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Lời nói đầu 
Qua nhiều năm tháng, tôi nhận ra rằng tôi vẫn chưa là chính mình.
Không phải tôi bị khó ở hay bệnh tật gì; tôi thật sự có cảm tưởng như một kẻ nào khác đang sống cuộc đời của mình. Có những khoảnh khắc tôi được kết nối sâu sắc với bản thân, gia đình, bạn bè, công việc hiện tại và đương nhiên là với cả hành tinh diệu kỳ mà chúng ta đang sống. Những khoảnh khắc đó thật đặc biệt. Khi đó, tôi cảm thấy như mình đạt được sự thông suốt tuyệt đối. Tôi thật sự hiện hữu và tỉnh táo. Tuyệt đối không có điều gì bị bỏ lỡ. Mọi thứ vừa vặn, hoàn hảo. Khi được trải nghiệm những khoảnh khắc đó, tôi cảm nhận mình thực sự được kết nối với chính con người của mình và với nơi chốn mà tôi đang hòa nhập, nơi đó là điều kỳ diệu mang tên cuộc sống. Không sợ hãi, không lo âu và cũng không có mối bận tâm nào bởi mọi thứ đều thật đúng đắn. Ở trạng thái đó, tôi biết rằng mọi thứ đều thật vui vẻ, sáng sủa và thú vị, và thấy cuộc sống này có bản chất là một cuộc chơi tuyệt diệu.
Đáng buồn là trạng thái này thường chóng qua, và trước khi tôi kịp nhận ra nó thì tôi đã quay trở lại với đời sống tất bật, nơi tôi phải vật lộn với tốc độ quay cuồng, mất kiểm soát và chỉ “ghi bàn” khi đâm sầm vào mục tiêu một cách không chủ ý. Và rồi sau đó, một ngày nọ, một tuần nọ, hay thậm chí một tháng nọ, một cách tình cờ, tôi lại bị nẩy tưng ra khỏi trạng thái đó, để rồi tự hỏi: Điều quái gì đang diễn ra vậy?
Hầu hết chúng ta đều đã trải nghiệm việc chạy xe từ điