẫn, ít học và không có địa vị xã hội;
• Tôi luôn lúng túng mỗi khi cất lên những tiếng nói nội tâm. Và nhiều khi tôi đã nói điều gì đó ngu ngốc bởi vì quá lo lắng;
• Tôi không có quá nhiều thứ để nói. Đó là lí do tại sao tôi thích những quán bar ồn ào hơn. Tôi sẽ không cần phải nói chuyện với bất kì ai nữa;
• Tôi biết những người khác đang đánh giá tôi dựa vào nơi tôi đã học, công việc hoặc thành tích của tôi;
• Tôi đang cố gắng để bù lại cho những khiếm khuyết của mình.
Đối với nhiều người, đặc biệt là những ai đang phải đối mặt với các vấn đề thiếu tự tin, thiếu tự trọng hoặc thường xuyên bị từ chối, các tình huống xã hội (social situation) luôn là một trở ngại, khó khăn với họ. Thậm chí, một số người còn tránh né hoàn toàn các tình huống xã hội. Một số khác thì luôn cảm thấy kiệt sức sau vài giờ tiếp xúc với người khác, và họ chỉ muốn về nhà. Khi nhắc đến những người xung quanh, chính là lúc nảy sinh những thách thức liên quan đến cảm giác tự ti trong mỗi người.
Robert đã chia sẻ cảm xúc của mình về chủ đề này:
Tôi luôn có niềm tin rằng mình thật kém cỏi so với mọi người. Tôi đã dành phần lớn cuộc đời, từ lúc tôi bắt đầu nhận thức được thế giới xung quanh, để cố gắng trở nên đủ tốt. Tôi muốn mình có thể đạt đến một điểm mà mọi người sẽ chấp nhận tôi, nhưng tôi không bao giờ đạt được điều đó. Dù ở đâu, vào lúc nào, tôi cũng đều có cảm giác tự ti, giống như vừa sinh ra tôi đã kém cỏi hơn những người khác. Rồi một ngày, tôi chợt nhận ra: Chính tôi mới là người đang từ chối bản thân mình. Sự chấp nhận mà tôi đang tìm kiếm nơi người khác trước tiên phải đến từ tôi. Khi tôi nhận ra điều đó, mọi thứ đã đổi thay.
HÒA NHẬP XÃ HỘI Ở DUBAI
Vài năm trước, tôi đã tham dự một hội thảo lớn kéo dài ba ngày ở Dubai. Hơn 200 người tập trung tại một hội trường lớn tham dự một hội thảo kéo dài ba ngày về giáo dục toàn cầu. Tôi chưa bao giờ thực sự làm tốt ở những nơi đông người. Khi biết nhiều người trong số họ sẽ là những chuyên gia có trình độ học vấn cao, bao gồm các bác sĩ, giám đốc điều hành từ các công ty nằm trong danh sách Fortune 500, tôi đã cảm thấy tự ti rất nhiều.
Trong ngày đầu tiên, tôi tỏ ra cực kì lúng túng, thỉnh thoảng là sợ hãi khi phải giao tiếp với những con người hoàn toàn khác biệt. Tôi cố gắng gây ấn tượng với mọi người, và thậm chí còn nói dối về “thành tích” của mình. Đôi khi tôi sẽ làm bất cứ điều gì để có được một chút tán đồng nơi người khác.
Đối với tôi, thử thách thực sự đến khi những người tham gia được chia thành các nhóm nhỏ. Điều này ít đáng sợ hơn nếu là nhóm nhỏ quen thuộc. Còn ở đây, trong nhóm đều là những con người xa lạ và đầy khoảng cách trong bối cảnh sống và cùng làm một dự án nhỏ. Chúng tôi chia sẻ ý tưởng của mình để giúp dự án thành công. Khi nghe điều này, tôi sững người. Trong khoảnh khắc, đầu tôi tràn ngập cảm giác bị từ chối.
Nếu họ ghét ý tưởng của tôi thì sao?
Điều gì sẽ xảy ra nếu họ nhận ra tôi không thông minh như họ nghĩ?
Điều gì sẽ xảy ra nếu họ phát hiện ra tôi là kẻ lừa đảo?
Kế hoạch ban đầu của tôi là trốn tránh. Tôi muốn nó kết thúc thật nhanh. Một số thành viên trong nhóm đảm nhận vai trò dẫn dắt, trong khi những người còn lại bắt đầu tham gia đóng góp ý kiến. Tôi hầu như im lặng suốt cả buổi. Rốt cuộc, tôi phải làm những gì? Tại sao họ cần tôi?
Sau đó, một thành viên nữ trong nhóm quay sang tôi và nói: “Chà, bạn cứ đứng đó sao, bạn có ý kiến gì không?”
Đấy là một yêu cầu trực diện đặt tôi vào một hoàn cảnh đúng là ngặt nghèo. Giờ các thành viên khác cũng đang đợi tôi nói điều gì đó. Một chút khó xử và cả cảm giác tự ti, khó hòa nhập khi làm việc trong một nhóm người lạ đã được đánh thức. Tôi chỉ có thể lẩm bẩm một câu: “Viện cớ vào nhà vệ sinh thôi!” Và chính là như thế. Tôi đã đi ra và rồi không ai để ý đến nữa. Họ tiếp tục như kế hoạch, dự án đã hoàn thành, và tôi ở trong nhà vệ sinh cho đến khi buổi làm việc nhóm kết thúc.
Tôi có phải là người chối bỏ xã hội không? Tôi không nghĩ vậy, và vấn đề cũng không nằm ở những người trong nhóm. Trên thực tế, ở đó không có ai làm gì tôi cả. Mọi thứ tôi trải qua đều do một tay tôi tạo nên dưới tác động của nội tâm. Nó như thể một cánh cửa mở ra cho tâm hồn tôi và mọi người trong căn phòng đó đều có thể bước vào.
Trong ba ngày, tôi mới nhận ra mình đã gặp phải những vấn đề về sự từ chối xã hội và nỗi sợ xã hội mà bản thân chưa từng trải qua trước đây. Tại sao như vậy?
Bởi vì tôi đã dành phần lớn cuộc đời mình để tránh né nó. Ở cấp độ tiềm thức, tôi có thể nhận thức được những điểm yếu của mình. Tôi sợ bị từ chối, sợ đám đông, hoặc có thể tôi cảm thấy không thoải mái với những người xung quanh nói chung. Nếu vậy, hành động của tôi là tránh né những nỗi sợ hãi mà bản thân không muốn đối mặt. Và nếu tôi muốn hiểu tại sao, tôi phải truy nguyên về những tổn thương thời thơ ấu.
Tôi đã học được rất nhiều điều về bản thân trong ba ngày đó. Tôi học được rằng, hóa ra tôi đã luôn sử dụng những “lối thoát hiểm” như một phương tiện để tránh tiếp xúc với những người khác. Để tránh trông thật ngu ngốc hoặc bị chế giễu, tôi chạy trốn. Đó là một bản năng tự nhiên của tôi, một người từng tích cực tham gia vào các chiến lược trốn tránh.
Còn một khía cạnh khác nữa của câu chuyện. Sợ ở trong một nhóm là một chuyện. Tôi còn sợ thất bại, sợ bị đánh giá, sợ bị chỉ trích trước mặt người khác. Đây là những trải nghiệm bất kì ai cũng có thể có.
Mãi cho đến khi hội thảo gần kết thúc, khi tôi cảm thấy bớt lo lắng hơn, thì phần tồi tệ nhất (hay là phần hay nhất nhỉ) đã xảy ra. Tôi nhớ mình đã chọn ngồi ở bàn tít phía sau, cố gắng tránh sự chú ý và hòa vào không khí hội trường lúc đó. Rồi người phát biểu cuối cùng đứng lên bế mạc.
Anh ấy bắt đầu lần lượt đưa micrô đến từng bàn. Ở mỗi bàn, các chỗ ngồi đều có đánh số. Khi micrô được đặt trên bàn, nếu anh ấy gọi đến số của ai, thì người đó phải nói trong vòng một phút về cách họ sẽ áp dụng những gì bản thân đã học tại hội thảo vào thực tế. Micrô đặt xuống bàn của chúng tôi, và số của tôi đã được gọi. Đó là số 47.
Lúc đầu, tôi đơ người. Tôi không có gì để nói cả, vì tôi nào có chuẩn bị bài phát biểu gì đâu. Nhưng xung quanh chẳng có ai như vậy cả, dường như ai ai cũng đều làm tốt.
Mọi tế bào trong tôi giờ đây đều run rẩy sợ hãi trước đám đông. Có hơn 200 cặp mắt đang đổ dồn vào tôi. Và tôi có thể cảm thấy cổ họng mình khô khốc, cứng họng lại theo đúng nghĩa đen. Nếu bạn cũng từng trải qua cảm giác sợ hãi khi nói chuyện trước mọi người, thì hẳn bạn hiểu cảm giác cả cơ thể và tâm trí đang ngừng hoạt động. Bạn không thể nghĩ gì cả. Trong một số trường hợp, thậm chí bạn còn chẳng thể thốt lên nổi một lời.
Ai đó đã đặt micrô vào tay tôi vì trước đó nó vẫn còn nằm trên bàn. Tôi đứng dậy, cứ như thể căn phòng đang quay cuồng. Sự lúng túng khi phải đứng trước đám đông, nỗi sợ bị từ chối, và tất cả những cảm giác tự ti đó từng bước từng bước trỗi dậy. Nhưng sau đó, có một chuyện đã xảy ra. Ngay lập tức, tôi nhớ lại một câu nói của Mark Twain. Tôi đã viết nó ra nhiều ngày trước đó để nhắc nhở bản thân ý nghĩa của nỗi sợ hãi: Dũng cảm là dám chống lại nỗi sợ, làm chủ nỗi sợ, chứ không phải là không sợ hãi.
Cho đến thời điểm đó, tôi luôn né tránh những điều bản thân sợ hãi. Tôi chẳng muốn dính dáng gì đến con người hay những thử thách cả. Tôi sẽ giữ nỗi sợ hãi này ở một khoảng cách thật xa, giấu thật kĩ vào một góc nào đó mà nó không thể thoát ra được. Nhưng có một vấn đề là, tôi sẽ không bao giờ có thể trưởng thành thực sự, nếu cứ luôn che giấu. Tôi sẽ không bao giờ có cơ hội học hỏi thêm, phát triển hoặc phát huy hết tiềm năng của mình. Nhưng trong chính khoảnh khắc tất cả nỗi sợ trong tôi lộ diện, tôi chỉ muốn duy nhất một điều: thay đổi.
Cuối cùng, tôi đã nói trong khoảng 10 phút. Cho đến ngày hôm nay, tôi cũng không nhớ mình đã nói gì nữa. Nhưng có một điều tôi vẫn còn nhớ là, trong khoảnh khắc sợ hãi tột cùng đó, tôi đã đánh bại nỗi sợ mà bản thân luôn trốn tránh.
Điểm chính tôi muốn nhấn mạnh ở đây là, bạn cũng có thể làm vậy. Có thể bạn đã tin rằng mình vô giá trị và kém cỏi, nhưng đấy không phải là sự thật. Cứ giữ mãi những niềm tin này, bạn sẽ không bao giờ ngẩng cao đầu lên được. Nếu bạn cảm thấy mệt mỏi vì thất bại và trốn chạy, bây giờ chính là lúc để nắm bắt lấy thời cơ và đổi thay.
PHÁ VỠ CHUỖI MẶC CẢM XÃ HỘI
Vấn đề của tư duy từ chối xã hội chưa bao giờ nằm ở người khác, mà là ở chính bạn. Người khác có thể làm và nói những điều có thể khiến bạn cảm thấy kém cỏi, nhưng cuối cùng, chính bạn mới là người quyết định việc tiếp nhận những ý kiến và hoàn cảnh đấy.
Cô bạn Robin của tôi đã chia sẻ như thế này:
Tôi chưa bao giờ giỏi trong mấy chuyện giao tiếp. Tôi ghét cái khoảnh khắc bản thân phải nói “Rất vui được gặp bạn.” Ngay lúc đó, tôi cảm giác như thể bản thân phải gồng mình lên cho người này thấy rằng tôi thông minh, giỏi giang và đầy tham vọng. Đôi khi tôi không nói gì và mọi người chỉ bắt đầu nói về bản thân họ, về cuộc sống, thành tích, cũng như ước mơ, hoài bão của họ. Đây là những cuộc gặp gỡ tuyệt vời nhất, vì tôi chẳng phải nói bất cứ điều gì. Tôi không muốn họ biết bất cứ điều gì về tôi.
Những người phải vật lộn với các tình huống xã hội, trong họ đã sẵn tồn tại những mẫu thuẫn, nỗi sợ hãi, lo lắng. Họ tự thôi miên rằng bản thân không đủ tốt, không xứng đáng hưởng những điều tốt đẹp. Và rồi, họ sẽ bắt đầu lao vào cuộc chiến chứng minh giá trị của mình. Họ sẽ phô trương thành tích, hay thảo luận về tham vọng và mục tiêu.
Nếu bạn gặp vấn đề với những lời bác bỏ, từ chối, bạn sẽ luôn cảm thấy bản thân thật yếu đuối trước chúng. Sẽ luôn có một nỗi sợ tiềm ẩn nào đó tồn tại, như sợ ai đó phát hiện ra bạn là một kẻ giả mạo và sẽ nói điều đó cho mọi người.
Bạn thấy bản thân đầy khiếm khuyết, đơn độc, nhưng bạn chỉ muốn mình là người duy nhất biết điều này. Vì vậy, bạn bắt đầu giả vờ, cố gắng trở thành một thành viên của đám đông xa lạ. Bạn thậm chí cố nói to, thu hút sự chú ý chỉ để thể hiện bản thân là một người nổi bật trong xã hội. Nhưng bên trong, cảm giác đau đớn, trống rỗng lại chẳng thể nguôi bớt.
Dù thế nào đi nữa, bạn vẫn luôn cảm thấy mình kém cỏi hơn những người khác. Họ dường như đang sống một cuộc sống tuyệt vời hơn, có công việc tốt hơn, quần áo đẹp hơn và con đường học hành thuận lợi hơn bạn. Họ hài hước và dí dỏm, mang lại sức sống cho bữa tiệc, và bạn cảm thấy bản thân thật buồn tẻ và nhàm chán, chẳng có mấy đóng góp cho đời này.
Những suy nghĩ này sẽ dần đưa bạn đến con đường tự chỉ trích và hủy hoại bản thân. Bạn không dám đứng gần người khác, vì bạn không muốn bị coi là bất thường hoặc khác biệt. Điều này có thể bắt nguồn từ những tổn thương thời thơ ấu của bạn.
Hãy cùng nghe câu chuyện Susan:
Tôi luôn luôn khác biệt từ khi còn là một đứa trẻ. Bản thân tôi không giỏi thể thao lẫn các môn học ở trường. Vì thế, tôi luôn quan sát tất cả những đứa trẻ nổi tiếng, hay nhận được sự chú ý. Tôi như một kẻ bên lề cố gắng nhìn ngó vào trong. Một kẻ chỉ dám đứng bên ngoài, úp mặt vào kính và quan sát bữa tiệc đang diễn ra. Tôi quá sợ hãi để bước vào nơi đó. Tôi sợ rằng, nếu tôi bước vào, chắc chắn họ sẽ từ chối, đuổi tôi đi.
Ở mỗi người sẽ có những biểu hiện, hành động khác nhau, và tất cả chúng ta, ai cũng đều có một câu chuyện kể về sự tự ti của mình. Bạn có thể cảm thấy mình kém cỏi, khiếm khuyết, hư hỏng, hoặc hoàn toàn tách biệt với phần còn lại của thế giới, nhưng tôi muốn bạn biết một điều: Chuyện đó không sao cả đâu.
Dù bạn nghĩ bản thân mình như vậy, bạn vẫn luôn có thể chấp nhận con người hiện tại, và nhận ra rằng bạn cũng giống như bao người khác. Hãy cố gắng làm những gì bạn có thể làm. Điều này sẽ giúp bạn bình thản trước áp lực phải hoàn hảo của bản thân.
Nếu bạn cảm thấy mệt mỏi khi phải chứng minh giá trị của mình với ai đó chỉ để họ chấp nhận bạn, vậy hãy cân nhắc đến chuyện tránh xa người đó và nghỉ ngơi. Có thể họ sẽ muốn đạt được một cái lợi khi bắt đầu mối quan hệ này. Nhưng hãy để câu chuyện này sang một bên. Điều quan trọng là bạn luôn có thể là chính mình. Những người không sẵn lòng tin vào giá trị nơi bản thân, chắc chắn họ sẽ tìm một nhóm nào đó để có nơi bám víu.
SỰ HOÀN HẢO PHI THỰC TẾ
David lớn lên trong một hoàn cảnh luôn thiếu thốn tình cảm. Anh bắt đầu bị rối loạn thần kinh chức năng từ khi còn nhỏ. Anh ấy có thành công nhường nào, cũng không bao giờ là đủ tốt cả. Mẹ của anh ấy là một người cầu toàn và hiếm khi thể hiện cảm xúc. Bà ấy chưa một lần khen ngợi thành tích của anh.
David chia sẻ rằng:
Một lần kiểm tra nọ, tôi được điểm trung bình là 77, đấy là mức tốt nhất tôi có thể làm được. Nhưng khi tôi đưa bảng điểm ra cho mẹ tôi, bà ấy đã hỏi, “Thế 23 điểm còn lại đâu?”
Từ đó, anh ấy liên tục phấn đấu cho sự hoàn hảo. Nhưng có một vấn đề là, dẫu cố gắng trở nên hoàn hảo đến đâu, anh ấy cũng không cảm thấy thỏa mãn. Anh ấy đạt được một cột mốc, rồi sau đó anh ấy lại tập trung vào cột mốc cao hơn.
Đặt lên vai mình những áp lực phải vượt qua được thành tích trong quá khứ khiến anh ấy không thể ăn mừng chiến thắng ở hiện tại. Điều này tạo ra một cuộc sống thiếu sự viên mãn. Anh ấy không ngừng nghỉ theo đuổi những thành tích, như một vòng lặp bất tận. Anh ấy tưởng mình đã, đang và sẽ chạm đến đỉnh cao của thành công, nhưng thực ra anh ấy vẫn đang đứng im tại chỗ.
Điều tồi tệ nhất của những người theo chủ nghĩa hoàn hảo là họ coi thất bại như một bước lùi, là một điều kinh khủng. Thay vì rút kinh nghiệm và nhận ra rằng thất bại cũng là một phần cần thiết của thành công, họ dằn vặt, hạ thấp bản thân và đặt lên mình nhiều gánh nặng hơn nữa.
Chúng ta không nên có những ý niệm như thế về thất bại. Cũng tương tự như các tư duy kinh điển “có tất cả hoặc không có gì”, trong giây lát, chúng ta có thể hạnh phúc khi giành được chiến thắng, nhưng chúng ta sẽ sớm tan nát khi bản thân thất bại. Xét cho cùng, thua cuộc hay thất bại cũng là một phần quan trọng của chiến thắng.
Làm sao một người có thể trân trọng chiến thắng của chính họ nếu họ chưa bao giờ thất bại? Theo đuổi sự hoàn hảo là một lời nói dối, và nó luôn như vậy. Liệu tôi có đang gợi ý rằng, chúng ta không nên làm những gì tốt nhất có thể để đạt được đỉnh cao nhất của tiềm năng không nhỉ? Dĩ nhiên là không rồi.
Hãy cố gắng hết sức, học hỏi từ những gì không hiệu quả và thay đổi, cải tiến, tiếp tục điều chỉnh. Thay vì cố gắng đạt được đỉnh cao của sự hoàn hảo viển vông nào đó, hãy tập trung vào nấc thang tiếp theo. Bạn biết được bao nhiêu người có thể nhảy từ bậc đầu tiên lên đến đỉnh cao chỉ trong một lần bật nhảy chứ? Tất cả, ai ai cũng cần đi từng bước một.
Cố gắng “hành động” hoàn hảo có thể gọi là một cơ chế sống còn. Chẳng hạn, Betty cảm thấy lo lắng trong giao tiếp. Cô ấy sợ mình không phù hợp, hay không đủ tốt, nên đã cố gắng gây ấn tượng với mọi người để họ yêu quý cô. Dần dà, Betty đã tạo ra một nhân cách hoàn hảo cho chính mình. Trước khi ra ngoài, cô ấy luyện tập ở nhà để biết chính xác phải nói gì về sự nghiệp hoặc cuộc sống cá nhân của cô. Nhưng tất cả chỉ là đóng kịch. Khi sự kiện kết thúc, Betty cảm thấy kiệt sức.
Những mặc cảm mặt xã hội có liên hệ chặt chẽ với tính cách cầu toàn. Tại sao một người lo lắng? Chúng ta cảm thấy lo lắng vì chúng ta có một bí mật không muốn bất kì ai khám phá ra. Cố gắng che giấu những phần tồi tệ nhất của bản thân, chúng ta đã giấu đi con người bản nguyên của mình, để đắp lên mình một danh tính giả trông có vẻ bình thường.
Rõ ràng, chúng ta có thể lừa người khác trong chốc lát, nhưng sớm thôi, chúng ta sẽ mắc kẹt trong chính những lời nói dối của mình. Một ai đó thông minh hơn chúng ta sẽ nhận ra những sơ hở qua các câu chuyện. Tôi có một cô bạn, Lily, lớn lên trong một gia đình luôn bị hành hạ về mặt cảm xúc.
Cha tôi là người chuyên kiểm soát và chi phối gia đình. Ông ấy luôn bắt tôi phải kể về gia đình mình tuyệt vời như thế nào, tình yêu thương đầm ấm ra sao, kể cả sau khi tôi rời nhà và bước ra ngoài thế giới. Bây giờ tôi mới nhận ra rằng ông ấy đang cố gắng che giấu nỗi đau mà mọi thành viên trong gia đình cũng đang cảm thấy. Ông ấy cố gắng tạo ra một vẻ ngoài giả tạo về gia đình mình. Nhìn bề ngoài chúng tôi giống như một gia đình hoàn hảo, bố mẹ có công việc tốt, học vấn cao và nhà có hai chiếc ô tô, nhưng bên trong đó lại là một câu chuyện khác. Tuy nhiên, khi đứng trước xã hội, tôi vẫn cố bám víu lấy những lời nói dối để che giấu sự xấu hổ mà tôi cảm thấy.
Thực sự trên đời này có ai là hoàn hảo không? Ngay cả những vận động viên tài năng nhất, những doanh nhân thông minh nhất, những tầng lớp tinh hoa trong xã hội cũng có đầy rẫy những khiếm khuyết. Chính việc nhận ra những khiếm khuyết của bản thân và cải sửa nó sẽ giúp bạn ngày càng hoàn thiện hơn. Hơn thế nữa, bạn có thể thoải mái khi là chính mình, biết lỗi sai của mình và sửa chúng thay vì che giấu.
Hãy tưởng tượng khi tham gia một hoạt động xã hội, bạn không cần quan tâm đến việc bản thân xuất hiện như thế nào. Việc gây ấn tượng với ai đó, bạn cũng bỏ qua, tất cả chỉ đơn giản là tham gia vào các cuộc trò chuyện mà không lo sợ bản thân sẽ bị đánh giá hay chỉ trích. Bạn có nghĩ mình sẽ trông giống như một kẻ phiền phức không?
Những người sống thực dụng là những người thu hút nhiều người bạn chân thành nhất. Họ được yêu thích không phải vì họ học giỏi thế nào, gia cảnh ra sao, hay thành tựu chót vót. Mà là vì họ có thể cho người khác thấy rằng, dẫu họ không có những thứ tốt nhất, họ vẫn xứng đáng vươn tay tới những điều tốt đẹp. Điều tốt đẹp là khi trở thành chính mình.
KHẮC PHỤC NHỮNG MẶC CẢM XÃ HỘI
[image: a2]Chiến lược 1: Liệt kê những đặc điểm, kĩ năng và khả năng độc đáo của bạn
Tất cả chúng ta là duy nhất, theo nghĩa rằng, tất cả chúng ta đều có những điểm tích cực để cống hiến. Bạn cần phải hiểu rõ những đặc điểm độc đáo của mình là gì, để có thể chia sẻ chúng mà không cảm thấy ngượng ngùng hay xấu hổ. Tôi luôn ngạc nhiên khi hỏi mọi người xem họ yêu thích gì ở chính bản thân và họ nói, “Thực sự không có gì”, hoặc “Tôi chẳng giỏi việc gì cả”.
Tất cả chúng ta đều giỏi một thứ gì đó, thậm chí là vài thứ. Vậy bạn có những kĩ năng gì? Những kĩ năng này có thể là về mặt đội nhóm hoặc cá nhân. Như bạn rất giỏi trong việc tổ chức các sự kiện xã hội chẳng hạn.
[image: a2]Chiến lược 2: Lập danh sách các khuyết điểm của bạn
Bây giờ bạn hãy thử nghĩ xem, những khiếm khuyết này khác với những trải nghiệm của người khác như thế nào? Bạn nghĩ đâu là nguyên nhân sinh ra những khiếm khuyết đó? Bạn thấy nó hợp lí không? Tại sao vậy?
Bạn có thể xấu hổ về những khiếm khuyết, thiếu sót của mình. Nhưng ai mà không có khuyết điểm chứ? Ngay cả những nhà lãnh đạo của các quốc gia, những người hùng thể thao và những người có tầm ảnh hưởng đáng kinh ngạc cũng có những sai sót. Không phải lúc nào chúng ta cũng có thể nhìn thấy khuyết điểm ở họ, nhưng chúng luôn ở đó. Tuy nhiên, điểm khác biệt ở đây là, họ chế ngự được nó để tiếp tục làm việc chu toàn hơn. Và, chúng ta cũng có thể làm được như vậy đấy.
Có lẽ bạn đã trải qua nhiều năm suy nghĩ tiêu cực về bản thân. Hãy thẳng thắn nhìn nhận, điều này đã ảnh hưởng đến lòng tự trọng và sự tự tin của bạn. Nhưng tin tốt là, hầu hết những suy nghĩ này đều có thể thay đổi. Tất cả những điều tồi tệ mà chúng ta đã tự nói với mình chỉ là những bản thu âm cũ kĩ được phát đi phát lại. Nó có thể đúng tại một thời điểm, nhưng không phải là mãi mãi. Chẳng hạn như “Tôi là một người hay trì hoãn”, thế thì được thôi, tôi có thể thay đổi điều đó. Trì hoãn là thứ có thể thay đổi.
Bạn không được sinh ra với những khiếm khuyết. Chúng ta tạo ra khiếm khuyết và cung cấp cho chúng sức mạnh. Và chúng ta hoàn toàn có thể biến những khiếm khuyết của mình thành những điểm tích cực.
[image: a2]Chiến lược 3: Vạch ra các chiến lược để giải thoát bản thân khỏi những mặc cảm
Bạn thấy mình có khuyết điểm gì rất khó thay đổi? Nếu thay đổi chúng, nó có giúp bạn trở thành một người tốt hơn không? Đấy là khuyết điểm về thể chất hay tinh thần? Nó có ngăn cản bạn tiến về phía trước không?
Bạn nghĩ bản thân đã dùng chiến lược gì để trốn tránh nó? Né tránh không gặp gỡ mọi người? Hay cô lập bản thân? Vào những lúc nào bạn muốn chạy trốn nhất?
Hãy tạo một danh sách về những khuyết điểm này, sau đó, đưa ra từng hành động nhỏ mà bạn có thể làm để thay đổi khuyết điểm đó. Điều quan trọng cần lưu ý là, bạn chỉ nên cân nhắc thay đổi điều này nếu nó là rào cản đối với sự phát triển cá nhân của bạn.
Ngoài ra, hãy xác định các chiến lược trốn tránh mà bạn đã và đang sử dụng. Bạn có biết bản thân chống lại, đẩy lùi những hoàn cảnh căng thẳng như thế nào không? Sau đó, hãy hình dung ra cách bạn thay đổi những điểm khó chịu này. Thúc đẩy, tạo động lực cho bản thân để vượt qua ngưỡng cửa trước mặt là điều rất quan trọng.
Khi bạn ngừng chạy trốn, bạn đang từng bước nắm lấy quyền làm chủ cuộc đời mình. Có chịu khó trước những điều làm bản thân khổ tâm, bạn mới có thể vững mạnh, tự tin trước đời này. 



Chương 7 
Mắc kẹt trong tư duy thất bại 
Người thắng cuộc không sợ thua. Chính những kẻ thua cuộc mới sợ. Thất bại là một phần của quá trình thành công. Người trốn tránh thất bại cũng trốn tránh luôn cả thành công
- Robert T. Kiyosaki -
Tác giả của cuốn sách Rich Dad, Poor Dad
(Cha giàu, cha nghèo)
Thất bại trong cuộc đời là một kết cục không thể tránh khỏi. Đã có khi nào trong đời mà mọi việc bạn làm đều thành công viên mãn chưa? Khả năng cao là, bạn không thể nghĩ ra một thời điểm như vậy, bởi vì bất cứ ai cũng từng thất bại ở đâu đó: Bạn đã thất bại trong các bài kiểm tra, thi đấu thể thao, các mối quan hệ hay một vài nhiệm vụ liên quan đến công việc. Trong bất cứ khía cạnh nào của cuộc sống, việc phạm sai lầm và “thất bại” thực sự nên được coi là một phần tất yếu của quá trình bước tới thành công.
Một số người coi thất bại là điều đáng sợ và phải tránh né. Họ không dám vượt qua giới hạn của bản thân vì họ sợ thất bại sẽ khiến họ mất tinh thần, gây đau đớn và hạ thấp lòng tự trọng.
Lại có những người coi thất bại là bước đi cần thiết để đến được nơi họ cần đến. Phía bên kia của thất bại là mọi thứ bạn hằng mong muốn. Nhưng nếu bạn sợ hãi điều đó, bạn sẽ mãi mắc kẹt và không thể thoát ra khỏi cái bẫy thất bại. Thất bại chỉ để bạn biết rằng đó chưa phải là cách làm đúng nhất, bạn cần tìm một hướng khác để đi.
Bạn nghĩ mình là người như thế nào?
Thất bại có thể gây ra căng thẳng và khiến bạn nghi ngờ về giá trị và năng lực của mình. Càng lo lắng bạn càng sợ hãi, càng dễ thất bại. Những lo âu, hoài nghi ấy có sức thuyết phục lạ thường và lôi kéo bạn chìm sâu vào sợ hãi và thất bại. Bạn sợ không còn cơ hội cho chính mình, vì vậy bạn đặt tất cả rủi ro xuống mặt bàn và chọn một lối thoát dễ dàng. Nhưng con đường dễ dàng là con đường đánh mất tất cả những gì bạn có thể đạt được.
Bạn có sẵn sàng từ bỏ, trốn tránh và để thất bại cướp đi tất cả những gì bạn có thể có không? Hẳn bạn không muốn thế đâu. Đó là lí do tại sao chương này có lẽ là quan trọng nhất. Bây giờ, hãy dành một phút để suy ngẫm những những điều này:
• Bạn có hạ thấp thành tích của mình và tin rằng thành công của bạn là không chính đáng không?
• Bạn có nghĩ rằng bạn chưa đạt được nhiều thành công như những người khác và bạn cần phải chứng minh bản thân hơn nữa?
• Bạn có ám ảnh với những thất bại trong quá khứ và tin rằng chúng sẽ là tương lai của bạn không?
• Bạn có đang trốn tránh trách nhiệm vì bạn bạn sợ thất bại không?
MẮC KẸT TRONG THẤT BẠI
Những người đấu tranh với tư duy thất bại hẳn đã từng phải chịu đựng nhiều điều:
• Bị chỉ trích gay gắt;
• Bị từ chối;
• Có những lí tưởng theo chủ nghĩa hoàn hảo;
• Những kì vọng không thực tế;
• Những khoảnh khắc nhục nhã;
• Thiếu niềm tin vào bản thân và người khác
• Thiếu tình yêu thương (từ thời thơ ấu và các mối quan hệ cá nhân).
Khi bạn tin rằng mình vô dụng, điều đó tạo ra cảm giác khiếm khuyết sâu sắc hơn. Sau đó, bạn mang cảm giác khiếm khuyết này vào mọi khía cạnh của cuộc sống. Bạn phát triển một tư duy tự đánh bại bản thân rằng, bạn không bao giờ đủ giỏi cho dù mình đã làm gì, đã nỗ lực ra sao và bạn sẽ phải sống chung với thất bại đời đời kiếp kiếp.
Chẳng hạn, bạn chọn duy trì mối quan hệ với những người kiểm soát hoặc ngược đãi mình. Bạn có thể lựa chọn một vai trò nào đó trong công việc của mình bởi vì nó cho bạn thể hiện uy quyền của mình với những người khác. Bạn không thử bất cứ điều gì mới bởi vì bạn luôn nghĩ mình sẽ thất bại trước khi bạn bắt tay vào làm. Chỉ cần ý nghĩ đối mặt với nỗi sợ thất bại cũng tạo ra căng thẳng và khiến bạn muốn thu mình lại.
Phần lớn thất bại chúng ta đã trải qua đều là những điều mọi người từng chứng kiến: điểm kém ở trường, tuột mất khách hàng trong công việc kinh doanh, hoặc một mối quan hệ không thành, như chia tay người yêu hay gia đình không hạnh phúc. Nhưng chính thất bại mà không ai nhìn thấy mới là điều bạn quan tâm: thất bại về chính mình. Đó là thất bại đau đớn nhất, một nỗi đau sâu thẳm bên trong, khó lòng thấu hiểu, chẳng dễ thấy biết.
Mỗi lần thất bại, chúng ta lại ghi lòng tạc tạ, coi nó một chứng nhận rằng mình không đủ tốt. Nhưng sự thật là, không ai sinh ra đã là một thất bại. Thất bại nảy sinh từ nhiều năm suy nghĩ tiêu cực. Chúng ta được huấn luyện để sợ thất bại và do đó, chúng ta sợ thay đổi. Thay vì đối mặt với thất bại trong cuộc sống, chúng ta chọn cách trốn tránh. Các chiến lược né tránh là thứ khiến chúng ta càng mắc kẹt trong vòng xoáy không ngừng của việc tự hủy hoại bản thân.
Trước khi chúng ta đi xa hơn, tôi muốn bạn lập một danh sách thất bại. Viết ra tất cả những lần bạn cảm thấy mình thất bại, chẳng hạn như các mối quan hệ, công việc hoặc bất cứ điều gì mà bạn nghĩ rằng bạn đã không đáp ứng được kì vọng của bản thân hoặc người khác.
Đây là danh sách ngắn của tôi:
1. Trượt môn toán lớp 10 hai lần;
2. Thất bại trong việc mở kinh doanh riêng ba lần;
3. Trượt bài kiểm tra lái xe hai lần;
4. Thất bại trong nhiều mối quan hệ (nhưng cũng học được rất nhiều từ đó);
5. Không cùng tốt nghiệp trung học với các bạn đồng lứa (sau đó, tôi phải tham gia các lớp học trực tuyến để thi qua).
Tôi đã thất bại trong nhiều vấn đề, nhưng tôi cũng thành công ở nhiều lĩnh vực. Thông qua việc mắc lỗi, tôi đã biết tất cả những điều sẽ dẫn đến thất bại. Đây là cách tôi có thể thu hẹp khoảng cách giữa những sai sót của mình và tiến gần hơn đến thành công.
Tiếp theo, lập danh sách mười điều bạn đã làm thành công mà bạn hài lòng. Bạn có thể theo dõi quá trình những thất bại trong cuộc sống của bạn biến thành thành công sau này. Ví dụ, tôi đã thất bại trong kinh doanh vài lần. Nhưng, cuối cùng tôi cũng thành công vì tôi đã kiên trì với nó. Tôi từng thất bại trong những khóa học ở trường, nhưng nó chỉ khiến tôi thêm quyết tâm phải thành công. Cuối cùng tôi sẽ học đại học và tốt nghiệp.
Thất bại không phải là một tình trạng bất biến, như chúng ta sẽ thấy. Bạn có thể không thành công với những gì bạn đang phấn đấu ngày hôm nay, nhưng cuối cùng, nếu bạn gắn bó và tiếp tục làm việc với một niềm đam mê, thì một ngày nào đó, bạn sẽ ngoảnh đầu nhìn lại và biết ơn bài học mà công cuộc vượt khó vượt khổ này đã dạy cho bạn.
Nếu bạn đã sẵn sàng, hãy xem xét nỗi sợ thất bại, nó làm gì, nó đến từ đâu và các chiến lược chúng ta có thể áp dụng và thực hành để lấy lại sự tự tin vốn có của mình.
GIẢI PHẪU TƯ DUY THẤT BẠI
Cha tôi là một người đàn ông rất thành đạt. Ông xuất sắc trong kinh doanh và là người đi đầu trong ngành suốt nhiều năm. Trong suốt 35 năm sự nghiêp, các công ty mà ông làm việc đã trả lương thật hậu hĩnh. Ông ấy bay khắp đất nước để tham dự từ hội nghị này đến hội nghị khác, phát biểu và chia sẻ những quan niệm và kinh nghiệm của mình. Nhưng ông có một khuyết điểm chết người không phải ai cũng biết: Ông tin rằng mình là người vô giá trị, một kẻ thất bại và lép vế so với các đối thủ.
Nhìn từ bên ngoài, ông có vẻ rất thành công: một công việc ổn định, các bằng cấp chứng nhận, một ngôi nhà rộng lớn và một chiếc du thuyền hạng sang. Nhưng điều đó vẫn chưa đủ. Ông khó lòng chấp nhận bản thân như ông chính là, thay vào đó, ông đấu tranh để trở thành người mà ông tôn trọng và ngưỡng mộ. Trận chiến mà ông ấy tham đấu không phải là với các đối thủ trong kinh doanh, mà là với chính ông.
Một đêm, ông kể cho tôi nghe câu chuyện này: “Lúc đó, bố ở trong phòng họp với nhiều nhà kinh doanh khác. Một số người trong số họ là tỉ phú, sở hữu đế chế kinh doanh đồ sộ. Họ nhìn bố và hỏi ý kiến của bố về cách họ nên chốt giao dịch hay đánh bại đối thủ. Bất cứ khi nào điều này xảy ra, tất cả những gì bố có thể nghĩ là, ‘Anh đang yêu cầu tôi làm gì? Tôi chỉ có trình độ học vấn lớp 11!’”
Bố tôi chưa học hết cấp ba, và ông đã mang mặc cảm đó theo suốt cuộc đời. Ông bà tôi nghĩ rằng bố tôi nên nghỉ học và kiếm một công việc thực sự. Không có sự hỗ trợ từ gia đình và cha mẹ cũng không quan tâm nhiều đến tương lai của con, nên ông đã nghỉ học. Nhưng ông ấy là một người thông minh và ông ấy muốn thành công.
Ông ấy đã làm việc chăm chỉ để đạt đến cấp độ điều hành, nhưng cảm giác thất bại luôn đeo bám ông. Ông không bao giờ cho rằng mình xứng đáng ở trong một căn phòng với một những người có bằng cấp, có hàng tỉ đô-la và sống trong những ngôi nhà có khi còn lớn hơn nhiều thị trấn nhỏ. Ông ấy bị mắc kẹt trong nỗi sợ hãi thất bại gần hết quãng đời mình vì ông ấy nghe những tiếng nói tiêu cực trong mình truyền đến, ông ấy đã nhận lấy những thông điệp sai trái nhưng lại tưởng là thật.
Ám ảnh từ quá khứ và những hành động tiêu cực đã xảy ra với chúng ta, đóng vai trò lớn trong việc định hình ngưỡng thành công của chúng ta. Thật là lạ kì khi một người đạt được nhiều thành tích hơn người khác vẫn có thể tự cho mình là không xứng đáng, bất kể những gì họ đã đạt được.
Chúng ta có thể thành công, nhưng chỉ khi chúng ta chấp nhận rằng mình đủ tốt và mọi thứ chúng ta có là một món quà mà chúng ta nên biết ơn, nếu không chúng ta vẫn cứ mãi nghèo. Tôi đã gặp rất nhiều người trong cuộc sống, bên ngoài họ có tất cả những gì mình cần, nhưng bên trong nội tâm họ hoàn toàn vỡ nát và không bao giờ có thể tận hưởng những gì họ có.
Chúng ta không chỉ sợ thất bại mà còn sống trong nó. Chúng ta luẩn quẩn với niềm tin rằng mình không đủ tốt. Chúng ta làm hết sức, chơi hết mình, nỗ lực trong mỗi việc mình làm và đối xử với cuộc sống rất nghiêm túc để không bị tổn thương. Chúng ta thường xuyên có cảm giác tủi hổ này, như thể chúng ta xấu hổ khi là chính mình và muốn là người khác.
Cũng giống như sự tự hủy hoại bản thân, ở mức độ xã hội, chúng ta không cho rằng mình xứng đáng sở hữu bất cứ thứ gì. Chúng ta bước vào các mối quan hệ với tâm lí phụ thuộc và mang theo tâm cảm nặng nề. Chúng ta cảm thấy bất toàn, khiếm khuyết.
“Giá như tôi có thể chứng tỏ bản thân bằng nhiều thành công hơn, bằng nhiều tiền của hơn, bằng một địa vị xã hội cao hơn.”
Đây là một chu kì tự hủy hoại bản thân vĩnh viễn không bao giờ dừng lại. Trừ khi bạn chấm dứt nó bằng cách tạo ra một luồng suy nghĩ mới vực dậy sự tích cực trong mình. Vấn đề không phải là chuyện thành công hay không. Bạn không thể vượt qua thất bại chỉ bằng cách thành công và tích lũy thành công.
Nếu bạn gặp khó khăn với tư duy thất bại, bạn có thể có một vài hoặc tất cả những đặc điểm sau. Đây không phải là một bài kiểm tra. Hãy xem xét những điều này để xác định các yếu tố cốt lõi mà bạn sử dụng thường xuyên nhất.
Bạn đang chìm sâu vào tư duy thất bại nếu bạn:
• Theo đuổi thành công không ngừng nghỉ nhưng bạn chưa bao giờ hài lòng;
• Không bao giờ có thể sánh bằng những người mà bạn so sánh bản thân với;
• Hạ thấp các kĩ năng, khả năng và năng lực của bạn mà mình có;
•Cảm thấy mình như một kẻ giả mạo và tin rằng người khác sớm hay muộn sẽ phát hiện ra điều đó;
• Sẵn sàng cho thất bại vì nếu bạn thành công, bạn sẽ được giao nhiều trách nhiệm hơn mà bạn cảm thấy chắc chắn rằng mình sẽ thất bại ở những trách nhiệm mới này;
• Tin vào những điều tồi tệ nhất về bản thân, và mỗi thử thách mới được đưa ra là một cơ hội khác để bạn có thể làm hỏng việc;
• Ám ảnh về những gì người khác nghĩ về bạn, khiến bạn phải nói quá và bịa đặt;
• Bạn làm càng ít càng tốt để tránh nổi bật;
• Bạn sợ cam kết;
• Bạn luôn đề phòng thất bại, vì vậy bạn đã phá hoại cơ hội thành công của mình trước khi bạn cố gắng.
HÌNH THỨC BÊN NGOÀI VÀ NIỀM TIN BÊN TRONG
Nếu bạn bị mắc kẹt trong tư duy thất bại, bạn đang có rất nhiều nỗi đau nội tâm mà không ai có thể nhìn thấu hoặc cảm nhận được ngoài bạn. Bạn biết nó ở đó bởi vì bạn cảm nhận nó mỗi ngày, giống như một bí mật bạn để gần bề mặt nhưng vẫn đủ sâu để nó được giấu kín.
Không ai biết nỗi sợ của bạn rõ như chính bạn. Vì vậy, để giữ cho bí mật này được chôn giấu, bạn tránh né việc chấp nhận rủi ro. Tư duy thất bại chính là thứ kìm chân bạn và bạn không dám tiến lên phía trước hoặc không dám thu hút sự chú ý đến bản thân. Bạn sợ rằng bạn có thể được yêu cầu đảm nhận trách nhiệm lớn hơn và có nguy cơ gây ra chuyện xấu hổ. Bạn muốn hoạt động từ đằng sau những bức tường mong manh của cái tôi và của những tư duy xây trên nỗi sợ hãi.
NGƯỜI CHỈ TRÍCH VÀ NHỮNG KẺ LẦM LẪN
Khi nói đến thất bại, chúng ta chính là những người chỉ trích nặng nề nhất của mình. Mọi người xung quanh không cần phải làm bất cứ điều gì để góp phần khiến chúng ta cảm thấy tự ti. Chúng ta có thể tự mình làm điều đó. Bề ngoài, chúng ta có thể tỏ ra tự tin, biết kiểm soát và là người đưa ra các quyết định lớn. Nhưng cuộc chiến thực sự là cuộc đấu tranh nội tâm mà chúng ta phải đương đầu hàng ngày. Đấy là đối mặt với cảm giác thất bại trong nội tâm. Bạn trong có vẻ như kiểm soát được tình hình, nhưng sâu bên trong, bạn sợ hãi bị người khác phát hiện là mình chỉ đang giả vờ.
Vật lộn để thích nghi với cảm giác hoàn hảo, nỗi xấu hổ và sự thất bại trong nội tâm, khiến bạn mất dần niềm tin vào bản thân. Bạn nghĩ rằng bất kể bạn làm gì, nó sẽ không bao giờ là đủ tốt.
Có lẽ bạn đã có trải nghiệm tương tự khi còn nhỏ, làm bạn nảy sinh ý niệm này. Thật chẳng ai đo đếm được cảm giác mình không đủ tốt, ý nghĩ rằng bạn có thể làm ai đó thất vọng – thường là cha mẹ bạn. Bạn sẽ bỏ lỡ rất nhiều cơ hội thành công của mình qua việc tự hủy hoại bản thân.
Tại sao bạn lại phá hoại chính mình? Có một vài lí do. Đầu tiên, nếu bạn luôn nghĩ mình thất bại, sẽ không ai mong đợi điều gì ở bạn. Bạn sẽ bị bỏ lại một mình, đây là điều mà hầu hết những người đang đấu tranh với cảm xúc tiêu cực của mình mong mỏi: được ở một mình. Bạn muốn thế giới cứ tiếp diễn như thể họ không tồn tại. Bằng cách này, sẽ không ai soi mói mình. Bạn có thể sống cuộc sống riêng tư với những thói xấu của mình trong yên bình và chẳng có ai phê phán bạn.
Bằng việc tự hủy hoại bản thân, áp lực sẽ giảm đi và bây giờ bạn có thể bào chữa cho việc không cố gắng làm bất cứ điều gì mình cần làm. “Bạn thấy đấy, tôi đã nói rằng nó quá khó khăn,” hoặc “Đó là lần cuối cùng tôi thử điều đó.” Tự hủy hoại cũng là một cách để trốn tránh. Đấy là một cơ chế phòng vệ mà chúng ta đã phát triển để né tránh nỗi đau khi đối mặt với thất bại.
Chiến lược tự phá hoại giống như một kẻ thù thầm lặng. Bạn không biết nó ở đó cho đến khi bạn tìm kiếm nó. Nếu bạn có một khuôn mẫu hoặc tiền lệ thất bại ở một điều gì đó, rất có khả năng bạn đã biết điều này trong tiềm thức. Bây giờ là cơ hội để bạn đưa nó lên bề mặt và phơi bày nó như chính nó là. Bạn chỉ có thể dừng hành vi phá hoại khi bạn thấy sức mạnh của nó và cách nó thao túng hành động của bạn.
Đây là những gì Brian chia sẻ:
Tôi chưa bao giờ học giỏi ở trường. Ít nhất là tôi nghĩ vậy. Tôi đã trượt ở hầu hết các khóa học và trên lớp tôi tỏ ra chống đối việc học. Tôi thường bị la mắng vì các vấn đề về hành vi. Tôi nhận ra rằng điều tôi thực sự muốn là được giúp đỡ, nhưng tôi không có sự giúp đỡ ở nhà và các giáo viên không muốn liên quan gì với tôi, vì họ nghĩ rằng tôi chỉ là rắc rối. Vì vậy, tôi đã trải qua rất nhiều thời gian bị kỉ luật hoặc bị đuổi ra khỏi lớp. Tôi càng thất bại ở trường học, hành vi tự hủy hoại của tôi càng trở nên tồi tệ hơn. Tự phá hoại bản thân là một cách để thích nghi với niềm tin rằng bạn là kẻ thất bại. “Nếu tôi không thể thành công, tôi sẽ phá hủy cơ hội của mình.”
Đó là một hình thức nổi loạn và cũng là một lời kêu cứu. Nhưng khi chúng ta không thể yêu cầu sự giúp đỡ, chúng ta tìm kiếm sự chú ý. Điều này xuất phát từ cảm giác thất bại từ khi còn nhỏ.
Khi còn nhỏ, chúng ta thường:
• Bị chỉ trích;
• Bị thúc ép để thành công và bị nhục mạ khi chúng ta thất bại;
• Phải đáp ứng được một số tiêu chí trước khi chúng ta được yêu thương;
• Bị soi mói khi cố gắng trở nên khác biệt hoặc độc đáo.
CÁC CÁCH TRỐN TRÁNH NỖI SỢ THẤT BẠI
Trước hết, bây giờ chúng ta biết rằng mình sử dụng các chiến thuật trốn tránh để hủy hoại bản thân, từ đó chúng ta không phải chịu trách nhiệm về những thành công hay thất bại của mình.
Nhưng con đường dường như thật mịt mờ khi có chướng ngại vật ở mọi nơi. Và nếu bạn giống tôi, bạn đã luồn lách qua những trở ngại khó khăn trong hầu hết cuộc đời của mình. Điều đó thật mệt mỏi. Trong suốt cuộc đời của chúng ta, trốn tránh đã trở thành một hành động mặc định khi bản thân muốn tránh né thất bại. Các mối quan hệ, công việc hoặc các vấn đề cá nhân bị ta bỏ xó. Các vấn đề không được giải quyết mà thay vào đó ta gạt nó sang một bên.
Có một số chiến thuật chúng ta sử dụng để tránh những gì chúng ta không muốn đối mặt. Chúng ta có thể trì hoãn và tạm dừng nhiều việc vô thời hạn, phân tâm vào các nhiệm vụ khác để tránh những việc yêu cầu chúng ta phải chú tâm. Chạy trốn là một cách hủy hoại. Chúng ta có thể trốn nhưng sẽ không bao giờ đứng lên được. Chúng ta chỉ có thể trở nên tốt hơn nếu chúng ta giữ vững lập trường và lựa chọn không bị đánh bại.
Nhiều năm trước, khi tôi lần đầu tiên nhận ra các phương thức trốn tránh của mình, tôi thấy những khuôn mẫu hành vi mà hầu như ngày nào tôi cũng thực hiện. Tôi sẽ tránh nói về những chủ đề khó, những xung đột trong các mối quan hệ. Thái độ của tôi là, “Rồi tự nó sẽ ổn thôi.” Nhưng rồi việc đó hoặc là do người khác xử lí, hoặc là không ai xử lí cả.
Lảng tránh vấn đề là một cách trốn tránh thực tế. Đấy là một chiến thuật để tồn tại. Bởi vì chúng ta chưa bao giờ học cách đối phó với thực tại của mình khi còn nhỏ, chúng ta đã phát triển các phương pháp thích nghi của riêng mình. Nó có thể không lành mạnh, nhưng nó tạo ra cảm giác an toàn bên trong nội tâm. Chúng ta học cách tồn tại bởi vì chúng ta không có lựa chọn nào khác.
Khi thế giới khiến bạn cảm thấy mình không đủ tốt, bạn sẽ tìm cách thoát khỏi nó.
SỰ TRÌ HOÃN VÀ TỰ HẠ THẤP BẢN THÂN
Tương tự như việc trốn tránh vấn đề, trì hoãn là một thói quen tự hủy hoại bản thân mạnh mẽ, có thể được phát triển từ thời thơ ấu. Nó ngăn cản chúng ta hành động. Nó hủy hoại cơ hội tiến lên phía trước của chúng ta.
Dưới đây là kinh nghiệm của Ben:
Khi còn nhỏ, tôi ghét bài tập về nhà. Tôi sẽ không bao giờ làm bài tập ở trường. Nếu môn nào đến hạn nộp bài, tôi sẽ đợi đến phút cuối cùng mới làm bài, hoặc có thể hoàn toàn không làm. Tôi sẽ trì hoãn mọi thứ. Cuối cùng nó đã trở thành một thói quen. Cha tôi nghĩ rằng tôi chẳng được tích sự gì và tôi đã thỏa mãn kì vọng của ông ấy. Tôi sẽ phá hoại việc học của mình chỉ để cho ông ta thấy rằng ông ấy đúng.
Để tránh thất bại, trì hoãn là lựa chọn số 1 của nhiều người. Đây là một cách tự hủy hoại ở nhiều cấp độ, một vòng luẩn quẩn việc tự phá hoại bản thân. Tất nhiên, nhiều người cũng trì hoãn ở các mức độ khác nhau, nhưng một số người trong chúng ta đã biến nó thành thói quen sinh tồn.
Khi nó là lựa chọn mặc định đầu tiên mà chúng ta tìm đến để trốn tránh, nó sẽ khiến mọi thứ bị trì hoãn. Bạn không thể hồi phục khi chính mình bận chôn vùi nỗi đau. Đối ngược với sự trì hoãn là làm việc lớn. Đây là các bước hành động giúp bạn thoát khỏi cơn đau.
Phủ nhận lời khen ngợi là một phương pháp khác để trốn tránh, nhưng với chiến thuật này, bạn đang hạ thấp thành tích của mình vì bạn tin rằng nó vô giá trị. Bạn nghĩ rằng bất kì ai cũng có thể làm được, vì vậy đó không phải là chuyện gì to tát. Bạn sẽ cố gắng hơn vào lần sau để hoàn thành công việc tốt hơn.
Bằng cách hạ thấp thành công của mình, bạn sẽ không bao giờ thực sự thoát ra khỏi lối mòn thất bại của sự tự thương hại bản thân. Bạn tiếp tục hướng tới một chiến thắng lớn mới, nhưng nó không kéo dài lâu.
KHỞI ĐỘNG LẠI BỘ TƯ DUY THẤT BẠI
Bây giờ chúng ta đã xem xét tỉ mỉ tư duy này, hãy cùng tìm hiểu các chiến lược mà chúng ta có thể sử dụng để khởi động lại kế hoạch hành động của bạn. Tôi sẽ đưa ra bốn chiến lược bạn có thể thực hiện để phục hồi và khắc phục suy nghĩ thất bại của mình.
Tôi khuyên bạn mỗi lúc chỉ nên tập trung vào một chiến lược. Đừng để bản thân choáng ngợp, cũng đừng nghĩ rằng bạn phải chữa lành vết thương chỉ trong một thời gian ngắn. Xây lại cuộc đời là một quá trình lâu dài, bạn không thể vội vàng được đâu. Chúng ta không hướng tới sự hoàn hảo. Thay vào đó, chúng ta đang tập trung vào sự tiến bộ.
[image: a2]Chiến lược 1: Phản hồi tư duy tiêu cực
Có những người đã làm tổn thương chúng ta trong quá khứ. Họ đối xử không công bằng với chúng ta, chỉ trích những sai lầm của chúng ta, và khiến chúng ta cảm thấy mình như thể là một thất bại lớn. Khi chúng ta nhớ lại thời điểm này trong quá khứ, nó gợi lên những kí ức đau buồn. Nhưng chúng ta cần phải suy xét lại nó bởi vì chúng ta đã từng trốn tránh điều đã thực sự xảy ra.
Những điều chúng ta né tránh sẽ gặm nhấm chúng ta theo thời gian. Nó làm chúng ta trầm cảm, tức giận và tổn thương sâu sắc, rất khó để chữa lành. Nhưng giờ đây chúng ta có thể chữa lành những tổn thương ấy.
Làm sao để đối diện với những người làm bạn tức giận? Hãy tưởng tượng, bạn sẽ như thế nào khi đến thăm người đấy và cho họ biết cảm giác của mình. Bạn đang định nói gì? Bài tập này sẽ giúp bạn thoát khỏi sự xấu hổ. Hãy giữ vững lập trường và đừng nghĩ rằng bạn đáng bị trừng phạt, hoặc bị đối xử như cách bạn đã từng bị đối xử. Nếu người đó đang đứng trước mặt bạn lúc này, bạn sẽ phản ứng như thế nào? Bạn muốn nói gì? Bạn sẽ bám vào điều gì?
Thực tế là không phải lúc nào chúng ta cũng có thể đối diện với những người mà chúng ta vẫn còn tức giận hoặc cay cú với họ. Trong nhiều trường hợp, chúng ta cũng không có khả năng và cơ hội để làm điều đó. Trong trường hợp va chạm đã xảy ra, hoặc có tổn thương sâu sắc về tình cảm, tốt hơn là bạn nên giữ khoảng cách. Có một bài tập bạn có thể thực hiện được ngay là hãy tưởng tượng người này đang ở bên bạn và bạn có 5 phút để nói với họ cảm giác của bạn. Hãy hình dung cuộc trò chuyện và cách bạn có thể thể hiện cảm xúc.
Bạn sẽ thấy rằng bạn có thể nâng cao khả năng tha thứ của mình. Điều này không nhất thiết để đối phương cảm thấy tốt hơn, mà là để chính bạn cảm thấy tốt hơn. Bằng cách buông bỏ nỗi đau về những gì đã xảy ra, bạn đang tạo cơ hội cho bản thân trưởng thành. Chừng nào bạn vẫn còn bực bội, tức giận và cay cú, thì bạn gần như không thể tiến về phía trước. Như thế bạn đang nợ chính mình một cơ hội để trưởng thành và bản lĩnh.
Chương cuối cùng của cuốn sách này sẽ hướng dẫn bạn các bước để xây dựng một cuộc sống mới cho bản thân và cách biến ước mơ của bạn thành hiện thực. Chúng ta đang đi từ mô hình tư duy thất bại sang một lối sống hoàn toàn mới. Nếu tôi phải thất bại, thì cũng là thất bại khi tôi đã nỗ lực hết mình.
[image: a2] Chiến lược 2: Quyết tâm làm điều bạn đã trì hoãn
Bạn đang trốn tránh điều gì? Bây giờ là cơ hội để bạn đối mặt với nó. Quyết định của bạn trong thời điểm này sẽ định hình tương lai của bạn. Bạn đang quyết định làm gì? Đó có phải là giấc mơ mà bạn đã từng bỏ rơi? Hay bạn muốn kết nối với một người mà bạn đã không nói chuyện trong một thời gian dài?
Nhận ra những điều mình đang trốn tránh là bước đầu tiên để bạn hành động. Chỉ khi bạn quyết tâm hành động, bạn mới phá vỡ sự trì hoãn. Quyết định của bạn khi ấy mới có sức mạnh. Và cuộc sống mà bạn đang sống là kết quả trực tiếp của những quyết định như thế. Mỗi khoảnh khắc bạn quyết tâm hành động sẽ đưa bạn đến thành công trong tương lai.
Sự do dự, trì hoãn chỉ càng làm bạn thêm lo lắng và sợ hãi. Còn sự quyết tâm và những quyết định có chủ đích sẽ kiến tạo cuộc đời bạn, hôm nay và ba mươi năm nữa.
[image: a2] Chiến lược 3: Thất bại để tiến về phía trước
Khi chúng ta thất bại, bản năng đầu tiên là rút lui, đánh giá lại và sau đó có thể thử lại. Nhưng nhiều người không dám thử lại. Họ đánh giá lại và sau đó làm một cái gì đó ít rủi ro hơn, chọn đi theo một con đường khác, con đường dễ dàng hơn. Bạn có thể không thất bại, nhưng chưa chắc đã thành công.
Con đường duy nhất để bạn tiến bộ là trân trọng những bài học bạn đã học được từ những thất bại và đồng hành với nó. Thực tế là, những người thất bại nhiều nhất lại là những người thành công lớn nhất. Họ dám vấp ngã, dám học hỏi và đạt được những gì họ mong muốn. Những người còn lại tranh giành với nhau một chút lợi ích nho nhỏ và họ có một điểm chung là: Họ sợ làm những việc lớn và sợ thất bại để tiến bộ. Thất bại của bạn là một bước đệm. Bạn chỉ có thể bước lên một bước khi bạn đã lùi lại ba bước.
[image: a2]Chiến lược 4: Hành động để thành công
Hành động luôn đầy sức mạnh. Chúng ta biết tất cả những hành động khiến chúng ta thất bại, và vì thế thất bại trở thành người thày của chúng ta. Theo đó, chúng ta biết được những cách giúp chúng ta có thể thành công. Ví dụ, đây là danh sách những hành động tôi đang thực hiện để thành công hơn:
• Thức dậy sớm và tập thể dục;
• Đọc ba mươi phút mỗi ngày;
• Đi bộ thường xuyên hơn;
• Phác thảo cuốn tiểu thuyết tôi luôn muốn viết;
• Đăng kí một khóa học;
• Viết một lá thư cho người đã từng làm tổn thương tôi, kể chi tiết cách tôi tha thứ cho người đó. Gửi thư này hay không là tùy chọn;
• Bổ sung những điều tôi biết ơn vào cuối mỗi ngày. Mục tiêu là đạt 20 điều mỗi ngày;
• Tập trung vào một mục tiêu mà tôi luôn muốn đạt được;
• Liệt kê những thành tựu của tôi trong mười năm qua, cho dù nhỏ đến đâu.
Từ đầu đến giờ, chúng ta đã nói đến rất nhiều điều để đi qua vùng lầy đầy khó khăn của tư duy thất bại. Chúng ta đã xem xét cách chúng ta biện minh cho cảm giác vô dụng của mình. Chúng ta đã thấy những lối suy nghĩ dẫn mình vào bế tắc và thấy cách xây dựng hình ảnh tích cực để chúng ta có thể đi đúng hướng.
Chúng ta đã nhìn lại cách mình đã đổ lỗi và việc chúng ta chịu trách nhiệm cho cuộc sống của mình có thể giúp chúng ta thay đổi bất cứ điều gì. Chúng ta đã thấy những kì vọng không thực tế của mình từng phá hủy cơ hội có một cuộc sống tốt đẹp hơn và chúng ta đã cùng tìm ra hành động tích cực để tạo ra sự thay đổi cho bản thân.
Bây giờ, chúng ta sẽ thảo luận về chướng ngại khổng lồ, và cũng là tư duy cuối cùng khiến chúng ta rơi vào sự tự hủy hoại, đấy là: Sự từ chối.



Chương 8 
Tư duy từ chối: chướng ngại khổng lồ trong việc tự đánh bại chính mình 
Tất cả chúng ta đều học được những bài học từ cuộc sống. Tôi luôn học được nhiều điều từ sự từ chối và thất bại, hơn là từ sự chấp nhận và thành công
- Henry Rollins -
Nếu bị từ chối, bạn nghĩ bạn sẽ làm gì? Nếu bạn bị chỉ trích, bạn phải nghe từ “không” hoặc bị đánh giá về công việc của mình, bạn có dám tiến về phía trước mà không sợ hãi và lo lắng về những gì người khác nghĩ không?
Nếu bạn đang phải vật lộn với sự từ chối, chúng tôi biết rằng bạn không dễ dàng gì quên đi trải nghiệm này. Việc bị từ chối sẽ đeo bám bạn trong một thời gian rất dài và để lại vết sẹo rất sâu.
Mỗi người sẽ có một cách phản ứng khác nhau với sự từ chối. Một số người coi sự từ chối như một sự thất bại, một đòn đánh vào khiếm khuyết bản thân, hoặc một sự công kích cá nhân vào tính cách của họ. Trong khi đó, một số người khác có thể đón nhận sự từ chối và coi đấy như động lực để tiến lên. Liệu sự từ chối có hủy hoại chúng ta, hay cách chúng ta phản ứng với nó mới hủy hoại chúng ta? Khi kết thúc chương này, chúng ta sẽ đối diện với sự từ chối theo một cách khác, khi ấy chúng ta sẽ đánh bại gã khổng lồ tự hủy hoại bên trong chính mình.
Sự phủ nhận bản thân bắt nguồn từ niềm tin cốt lõi rằng chúng ta không xứng đáng với những gì đang có. Những người đấu tranh với sự phủ nhận thường tự hạ thấp mình và ít coi trọng bản thân. Sự phủ nhận, sự từ chối có thể xuất hiện ở bất cứ đâu trong cuộc sống của bạn. Bạn có thể cảm thấy bạn bị đồng nghiệp, gia đình hoặc vợ chồng của bạn phủ nhận. Nhưng đây là ý tưởng chính mà tôi muốn chia sẻ với bạn.
Đây là một ví dụ. John đã hẹn hò với Mandy trong ba tháng qua. Mọi thứ đang rất tốt đẹp thì đột nhiên một ngày, cô ấy quyết định chia tay, không một lời giải thích. Hóa ra, cô ấy đã có người khác.
John cực kì suy sụp và bối rối. Anh như đang trong cơn bão quay cuồng của cảm xúc. Khi cố gắng hiểu xem điều gì đã xảy ra, anh ấy kết luận là mình không đủ tốt, vấn đề nằm ở chính anh. “Có phải tôi đã làm gì đó không? Tôi đã nói gì khiến cô ấy phật ý à?”
[image: a3]Không ai phủ nhận bạn, ngoài việc bạn đang tự phủ nhận chính mình. Sự phủ nhận luôn bắt đầu từ sự tự phủ nhận. Trước khi kịp hành động, thì bạn đã rụt lại vì nỗi sợ bị từ chối.
Hẳn là tất cả chúng ta đều từng trải qua điều đó. Các mối quan hệ kết thúc. Nhà tuyển dụng không chọn chúng ta. Bạn bè ngừng liên lạc mà không có lí do rõ ràng… Suy nghĩ đầu tiên của chúng ta hầu như luôn luôn là: “Tôi đã làm gì sai?” Chúng ta đổ lỗi cho bản thân về mọi lời từ chối trong cuộc sống, vì không phải lúc nào chúng ta cũng có lời giải thích cụ thể cho nó. Lí do hợp lí duy nhất hẳn là do chúng ta đã gây ra điều gì đó.
Tại sao chúng ta lại có suy nghĩ như vậy? Chúng ta có thể quay trở lại thời thơ ấu. Bạn đã bao giờ bị từ chối, bị bỏ rơi, hoặc bị chỉ trích khi xảy ra vấn đề chưa? Nếu bạn không nghe lời cha mẹ, hoặc không nhất trí với ý kiến của đồng nghiệp, họ có đánh giá bạn không đủ tốt hay không? Nếu bạn nghĩ rằng mình là người duy nhất bị từ chối, hãy để tôi giúp bạn xử lí nỗi sợ hãi này nhé: Bị từ chối và sợ bị từ chối là một chuyện rất bình thường.
Nỗi sợ hãi này cho thấy chúng ta mong muốn được yêu thương, được chấp nhận, được đánh giá cao và là một người có giá trị. Nếu chúng ta không đạt được những điều này, chúng ta sẽ dễ dàng rơi vào trạng thái trầm-cảm-vì- bị-từ-chối. Chúng ta cảm thấy mình không có giá trị và như một người thừa. Chúng ta xấu hổ và tin rằng mình không đủ tốt trong thế giới của họ. Chúng ta ngày càng hoài nghi về bản thân, về giá trị của mình. Chúng ta có thể đi đến những phản ứng cực đoan hòng có được sự chấp nhận, chẳng hạn làm những việc trái với lòng mình để làm hài lòng mọi người.
Nếu bạn lớn lên trong một môi trường quen với sự ổn định và quen được yêu thương bao bọc, thì tình trạng bị từ chối là một trong những điều bạn rất khó chấp nhận, đấy là điểm bạn tự đánh bại bản thân mình. Nó là chướng ngại khổng lồ trong bạn, và một khi đã tự đánh bại chính mình, bạn rất khó để phục hồi. Không phải là không thể, chỉ là rất khó. Đấy là lí do tại sao chúng ta xem xét nó sau cùng, như một trạng thái cốt lõi bạn cần phải đối diện và khắc phục.
LO SỢ BỊ TỪ CHỐI
Đối với chúng ta, những thiếu sót của chúng ta hiển nhiên đến đau khổ, đến nỗi chúng ta lo sợ bị từ chối trong mọi tình huống. Lo sợ bị từ chối thực ra chỉ là chúng ta đang từ chối bản thân trước khi người khác có cơ hội từ chối chúng ta. Chúng ta nghĩ bản thân quá kém cỏi đến mức tin rằng mình sẽ bị ruồng bỏ hoặc bị đối xử chẳng ra gì.
Hãy hình dung về một cảnh huống, chẳng hạn như một bữa tiệc. Người đi cùng bạn đột nhiên phải rời đi và bạn xem đấy như một sự từ chối. Bạn đẩy bản thân vào ám ảnh vì bị từ chối, đến nỗi bắt đầu nhìn thấy nó ở khắp mọi nơi.
Thường thì đối phương không biết chuyện gì đang xảy ra trong bạn. Hầu hết mọi người không nghĩ, “Tôi rời đi nghĩa là tôi từ chối anh/cô ta.” Rất có thể, họ đang bận công chuyện gì đấy mà chúng ta không biết, và nó không liên quan gì đến chúng ta cả.
Nỗi sợ hãi từ sâu thẳm này chính là những gì đang kìm chân bạn tiến về phía trước. Trên hết, bạn có niềm tin sâu thẳm rằng bạn không đủ tốt, bạn không quan trọng đến mức mọi người đều sẽ rời bỏ bạn.
Khi nói đến việc giao lưu trò chuyện với những người mới, tôi rất sợ hãi. “Radar sợ bị từ chối” của tôi nhạy đến mức tôi sợ rằng bất cứ ai cũng có thể phát hiện ra tôi không đáng có mặt ở đây. Khi tôi chia sẻ điều này với một người bạn, một chuyên gia về mối quan hệ xã hội, anh ấy nói: “Cậu chắc chứ? Cậu thực sự nghĩ rằng tất cả mọi người đến bữa tiệc là để từ chối cậu à? Mọi người quá bận rộn với chuyện của họ. Nên là cậu hãy vượt qua cảm giác đó đi.”
Lời khuyên thật tuyệt vời. Anh ấy đưa ra một lời giải đáp thật đơn giản cho cái tâm tư phức tạp mà tôi đang tranh đấu. Đơn giản là: “Bạn không phải là trung tâm để tất cả mọi người phải chú ý. Họ có quá nhiều việc cần lo.”
Quả thật, đúng là vậy. Liệu có ai thực sự thức dậy và quyết định rằng hôm nay là ngày họ sẽ nhắm vào ai đó và từ chối người đấy không? Rõ ràng là không, và sự thật là, tất cả chúng ta đều từ chối điều gì đó hoặc ai đó trong những mối quan hệ và ứng xử hằng ngày của chúng ta. Chúng ta chỉ không nhận ra điều đó mà thôi.
TỪ CHỐI BẢN THÂN
Bạn có tin rằng 90% những lời từ chối là bạn đang từ chối chính mình, chứ không phải thế giới từ chối bạn? Có lẽ là bạn không tin. Bạn sẽ bắt đầu tìm cớ cho việc tại sao bạn bị từ chối và thu thập tất cả những bằng chứng để chứng minh cho điều đấy: thất bại ở trường học, đỗ vỡ trong các mối quan hệ, hoặc những câu nói “không” thường trực trên cửa miệng nhiều người,...
Nhưng hãy hiểu rằng, kể cả khi ai đó nói “không”, điều đó có nghĩa là vẫn còn những cơ hội khác. Bạn bị từ chối một công việc, nghĩa là sẽ có một công việc khác đang chờ bạn. Bạn bị từ chối về một khoản vay ngân hàng, có thể một tuần sau thị trường sụp đổ. Ai đó chia tay bạn, nghĩa là bạn có cơ hội gặp gỡ những người khác. Ai dám chắc rằng sự từ chối là tốt hay xấu đây?
Tôi cho rằng, từ chối không phải là tốt hay xấu. Nó chỉ là một phần trong cuộc sống của chúng ta. Tốt hay xấu là do cách nhìn nhận, đánh giá của chúng ta. Khi bạn có thể chấp nhận bản thân trong hiện tại mà không cần lo lắng người khác đang nghĩ gì về mình, bạn sẽ bớt sợ hãi và lo lắng. Nhưng nếu bạn cố gắng tránh né nó, hoặc đánh lạc hướng bằng cách trốn chạy, nghĩa là bạn đang từ bỏ cơ hội cho một điều tốt hơn.
NẾU BỊ TỪ CHỐI, VẤN ĐỀ KHÔNG HOÀN TOÀN LÀ Ở BẠN
Hãy thẳng thắn với nhau nhé. Đôi khi, sự từ chối chỉ mang tính cá nhân. Có thể ai đấy không thích bạn chỉ vì một lí do nào đó của riêng họ. Chuyện đấy đã xảy ra với tôi, và cả với bạn, trong suốt cuộc đời của chúng ta, và nó sẽ vẫn tiếp tục xảy ra. Và chúng ta phải biết là, có rất nhiều người yêu quý mình.
Một số người từ chối ý kiến của tôi và thậm chí cả lời đề nghị giúp đỡ của tôi, nhưng rồi họ sẽ lại lấy ý kiến đó từ người khác. Sự từ chối giống như một trò chơi quay số ngẫu nhiên. Một số nào đấy sẽ được chọn sẽ, còn nhiều số khác thì không. Khi chúng ta biến sự từ chối thành vấn đề cá nhân, chúng ta đang bộc lộ cảm xúc của mình ra ngoài và để chúng đánh bại chúng ta.
TỪ CHỐI LÀ MỘT LOẠI QUAN ĐIỂM
Đôi khi sự từ chối chỉ là một ý kiến dựa trên lí tưởng của người khác. Và, trong hầu hết các trường hợp, vấn đề là bạn có đưa ra những gì họ muốn vào lúc đấy hay không.
Ví dụ, tôi đã nhiều lần bị từ chối tuyển dụng, không phải vì tính cách của tôi mà là do kĩ năng của tôi. Điều này không liên quan gì đến phẩm cách cá nhân của tôi. Đơn giản là họ đang tìm kiếm một người có kĩ năng cụ thể phù hợp với công việc mà thôi.
NỖI SỢ BỊ ĐÁNH GIÁ
Đây là điểm mà chúng ta đều đang ít nhiều trốn tránh: Nỗi sợ bị đánh giá. Sợ bị từ chối, sự tự ti và sợ bị chỉ trích đều là hệ quả của nỗi sợ bị phán xét.
Hãy nhớ lại một việc nào đấy trong thời thơ ấu của bạn, khi ai đó, rất có thể là cha mẹ bạn, đánh giá hoặc chỉ trích bạn. Hãy nghĩ về khoảnh khắc đó. Có phải là lúc bạn bị điểm kém? Lúc bạn bị gạt ra khỏi nhóm học tập của mình? Hoặc khi bạn cư xử hơi thiếu khéo léo khiến người trong gia đình cảm thấy xấu hổ,...
Dù nó có thể là gì, thì nỗi sợ sự từ chối đều bắt nguồn từ sự phán xét và chỉ trích đã xâm nhiễm bạn trong quá trình trưởng thành. Giờ đây, dù bao nhiêu tuổi, độc lập bao nhiêu, bạn vẫn cảm thấy tổn thương vì những điều đó. Khi bạn rơi vào trạng thái hoài nghi và bạn tự hỏi liệu mình có đủ tốt hay không, bạn đang chạm vào nỗi đau mà bạn đã phải trải qua khi lớn lên. Nó đeo bám mãi và bạn sẽ không thể thoát ra cho đến khi bạn vượt qua nỗi sợ trong chính bạn.
Mọi người nhìn người khác bằng con mắt định kiến mọi lúc mọi nơi. Hẳn là bạn rất hay suy diễn về một người trước khi có những bằng chứng về người đấy, và chuyện đó rất thường diễn ra phải không? Rất có thể, bạn đã tin rằng nhận định của bạn là đúng đắn. Bạn chắc chắn không gì có thể thay đổi ý kiến của bạn.
Vậy thì người khác cũng sẽ nhìn nhận về bạn theo cách đó, theo định kiến của họ về bạn. Có thể bạn không biết, cũng có thể bạn biết nhưng giả vờ như nó không xảy ra. Hoặc thay vì để mình tổn thương, bạn làm tổn thương người khác bằng cách tấn công họ trước khi họ kịp tấn công bạn.
Nhưng sẽ thật không hay khi bạn cho rằng tất cả mọi đều nhìn nhận bằng định kiến và sai lầm về mình. Làm sao bạn biết chắc chắn được? Nếu bạn thực sự nuôi ác ý với người khác thì bạn tin rằng mình có quyền bác bỏ, phán xét và lên án họ, vì vậy bạn có quyền làm tổn thương họ.
Nhưng nếu điều đó xảy ra với bạn thì sao? Bạn sẽ trả đũa bằng cách trút ra nỗi đau của chính mình. Sự trả đũa qua lại và xù lông để bảo vệ bản thân không thể biến thế giới trở thành một nơi dễ sống hơn. Chỉ khi bạn gỡ bỏ định kiến trong việc nhìn nhận con người và mọi việc, khi bạn thôi nhìn người khác bằng con mắt ác ý, thì chính họ cũng sẽ dừng lại định kiến và ác ý của họ.
THUỐC GIẢI CHỨNG MẪN CẢM
Một trong những chiến lược để giúp bạn vượt qua nỗi sợ bị từ chối là làm giảm sự mẫn cảm của bạn với nó. Làm thế nào để thực hiện được điều này? Tự giải mẫn cảm nghĩa là bạn phải điều hòa cảm xúc cho tâm trí. Khi đấy sự từ chối sẽ không thể làm bạn đau lòng. Nhưng thật ra, điều chúng ta sợ chính là vượt qua nỗi đau ban đầu khi bị từ chối. Đây là cú đánh đầu tiên khiến bạn đau đớn nhất, và cũng là vết thương lớn nhất mà chúng ta cố gắng trốn tránh.
Khi chúng ta gạt bỏ mọi rủi ro, chẳng hạn như ngừng tiếp cận, thôi trò chuyện với mọi người, hoặc ngừng gặp gỡ mọi người, chúng ta có thể tạm tránh khỏi nỗi đau bị từ chối. Nhưng cũng chính khi đó, chúng ta đang bỏ lỡ những điều lớn hơn nhiều so với một tổn thương cảm xúc.
Hãy nghĩ về điều này. Bạn gặp một người bạn thích và muốn rủ người ấy đi ăn, nhưng bạn không dám. Bởi bạn đã chịu một tổn thương từ trước đó. Một người nào đấy chia tay bạn và chuyện này củng cố niềm tin rằng bạn là người không đáng để yêu thương, không đáng được yêu thương, và bạn hình thành một suy nghĩ giả dối rằng bạn không cần yêu thương. Nỗi sợ hãi này đã ăn sâu trong bạn. Bạn cô đơn nhiều năm vì điều đó, và bây giờ, nhiều năm sau, rào cản đó vẫn ngăn cản bạn đến với những gì bạn thực sự muốn.
Bạn không dám làm gì cả. Và thế, bạn chẳng nhận được gì. Chỉ đơn giản là bạn trốn tránh khỏi nỗi đau bị từ chối. Nhưng nếu bạn hành động theo một kịch bản khác thì câu chuyện sẽ diễn biến ra sao? Đổ mồ hôi vì sợ hãi và tim đập thình thịch, nhưng bạn quyết chớp lấy cơ hội, rủ người đó đi chơi và họ nói đồng ý. Bạn đi nắm tay người ấy đi đến cuối cuộc đời. Và bạn biết rằng điều duy nhất giúp bạn thành công và hạnh phúc là bởi bạn đã đối mặt với nỗi sợ hãi trong sâu thẳm lòng mình: Nỗi sợ bị từ chối.
Hãy ra ngoài kia, bước ra khỏi vòng an toàn của bạn và đón nhận nhiều cơ hội hơn, dẫu có thể bị từ chối. Hãy biến nó thành một sự tự thử thách. Hãy thử mở lòng và trò chuyện, hãy chân thành và cởi mở. Bạn sẽ ngạc nhiên khi biết rằng bạn không phải là người duy nhất sợ hãi. Tất cả chúng ta đều có nỗi sợ đó.
Hãy tách bản thân khỏi những kì vọng và tập trung vào hành động tiếp cận. Ngay cả khi người kia nói “không”, thì đấy vẫn là một chiến thắng. Bởi bạn đã dám vượt qua nỗi sợ để tiếp cận ai đó và mở lòng với họ.
NHỮNG LỜI NÓI DỐI CHÚNG TA VẪN TIN
Khi chúng ta né tránh làm những điều chúng ta thực sự muốn, thì chính là chúng ta đang từ chối bản thân mình. Nhưng như thế sẽ dẫn bạn đến đâu? Cuối cùng vẫn là những tổn thương chất chồng tổn thương. Xin lưu ý với bạn, đây là những cảm xúc có thật và chúng ta không thể bỏ qua chúng. Nhưng nếu để chúng thôi miên chúng ta, chúng sẽ tạo ra số phận của chúng ta: Số phận sống trong sợ hãi.
Khi một người từ chối chúng ta với tư cách một cá nhân, rốt cuộc đó là một cuộc tấn công vào tính cách và cái tôi của chúng ta. Khi ai đó nói với chúng ta rằng họ không muốn và không cần chúng ta, điều đó rất đau đớn. Chúng ta nhận được những lời nói này từ khi còn nhỏ và thường xuyên bị cha mẹ người thân đối xử như vậy
Những đứa trẻ bị từ chối từ khi còn rất nhỏ chịu tổn thương rất nặng nề. Tôi đã gặp rất nhiều người cho đến tận hôm nay vẫn đang phải vật lộn với vết thương đó. Nhưng tôi cũng đã gặp nhiều người dám đối mặt với cuộc chiến này và họ luôn cố gắng kiên trì. Nếu họ không vượt qua được những gì đang khiến họ bị mắc kẹt, họ sẽ mãi mãi mắc kẹt.
Hãy dành một chút thời gian để suy nghĩ về tất cả những cách bạn dùng để tránh bị từ chối. Hãy lập danh sách chúng và tự quan sát bản thân ngay đi.
Đây là danh sách tôi đã đưa ra:
• Tránh giao tiếp bằng mắt;
• Nói không với các sự kiện xã hội;
• Chọn ở một mình thay vì ở với những người khác;
• Không ứng tuyển công việc mà mình thực sự muốn;
• Tránh xa các sự kiện đào tạo;
• “Quên” đến một buổi kiểm tra;
• Bỏ qua những cuộc trò chuyện bất ngờ với người lạ;
• Không viết lách;
• Tránh việc mặc cả giá khi mua hàng;
• Tránh tham gia các đội thể thao,…
Chúng ta tìm cách thoát khỏi nguy cơ bị từ chối thông qua việc né tránh. Chúng ta tránh xa tất cả những việc có thể khiến chúng ta thất bại hoặc khiến chúng ta trông có vẻ ngu ngốc, và chúng ta còn bỏ lỡ nhiều điều hơn thế nữa. Chúng ta từ chối đối mặt với nỗi sợ.
Khi tự ti và cảm thấy bản thân thấp kém, chúng ta sẽ cho rằng mình không đủ quan trọng hoặc xứng đáng. Và bởi vì chúng ta nhận được lời từ chối với tư cách cá nhân, nên nó giống như một cuộc tấn công vào thể chất và tình cảm của chúng ta. Trải nghiệm đó đưa chúng ta trở lại thời điểm khi lần đầu tiên biết đến cảm giác bị từ chối. Bị từ chối là một trải nghiệm và chúng ta luôn phải sống trong nỗi đau đó. Nó trở thành một phần của chúng ta. Và đây là lúc tổn thương thực sự bắt đầu. Để bảo vệ bản thân khỏi bị từ chối, chúng ta tự nhốt mình vào bên trong và vứt bỏ chìa khóa. Không ai có thể tiến vào và chúng ta cũng không thể thoát ra.
Chúng ta càng ẩn mình, cảm giác cô đơn càng nặng nề. Theo thời gian, khi chúng ta nhìn những người khác tiếp tục cuộc sống của họ, chúng ta nhận ra cuộc sống tự cô lập mà chúng ta đã chọn đau khổ nhường nào. Chỉ vì luôn sợ hãi và bảo vệ bản thân trước bất kì rủi ro nào, chúng ta chẳng nhận được gì từ cuộc sống này.
Vậy thì để xử lí và vượt qua sự bị từ chối, chúng ta có thể đẩy mình vượt lên khỏi nỗi sợ đó, chấp nhận rủi ro và mạnh dạn làm điều gì đó ngay cả khi chúng ta sợ rằng mình sẽ thất bại. Bằng cách chấp nhận rủi ro, bạn đang có được một bài học quan trọng: Học cách chấp nhận rằng không phải mọi thứ trong cuộc sống lúc nào cũng suôn sẻ. Và, chúng ta xứng đáng có được nhiều hơn thế.
THAY ĐỔI TƯ DUY ĐỂ GIẢI PHÓNG BẢN THÂN KHỎI NỖI SỢ BỊ TỪ CHỐI
Muốn giải phóng bản thân khỏi nỗi sợ bị chối, chúng ta cần thay đổi những thói quen suy nghĩ đã ăn sâu bén rễ trong bạn. Thực ra thì, không có công thức đặc biệt nào cả. Mỗi thay đổi, mỗi bước chuyển cũng giống như bạn đi bộ từ điểm A đến điểm B. Nhưng khi bị từ chối, chúng ta dường như rất khó làm theo lẽ thường. Chúng ta đang giải quyết một vấn đề đã chi phối và kiểm soát bạn kể từ khi bạn khi bạn còn nhỏ.
Dường như, ai cũng phải đối mặt với nỗi sợ bị từ chối theo nhiều cách. Có thể bạn không gặp vấn đề bị từ chối ở cơ quan, nhưng bạn lại bị từ chối trong một mối quan hệ nào đó. Bạn cảm thấy sụp đổ và rối bời, bạn cảm thấy sợ hãi và lo lắng. Nỗi đau chí mạng mà bạn đã gặp phải trong giai đoạn trưởng thành chính là tổn thương ngủ vùi từ thơ ấu đang được kích hoạt.
[image: a2]Chiến lược 1: Kế hoạch hành động khi bị từ chối
Nỗi sợ bị từ chối là không có thật. Điều này nghe có vẻ điên rồ, nhưng tôi tin là như vậy. Hãy tưởng tượng bạn tham gia một buổi phỏng vấn xin việc, mọi việc diễn ra khá suôn sẻ. Sau đó vài ngày, họ gọi cho bạn và thông báo rằng bạn không được chọn, vì bạn không có kĩ năng phù hợp với vị trí họ đang tuyển dụng.
Bây giờ bạn có hai lựa chọn: Một là bạn có thể chấp nhận những gì họ đã nói với bạn như những phản hồi tích cực. Hai là bạn có thể ra ngoài và tham gia lớp đào tạo cho bộ kĩ năng mà bạn đang thiếu. Đây là bạn đang hành động tích cực. Một lựa chọn khác là bạn có thể vứt bỏ bản sơ yếu lí lịch và từ bỏ tìm một công việc mới, quay lại tiếp tục công việc cũ vì đấy là điều duy nhất bạn giỏi.
Hành động mới có thể giúp bạn thay đổi cục diện. Khi đã tập trung vào những việc mình cần làm, thì bạn không còn biết nỗi sợ là gì nữa.
[image: a2]Chiến lược 2: Đừ ng tự tạo ra nỗi sợ sự từ chối
Chúng ta có quyền lựa chọn cách chúng ta phản ứng với sự từ chối. Bạn sẽ chọn làm điều gì đó tiêu cực hay tích cực với nó. Có mười người nói “không” với bạn ư? Người thứ mười một nhất định sẽ nói “có”. Mười người đòi chia tay bạn ư? Người thứ mười một sẽ nhận ra những điều tốt đẹp ở bạn và nắm tay bạn đi đến cuối con đường.
Đây là vài ví dụ:
• Bạn không phải là mẫu người của cô ấy. Vậy thì, hãy đi tìm một người muốn đồng hành cùng bạn;
• Bạn mặc cả và nhân viên bán hàng nói “không”. Được rồi, họ không giảm giá những sản phẩm đó. Kệ nó đi;
• Sách của bạn bị từ chối vì nhà xuất bản nói rằng đó là thứ tồi tệ nhất mà anh ấy từng đọc. Nhưng đừng quên rằng ai đó đã từng nói điều tương tự với Stephen King2;
• Bạn đi dự tiệc và hầu hết các vị khách đều phớt lờ bạn. Có lẽ họ đang chú tâm vào điều khác không phải bạn. Thế thì hãy chủ động nói chuyện họ hoặc đi đến một nơi khác.
Bạn có thể thay đổi kết quả của những lời từ chối, thay vì để chúng đánh bại bạn. Khi mọi chuyện không diễn ra như bạn mong đợi, hãy làm điều gì đó khác để cải biến tình hình theo hướng tích cực hơn. Như tôi đã nói, hành động hay từ bỏ là lựa chọn của bạn, tương lai của bạn phụ thuộc vào những quyết định của bạn trong quá khứ.
2 Stephen King (sinh năm 1947): Nhà văn người Mĩ. Ông nổi tiếng với những tiểu thuyết kinh dị giả tưởng. Với lối viết đa dạng, nhiều tác phẩm của ông được chuyển thể thành phim. Stephen King được coi là người đi tiên phong trong việc xuất bản “sách điện tử”.
[image: a2]Chiến lược 3: Tách mình khỏi kết quả
Càng nghĩ đến kết quả, bạn càng bị phụ thuộc vào nó. Nếu bạn tin rằng bạn sẽ đạt được những điều mình mong muốn, bạn chắc chắn phăm phăm tiến về phía trước. Nếu ngay từ đầu bạn nghĩ mình bị từ chối, bạn sẽ có xu hướng trì hoãn những việc phải làm. Những người nhạy cảm khi bị chỉ trích, phớt lờ hoặc lo lắng về những gì người khác nghĩ về mình, thường bám riết vào ý kiến của người khác như thể họ là tất cả những gì chúng ta có. Bạn có cảm thấy chán nản với sự từ chối ngay từ đầu không? Dù kết quả là tốt hay xấu, điều gì phải đến sẽ đến, hãy đón nhận nó dù có ra sao.
Sợ hãi về một điều chưa xảy ra chỉ ngăn bạn đến với sự thay đổi và tiến bộ, nên hãy tách mình khỏi kết quả và làm việc mình cần làm.
[image: a2]Chiến lược 4: Kiểm soát cảm xúc của bản thân
Điều gì sẽ xảy ra khi cảm xúc của bạn bị chi phối bởi cảm xúc của người khác? Khi họ tức giận, bạn cảm thấy căng thẳng và lo lắng. Nếu họ vui vẻ hoặc có tâm trạng tốt, bạn sẽ cảm thấy thoải mái và dễ chịu. Bằng cách tìm kiếm sự đồng tình trong các mối quan hệ của chúng ta ở nhà hoặc tại nơi làm việc, chúng ta sẽ mãi phải chấp nhận sự chi phối của người khác.
Một cố vấn của tôi đã từng cho tôi một lời khuyên rất hữu ích. Anh ấy nói rằng, “Khi những người khác kiểm soát cách bạn phản ứng, tức là họ đã nắm bắt được bạn, có khả năng thao túng bạn. Ý tôi là, làm sao bạn có thể hạnh phúc hoặc cảm thấy sự chân thật khi cảm xúc của bạn phụ thuộc vào người khác chứ? Khi bạn sợ ai đó sẽ không chấp nhận mình, bạn sẽ tiếp tục cố gắng lấy lòng họ để đạt được sự chấp nhận của họ. Ngay cả khi bạn có được sự chấp nhận ấy, bạn vẫn chưa thực sự đạt được gì cho đến khi bạn chấp nhận chính bản thân mình.”
Sân chơi cảm xúc của bạn là khu vực bạn kiểm soát. Những người khác có thể đến chơi, nhưng xét cho cùng sân chơi này vẫn thuộc về bạn. Bằng cách tập trung vào “sân sau cảm xúc” của riêng mình, bạn có thể nắm bắt được những cảm xúc mà bạn thường xuyên mất kiểm soát. Chẳng hạn, vài đứa trẻ bước vào sân chơi của bạn và chúng có tâm trạng không tốt. Chúng cố gắng phá rối mọi thứ bằng cách giành quyền kiểm soát, khiến những đứa trẻ khác sợ hãi hoặc trở nên khó hòa đồng. Nếu cung cấp cho chúng những gì chúng muốn và chúng sẽ tiếp tục lặp lại hành vi này. Thay vào đó, hãy vẽ đường ranh giới của bạn và cho chúng biết chúng có thể ở lại miễn là chúng cư xử đàng hoàng đúng mực.
Đây là cách chúng ta có thể theo dõi và duy trì cảm xúc của mình trong hầu hết mọi tình huống. Khi chúng ta sợ bị từ chối, che giấu sự xấu hổ hoặc cố gắng trốn tránh, chúng ta không tập trung vào “sân sau” của mình thì người khác sẽ chơi trên sân của chúng ta.
Cần phải luyện tập và tập trung nhận ra cảm xúc của bản thân. Khi bạn cảm thấy người khác đang tiếp tục chơi trên sân của bạn, đó là dấu hiệu cảnh báo rằng nỗi sợ hãi của bạn đang được kích hoạt. Bạn có thể ngăn điều này vượt ngoài tầm kiểm soát. Đầu tiên, hãy nói không với tình trạng mất kiểm soát. Bạn chẳng có gì để mất cả.
Tôi thiết lập một chiến thuật cho việc này. Khi ở trong một tình huống mà tôi cảm thấy sợ hãi, chẳng hạn như khi tôi phải nói trước công chúng, tôi tự nói với bản thân: “Không, mình sẽ không để điều này xảy ra.” Tôi cho phép bản thân có toàn quyền kiểm soát những gì tôi cảm thấy và cách tôi thể hiện. Phản ứng với nỗi sợ hãi và chạy trốn sẽ chỉ tiếp tục vòng lặp luẩn quẩn không thể giúp bạn tiến đến điều mình muốn.
[image: a2]Chiến lược 5: Chấp nhận bản thân trước khi chờ đợi người khác chấp nhận bạn
Hãy nhớ là bạn không cần sự cho phép từ người khác để cảm thấy hài lòng về bản thân. Trải nghiệm của bạn về nhu cầu được chấp nhận, đấu tranh với lòng tự trọng và chống lại sự khiếm khuyết có thể là, “Tôi không ổn trừ khi ai đó nói với tôi, tôi ổn.” Điều đó không đúng, bạn cần chấp nhận mình trước khi người khác chấp nhận bạn, bạn phải chấp nhận cảm giác không ổn của mình trước tiên. Đấy là bước đầu tiên để bạn có thể thực hiện những bước tiếp theo nhằm thoát khỏi nỗi sợ hãi và trạng thái bất ổn của mình. Hãy cố gắng giao tiếp với đứa trẻ trong mình. Có thể bạn sẽ cảm thấy rất đau đớn, nhưng việc này có thể giúp bạn giải thoát, và khi bạn thực hành điều này một cách nhất quán, nó sẽ trở thành một thói quen giúp chữa lành và biến đổi nỗi đau của bạn.
[image: a2]Chiến lược 6: Tập trung vào những gì bạn có thể kiểm soát
Trước một vấn đề, mọi người có thể bày tỏ quan điểm và thái độ của mình, bạn có thể đồng tình hoặc không, vì đấy là suy nghĩ và nhận định của mỗi người. Song nếu bạn phản ứng tiêu cực với hành động và thái độ của người khác, việc này chắc chắn sẽ ảnh hưởng tiêu cực đến bạn. Bạn có thể kiểm soát cách bạn suy nghĩ, nhưng bạn không thể kiếm soát cách người khác nghĩ và hành động. Cho nên, hãy tập trung vào những gì bạn có thể kiểm soát, đấy là suy nghĩ và hành động của bản thân.
Như tôi đã nói, khi chúng ta cảm thấy bị từ chối, trong hầu hết các trường hợp, đấy là chúng ta đang từ chối chính mình. Chúng ta có thể chấm dứt điều này bằng cách đặt sự tự tin vào các cử động của cơ thể. Trong Chương 11, chúng ta sẽ thảo luận chi tiết hơn về sức mạnh của việc kiểm soát cơ thể và cách sử dụng ánh mắt và tư thế để kích hoạt cảm xúc và suy nghĩ của bạn theo cử động của cơ thể.
Khi người khác đối xử tệ với bạn hoặc bạn đang cố gắng quá sức để làm hài lòng người khác, bạn sẽ phản ứng với tâm trạng của họ. Như thế, bạn đang trao cho họ quyền kiểm soát bạn. Cuối cùng, bạn sẽ bị ảnh hưởng nặng nề khi họ làm bạn tổn thương, theo bất cứ cách nào.
Hãy chú ý khi bạn bị chuyển sang chế độ phản ứng. Bạn sẽ biết vì bạn sẽ cảm thấy như thể bạn đang chờ búa đập. Nó tạo ra sự lo lắng và kích hoạt trạng thái chạy trốn của bạn.
Hãy “giám sát” suy nghĩ của bạn. Khi suy nghĩ tiêu cực bỏ qua và bắt đầu cuốn bạn vào vòng xoáy đi xuống đó, bạn có thể dừng lại và nói, “Không. Điều này không xảy ra bây giờ. Tôi sẽ không cho phép điều đó.” Tôi sử dụng chiến thuật này vài lần một ngày. Nó có hiệu quả vì nó hoạt động như một bộ ngắt kích hoạt.
Bạn có thể chấm dứt loại hành vi tiêu cực này chỉ khi bạn quan tâm đến những gì đang xảy ra bên trong mình.
Đừng để người khác xâm nhập vào đầu bạn. Hãy giữ mình ở vị trí trung tâm. Hãy nhắc nhở bản thân rằng bạn đã đi được bao xa, và mỗi ngày đều là ngày bạn bắt đầu lại cuộc sống của mình để trở nên tốt đẹp hơn. Sẽ không ai từ chối bạn trừ khi bạn cho phép họ làm như vậy. Bạn chính là người sẽ quyết định những gì bạn xứng đáng có, xứng đáng làm và sống trọn vẹn.



PHẦN BA 
XÂY LẠI CUỘC ĐỜI 
Nếu bạn đang không ở nơi bạn muốn, thì hãy bắt đầu để thay đổi cuộc sống của bạn đi thôi
- Deborah Day -



Chương 9 
Xây dựng cái tôi tích cực 
Thái độ của bạn giống như một hộp bút màu tô vẽ thế giới của bạn. Nếu bạn thường xuyên tô màu màu xám, bức tranh của bạn sẽ luôn ảm đạm. Hãy thử chọn một màu tươi sáng, thêm một chút hài hước vào, bức tranh của bạn sẽ bắt đầu sáng lên
- Allen Klien -
Nếu ngay từ khi sinh ra, chúng ta đã được trao cho một bản thiết kế chi tiết, một lộ trình để tạo ra một cuộc sống đầy yêu thương, đầy hạnh phúc và được chấp nhận, có phải là rất tuyệt không? Một bản thiết kế phác thảo những nguyên tắc tốt nhất của cuộc sống để tạo ra một “bạn” tích cực, hoàn hảo, toàn vẹn. Tôi không biết bạn thế nào, nhưng tôi rất muốn sở hữu một thứ như vậy.
Tuy nhiên, cuộc sống đâu diễn ra theo cách đó. Đối với hầu hết mọi người, xây dựng một cái tôi tích cực cần rất nhiều nỗ lực. Thế giới là một nơi đầy biến động và cái tôi tích cực của chúng ta thường xuyên bị tấn công. Chúng ta cần cố gắng bảo vệ lãnh thổ của mình trước tất cả những điều tiêu cực ngoài kia.
Đây là một thử thách lớn. Trong cuốn sách này, chúng ta đã thảo luận về những cảm xúc tiêu cực tác động đến cái tôi tích cực của chúng ta như thế nào. Dù chúng ta lạc quan đến đâu, luôn có những thế lực muốn kéo chúng ta lại và tiếp tục tàn phá chúng ta.
BẢN THIẾT KẾ TẠO RA “BẠN-TÍCH CỰC”
Trước hết, hãy để tôi hỏi bạn những câu hỏi này. Hãy dành thời gian suy nghĩ về chúng nếu cần. Câu trả lời của bạn sẽ giúp làm rõ con đường tốt nhất để bạn xây dựng và tạo ra cái tôi tích cực của bạn.
Câu hỏi để suy nghĩ:
1. Bạn đang cảm thấy như thế nào về bản thân mình ngay lúc này?
2. Nếu ai đó hỏi bạn, “Bạn có thành công không?”, thì bạn muốn nói gì?
3. Nếu ai đó hỏi bạn, “Bạn có phải là người thất bại không?” thì bạn muốn nói gì?
4. Nếu ai đó yêu cầu bạn định nghĩa bản thân bằng hai mươi từ hoặc ít hơn, bạn sẽ trả lời như thế nào?
5. Sau khi đọc qua bốn tư duy tiêu cực, tư duy nào tác động đến bạn nhiều nhất? Điều này đã ảnh hưởng đến hình ảnh tích cực của bạn như thế nào?
6. Bạn đang đổ lỗi cho ai về những trải nghiệm tiêu cực trong cuộc sống của bạn? Bạn đã sẵn sàng để buông bỏ chưa?
TỰ VỆ TRƯỚC NHỮNG KẺ PHÁ HOẠI SỰ TÍCH CỰC CỦA BẠN
Tạo ra một cái tôi tích cực cho bản thân là một điều rất tuyệt vời. Nhưng bạn có thể gặp những người gây hại cho sức khỏe tinh thần của bạn. Làm thế nào để bạn tự vệ trước những lời chỉ trích, công kích hoặc cố gắng ngáng chân bạn theo một cách nào đó?
Trước hết, nếu bạn gặp vấn đề về lòng tự trọng, hoặc quá nhạy cảm với những lời chỉ trích và từ chối, bạn ở gần những người đang tìm kiếm ai đó để xả trút những tổn thương của họ, thì sẽ rất dễ tạo ra những tình huống căng thẳng. Nếu cha mẹ của bạn khá nghiêm khắc, hoặc bạn đã phải chịu đựng nhiều năm bị người khác từ chối và phủ nhận, bạn rất có thể nhạy cảm với những người thích hủy hoại hình ảnh của người khác. Về cơ bản, họ tìm kiếm con mồi và tìm kiếm những điểm yếu của đối phương để tấn công.
Bạn có thể trải nghiệm điều này trong tình yêu, hôn nhân hoặc thông qua đồng nghiệp. Nếu bạn đang cố gắng xây dựng tính tích cực của mình, thì sự căng thẳng này sẽ làm suy yếu sức khỏe tinh thần của bạn. Nếu bạn thấy mình đang ở cạnh một kẻ chuyên hủy hoại hình ảnh, bạn cần có cách đối phó với người đó.
Dưới đây là các chiến lược để bạn có thể yêu thương và chấp nhận bản thân, trở nên vững mạnh và tích cực hơn.
[image: a2]Chiến lược 1: Xác định kẻ chuyên phá hủy hình ảnh của người khác
Bước đầu tiên để xác định và gán nhãn kẻ hủy diệt hình ảnh của người khác là quan sát những người xung quanh. Họ có thể tỏ ra hung hăng thái quá hoặc họ có xu hướng gây hấn thụ động. Một phút trước họ còn đối xử tử tế với bạn nhưng ngay sau đó họ có thể chĩa mũi dùi vào bạn. Khi bạn gặp những người này, hãy nói năng hết sức cẩn thận. Cố gắng đi vòng ra sau người khổng lồ đang say ngủ, đừng đánh thức họ dậy. Bạn không muốn gây rắc rối nên bạn phải chơi an toàn, hi vọng rằng họ không phát hiện ra bạn nhạy cảm nhường nào.
[image: a2]Chiến lược 2: Nhận định những vấn đề không phải do bạn gây ra
Điểm mấu chốt ở đây là hiểu rõ hoàn cảnh của mình. Khi bạn gặp phải những người chê bai, cáu giận hoặc thích hoạnh họe, vấn đề chưa chắc đã liên quan đến bạn. Có thể bạn chỉ là cái cớ để họ trút bỏ những vướng bận trong lòng. Hãy nhớ rằng: Họ mạnh mẽ ra sao, họ ảnh hưởng đến bạn nhường nào là quyền của bạn.
Tôi đã gặp một số người từng là kẻ phá hủy hình ảnh của người khác. Họ tìm kiếm cơ hội để tấn công, chỉ trích hoặc làm ai đó xấu hổ. Chuyện này không phải là một hành động đẹp, nhưng những người này có tồn tại và chúng ta cần phải bảo vệ bản thân để họ không phá hủy sự tích cực của chúng ta. Điều quan trọng cần nhớ là không phải vấn đề nào cũng là do chúng ta, bởi chúng ta thiếu sót hay khiếm khuyết.
Hầu hết những người bạn sẽ làm việc hoặc tương tác có thể công bằng, đáng tôn trọng và chuyên nghiệp. Nhưng những kẻ hủy diệt hình ảnh thì khác. Họ có xu hướng đưa ra các quy tắc của riêng mình và mong đợi bạn làm theo. Đôi khi có thể là người quản lí, anh bạn hàng xóm của bạn, thậm chí là một người nào đó trong chính gia đình bạn.
Karen kể câu chuyện của cô:
Tôi kết hôn được vài năm và mọi thứ lúc đó thật tuyệt vời. Rồi một ngày dường như mọi thứ đều thay đổi. Chồng tôi dần dần biến thành kẻ bạo hành tinh thần và theo thời gian, nó leo thang đến mức tôi gần như phát điên. Tôi nghĩ tất cả là do tôi và nếu tôi thay đổi, mọi thứ sẽ trở lại bình thường, như xưa. Nhưng tôi càng cố gắng, mọi chuyện càng trở nên tồi tệ. Anh ta tranh thủ bất cứ cơ hội nào để hạ thấp tôi hoặc coi thường tôi, thường là trước mặt bạn bè hoặc trong một bữa tiệc. Cho đến khi chúng tôi chia tay, hình ảnh cá nhân của tôi đã hoàn toàn bị phá hủy.
Lí do cốt lõi khiến chúng ta gặp rắc rối với việc duy trì hình ảnh bản thân là vì chúng ta đang đối mặt với quá nhiều cảm xúc tiêu cực mâu thuẫn. Chúng ta muốn trở nên tích cực hơn nhưng lại bị cản trở bởi những suy nghĩ tiêu cực. Chúng ta muốn trở nên quyết đoán và chủ động nhưng chúng ta sợ phải đối mặt với việc tự phê bình. Chúng ta mong muốn kết nối, tương tác và gần gũi hơn với những người khác, nhưng thay vào đó, chúng ta lại tự cô lập mình.
Hãy dành một phút để nghĩ về hình ảnh của bạn. Khi bạn thực sự kết nối với những phần sâu thẳm trong mình, bạn cảm thấy thế nào về con người bạn? Bạn yếu đuối hay mạnh mẽ? Bạn có ý nghĩ tiêu cực hay tích cực về bản thân?
Khi nhìn lại tất cả những điều tích cực và cả tiêu cực về mình trong những năm qua, bạn có ngạc nhiên khi thấy bản thân rất yếu ớt không? Bạn phải biết chính xác vị trí của mình ở đâu, thì bạn mới có thể bắt đầu thay đổi. Bạn phải thấy hình ảnh thật của mình, và sau đó tưởng tưởng ra người bạn muốn trở thành.
Nhiều người trở nên bế tắc bởi vì họ đang ở giai đoạn một, và họ chỉ coi “mình” của hiện tại là chính con người thật của họ. Tệ hơn nữa, họ bị cuốn vào việc nhớ lại những sự kiện quá khứ, nuôi những hình ảnh tiêu cực vào trong tiềm thức của họ mỗi ngày.
Hãy suy nghĩ về điều này: Bạn sẽ cảm thấy thế nào nếu lắng nghe một giọng nói bên trong tâm trí mình (không phải của chính bạn) đang gửi cho bạn một thông điệp giống như sau:
Bạn không là gì cả. Bạn sẽ mãi không là gì cả. Mọi người đều giỏi hơn bạn. Cho dù bạn làm gì, bạn cũng sẽ thất bại. Bạn xấu xí và bạn không có tiềm năng thực sự cho bất cứ điều gì. Hãy từ bỏ trước khi bạn tự biến mình thành kẻ ngốc.
Bạn có thể nghĩ rằng đây là một ví dụ phóng đại quá mức, nhưng nhiều người, kể khi họ không biết về nó, vẫn bị khống chế bởi một giọng nói trong đầu – giọng nói đang điều khiển mọi chuyện. Phần lớn thời gian, chúng ta thậm chí không biết nó ở đó vì nó rất nhẹ nhàng khéo léo, giống như một con sư tử ẩn nấp chờ đợi trong đám cỏ cao. Đấy là tiếng nói của đứa trẻ đầy tổn thương trong bạn, không bao giờ được chơi với những đứa trẻ khác. Đứa trẻ bị chỉ trích, bị sỉ nhục, bị bỏ rơi và phải học cách sợ hãi thế giới.
Bạn chẳng thể theo đuổi cuộc sống mà bạn mơ ước và xây dựng hiện thực mà bạn muốn, bởi ai đó đã quyết định từ lâu rằng bạn không xứng đáng có được nó. Đấy là tiếng nói của sự nguyền rủa đã và đang kiểm soát các quyết định của bạn, đưa ra các lựa chọn và chi phối hành vi của bạn. Đấy là “con quái vật không bao giờ ngủ yên” trong tâm trí bạn. Không đơn giản chỉ là một giọng nói tiêu cực trong đầu, nhiều người đã bị lừa dối rằng hình ảnh đó là con người của họ: vô giá trị, vô dụng, chẳng là gì ngoài một kẻ thất bại.
Trước đó, tôi đã kể cho bạn nghe về cha tôi, một doanh nhân thành đạt, người không bao giờ tin rằng mình đủ tốt để đứng bên cạnh “những con người thật giỏi”. Những suy nghĩ, những quan niệm tiêu cực này, đã được nuôi dưỡng trong ông qua suốt nhiều năm.
Khi bạn bị đối xử như thể bạn không là gì, bị những người bạn tin tưởng nhất nói dối về giá trị của bạn, theo thời gian, điều đó sẽ trở thành danh tính của bạn. Bạn tiếp thu điều này như một thực tế duy nhất mà bạn biết, bất kể nó có đúng hay không.
Nhưng bạn cũng biết rằng họ đã nhầm, đúng chứ. Mức độ thành công của bạn và cách bạn cảm nhận về bản thân không liên quan đến những gì người khác nói hoặc làm. Những người có lòng tự trọng và sự tự tin cao sẽ nói với bạn rằng: “Những lời nói xấu đến với tôi như nước đổ lá khoai vậy.” Là một người trưởng thành, bạn có thể chấp nhận điều đó ngay bây giờ, nhưng còn một đứa trẻ thì chưa đủ để nhận thức điều này.
Khi còn là những đứa trẻ, chúng ta chưa tự định hình hình ảnh về con người mà chúng ta nên trở thành. Vào thời điểm đó trong cuộc đời, chúng ta không có đủ kinh nghiệm hay sự trưởng thành để đúc nên số phận của chính mình. Vì vậy, chúng ta làm điều duy nhất mà chúng ta biết: Tin tưởng rằng những người đang chăm sóc chúng ta sẽ lấp đầy những khoảng trống, dạy chúng ta về cuộc sống và ca ngợi chúng ta cho dù ta thắng hay thua. Nhưng không phải lúc nào mọi chuyện cũng diễn ra theo cách này.
Tại sao tôi nói với bạn điều này? Tôi muốn bạn có thể học cách hiểu và chấp nhận những điều đã xảy ra, chúng không thể tái hồi. Nhưng chúng ta có thể cải thiện cuộc sống của mình cho tương lai ngay từ bây giờ. Nếu bạn không đứng lên và tiến về phía trước, bạn chẳng thể thay đổi được điều gì.
Chính sự ràng buộc với nỗi đau quá khứ đang khiến bạn bị mắc kẹt. Như ai đó đã từng nói với tôi: “Bạn có thể nhớ về những điều tồi tệ đã xảy ra, nhưng hãy nhớ rằng, những điều tốt đẹp cũng luôn hiện diện ở đó, trong cuộc sống của bạn. Hãy nắm lấy những điều tốt đẹp và tiến về phía trước. Khi bạn nghĩ mình là ‘con thú bị thương’, thì rất tự nhiên, bạn sẽ trở thành con thú đầy tổn thương. Khi ấy, nỗi đau của bạn sẽ định hình tương lai của bạn, một tương lai đầy đau đớn.” Hẳn bạn sẽ không muốn thế đâu.
Hình ảnh của bạn, cái tôi của bạn đang cần được thay đổi, và bạn có thể bắt tay vào thực hiện nó ngay tại đây và ngay bây giờ. Bạn có thể quyết định xem bạn muốn nghe theo những giọng nói tiêu cực đó hay tắt chúng đi. Bạn có thể vô hiệu hóa quyền lực của chúng, bạn có thể phát huy sức mạnh của chính mình.
[image: a2]Chiến lược 3: “Không phải bây giờ”
Bất cứ khi nào tâm trí tôi bắt đầu lấp đầy với những suy nghĩ tiêu cực, sợ hãi – suy nghĩ kích khởi những giọng nói tiêu cực tiêm nhiễm kia, tôi sẽ nói: “Không phải bây giờ” và tắt chúng đi.
Bằng cách chèn câu nói này vào, tôi đã làm gián đoạn dòng chảy của sự tiêu cực. Khi ấy, tôi nhận thức được điều gì đang xảy ra, thay vì chỉ để nó xảy ra. Tôi có thể tự do lựa chọn những suy nghĩ mình muốn và tạo ra ngôn ngữ giao tiếp với tâm trí của mình.
[image: a2]Chiến lược 4: Năm phút trước gương
Trước khi tôi tiếp tục, tôi muốn bạn dành một chút thời gian. Đây là một bài tập ngắn, không dễ chịu cho lắm. Nhưng để đến được nơi bạn muốn, bạn phải sẵn sàng chấp nhận sự khó chịu này. Lí do bạn không thích nó là vì bạn có thể đã từng trốn tránh nó.
Thuật soi gương này đã tôi học trong nhiều năm. Trong năm phút, bạn sẽ trò chuyện với chính “hình ảnh phản chiếu” của mình. Trong cuộc trò chuyện này, bạn sẽ nói về:
• Bạn biết ơn điều gì trong cuộc sống? Bạn biết ơn ai? Bạn có một công việc bạn yêu thích? Bạn có sống trong một ngôi nhà đẹp không?
• Những đặc điểm bạn thích ở bản thân là gì? Bạn có trung thực không? Bạn có chính trực không? Bạn giỏi trong lĩnh vực nào?
• Bạn đang trốn tránh điều gì? Tại sao? Bạn sợ điều gì về bản thân? Về những người khác?
Thảo luận điều này ngay bây giờ với hình ảnh phản chiếu của bạn. Tại sao lại là một chiếc gương? Vì, ít người trong chúng ta cảm thấy thoải mái khi nhìn vào gương và nói chuyện với chính mình.
Ví dụ nhé, đây là điều tôi không thích ở bản thân: Tôi sẽ trốn tránh thực tế. Tôi đã tránh những thứ mà tôi không muốn chịu trách nhiệm. Tôi rất khó thay đổi thói quen này. Nhưng tôi có thể thay đổi nó bằng cách nhận ra nó.
Hãy dành ra năm phút cho chính mình. Bạn thậm chí có thể ghi hình và xem lại sau. Đây là một việc thực sự tạo ra sự thay đổi. Nhưng hãy nhớ rằng, bạn đã mất nhiều năm để tự dạy bản thân cảm thấy tồi tệ về con người của mình, bạn đã chăm chỉ để xây dựng hình ảnh tiêu cực về bản thân. Cho nên, bạn cũng cần có thời gian để chữa lành tâm trí và trái tim của bạn, để từ đó xây dựng một cái tôi vững mạnh, trưởng thành và lạc quan.
[image: a2]Chiến lược 5: Củng cố sức mạnh cho bản thân
Như tôi đã nói, bạn cần có thời gian để xây dựng hình ảnh mạnh mẽ và tự tin về bản thân. Khi bạn bắt đầu thực hiện những thay đổi trong trạng thái cảm xúc và tinh thần của mình, bạn nhận thấy rằng mình đang chống lại những tiếng nói nội tâm tiêu cực đang ngày ngày dày vò bạn. Chúng là những ấn tượng về giọng nói và ý kiến trong quá khứ mà tâm trí bạn đã ghi lại. Tất nhiên, chúng làm bạn tổn thương không ít, nhưng bạn có thể kiểm soát những giọng nói này, khiến chúng im lặng. Rốt cuộc thì, bạn có quyền kiểm soát hoàn toàn tâm trí của chính mình.
Học cách kiểm soát tâm trí của mình, quản lí cảm xúc của mình, làm chủ cách bạn sống và kiên trì theo đuổi những lí tưởng của bản thân, sẽ giúp bạn củng cố sức mạnh của bản thân, và ngày càng tin tưởng vào chính mình.
[image: a2]Chiến lược 6: Đặt ranh giới với những điều tiêu cực
Chúng ta dễ dàng phán xét người khác vì họ không thể chống trả. Nhưng bạn đã từng xem xét cách thế giới nhìn nhận bạn chưa? Tiến thêm một bước nữa, bạn hình dung về mình như thế nào? Bạn có phải là người có ảnh hưởng tích cực không?
Trong nhiều năm, tôi từng là người không có ảnh hưởng tích cực. Tôi có một thói quen xấu là nhìn thấy điều tồi tệ nhất ở người khác và lấy đó làm tiêu chuẩn để tổng kết tính cách của họ. Nhưng nhìn thấy tác hại của nó đối với tình trạng nội tâm của tôi, tôi đã đưa ra quyết định kiên quyết không trở thành loại người đó.
Chúng ta nên đặt ra ranh giới trong chính mình. Bạn có thể dựa vào ranh giới đó để kiểm soát bản thân khi bạn bắt đầu chỉ trích những sai lầm của mình, hoặc khi bạn không đạt được mục tiêu hay kì vọng cá nhân. Bạn có thể giới hạn lại bản thân khi đã đi quá xa trong việc hạ thấp bản thân và so sánh mình với người khác.
Tự thiết đặt giới hạn cho bản thân là một chuyện, quan trọng là bạn phải đủ quyết tâm để thực hiện những giới luật bạn đặt ra cho chính mình. Hãy vạch rõ ranh giới với các khuôn mẫu thất bại, tiêu cực của bạn và nỗ lực thực hiện nó. Bạn có thể ý thức được điều gì là nên hay không nên. Bạn không cần phải đợi sự cho phép từ ai cả. Cuộc đời này là của bạn, quyết định cũng là của bạn, hãy sống sao cho thật đích đáng.



Chương 10 
Tự yêu thương bản thân và phá vỡ vòng xoáy tiêu cực 
Chúng ta sinh ra để làm những hành động tử tế, bày tỏ lòng biết ơn, lan tỏa sự tích cực đến mọi người. Dường như chìa khóa của cuộc sống hạnh phúc chính là một cuộc sống tốt đẹp với những mối quan hệ bền vững, công việc đầy thử thách và kết nối với cộng đồng
- Paul Bloom -
Cuốn sách này có một trọng tâm duy nhất là cung cấp cho bạn một con đường tốt hơn để tự yêu bản thân. Vâng, yêu bản thân. Hành trình yêu thương bản thân cần một sự cân bằng giữa những việc bạn làm cho bản thân và những gì được mong đợi ở bạn. Điều quan trọng không phải là thế giới mong đợi gì ở bạn mà là bạn mong đợi gì ở chính mình.
Chỉ có bạn mới có thể làm cho mình hạnh phúc. Tôi biết điều này nghe có vẻ như một lẽ thường thức chủ quan hay một lời khuyên cũ kĩ, nhưng hẳn là bạn không ít lần mong cầu tình yêu từ người khác, rồi cuối cùng nhận lại là thất vọng và đau thương. Chẳng ai có thể cung cấp cho bạn cảm giác yêu thương 24/7 đâu. Chẳng ai truyền cho bạn hạnh phúc, bởi xét cho cùng, hạnh phúc là một cảm giác, một cảm nhận cá nhân.
Bạn là thợ làm vườn cho tâm trí, thân thể và tinh thần của bạn. Vì vậy, hãy sống và làm những điều tốt đẹp cho bản thân, trân trọng cuộc sống của bạn như thể nó là một sự sáng tạo tuyệt vời. Làm điều này và bạn sẽ luôn tràn đầy năng lượng và biết cách tự yêu bản thân.
Xuyên suốt cuốn sách này, chúng ta đã xem xét những suy nghĩ tiêu cực phá hủy lòng tự trọng, làm tổn hại đến sự tự tin và khiến chúng ta bị mắc kẹt trong vực thẳm nội tâm. Đấy là những chướng ngại ngăn cản chúng ta trở thành những gì chúng ta hằng mong muốn. Ai cũng có những điều tiêu cực, những khoảng tối trong mình, nhưng đấy không phải là tất cả con người chúng ta. Loại bỏ những khuôn mẫu thất bại, và chúng ta sẽ vươn lên trở thành kẻ bất bại.
TỰ YÊU THƯƠNG BẢN THÂN
Khi bạn nghe những từ “tự yêu thương bản thân”, bạn nghĩ về điều gì? Tôi đã từng ghét những từ này vì tôi không yêu bản thân mình cho lắm, và chắc chắn tôi sẽ không nói với mọi người về điều đó nếu tôi ghét nó. Nhưng đấy là con đường giúp bạn có một cuộc sống tươi đẹp hơn.
Chà, bạn có thể đã biết thế nào là không yêu bản thân. Hẳn bạn cũng có nhiều điều không thích về bản thân. Có lẽ bạn đã chán ghét bản thân mình đến mức gần như tự ruồng bỏ chính mình. Sự chán ghét bản thân rất mạnh mẽ, tự yêu bản thân cũng giống như vậy, cũng rất mãnh liệt.
Yêu hay ghét như hai mặt của một đồng xu, có ghét cũng sẽ có yêu, chỉ là chúng ta đã vùi lấp nó suốt bao năm qua. Tại sao lại như thế? Chúng ta dễ bị tổn thương, dễ xấu hổ, dễ sợ hãi. Chúng ta ẩn mình để bảo vệ bản thân trước những nỗi đau. Nhưng trong lúc bảo vệ mình, chúng ta cũng quên mất cách thể hiện bản năng yêu thương chính mình.
Yêu bản thân rốt cục là gì?
Nhiều người không bao giờ làm điều đó. Họ được dạy rằng thành công là đạt được điểm cao, nhiều thành tích, là kiếm được một công việc ổn định và sau đó tìm một người bạn đời. Họ lấy những thành tựu đó che lấp đi mục đích sống thực sự của mình. Tôi đã làm tất cả những điều này và tôi có thể tự tin nói với bạn rằng, những thành tựu ấy có thể làm tăng lòng tự trọng của tôi, nhưng nó không tập trung nhiều vào việc thể hiện bản thân. Khi nói đến thành tích của tôi, chúng không khiến tôi hài lòng quá lâu. Chẳng mấy chốc tôi sẽ tìm kiếm điều mới.
Các mối quan hệ cho tôi cảm giác về tình yêu lẽ ra phải khiến tôi thích thú, nhưng cuối cùng tôi vẫn cảm thấy thất vọng khi không thể thỏa mãn những kì vọng đỏng đảnh của tôi. Người hôm nay làm tôi vui, ngày mai cũng có thể làm tôi buồn, không phải vì hôm nay gắn bó, mà ngày mai không phải chia xa. Chuyện này có thể làm tôi đau đớn.
Tôi nhận ra một điều là, để có thể cân bằng cuộc sống và xây dựng mối quan hệ lành mạnh với những người xung quanh, trước tiên tôi cần phát triển mối quan hệ tốt đẹp với chính mình.
TÌNH YÊU VÔ TƯ
Khi tôi bị từ chối hoặc được nói, “Xin lỗi, việc này sẽ không đi đến đâu cả”, tôi đã tin rằng tôi không đáng được yêu thương. Nhưng hóa ra, sự thừa nhận bên ngoài không phải là công thức cho hạnh phúc.
Trong nhiều năm, tôi đã gặp nhiều người thú nhận rằng họ không thể cảm nhận được chút tình yêu nào đối với bản thân. Khi tôi hỏi tại sao, họ nói rằng: “Chưa từng có ai khiến tôi cảm thấy mình đáng được yêu. Nếu tôi không thể thỏa mãn những kì vọng của họ, thì hóa ra tôi cũng chẳng đáng yêu chút nào.”
Ồ, tình yêu phải đi kèm với điều kiện ư? Không tôi nghĩ là, tình yêu phải thật vô tư, nếu không thể vô tư, thì có lẽ không còn là tình yêu nữa. Lần đầu tiên chúng ta học được tình yêu vô tư là từ cha mẹ mình. Nếu chúng ta không có được tình yêu vô tư đấy từ cha mẹ, khi lớn lên phần lớn tình yêu sẽ đi kèm với điều kiện.
Chúng ta sống với niềm tin rằng mình có thể được yêu thương khi đạt đến một địa vị nhất định. Nếu được lớn lên trong một môi trường khuyến khích thành tích, chúng ta có thể tin rằng mình sẽ nhận được tình yêu thương vì đã làm tốt ở trường lớp hoặc trong thể thao.
“Nếu tôi đạt điểm cao nhất trong lớp, bố mẹ tôi sẽ rất vui.”
“Nếu tôi làm như lời vợ tôi nói, cô ấy sẽ thể hiện sự trân trọng dành cho tôi.”
“Nếu tôi có thể đáp ứng kì vọng của sếp, anh ấy sẽ tôn trọng tôi.”
Khi chúng ta thiếu kết nối với tình yêu vô tư, chúng ta dành cả đời để theo đuổi nó. Đấy là nhiệm vụ để chứng minh rằng chúng ta đáng được yêu. Nhưng khi nói đến tình yêu thương vô tư, ngoài cha mẹ của chúng ta, nguồn yêu thương lớn nhất đến từ bên trong bạn. Vâng, những gì bạn đang tìm kiếm là những gì bạn vốn đã có.
Nếu nghĩ rằng tìm thấy nửa kia của mình có thể giúp bạn khỏa lấp tất cả những yêu thương mà bạn cần, thì thực ra không phải như vậy. Tình yêu vô tư thuở ban đầu là khởi đầu cho một mối quan hệ, nhưng quan trọng là bạn có thể duy trì được sự vô tư ấy. Khi thấy được khuyết điểm của nhau, bạn có đủ bao dung, đủ rộng lòng đón nhận những khuyết thiếu đó. Nhiều mối quan hệ thất bại bởi vì khi họ tiến về thêm bước nữa, những thiếu sót này trở nên rõ ràng hơn và ảo tưởng tan vỡ. Cho nên, chúng ta phải sống thực tế.
Có phải đôi khi chúng ta luôn cố gắng làm hài lòng, chứng minh hoặc đáp ứng kì vọng của người khác dựa trên khả năng làm việc hoặc thành tích không?
Đây là những gì sẽ xảy ra trong trường hợp này: Chúng ta tập trung vào làm việc chứ không tập trung sống. Thay vì sống vô tư, xứng đáng được yêu thương, chúng ta lại dồn hết sức để được biết đến qua các thành tựu. Nhưng những thành tựu này chỉ là phù du. Ngay sau khi chúng ta đạt được một thành tựu, chúng ta sẽ bỏ đi và hướng đến thành tựu tiếp theo. Nó trở thành một vòng xoáy không bao giờ kết thúc mà không có bất kì kết quả vững chắc nào. Chúng ta chính là thành tựu chúng ta vừa đạt được.
Hầu hết mọi người đều đánh mất khái niệm về tình yêu vô tư vì họ tin rằng tình yêu xây dựng từ thành tựu vật chất.
Đây là những gì Marty nói về thời thơ ấu của mình:
Tôi được kì vọng sẽ học tốt ở trường. Khi tôi học giỏi, bố mẹ tôi đã mua cho tôi một chiếc máy tính. Nếu tôi hoàn thành xuất sắc bài tập, sẽ có một phần thưởng nào đó. Nhưng một lần, tôi bị ốm và không thể đến trường. Điểm số và năng lực của tôi đi xuống và tôi không nhận được bất kì phần thưởng nào. Nhiều năm về sau, tôi nhận ra rằng tình yêu mà tôi nhận được chỉ hiện diện khi tôi đạt được điều gì đó. Nó dựa trên những gì tôi đạt được chứ không phải tôi đang sống.
Hãy tưởng tượng hai cánh cửa:
Cánh cửa số 1: Tình yêu có điều kiện là tình yêu mà chúng ta nhận được khi làm hài lòng người khác. Khi hoàn thành kì vọng của họ, chúng ta cảm thấy như chúng ta đang làm những gì được mong đợi ở chúng ta. Tình yêu phải có lí do chính đáng.
Cánh cửa số 2: Tình yêu vô tư là tình yêu mà chúng ta nhận được khi chúng ta là chính mình. Không cần bất kì sự thừa nhận hoặc lí do chính đáng nào.
Tôi sẽ chọn cửa số hai. Tình yêu có điều kiện là dựa trên những gì bạn làm. Bạn phải chứng tỏ rằng bạn là người xứng đáng trước khi ai đó sẽ cho bạn sự công nhận bạn mong muốn. Nhưng tình yêu vô tư chính là sống, đây là những gì bạn có thể dành cho chính mình. Mọi người đang lầm tưởng rằng mình sẽ kiếm được tình yêu từ thế giới.
Chúng ta đã dành một phần lớn cuộc đời mình sống phụ thuộc vào người khác nhằm đáp ứng những nhu cầu của mình, nhất là với tình yêu thương. Tất nhiên, chúng ta có thể nhận được tình yêu từ bạn bè và gia đình của mình. Nhưng quan trọng hơn cả là tự trọng, tự lực và tự tin.
Một trong những điều tốt nhất bạn có thể làm cho bản thân là tự bao dung chính mình. Có thể bạn đã nghe nói về việc từ bi với người khác, bạn cũng sẽ nhận lại sự từ bi cho mình. Chà, hãy thử đảo ngược và thể hiện lòng từ bi với bản thân đi. Sau tất cả những gì bạn đã trải qua, bạn thấy mình xứng đáng với nó chứ?
Bạn không cần phải tìm kiếm sự từ bi. Nó vốn ở trong bạn. Hãy quyết định đối xử với bản thân bằng sự tôn trọng đi. Hãy biến nó trở thành lễ đặc xá hằng ngày. Bạn không cần sự cho phép của bất kì ai và nếu ai đó trong cuộc sống của bạn là kẻ cướp đi sự từ bi và ngăn cản bạn trải nghiệm hết tiềm năng của mình, thì đã đến lúc bạn phải nhìn lại mối quan hệ với kẻ đó.
Tôi có một phương châm mà phương châm này đã rất hiệu quả với tôi: Bất cứ điều gì hoặc bất kì ai trở thành lực lượng tiêu cực trong cuộc sống của tôi, nếu không thể giúp tôi phát triển, tôi sẽ tống khứ nó đi. Đấy là cách tôi trân trọng chính mình. Xét cho cùng thì, chúng ta chỉ có thể cảm thấy hài lòng về bản thân khi chúng ta học cách đối xử với bản thân như một người có giá trị.
TÌNH YÊU CHÂN THÀNH
Bạn nên chân thành với chính mình càng nhiều càng tốt. Hãy sống đúng với những gì bạn biết là đúng. Thừa nhận khi bạn đang cảm thấy sợ hãi và không chắc chắn. Hãy chấp nhận bản thân với mọi khuyết điểm bạn có và không phán xét bản thân hay người khác vì những khiếm khuyết đó. Ai rồi cũng sẽ mắc sai lầm và làm mọi thứ rối tung lên. Cuộc sống mà, quan trọng là bạn đối mặt với những thử thách đó như thế nào thôi, đúng không?
Hãy đồng cảm và cởi mở với những người đang cố gắng hết sức mình. Nhưng hãy lưu ý những người bạn gặp gỡ hằng ngày, khi nào có thể xích lại gần nhau, khi nào cần giữ khoảng cách. Nếu họ đang kéo bạn xuống cùng với các vấn đề của họ, nhưng họ dường như không muốn làm bất cứ điều gì để thay đổi cục diện đó, hãy cắt đứt mối quan hệ và bước ra khỏi họ. Sống thật với chính mình cũng chính là nhận thức được những người bạn không thể giúp đỡ ngay bây giờ. Họ chưa sẵn sàng để nhận sự giúp đỡ của bạn.
BÀY TỎ SỰ TỰ BAO DUNG
Như tôi đã đề cập trước đó, lòng bao dung là một động lực tích cực mà chúng ta cần. Nếu không có lòng trắc ẩn trong cuộc sống của chúng ta, đặc biệt hướng về bản thân mình, thì mọi chuyện giống như thể chúng ta đang cố chèo một chiếc thuyền bị thủng.
Sự bao dung là vũ khí chống lại bạo quyền, thù hận và ích kỉ. Khi chúng ta có thể bao dung và yêu thương chân thành, tư duy của bạn có thể thay đổi, từ sợ hãi sang tự tin trao cho ai đó những điều tốt đẹp. Tự bao dung là khả năng yêu thương bản thân, không phải theo cách tự si, mà từ sự quan tâm thực sự đến bản thân.
Tôi lấy ví dụ về một người luôn mắc kẹt trong những chứng tật phá hoại. Đấy là Bill, anh mắc kẹt trong cảm giác tiếc nuối về bản thân, anh tủi thân và cảm thấy rằng mình đóng góp rất ít cho xã hội. Nhưng Bill cũng có một ý chí thay đổi mạnh mẽ. Khi anh ta quyết định xoay chuyển tình thế, anh ấy đã bỏ hầu hết các thói xấu của mình, tự tha thứ cho mình và học cách đồng cảm với người khác, đồng thời giúp họ chữa lành những tổn thương. Bạn có thể tìm thấy lòng trắc ẩn ở mình bằng cách chia sẻ câu chuyện của mình với người khác. Không có cách cống hiến nào tốt hơn là giúp một người khác vượt qua những trở ngại.
TỰ CHẤP NHẬN
TThật khó để nhiều người trong chúng ta thích bản thân như chính mình là, như chính chúng ta thực sự là, ngay lúc này, không có bất kì kết nối nào với quá khứ hay tương lai. Đây là điểm mà chúng ta luôn đấu tranh để cân bằng cuộc sống.
Hãy lấy quá khứ làm ví dụ. Tất cả chúng ta đều đã trải qua nhiều chuyện và đều mắc sai lầm. Chúng ta đã làm tổn thương người khác và chúng ta cũng bị tổn thương. Nhiều người vẫn giữ lấy sự hối tiếc và nỗi đau từ thời thơ ấu, và theo thời gian biến nó thành một dạng sự thực tiêu cực nặng hơn: trầm cảm, tức giận hoặc nổ cơn thịnh nộ. Điểm mấu chốt là, bản thân trong quá khứ của chúng ta đã không thể sửa chữa được, chỉ có thể chấp nhận và tha thứ.
KẾ HOẠCH YÊU THƯƠNG BẢN THÂN
[image: a2]Chiến lược 1: 20 phút thiền định
Tôi yêu thiền. Trước đây, tôi không thể ngồi thiền trong khoảng thời gian rất dài vì tôi không thể chịu đựng việc ở một mình với những suy nghĩ của chính tôi trong một vài phút. Nhưng dần dần, tôi đã học cách bình tĩnh lại. Bây giờ tôi có thể thiền từ 15 đến 20 phút mỗi ngày. Thiền đã được chứng minh là một bài tập thư giãn rất hiệu quả. Bạn có thể đã biết đôi chút về cách nó hoạt động, vì vậy tôi sẽ chỉ chạy sơ qua các bước của bài tập thiền.
1. Mở một bản nhạc thư giãn;
2. Bạn có thể ngồi trên ghế hoặc trong tư thế thư giãn;
3. Hít vào sâu và thở ra mạnh. Hít vào và thở ra trong 5 giây;
4. Tập trung vào suy nghĩ của bạn và cố gắng giữ chúng yên tĩnh. Bạn cũng có thể đưa ra những lời khẳng định tích cực trong tâm trí;
5. Hãy biến đây thành một thói quen đều đặn mà bạn có thể thực hiện một cách thường xuyên.
[image: a2]Chiến lược 2: Ghé thăm đứa trẻ “quá khứ” trong bạn
Hãy tưởng tượng rằng bạn có thể quay ngược thời gian để thăm chính mình khi bạn còn là một đứa trẻ. Chọn một kí ức đau buồn mà bạn đã trải qua. Tiếp cận phiên bản trẻ thơ của bạn và ôm lấy mình. Ôm đứa trẻ càng lâu càng tốt. Nói với đứa trẻ rằng bạn yêu nó.
Nếu bạn cho rằng bài tập này nghe có vẻ ngớ ngẩn và câu trả lời của bạn là “Tôi sẽ không làm vậy đâu”, thì cũng không sao cả, nhưng hãy thử nó một lần. Nó thực sự là một bài tập tuyệt vời và có hiệu quả nếu bạn tiếp tục thực hiện nó. Bạn sẽ kết nối với phần lớn nhất của con người bạn.
[image: a2]Chiến lược 3: Chăm sóc sức khỏe của bạn
Tôi ngạc nhiên khi thấy mọi người tự hủy hoại bản thân mình. Ăn uống kém, hút thuốc, uống rượu quá mức hoặc làm việc quá sức. Chúng ta bắt mình trải qua rất nhiều nỗi đau, thế thì sao có thể là một người biết yêu thương bản thân. Đây là điểm mấu chốt của những tật xấu hoặc những hoạt động hủy hoại bản thân của chúng ta.
Khi chúng ta không chăm sóc cơ thể mình, về cơ bản chúng ta đang tự làm giảm tuổi thọ của mình. Ai cũng muốn mình có thể sống thật lâu, nhưng lại tự làm tổn hại chính thân thể mình. Khi ốm bệnh đau yếu, người ta thường muốn có nhiều thời gian hơn với con cái hoặc những người thân yêu. Hãy nghĩ về điều này: Nếu đây là ngày cuối cùng của bạn trên trái đất, bạn sẽ trải qua nó như thế nào?
Đừng kết thúc cuộc đời trong hối tiếc. Nếu bạn có một số thói quen cần phải kiểm soát và thay đổi để có một lối sống lành mạnh hơn, thì hãy biết chúng là gì. Hãy là, bạn đang cảm thấy tốt vì bạn đang chăm sóc tốt cho bản thân mình. Thay đổi cách bạn ăn. Ngừng ăn bất cứ thứ gì sẽ gọt đi nhiều năm tuổi thọ của bạn. Loại bỏ những tật xấu như dùng ma túy hoặc hút thuốc, tất cả những thứ sẽ cướp đi khả năng sống lâu hơn của bạn.
Cách bạn đối xử với thân thể, tập thể dục có đều đặn không, thói quen ăn uống lành mạnh không, hay có tật xấu nào không, đều phản ánh trực tiếp cách bạn đang trân trọng cuộc sống của mình. Nếu bạn không trân trọng cuộc sống của mình, nghĩa là bạn chưa yêu bản thân mình đủ nhiều. Khi biết yêu thương mình, bạn mới có đủ sức mạnh để vượt qua bất cứ khó khăn, trở ngại nào trong cuộc sống. 



Chương 11 
Sức mạnh của ngôn ngữ thân thể 
Đừng đợi cho đến khi mọi thứ thuận lợi mới bắt tay vào làm. Chuyện sẽ không bao giờ hoàn hảo. Sẽ luôn có những thách thức, trở ngại và những điều kiện kém lí tưởng. Vậy thì sao. Hãy bắt đầu ngay bây giờ. Với mỗi bước đi của bạn, bạn sẽ ngày một lớn mạnh hơn, ngày càng vững vàng hơn, ngày càng tự tin hơn và ngày càng thành công hơn
- Mark Victor Hansen -
Nếu bạn định xây dựng một cái tôi tích cực, hãy bắt đầu ngay hôm nay. Bạn không cần phải tham gia vào bất kì bài tập nhận thức dài dằng dặc nào, hoặc dành nhiều năm để phân tích tâm lí bản thân. Thay đổi bắt đầu bằng những hành động đơn giản được thực hiện liên tục trong một khoảng thời gian dài và có chủ đích.
Chúng ta có thể làm cho mình trông đẹp hơn, cảm thấy tốt hơn và nâng sự tự tin của mình lên một tầm cao mới chỉ bằng cách thực hiện ngôn ngữ cơ thể tự tin. Khi chúng ta nghĩ về việc chữa lành từ những khuôn mẫu tự hủy hoại bản thân, chúng ta liên tưởng đến chức năng cảm xúc và tinh thần. Mặc dù điều này là đúng, nhưng vẻ ngoài tích cực của bạn sẽ khiến bạn cảm thấy tuyệt vời.
Cuốn sách này chủ yếu tập trung vào tư duy của bạn, nhưng nhận thức về ngôn ngữ cơ thể cũng có thể thay đổi mọi thứ.
Có hàng trăm điều nhỏ bé miêu tả cách chúng ta đang cảm thấy bên trong. Trong những phần trước, tôi đã giới thiệu cách tạo ra những tư duy mạnh mẽ để vượt qua thất bại của bản thân, còn chương này sẽ nói về việc kiểm soát ngôn ngữ cơ thể để tạo dựng sự tự tin, tăng cường sức mạnh cho bạn trong việc phát triển cá nhân, thay đổi và chữa lành.
Trong nhiều năm, tôi tránh giao tiếp bằng mắt với mọi người, bất kể là khi tôi đang gọi một li cà phê tại cửa hàng hay giữa một cuộc họp kinh doanh. Tôi không thích giao tiếp bằng mắt. Một người gặp khó khăn với các vấn đề về sự tự tin, lòng tự trọng và sự từ chối, thì giao tiếp bằng mắt là điều vô cùng khó chịu. Tôi nhớ mình đã nghĩ: “Nếu họ nhìn thấu tôi thì sao? Điều gì sẽ xảy ra nếu ánh mắt của tôi khiến họ nghĩ rằng tôi đang nói dối?”
Khi bạn gặp khó khăn với lòng tự ti hoặc dễ bị tổn thương, nó đều thể hiện qua ngôn ngữ cơ thể của bạn. Ví dụ, bạn có thể cúi người khi ngồi xuống hoặc tránh nhìn người khác. Khi bạn đi bộ, bạn cúi đầu xuống và mắt hướng xuống đất. Trong khi trò chuyện, bạn khoanh tay trước ngực như thể tự vệ.
Chỉ cần nhìn những người xung quanh bạn gặp hàng ngày: Họ đi bộ như thế nào? Tư thế, mức độ giao tiếp bằng mắt và cử động tay chân của họ cho bạn biết điều gì về họ? Bạn có thể biết thêm nhiều điều về mức độ tự tin của một người thông qua việc quan sát cách cách họ cử động.
GIAO TIẾP TÍCH CỰC BẰNG MẮT
Vào ngày tôi nhận thức được kĩ năng giao tiếp bằng mắt của mình kém, tôi đã suýt đụng phải một người bạn của tôi trên phố, tôi thậm chí còn không nhận ra anh ấy. Ánh mắt của tôi cụp xuống khi tôi bước đi. Theo người bạn này, đấy là một thói quen cố hữu của tôi. Khi tôi bước đi, tôi luôn cúi đầu. Tôi không giỏi giao tiếp bằng mắt với mọi người và khó nhận thức được nỗi sợ hãi của mình nếu có chuyện đó thật sự khó chịu đựng nổi.
Ánh mắt của bạn nhìn xuống mặt đất, đầu của bạn hướng theo và bạn cúi đầu thấp khi đi bộ. Không nói về cách việc này làm cho bạn trông như thế nào. Điều quan trọng là nó khiến bạn cảm thấy như thế nào. Khi tôi cúi đầu xuống và nhìn xuống đất, tôi cảm thấy mình yếu đuối, dễ bị tổn thương và xấu hổ. Điều này dẫn đến cảm giác tiêu cực và chán ghét bản thân. Tôi không có chút tự tin nào cả. Bên cạnh đó, như bạn của tôi nói: “Tôi không biết tại sao anh luôn nhìn xuống đất. Không có gì ở dưới đó ngoài bụi cả.”
Anh ấy đã đúng. Khi tôi bắt đầu ngẩng cao đầu, tôi nhìn vào khuôn mặt của những người đi ngang qua tôi. Tôi thấy rằng, nhìn lên bầu trời tích cực hơn là kéo ánh mắt của tôi dõi theo những tảng đá. Giao tiếp bằng mắt không chỉ xây dựng sự tự tin mà còn khiến bạn cảm thấy chân thật, cởi mở và kết nối hơn.
Vậy tại sao chúng ta lại tránh giao tiếp bằng mắt? Bởi giao tiếp bằng mắt dễ tạo ra cảm giác bị tổn thương. Nếu bạn từng nhiều lần bị từ chối, bạn có thể sợ rằng đối phương sẽ không đáp lại ánh mắt của bạn. Chắc chắn bạn sẽ cảm thấy áp lực trong việc duy trì giao tiếp bằng mắt. Nhưng mặt khác, giao tiếp bằng mắt tạo nên sự khác biệt, vì nó tạo ra cảm giác tin tưởng và đồng hành. Mọi người sẽ đáp lời bạn nhiều hơn khi bạn tỏ ra trung thực, cởi mở và trân trọng khi tương tác với họ.
Quan trọng nhất, bạn đang gửi một thông điệp: “Tôi đủ tốt. Đấy là lí do tại sao tôi có thể nhìn vào mắt bạn.” Tôi đã tránh giao tiếp bằng mắt quá lâu vì tôi không tin rằng mình đủ tốt. Tôi không muốn mọi người thấy điều đó. Nhưng họ đã thấy bởi tôi luôn nhìn xuống hoặc nhìn sang chỗ khác.
Vì vậy, hãy ngẩng đầu lên. Ngẩng cao đầu và nhìn những người bạn đang tương tác.
Chiến lược tự tin giao tiếp bằng mắt #1: Nhìn mọi người bằng một ánh mắt dịu dàng, thân thiện. Giao tiếp bằng mắt không nhất thiết phải là một cuộc đọ mắt. Điều này có thể khiến mọi người cảm thấy không thoải mái, vì vậy đừng lạm dụng nó. Duy trì giao tiếp bằng mắt khi bạn đang nói, dần dần nhìn ra chỗ khác khi bạn phải tìm kiếm ý nghĩ, và sau đó lại tiếp tục nhìn vào đối phương.
Chiến lược tự tin giao tiếp bằng mắt #2: Tôi không có ý định tạo ra hiệu ứng thống trị hoặc áp đảo ở đây. Hãy coi đây như một liệu pháp nếu bạn muốn kết nối với những người bạn cảm thấy không thoải mái khi ở cạnh. Đừng nhìn đối phương bằng ánh mắt mãnh liệt như thể bạn có điều gì đó cần chứng minh. Nếu bạn không muốn bị hiểu nhầm là đang thách thức ai đó, hãy giữ ánh mắt dịu dàng, thêm một nụ cười thật tươi và trở nên cởi mở. Nếu bạn muốn được yêu mến ngay lập tức, ba thái độ này kết hợp với nhau sẽ thu hút nhiều cơ hội hơn và giúp bạn nâng cao mức độ tự trọng lên đáng kể.
Rõ ràng, việc mọi người phản ứng với sự tự tin tích cực của chúng ta như thế nào là điều rất quan trọng, nhưng những gì chúng ta đang thực sự theo đuổi ở đây là thúc đẩy cảm giác tự tin và tự trọng bên trong mình. Chúng ta “cảm thấy tốt” khi chúng ta thấy mình đủ tốt. Nếu bạn làm việc này để mong cầu điều gì đó từ người khác, bạn sẽ rơi vào cái bẫy của việc làm hài lòng mọi người để được yêu thương. Và nếu bạn nhận được phản ứng tiêu cực, nó sẽ quay trở lại và kích hoạt tư duy tiêu cực của bạn một lần nữa. Bạn có thể giữ cường độ mắt ở mức tối thiểu. Trông tự tin nhưng thích thú. Có vẻ thoải mái nhưng tỉnh táo.
Chiến lược tự tin giao tiếp bằng mắt #3 - Đôi mắt của chúng ta thực sự là cửa sổ dẫn đến những phần sâu sắc hơn trong con người chúng ta. Chúng vẫn được ví như là cửa sổ tâm hồn, nhưng quan trọng hơn, chúng cho biết cảm nhận của bạn về bản thân. Nhìn vào mắt một người có thể cho bạn biết nhiều điều về người đó.
Người cố vấn cũ của tôi từng là nhân viên bán hàng hàng đầu trong công ty của anh ấy. Anh ấy nói rằng: “Nếu bạn không thể nhìn thẳng vào mắt ai đó khi họ đang tương tác với bạn, họ sẽ không mua bất cứ thứ gì. Điều đầu tiên chúng tôi dạy mọi người, những người mới vào nghề, là hãy nhìn thẳng vào mắt mọi người nếu bạn muốn bán được hàng. Thật là sốc vì điều này khó khăn như thế nào đối với nhiều tân binh của chúng tôi.”
CHUYỂN ĐỘNG CƠ THỂ TÍCH CỰC
Ngôn ngữ cơ thể tích cực có thể được định nghĩa là những cử động và cử chỉ phi ngôn ngữ thể hiện sự quan tâm, nhiệt tình và phản ứng tích cực đối với những gì người khác đang nói.
Đến bây giờ, bạn có thể bắt đầu nhận ra một số thông điệp tiêu cực về bản thân, mà cơ thể bạn thể hiện ra thông qua việc quan sát ngôn ngữ cơ thể của mình. Như bạn đã biết, bằng việc kiểm soát cách di chuyển, bạn có thể điều chỉnh cảm xúc của mình. Sự tự tin không chỉ là cách bạn nghĩ, sự tự tin còn là một phản ứng đối với cách bạn cư xử. Nếu bạn hành động đầy tự tin, bạn sẽ cảm thấy hào hứng như được tiếp thêm sức mạnh. Đây là một điều rất tự nhiên.
Mọi người có thể nói rất nhiều về bạn và ngôn ngữ bạn giao tiếp thông qua các chuyển động của cơ thể. Ngôn ngữ cơ thể của bạn bao gồm vị trí của bàn tay, tư thế và nét mặt. Đây là giao tiếp phi ngôn ngữ kể một câu chuyện về mức độ tự tin và lòng tự trọng của bạn. Những người có năng khiếu về mặt này có thể nhận ra bạn đang cảm thấy gì vào lúc này.
Tôi không định gây ấn tượng với bất kì ai cả. Đây không phải là những lí do tại sao việc tạo dáng tự tin lại quan trọng. Mục đích chính của chúng ta khi giao tiếp bằng mắt và ngôn ngữ cơ thể không chỉ để tỏ ra tự tin, mà là để cảm thấy tự tin và kiểm soát được cảm xúc của mình, hướng tới loại bỏ nỗi sợ hãi về giao tiếp xã hội. Đấy cũng là một cách để bạn khẳng định giá trị của bản thân.
Bạn sẽ tạo ra một tư duy tích cực vô cùng khi bạn sử dụng ngôn ngữ cơ thể tập trung vào các chuyển động tích cực tạo hứng thú, thể hiện trí thông minh và đưa bạn vào tư duy đúng đắn để hành động thật nhiệt tình.
NGÔN NGỮ CƠ THỂ RẤT QUAN TRỌNG
Trọng tâm của cuốn sách này là giúp bạn cảm thấy tuyệt vời về bản thân và tìm lại sức mạnh cá nhân mà bạn đã đánh mất trên con đường đi tìm hạnh phúc đích thực. Đối với những người chưa bao giờ trải nghiệm hoặc phát triển sức mạnh cá nhân đó ngay từ đầu, đây là cơ hội để bạn tỏa sáng và trở thành người thu hút và đáng tin cậy.
Về cơ bản, kiểm soát cảm xúc nội tâm, nhìn rộng ra, là cách bạn thể hiện bản thân ra bên ngoài. Thế giới bên ngoài của bạn sẽ luôn phản ánh nội tâm bên trong. Bạn có thể cố gắng che giấu và giả vờ như thể mình kiểm soát được mọi việc, nhưng trò chơi này sẽ không kéo dài mãi mãi. Cố gắng trở thành một thứ mà bạn vốn không phải, điều đó cũng rất mệt mỏi.
Trước hết, những tư thế yếu ớt mà những người kém tự tin và hay sợ hãi thường biểu hiện là:
• Khoanh tay (phòng thủ và bảo vệ);
• Chạm vào mặt/cổ (thể hiện sự lo lắng hoặc không thoải mái);
• Cho tay vào túi;
• Giữ khoảng cách;
• Mắt nhìn xuống hoặc nhìn sang một bên (thiếu tự tin và thể hiện sự xấu hổ);
• Giọng nhỏ, giọng nói không rõ ràng (thiếu tự tin và thể hiện sự sợ hãi khi nói sai).
Những tư thế tích cực sẽ thúc đẩy sự tự tin tổng thể của bạn và khiến bạn không thể ngăn cản là:
• Cười;
• Cử chỉ và biểu cảm phóng khoáng;
• Một thái độ bình tĩnh và tích cực;
• Mời mọi người vào không gian cá nhân của bạn (mời họ đứng gần).
TÔI THỂ HIỆN BẢN THÂN NHƯ THẾ NÀO?
Ngôn ngữ cơ thể chưa bao giờ là điểm mạnh của tôi, và tôi chưa bao giờ đánh đồng nó với việc cảm thấy hài lòng về bản thân. Nhưng sau khi học được các kĩ thuật thể hiện bản thân với sự tự tin trước mặt người khác, nó đã thay đổi cả cách tôi cảm nhận nội tâm mình. Cảm xúc bên trong và bên ngoài của bạn được kết nối với nhau. Bạn không cần phải bắt chước ai cả. Bạn nên làm theo cách bạn muốn cảm nhận, trong ngoài đồng nhất thì mọi chuyện sẽ an ổn.
Trong nhiều năm, tôi cúi đầu khi đi lại, không cười nhiều, tôi luôn khoanh tay và giữ khoảng cách với mọi người. Đây là cảm giác bên trong tôi: buồn bã, chán nản, thiếu lòng tự trọng và sự tự tin. Khi những cảm xúc nội tâm tôi lành lại, hình dáng bên ngoài của tôi đã được cải thiện nhưng tôi vẫn hành động như một người có nhiều điều tiêu cực bên trong. Vì vậy, tôi đã áp dụng các mẹo sau đây:
[image: a2]Chiến lược 1: Nở một nụ cười
Như chúng ta đều biết mỉm cười là điều tuyệt vời, nhưng những người bị mắc kẹt trong những hành vi tự hủy hoại bản thân sẽ gặp khó khăn khi biểu đạt bất kì cảm giác hạnh phúc thực sự nào. Chúng ta cảm thấy tồi tệ về bản thân, và vì vậy chúng ta hành động như thể chúng ta là một gã tồi thực sự vậy. Mỉm cười có thể thay đổi mọi thứ cho bạn trong một tích tắc. Cười làm giảm căng thẳng và là một cách giao tiếp tích cực. Mọi người nhìn thấy điều đó và họ sẽ muốn nói chuyện với bạn, trở thành bạn của bạn và cởi mở hơn. Mỉm cười mang đến cơ hội. Nó truyền tải năng lượng hạnh phúc và giúp bạn cảm thấy hài lòng về bản thân.
Bạn không cần phải lúc nào cũng đeo một nụ cười trên mặt, vì vậy hãy chọn thời gian và địa điểm. Bạn có thể thực hành nó khi ở một mình. Mỉm cười làm căng cơ mặt và tạo độ sâu cho làn da của bạn. Hơn thế nữa, nó còn khiến người khác cảm thấy dễ chịu.
Cha tôi hay cười. Ông không thích các cuộc họp kinh doanh nhưng vẫn phải tham gia chúng thường xuyên. Bầu không khí luôn căng thẳng và nghiêm túc, vì vậy ông ấy đã thêm yếu tố hài hước vào cuộc họp. Ông ấy sẽ mỉm cười, kể một câu chuyện cười và làm dịu bầu không khí. Có lẽ nó có hiệu quả vì giám đốc điều hành của công ty đã yêu cầu ông ấy tham gia tất cả các cuộc họp sau đó, vị giám đốc này không thể chịu được bầu không khí với những gương mặt nghiêm nghị và giọng nói đầy giận dữ.
Cha tôi, người bị dằn vặt bởi con quỷ nội tâm và đấu tranh với những suy nghĩ và hành vi tự hủy hoại bản thân, có khả năng khiến người khác cảm thấy được chào đón và thoải mái thông qua việc mỉm cười và thể hiện bản thân một cách tích cực. Ông ấy nhận ra rằng nếu bạn muốn thay đổi cách mình tự cảm nhận, bạn có thể bắt đầu với việc giúp người khác thay đổi cách họ cảm nhận.
Đây là những gì bạn có thể làm:
1. Vào buổi sáng, hãy luyện tập mỉm cười trong 10 phút. Hãy biến nó thành một bài tập buổi sáng giống như bất kì thói quen tập thể dục nào khác;
2. Mỉm cười khi bạn ở cạnh con cái hoặc những người thân yêu khác. Hãy cho họ biết điều đó rất quan trọng.
[image: a2] Chiến lược 2: Bàn tay và cánh tay của bạn
Kết hợp với giao tiếp tự tin bằng mắt và nụ cười đầy sức mạnh, bàn tay và cánh tay của bạn là yếu tố thứ ba tạo nên ngôn ngữ cơ thể tích cực và tự tin.
Bạn đã bao giờ xem ai đó thực hiện Ted Talk hoặc nghe một diễn giả diễn thuyết chưa? Bạn đã bao giờ xem huyền thoại Steve Jobs thuyết trình chưa? Nếu vậy, hẳn bạn đã biết những người này không đút tay vào túi và họ cũng không khoanh tay trước ngực khi nói. Tôi sẽ là người đầu tiên thừa nhận đây luôn là những vị trí thoải mái đối với tôi, nhưng khi nói đến giao tiếp, chúng lại tỏ ra yếu ớt, phòng thủ và có thể truyền tải sự tiêu cực.
Điều này không có nghĩa là chúng ta không bao giờ nên làm điều đó. Hãy làm bất cứ điều gì cảm thấy thoải mái nhưng hãy làm điều đó cho chính bản thân bạn đầu tiên. Chẳng hạn, khi tôi khoanh tay, tôi cảm thấy mình vượt trội, phòng thủ hoặc đúng lí. Tôi không thích điều này, vì vậy tôi đã cố gắng tự ý thức về hành vi của mình.
Thay vào đó, tôi thể hiện bản thân nhiều hơn thông qua bàn tay và cánh tay của mình. Điều này khiến người khác cảm thấy tôi luôn tràn đầy năng lượng và nó cũng thay đổi cảm giác bên trong tôi. Hãy nhớ rằng mọi hành động bạn thực hiện, mọi chuyển động cơ thể và ngôn ngữ bạn sử dụng sẽ trao cho hoặc tước đi sức mạnh của bạn.
Đây là những gì chúng ta có thể làm: Bắt chước những người di chuyển với sự tự tin, chắc chắn và ngôn ngữ cơ thể tích cực. Quan sát cách họ phản ứng và thể hiện cảm xúc. Thông qua việc bắt chước người khác, chúng ta có thể đạt được kết quả tương tự và cuối cùng tìm ra phong cách giao tiếp của riêng mình. 



Chương 12 
9 chiến lược xây lại cuộc đời 
Tôi tin rằng người ta định nghĩa bản thân bằng cách tự tái tạo chính mình. Để không giống như cha mẹ của họ. Để không giống như bạn bè của họ. Để là chính mình, để tách rời bản thân khỏi đất đá
- Henry Rollins -
Cho đến thời điểm này, bạn đã học được rất nhiều điều về bản thân. Chúng ta đã đề cập những trở ngại và rào cản mà chúng ta phải đối mặt khi giải quyết tư duy tự hủy hoại bản thân. Chúng ta đã điểm qua bốn tư duy tiêu cực khiến chúng ta không đạt được tiềm năng thực sự của mình. Tôi đã cung cấp cho bạn các chiến lược và kế hoạch hành động cụ thể để thực hiện những thay đổi thực sự. Thay đổi là lời nói của hành động. Bạn phải kiên trì những lúc khó khăn và khi bạn cảm thấy muốn quay trở lại nơi bạn đã xuất phát.
Tự thương hại, nghi ngờ, sợ hãi và từ chối là những người bạn đồng hành thoải mái và thân thiết của chúng ta. Chúng không bao giờ rời xa, cho dù chúng ta đã bỏ ra bao nhiêu công sức để làm điều đó. Nếu không tiếp tục tiến về phía trước và nghĩ rằng chúng ta đã đi đủ xa, chúng ta có nguy cơ trượt trở lại những mô hình tiêu cực mà chúng ta đã mất rất nhiều công sức để thoát khỏi.
Bạn đã sống dưới sức mạnh thống trị của những cảm xúc tiêu cực trong nhiều năm, và khi tách khỏi chúng có thể khiến bạn cảm thấy kì lạ. Bạn có thể bắt đầu nghĩ rằng cảm giác tốt đẹp này không có thật, bạn cho rằng tự yêu bản thân và tự tin vào bản thân chỉ là ảo tưởng. Ồ, không. Suy nghĩ sai lầm này sẽ dẫn bạn quay lại vị trí cũ của mình, tiếp tục những hành vi tiêu cực mà bạn đang cố gắng xóa bỏ.
Quá trình trưởng thành không bao giờ là một đường thẳng dẫn đến thành công. Không có bất kì công thức màu nhiệm nào cho nó. Thay đổi là điều xảy ra khi bạn thực hiện hành động thiết thực để xử lí những điều không hiệu quả trong cuộc sống của bạn. Bằng cách cắt bỏ và tách biệt khỏi những gì đang làm hại chúng ta (sự oán giận, nỗi sợ hãi giả tưởng, sự thiếu tự tin) và thay thế những điều này bằng những hành động tích cực và phát triển nhận thức chân thật hơn về con người mình, bạn sẽ cảm thấy bản thân được khẳng định hơn. Đây là sự thức tỉnh phần sự sống đã ngủ quên trong bạn. Hãy cho mình cơ hội lớn mạnh và phát triển thành những gì bạn muốn.
Tôi đã thực hiện nhiều thay đổi trong cuộc sống và chống lại những hành vi phá hoại đe dọa lấy đi mọi thứ. Nhưng trong cuộc đấu tranh này, tôi đã học được những yếu tố cần thiết để chiến thắng. Tôi sẽ giới thiệu phần tinh yếu của những bước đi xây lại cuộc đời trong chương này.
9 CHIẾN LƯỢC ĐỂ LIÊN TỤC ĐỔI THAY
[image: a2]Chiến lược 1: Luôn cố gắng thay đổi
Điều này đòi hỏi sự kiên trì hằng ngày, nhưng bạn có thể làm được bằng cách luôn hướng về việc tiến lên phía trước và thực hiện các việc nhỏ một cách đều đặn. Có những cuốn sách chúng ta có thể đọc, các khóa học chúng ta có thể tham gia và rất nhiều tài nguyên sẵn có khác trong tầm tay để bồi dưỡng và phát triển các kĩ năng giao tiếp, kĩ năng làm việc,...
Hãy rõ ràng về mục tiêu của bạn và những thói quen bạn muốn phát triển. Đây cũng là cơ hội tốt để tập trung vào những thói quen và hành vi đang kìm hãm bạn.
[image: a2]Chiến lược 2: Có trách nhiệm với bản thân
Trở ngại và lỗi lầm lớn nhất mà tôi gặp đi gặp lại ở những người không thể thay đổi là không có khả năng tự nhận trách nhiệm. Chúng ta đã nói về vấn đề này rồi, nhưng tôi sẽ đề cập lại vì tầm quan trọng của nó.
Nếu không thừa nhận vai trò của chính mình trong cuộc sống này, chúng ta sẽ khó cảm thấy có trách nhiệm phải làm bất cứ điều gì với nó. Việc quay lại với những hành vi mặc định sẽ khiến bạn muốn quay về những cảm xúc hủy hoại, tiêu cực như tự ti, xấu hổ, đổ lỗi và bị từ chối. Khi điều này chống lại bạn, tâm lí nạn nhân quay trở lại và bạn lại bị bế tắc.
Vòng quay tiêu cực này sẽ tích lũy sự bực bội trong chúng ta. Nhiều người bỏ cuộc vì họ cảm thấy mệt mỏi với cuộc đấu tranh. Mặc dù chúng ta không thể tránh được trắc trở, nhưng chúng ta có thể biến mỗi hành trình trở thành một cuộc chiến ít gian nan hơn bằng cách làm chủ những gì chúng ta làm.
Tony Robbins từng nói trong cuốn sách bán chạy nhất của mình, Awaken the Giant Within (Đánh thức con người phi thường trong bạn), rằng: “Niềm tin mà bạn và tôi phải có nếu chúng ta muốn tạo ra sự thay đổi lâu dài là chúng ta có thể chịu trách nhiệm về sự thay đổi của chính mình, chứ không phải ai khác.”
Thế giới sẽ không thay đổi thay cho bạn. Chỉ có bạn mới có thể thay đổi cho chính mình. Bằng cách chịu trách nhiệm và thực sự làm chủ nó, bạn có thể đẩy nhanh quá trình thay đổi, từ hàng năm thành hàng ngày rồi đến hàng giờ. Thay đổi có thể diễn ra nhanh chóng như ý bạn muốn, nhưng bạn phải chuẩn bị sẵn sàng để bắt đầu lại.
[image: a2]Chiến lược 3: Luôn chịu trách nhiệm với những việc mình làm
Đừng buông lỏng bản thân với việc gian lận, nói dối hoặc trốn tránh các vấn đề cần được giải quyết. Ngay khi chúng ta bắt đầu đi trên con đường này, chúng ta sẽ quay trở lại đúng nơi mà chúng ta vừa cố thoát ra.
Tôi khuyên bạn nên kiểm tra hàng tuần về những trách nhiệm mình có. Bạn đã đối mặt với những vấn đề cuộc sống nào trong tuần này? Khi nào bạn đạt được kết quả tốt hơn bằng cách nhận trách nhiệm?
[image: a2] Chiến lược 4: Sẵn sàng thất bại
Chúng ta không dám cho mình cơ hội vì chúng ta sợ thất bại. Nhưng nếu không thất bại trong những việc mình làm, chúng ta có thể mất đi nhiều cơ hội để học hỏi, để tiến bộ, để thay đổi. Nếu bạn không thay đổi, bạn sẽ vẫn bị mắc kẹt.
Chúng ta đã đề cập đến tư duy thất bại trong Chương 7, nhưng xin được nhấn mạnh nó ở đây, sẵn sàng phạm lỗi là điều lành mạnh. Trong nhiều năm, chúng ta đã phát triển một thái độ nổi loạn đối với những người chỉ trích chúng ta khi chúng ta thất bại. Họ cho chúng ta biết rằng chỉ ở mức trung bình là chưa đủ. Họ nhắc nhở chúng ta rằng thất bại có nghĩa là chúng ta đang trở nên “vô dụng”.
Hành trình đi đến thành công không phải là một con đường bằng phẳng. Có những ổ voi, ổ gà trên đường và ai cũng rơi vào những cái ổ này cả. Bạn có thể tiếp tục nằm đó hoặc bạn sẽ đứng dậy. Thất bại không là gì hơn ngoài một bài học trong cuộc sống. Đấy là một bài học dạy cho bạn sự kiên cường.
Những người chấp nhận sai lầm của mình, nhận ra rằng đôi khi lùi bước do thất bại, sẽ mạnh mẽ hơn những người lùi bước trước thử thách. Mấu chốt không chỉ là liên tục tiến về phía trước mà còn là quyết tâm vững chắc rằng mình không bao giờ bỏ cuộc.
[image: a2] Chiến lược 5: Luyện tập bao dung với bản thân
Chúng ta nên tử tế với chính mình hơn tất thảy. Hãy hiểu rằng bây giờ bạn đang làm tất cả những gì có thể để biến mình thành một người tốt hơn, một người bao dung hơn và có khả năng vượt qua những trở ngại trong cuộc sống. Đối xử tốt với bản thân bằng cách thực hiện các hoạt động ý nghĩa giúp tăng thêm sự tự tin, lòng tự trọng và tình yêu bản thân.
Dưới đây là một số ví dụ:
• Nghỉ ngơi nhiều hơn;
• Trò chuyện cùng ai đó về hành trình mà cả hai đang thực hiện;
• Nghĩ về những điều bạn biết ơn trong cuộc sống;
• Ngừng cố gắng làm quá mức. Tập trung vào phát triển bản thân là mục tiêu chính của bạn.
Ngoài những gợi ý trên, tôi khuyên bạn nên thường xuyên có những buổi tự kiểm điểm bản thân. Hãy xem xét những lĩnh vực cuộc sống mà bạn cần phải dành nhiều công sức nhất. Đó có phải các mối quan hệ của bạn với mọi người? Hình thể của bạn trông có bị mất phong độ không? Bạn có bị những điều tiêu cực không ngừng xâm chiếm suy nghĩ của bạn không?
Dù đó là gì, hãy đưa ra một số bước hành động mà bạn có thể thực hiện để vượt qua trở ngại này. Ví dụ: có thể bạn đã tàn hại cơ thể mình trong nhiều năm bằng cách hút thuốc, ăn đồ ăn vặt hoặc uống quá nhiều rượu.
Để đạt được mức độ thỏa mãn mà trong đó bạn hài lòng với hình thể của mình, bạn có thể nhờ giúp đỡ để chấm dứt bất kì hành vi gây nghiện nào mà bạn có. Nếu bạn thừa cân, bạn có thể bắt đầu bằng cách ăn uống lành mạnh hơn hoặc tham gia một chương trình giảm cân.
Đây là những hành động tích cực hướng tới sự tự bao dung: Đọc cuốn sách này là một cách bạn đang đóng góp vào lối sống lành mạnh mới của mình. Nhưng đọc một cuốn sách sẽ chẳng có nghĩa lí gì nếu bạn không thể áp dụng những gì bạn đọc-học vào thực tế. Để làm được điều này, bạn cần có những “buổi tự kiểm điểm” thường xuyên mà trong đó bạn đối mặt với thực tế bạn đang ở đâu, bạn là ai và bạn cần tập trung vào điều gì để đến được nơi bạn muốn.
Tự bao dung bao gồm đến sự nghiêm khắc. Bạn phải xem mình muốn trở thành ai, hiện tại là ai và xác định những điều bạn không thích ở bản thân. Chúng ta chỉ có thể trở thành người mà chúng ta thực sự muốn trở thành bằng cách nhận ra con người mình và những đặc điểm hoặc thói quen gây hại cho bản thân.
• Điều này đòi hỏi một quá trình kỉ luật;
• Sắp xếp các buổi kiểm điểm hàng tuần để xem xét lại vị trí của bạn;
• Xác định những người bạn có thể xin giúp đỡ;
• Thực hiện ít nhất mỗi tuần một hoạt động mà bạn yêu thích, mang lại cho bạn sự thỏa mãn;
• Luôn kiên cường trên con đường phát triển không ngừng của bạn.
[image: a2]Chiến lược 6: Tham gia vào các mối quan hệ có ý nghĩa
Các mối quan hệ trong cuộc sống của bạn có tác động mạnh mẽ đến sự thay đổi mà bạn đã thực hiện thành công. Một người sống trong một mối quan hệ không lành mạnh thường ít có khả năng thay đổi hơn. Nếu sếp, đồng nghiệp hoặc đối tác của bạn có thái độ tiêu cực và kìm hãm bạn, bạn có thể cân nhắc đến một lựa chọn rời bỏ công việc đó và tìm kiếm một cơ hội khác tốt hơn.
Chúng ta cần quyết định rõ ràng các loại mối quan hệ mà chúng ta muốn có, rồi mới đầu tư thời gian và công sức vào. Nếu chúng ta không đặt cho mình một ranh giới rõ ràng cho các mối quan hệ của mình, thì chúng ta có nguy cơ rơi vào những mối quan hệ gây tổn hại, tổn thương và hủy hoại lòng tự trọng của ta.
Xây dựng mối quan hệ thân thiết với những người thúc đẩy sự phát triển của chúng ta, tạo thành một mối quan hệ tôn trọng và yêu thương lẫn nhau. Tôi đã thấy sự trưởng thành lớn ở nhiều người sau khi họ chia tay và chấm dứt các mối quan hệ đã gây tổn hại đến cuộc sống của họ.
Bạn có đang ở trong tình huống mà ai đó chỉ trích bạn thậm tệ không? Họ có ngăn cản bạn tiến lên vì họ sợ bạn có thể thay đổi và bỏ họ lại phía sau không? Bạn có gặp khó khăn khi giao tiếp với những người này vì họ từ chối lắng nghe ý kiến của bạn về việc xây dựng một cuộc sống tốt đẹp và ý nghĩa hơn không?
Chúng ta cần đào sâu và phân tích các mối quan hệ hiện tại cũng như các mối quan hệ mà chúng ta quen thiết lập.
Christine đã chia sẻ câu chuyện này:
Khi tôi đã quyết tâm phục hồi, tôi phải xem xét những người mà tôi đang chơi cùng. Hầu hết họ đều có những đặc điểm tương tự như lạm dụng chất kích thích và lạm dụng người khác, bởi vì tôi đi chơi với họ và có ràng buộc về tình cảm, hành vi đó có vẻ bình thường đối với tôi. Nhưng rồi khi điều đó trông không còn bình thường nữa, tôi biết mình phải trốn thoát và học cách hình thành các mối quan hệ lành mạnh hơn nếu muốn sống sót.
[image: a2] Chiến lược 7: Xây dựng lòng tự trọng
Lòng tự trọng giống như một làn sóng. Có những ngày, nó sẽ lên cao, nhưng vào những ngày mà mọi thứ không suôn sẻ, nó có thể hạ xuống, kéo theo cả sự tự tin và suy nghĩ tích cực của bạn. Nhưng nếu bạn có sẵn các chiến lược để khắc chế điều này, thì bạn sẽ có một vị thế tốt hơn để nâng cao năng lượng của mình bất cứ lúc nào bạn muốn. Sau đó, thay vì dựa vào cảm tính để kiểm soát cách bạn xử lí mọi việc, bạn có thể áp dụng những chiến lược này bất cứ khi nào bạn muốn.
Chiến lược tự trọng #1: Tập trung vào những nhiệm vụ nhỏ, có thể làm được. Bạn có thể xây dựng lòng tự trọng của mình bằng cách hoàn thành các dự án nhỏ thay vì cố gắng gánh vác quá nhiều. Tập trung vào những gì thực tế và làm từng bước một. Như thế, sẽ dễ dàng hơn.
Chiến lược tự trọng #2: Học một kĩ năng mới. Có điều gì đó bạn luôn muốn học nhưng bạn thiếu quyết tâm hoặc sự tự tin để theo đuổi nó không? Xây dựng kĩ năng là một cách hiệu quả để nâng cao lòng tự trọng. Nó cũng hỗ trợ sự thay đổi và là một hoạt động xây dựng sự tích cực.
Chiến lược tự trọng #3: Hãy ý thức về cách bạn nói với chính mình. Tâm trí của chúng ta luôn có cách quay trở lại trạng thái tiêu cực mà nó đã quen thuộc. Khi bạn bắt đầu dằn vặt bản thân, hãy lật ngược nó lại và sử dụng những lời khẳng định tích cực và những suy nghĩ tự khẳng định bản thân. Đừng cho phép bản thân phá bỏ tất cả công sức bạn đã bỏ ra để thay đổi. Bạn cần công nhận mình trước khi ai đó công nhận bạn.
[image: a2]Chiến lược 8: Thuê một huấn luyện viên cuộc sống
Tôi thực sự khuyến khích bạn thuê một huấn luyện viên cuộc sống hoặc tìm một người cố vấn cho cuộc hành trình của bạn. Điều này tạo ra sự khác biệt lớn trong việc phục hồi từ trạng thái tiêu cực. Có thể kết nối và nói chuyện với người mà bạn tin tưởng là giải pháp tốt nhất. Nhưng làm thế nào để bạn tìm thấy một người cố vấn? Họ đang ở đâu?
Xác định những phẩm chất bạn đang tìm kiếm ở một huấn luyện viên cuộc sống hoặc một người cố vấn. Ai có khả năng giúp bạn tốt nhất? Có ai đó mà bạn thân thuộc có thể cố vấn cho bạn không? Nếu không, bạn có thể tham gia nhóm trợ giúp hoặc kết nối với ai đó đang trải qua trải nghiệm tương tự không?
Lập danh sách những đặc điểm mà người cố vấn lí tưởng của bạn nên có. Tại sao những đặc điểm này lại quan trọng đối với bạn?
Ví dụ: người cố vấn của bạn là người…
• Lắng nghe một cách cẩn thận với sự nhiệt thành và quan tâm, đưa ra các gợi ý khi cần thiết;
• Có thể hiểu thế giới của đối phương thông qua những trải nghiệm tương tự;
• Nói được làm được, sẵn sàng hành động cùng bạn;
• Thôi thúc người kia tìm cách giải quyết vấn đề và giúp đỡ chính mình;
• Giúp đối phương tìm ra các giải pháp của riêng họ cho các vấn đề thực tế trong cuộc sống;
• Đồng hành cùng bạn trong cuộc sống, sóng vai nhau, bạn sẽ đỡ nếu người kia ngã;
• Dạy bằng sự kiên trì và nhẫn nại;
• Hỗ trợ mọi người thành công, vun dưỡng họ trên đường đi và cho họ không gian để phát triển, nhưng luôn sẵn sàng chia sẻ gánh nặng khi nó trở nên quá nặng nề;
• Tâm huyết với sự trưởng thành, mở rộng, phát triển và sự lành mạnh tinh thần của những người mà họ cố vấn;
• Chia sẻ tầm nhìn, ước mơ và mong muốn của họ với những người họ cố vấn, đồng thời giúp họ đạt được ước mơ của chính mình thông qua việc theo đuổi sự xuất sắc.
[image: a2]Chiến lược 9: Tránh xa những người có ảnh hưởng tiêu cực tới bạn
Một phần của bài toán xây lại cuộc đời là xác định những người tiêu cực trong cuộc sống của bạn, những người đang kìm hãm bạn. Bạn có đang ở trong một mối quan hệ đang làm tổn hại đến lòng tự trọng của bạn không? Có ai đó tại nơi làm việc bắt nạt hoặc chỉ trích bạn không? Nếu vậy, hãy cố gắng tạo khoảng cách giữa bạn và người ấy.
Với gia đình hiện tại của bạn, chuyện có thể khó khăn hơn nhưng xác định đó là ai và họ ảnh hưởng như thế nào đến cuộc sống của bạn là một bước quan trọng. Chịu đựng mớ hỗn độn của họ chắc chắn không phải là phương cách tốt giúp bạn thay đổi. Những người tiêu cực có ảnh hưởng mạnh mẽ và có thể tác động đến những người xung quanh họ. Tôi từng chứng kiến một mầm mống xấu có thể gần như đã phá hủy hoàn toàn một công ty đang khá thành công. Hãy tìm ra những kẻ phá hoại như thế và tránh xa họ ra nhé, chỉ cần quan sát kĩ chút thôi, bạn sẽ thấy.
Một người bạn của tôi tên là Mary nói:
Trong văn phòng tôi có kẻ bắt nạt. Cô ấy là kiểu người thầm lặng và cô ta công kích tôi mà tôi không biết vì lí do gì. Trong khi cô ấy đối xử tốt với mọi người, thì khi ở một mình, tôi phải chịu đựng những lời chỉ trích gay gắt và miệng lưỡi chát chúa của cô ấy. Tôi đã chán nản và gần như muốn bỏ việc. Nó thật khó để chứng minh, và những người khác nghĩ rằng tôi bịa ra vì cô ấy quá tốt. Nhưng cuối cùng, cô ấy đã đi quá xa và bị bắt gặp bắt nạt một nhân viên khác. Hiển nhiên là, những người có ảnh hưởng tiêu cực sẽ tự hủy hoại bản thân.
Mary có lí. Nhưng chúng ta không thể chỉ đợi họ làm hỏng việc. Hãy hành động và tạo khoảng cách với những kẻ đang cố tình hủy hoại mình. Nếu chúng ta muốn hạnh phúc hoàn toàn, thì đừng để một điều gì trong cuộc sống của chúng ta bị tiêm nhiễm những thứ tiêu cực. Cuộc sống quá ngắn để dành sống trong nỗi sợ hãi, dù chỉ là một ngày.
Bây giờ chúng ta có chín chiến lược vững chắc bổ sung vào kế hoạch tổng thể của bạn để xây lại cuộc sống của bạn, đã đến lúc chương cuối cùng: Xây dựng tầm nhìn tổng thể cho cuộc đời bạn.



Chương 13 
Xây dựng tầm nhìn tổng thể 
Đừng từ bỏ ước mơ của bạn vì nó dường như không thành hiện thực, vì bạn không thể thấy nó trở thành hiện thực. Bám sát tầm nhìn của bạn với tất cả sự kiên trì, giữ cho nó luôn sáng rõ, đừng để lo toan của cuộc sống thường nhật làm lu mờ lí tưởng của bạn
- Orison Swett Marden -
Chúng ta sắp đến đoạn cuối của hành trình rồi, và tôi cũng để dành điều này để nói cuối cùng: xây dựng tầm nhìn cho cuộc đời bạn. Bây giờ bạn sẽ thực hiện những việc lớn hơn và tạo ra cơ hội thực sự để phát triển. Thông qua việc tạo ra một ý tưởng trực quan về cuộc sống lí tưởng mà bạn muốn, bạn có thể thoát ra khỏi quá khứ và dẫn suy nghĩ của mình theo hướng tập trung vào những thay đổi tích cực trong cuộc sống của bạn.
CON ĐƯỜNG DẪN ĐẾN THÀNH CÔNG
Như bạn biết đấy, dù hoàn cảnh bên ngoài có ra sao, trở ngại lớn nhất đang kìm hãm bạn là chính bạn. Chúng ta đã kết thúc trò chơi đổ lỗi, và xem xét những lí do tại sao chúng ta bị mắc kẹt trong một cuộc sống tự hủy hoại. Giờ đây, chúng ta biết cách hàn gắn quá khứ và xây dựng một cuộc sống tương lai tốt đẹp hơn, nơi chúng ta có thể hạnh phúc, viên mãn và được yêu thương. Chúng ta không còn lăn tăn về những thiếu sót hoặc thất bại của mình, không sử dụng những điều này làm công cụ để giành lấy sự cảm thông.
Xây dựng một tầm nhìn cho bản thân nên là một thói quen hằng ngày. Tôi dành 20 phút mỗi ngày để xây dựng tầm nhìn cuộc sống của mình. Thói quen này khi được luyện tập sẽ khiến bạn trở nên tập trung. Nó nêu chi tiết các bước cần thiết để thực hiện hành động. Thay vì nghĩ về những tổn thương và bất công của mình, tập trung vào những ước mơ mà minhf có thể vun đắp.
Khi tập trung vào một tầm nhìn, chẳng hạn như chính bạn trong 5 năm kể từ bây giờ, bạn không còn tập trung vào quá khứ nữa. Bạn sẽ khám phá ra những tiềm năng trong chính bạn. Đã đến lúc để trí tưởng tượng bay bổng và khai thác dòng chảy sáng tạo của bạn.
KÌ VỌNG CÀNG NHIỀU, NỖI ĐAU CÀNG LỚN
Khi bạn phấn đấu để đạt được điều bạn thực sự muốn, bạn có thể trải qua cảm giác xấu hổ, hối hận hoặc tội lỗi vì ham muốn một thứ gì đó. Bạn đã dành rất nhiều năm để mong muốn những điều có thể khiến bạn hạnh phúc, nhưng bạn cảm thấy có lỗi khi nói lên những nhu cầu đó.
Khi bạn cảm thấy tự ti về bản thân, việc nâng cao mình lên là một thách thức lớn. Nhưng bây giờ bạn biết rằng bạn có thể hình dung, ước mơ, lập kế hoạch và thực hiện những việc lớn cho cuộc sống mới của bạn.
Đây là những gì Michelle đã nói:
“Tôi đã dành nhiều năm để rèn luyện bản thân để cảm thấy hài lòng về con người của mình. Rồi một ngày, biến cố bất ngờ ập đến với tôi. Tôi nhận ra tôi không phải đang sống cuộc đời mình, mà là cuộc sống của tất cả những người đã kiểm soát tôi và ngăn tôi phát huy tiềm năng lớn nhất của mình. Khi tôi bắt đầu hồi phục, tôi nhớ mình đã cảm thấy rất tức giận. Giống như tôi muốn họ biết những điều tệ hại họ đã gây ra. Nhưng rồi ai đó nói với tôi, ‘Những người bạn đang giận dữ vẫn đang sống cuộc sống của họ. Họ không quan tâm đến cảm xúc của bạn. Nếu bạn không vượt qua, bạn sẽ lãng phí mọi thứ bằng cách ghét bỏ chính mình và cuộc đời. Hãy làm những gì bạn luôn muốn làm.’ Và tôi đã làm theo y như vậy.”
Chúng ta biết cuộc sống không phải lúc nào cũng công bằng. Chúng ta đã học trong cuốn sách này, ai cũng có quá khứ và chúng ta đang đi con đường tốt nhất có thể mà chúng ta biết. Nhưng những người kết thúc trong hối tiếc và bế tắc là những người bị mắc kẹt trong lo lắng, sợ hãi, do dự và suy nghĩ về những thất bại trong quá khứ. Những người vượt qua nó và rèn luyện một lối sống tốt hơn sẽ cắt đứt ràng buộc, chịu trách nhiệm và lên kế hoạch cho cuộc sống mà họ chưa từng có.
Sự lựa chọn là của bạn. Bạn có thể xây dựng cuộc sống mà bạn hằng mong muốn hoặc tiếp tục hồi tưởng lại những kí ức không còn có ích cho bạn. Hãy mạnh dạn tiến lên xây dựng tầm nhìn cho cuộc sống của mình.
20 CÂU HỎI: VẼ RA TẦM NHÌN CỦA BẠN
Bằng cách vạch ra tầm nhìn tổng thể của mình, bạn đang đặt những nền móng quan trọng trên con đường đi đến cuộc sống đích thật của mình, vạch ra những bước đi cụ thể cho những việc cần phải làm để biến ước mơ của bạn thành hiện thực. Cũng giống như người thợ mộc dàn khung của một ngôi nhà bằng các công cụ thích hợp. Điều này nhằm mục đích cung cấp cho bạn một số công cụ hữu ích để xây dựng nền tảng cuộc sống của bạn.
Hãy dành chút thời gian để tự hỏi mình những câu hỏi này. Càng chi tiết càng tốt. Trước khi bạn viết bất cứ điều gì, hãy dành một chút thời gian để cân nhắc câu trả lời của bạn. Động não và sau đó ghi câu trả lời của bạn ra giấy.
Hãy tưởng tượng bạn sẽ sống như thế nào mỗi ngày nếu bạn đang làm chính xác những gì bạn muốn. Những câu hỏi này như một chiếc khung định hướng tầm nhìn cuộc sống của bạn.
1. Nếu bạn có thể có bất cứ thứ gì trên thế giới này, điều bạn muốn là gì?
2. Bạn sẽ sống như thế nào mỗi ngày nếu bạn biết đó là ngày cuối cùng của bạn?
3. Năm năm kể từ bây giờ, bạn muốn đạt được trình độ chuyên nghiệp, tự chủ tài chính và năng lực tinh thần nào?
4. Lập danh sách những điểm hạn chế mà bạn chưa bỏ được. Bạn có thể làm gì ngay hôm nay để loại bỏ những quan niệm hạn chế này khỏi cuộc sống của mình?
5. Hình dung xem bạn muốn có những trải nghiệm gì? Đi du lịch? Hay bắt đầu công việc kinh doanh của riêng bạn?
6. Mục tiêu cả đời của bạn là gì? Bạn sẽ phải trở thành người như thế nào để đạt được mục tiêu cả đời này?
7. Giá trị lớn nhất của bạn lúc này là gì? Bạn sẽ phải phát triển những giá trị nào trong cuộc sống của mình để thành công thực hiện ước mơ của mình?
8. Những trở ngại nào bạn đang gặp phải và bạn sẽ vượt qua chúng như thế nào? Hãy dành thời gian để lập bản đồ giải pháp.
9. Những nguồn lực nào có sẵn có thể giúp bạn thành công? Bạn khai thác những tài nguyên này bao lâu một lần?
10. Bạn sẽ phải kết nối với người nào để biến ước mơ của bạn thành hiện thực?
11. Hãy tưởng tượng bạn đang ở giai đoạn cuối của cuộc đời mình. Bạn đã đến giai đoạn nào trong việc thực hiện mục tiêu của mình? Bạn phải thực hiện những bước nào để đạt được mục tiêu đó?
12. Bạn sẽ làm khác đi một điều gì đó trong quá khứ nếu có cơ hội? Bạn sẽ làm gì khác biệt kể từ ngày hôm nay?
13. Bạn nghĩ khiếm khuyết cụ thể nào trong tính cách khiến bạn không thể theo đuổi mục tiêu của cuộc đời mình? Bạn có thể áp dụng phương pháp nào để khắc phục khuyết điểm này? Nếu bạn vượt qua được điều này, cuộc sống của bạn sẽ khác như thế nào?
14. Bạn cần áp dụng đặc điểm tính cách nào để có thể đạt được tầm nhìn tổng thể của mình?
15. Viết ra tên của 3 người có ảnh hưởng đến bạn nhất. Điều gì về những người này bạn ngưỡng mộ?
16. Bạn muốn dành phần đời còn lại của mình ở đâu?
17. Bạn muốn dành phần đời còn lại của mình với ai?
18. Sở thích và đam mê nào mà bạn cảm thấy hoàn toàn bị cuốn hút? Bạn cảm thấy cần phải làm gì?
19. Nếu bạn biết rằng mình không thể thất bại, bạn sẽ làm gì ngay bây giờ? Nếu bạn không có những suy nghĩ hạn chế và mọi khái niệm tiêu cực đột nhiên bị cuốn trôi đi, bạn sẽ làm gì ngay bây giờ? Nó có phải là một điều mà bạn vẫn luôn luôn sợ để thử?
20. Nhìn lại con người bạn cách đây 5, 10, 20 năm, cuộc sống của bạn đã tiến triển ra sao? Bạn có phải là một người khác ngày hôm nay? Nếu vậy, bạn đã thay đổi như thế nào? Nếu không, những thay đổi nào bạn có thể thực hiện ngay bây giờ?
Nếu bạn đã dành thời gian để trả lời những câu hỏi này, bạn vừa tạo ra một luồng ý thức trực quan mạnh mẽ. Bạn có thể tập trung vào những gì quan trọng nhất bằng cách hiểu rõ bản thân ở mức độ sâu hơn từ nội tâm. Bằng cách biết mình thực sự muốn gì trong cuộc sống, bạn tự xếp mình vào nhóm những người đạt được thành công hàng đầu.
Bây giờ, hãy cân nhắc điều này: Bạn sẽ cảm thấy thế nào về thể chất, tinh thần và cảm xúc nếu bạn thành công trong việc đạt được mục tiêu chính của bạn trong cuộc sống? Bạn có nhiều tiền hơn, nhiều tự do hơn hay có khả năng tạo ra một mạng lưới đội nhóm và tình bạn toàn cầu hay không? Dù điều đó có thể là gì, dù điều đó nghe có vẻ điên rồ hay bất khả thi, hãy viết ra mục tiêu của bạn. Xác thực nó bằng văn bản và biến nó thành hiện thực.
Khi bạn tìm cách xây dựng ước mơ của mình, bạn có thể thoải mái khi biết mọi thứ bạn từng mong muốn đang được tạo ra ngay ở đây và ngay bây giờ. Tất cả các cơ hội bạn từng cần đều có ngay hôm nay. Cách bạn sống mỗi ngày, từ hôm ngày đến ngày cuối cùng, có tiềm năng vô hạn và đóng một vai trò quan trọng trong bức tranh lớn hơn của cuộc đời bạn.
Hãy tiếp tục suy nghĩ kĩ lưỡng, minh bạch và sáng tạo về cuộc sống mà bạn định sống. Đừng để điều gì ngăn cản bạn hoặc đánh mất tập trung của bạn. Biết chính xác bạn muốn gì và lập kế hoạch để đạt được nó. Hãy xem cuộc sống của bạn như một bản thiết kế để thành công.
Bạn hãy liên tục hình dung rằng bạn đã thành công và nó sẽ trở thành hiện thực. Hãy tưởng tượng những kết quả tích cực mà những suy nghĩ và hành động cấp tiến hằng ngày của bạn đã tạo ra. Hãy xem bản thân là người tuyệt vời mà bạn mong muốn trở thành và sau đó trở thành người đó ngay từ hôm nay. Chăm chút từ những hành động nhỏ nhất, đến những tư duy rộng mở hơn để thực hiện tầm nhìn tổng thể của bạn. 



Kết luận 
Niềm vui của tự do 
Để thực hiện một hành động tích cực, chúng ta phải phát triển một tầm nhìn tích cực
- Dalai Lama -
Không có phần thưởng nào đáng giá hơn một cuộc sống đích đáng. Cuốn sách này là bàn đạp đưa bạn đến một cấp độ tự do mới. Sống cuộc sống dang dở mà chúng ta để người khác quyết định, thế là đủ rồi. Từ bây giờ, chúng ta sẽ nắm lấy đời mình, định đoạt giá trị của mình là bao nhiêu. Không ai khác ngoài mình có tư cách để đưa ra quyết định đó.
Brene Brown, tác giả cuốn sách bán chạy nhất Rising Strong của New York Times, đã viết: “Bởi vì sự thân thuộc thực sự chỉ xảy ra khi chúng ta thể hiện bản thân không hoàn hảo, chân thực của mình với thế giới, cảm giác thân thuộc của chúng ta không bao giờ có thể lớn hơn mức độ chấp nhận bản thân của chúng ta.”
Tôi sẽ để lại cho bạn bảy chiến thuật để hồi phục và cách bạn có thể tiếp tục tự rèn luyện. Cuộc hành trình không kết thúc khi chúng ta bắt đầu cảm thấy tốt hơn một chút. Luôn có một đỉnh núi cao khác để hướng tới. Tôi muốn bạn tiếp tục thúc đẩy mình đến nơi mà bạn ngại đến.
Chiến lược 1: Đừng đi một mình
Tôi muốn nhấn mạnh điều này: Hãy tìm bạn tốt trên đường đi và kết nối với những người yêu thương, ủng hộ và khuyến khích bạn. Điều ngược lại cũng đúng. Khi nói đến những người đang kìm hãm bạn hoặc hạ thấp bạn, đã đến lúc bạn phải đưa ra một số lựa chọn khó khăn. Nếu họ là gia đình thân thiết, bạn có thể vẫn phải giữ quan hệ với họ. Nhưng hãy vẽ ranh giới rõ ràng và cho họ biết các quy tắc là gì. Khi bạn hành động với sự do dự thụ động, điều đó sẽ cho họ cơ hội kiểm soát trạng thái cảm xúc của mình. Bạn có thể kiểm soát điều đó và chịu trách nhiệm với mỗi việc mình làm. Vì vậy, hãy ở gần những người bạn cần và những người cần bạn.
Chiến lược 2: Biến thay đổi thành thói quen suốt đời
Tái tạo, đổi mới lối sống của bạn không phải là một trải nghiệm mặc định. Để tạo ra những thay đổi thực sự lâu dài, chúng ta phải có chủ đích với những thói quen của mình. Điều này có nghĩa là chọn những thói quen mà thúc đẩy hành động để đạt được kết quả chúng ta muốn.
Hãy kiên trì và tiếp tục tập trung vào các khuôn mẫu hành vi bạn muốn thay đổi. Điều đó sẽ không xảy ra trong một sớm một chiều nhưng những thay đổi bạn mong muốn sẽ phát triển theo thời gian.
Đặt ra mỗi tuần phải giải quyết một vấn đề cụ thể. Nếu bạn đang gặp khó khăn với các vấn đề bị từ chối và đây là điều cốt lõi của sự tự hủy hoại bản thân ở bạn, thì hãy làm gì đó để phá vỡ chu kì này. Ví dụ, tập thói quen đề nghị ai đó làm một điều gì đó mỗi ngày.
Tạo một danh sách nhiệm vụ bạn cần hành động. Đây không nhất thiết phải là một dự án lớn. Hãy thúc đẩy bản thân để cải thiện vấn đề khiến bạn đau buồn nhất trong cuộc sống. Tập trung hoàn thành từng nhiệm vụ nhỏ. Đây có thể là một mục tiêu nhỏ cho đến khi bạn cảm thấy thoải mái trong việc đối mặt với những thách thức lớn hơn.
Chiến lược 3: Không ngừng theo đuổi hạnh phúc
Hạnh phúc đến và đi. Nó giống như bất kì mối quan hệ nào: Bạn phải liên tục nỗ lực để giữ cho nó phát triển. Tập trung vào các tài sản dài hạn tạo dựng cuộc sống hạnh phúc thông qua các mối quan hệ, công việc và tất nhiên, chất lượng sức khỏe tinh thần của bạn. Bằng cách kiên trì với một kế hoạch mang lại cho chúng ta những niềm vui mới, tương lai của chúng ta sẽ là một tương lai tích cực đáng để mong đợi.
Chúng ta phải liên tục mang lại hạnh phúc cho cuộc sống của chúng ta. Vào những ngày phải vật lộn với những phức tạp của cuộc sống, chúng ta có thể ngã xuống cũng có thể đứng lên, nhưng tôi biết ai cũng sẽ chọn cách vượt lên trên khó khăn, và hơn hết là vượt lên chính mình. Hãy không ngừng theo đuổi những gì thu hút sự tích cực không giới hạn về với mình. Khi làm như vậy, chúng ta sẽ bỏ lại những thói quen cũ, lỗi thời và nuôi dưỡng những thói quen tốt hơn giúp chúng ta tiến tới thành công.
Chiến lược 4: Nhìn vào hoàn cảnh thực tế
James Stockdale là Phó Đô đốc Hoa Kì, người bị bắn hạ năm 1965 và bị giữ làm tù binh tại Việt Nam hơn bảy năm. Trong khi bị giam giữ, ông thường xuyên bị tra tấn và phải chịu đựng một số hình thức đối xử khắc nghiệt nhất.
Khi được hỏi làm thế nào ông ấy sống sót qua những thử thách đau đớn ấy, Stockdale nói rằng: “Ồ, điều đó thật dễ dàng, những người lạc quan. Ồ, họ là những người đã nói, ‘Chúng ta sẽ đi chơi vào Giáng sinh.’ Giáng sinh đến và Giáng sinh đi. Sau đó, họ sẽ nói, ‘Chúng ta sẽ đi chơi trước Lễ Phục sinh.’ Lễ Phục sinh đến và lễ Phục sinh đi. Sau đó là Lễ tạ ơn, và sau đó là Giáng sinh một lần nữa. Họ đã chết vì một trái tim tan vỡ.”
Tất nhiên, việc đối mặt với những sự thật tàn khốc của thực tế vẫn tốt hơn là thuyết phục bản thân rằng mọi chuyện ổn thôi khi trong thâm tâm bạn biết là nó thực sự không ổn.
Bằng cách bám sát tình huống thực tế của mình, bạn có thể tìm ra cách tốt nhất để xử lí nó. Như tôi đã giới thiệu trong Chương 4, việc né tránh hoàn cảnh của mình sẽ khiến mọi chuyện trở nên tồi tệ hơn. Tình huống có sức mạnh chi phối bạn là tình huống có thể kiểm soát hoặc giết chết bạn. Như James Stockdale đã quan sát, những người đàn ông không thể chấp nhận hoàn cảnh của họ như nó là, đã chết vì tuyệt vọng.
Mặc dù bạn có thể không rơi vào tình huống nghiêm trọng như vậy, nhưng khi gặp khó khăn, bạn có thể lo lắng, sợ hãi và muốn trốn tránh nó. Đó là lúc bạn có thể quyết định làm mọi thứ theo cách khác. Vượt qua nỗi sợ hãi của bạn bằng cách hành động, tiến về phía trước. Bất kì bước nhỏ nào đều sẽ tốt hơn nhiều so với không làm gì.
Hãy tự hỏi bản thân xem bạn đang đánh mất những gì bằng cách trốn tránh bước đi quan trọng này. Hãy bám sát vào thực tế và bạn sẽ chữa khỏi phần lớn sự lo lắng và sợ hãi. Cả hai điều này đều có khả năng để khiến bạn lùi bước.
Chiến lược 5: Tiếp tục phát triển tầm nhìn của bạn
Như Helen Keller từng nói: “Điều duy nhất tồi tệ hơn việc bị mù là có thị lực nhưng không có tầm nhìn.”
Bạn có thể tạo ra cuộc sống bạn muốn và tái khởi cuộc đời bạn vô số lần bằng cách liên tục cập nhật tầm nhìn mới. Khi chúng ta ngừng hình dung về cuộc sống mà chúng ta mong muốn, chúng ta sẽ sống vì mơ ước của người khác. Trong Chương 12, tôi đã đề cập đến việc xây dựng tầm nhìn và cách xác định điều bạn thực sự muốn cho cuộc sống của mình. Khi bạn đặt mình vào quá trình chữa lành bản thân, những điều đổi thay sẽ diễn ra và bạn bắt đầu trở thành con người khác.
Tầm nhìn của bạn là kế hoạch tổng thể cho cuộc đời bạn, hãy dành 10 phút mỗi ngày để trau dồi và mở rộng tầm nhìn này. Hãy vui vẻ với nó. Hình dung cuộc sống mà bạn luôn mong muốn và chỉ tạo ra những suy nghĩ tốt nhất để bạn có thể có được nó.
Chiến lược 6: Chủ động thể hiện nhu cầu của bạn
Khi bạn bày tỏ điều mình muốn với sự tự tin, có chủ đích, mọi người sẽ lắng nghe. Bạn không cần phải nhầm lẫn điều này với một đứa trẻ hay đòi hỏi và khóc lóc vì những gì chúng muốn, mà như là một người trưởng thành cuối cùng biết cách xây dựng cuộc đời mình và cần được lắng nghe.
Như bạn biết đấy, nỗi sợ bị từ chối, không dám đề nghị ai đó đáp ứng mong muốn của bản thên là một trở ngại lớn bạn cần vượt qua. Bạn biết cách nỗi sợ ấy ảnh hưởng đến mình thế nào và làm sao để vượt qua nó. Bạn có thể yêu cầu bất cứ điều gì bạn mong muốn – nhiều tình yêu, tiền bạc hơn hoặc bạn có thể đề nghị ai đó ngừng đối xử với bạn theo cách gây bất lợi cho bản thân.
Chiến lược 7: Kết nối với đứa trẻ bên trong mình
Như chúng ta đã biết, nhiều nỗi sợ hãi, bất an và cảm giác dễ bị tổn thương mà chúng ta trải qua có thể bắt nguồn từ cuộc sống của chúng ta khi còn nhỏ. Đứa trẻ bên trong đó vẫn muốn giao tiếp, ngay cả khi chúng ta đẩy nó ra xa trong nỗ lực để có một cuộc sống bình thường.
Vài năm trước, tôi bắt đầu kết nối lại với những kí ức tuổi thơ của mình. Tôi sẽ hình dung ra việc bước vào một căn phòng và trò chuyện với phiên bản trẻ tuổi của mình. Đó là một hoạt động mang lại cho ta đầy sức mạnh. Khi đứa bé đó sợ hãi hoặc cảm thấy bị tổn thương, tôi sẽ đến thăm và an ủi người này. Đây là một trong những cách tốt nhất để kết nối với đứa trẻ bên trong của bạn, người đã trải qua rất nhiều điều đau khổ.
Trong khi kết nối, chúng ta có thể hàn gắn quá khứ đã bị chôn vùi và thay vì trốn tránh tất cả những thứ đã bị lãng quên, chúng ta có thể mang chúng ra ánh sáng. Những gì bạn sẽ khám phá ra về bản thân chắc chắn sẽ thật tuyệt vời.
Như ai đó đã nói với tôi: “Một khi tôi nhận ra rằng tôi không còn là nạn nhân nữa, tôi có thể phản bác lại những tiếng nói và nói không với những lời nói hoặc hành vi lăng mạ, điều đó đã thay đổi hoàn toàn thế giới quan của tôi. Tôi có thể tái tạo lại kí ức và biến nó thành sức mạnh thay vì cảm thấy tủi thân.”
Bằng cách đọc cuốn sách này, tôi hi vọng bạn đã có được một số kiến thức và trí tuệ – đủ để ra ngoài kia và tạo ra sự khác biệt, không chỉ cho cuộc sống của riêng bạn mà còn cho cuộc sống của nhiều người khác.
Đừng trì hoãn việc sống thực sự thêm một ngày nữa.
Và luôn lan truyền những gì bạn đã học được để bạn có thể giúp đỡ người khác.
Tập trung vào con đường hoàn thiện bản thân kiên trì và không ngừng nghỉ.
Chúc bạn gặp điều tốt đẹp nhất trên hành trình của bạn,
Scott Allan
 
Trong quá trình tìm kiếm định mệnh của mình, bạn sẽ thấy mình có nghĩa vụ phải thay đổi hướng đi
- Paulo Coelho -
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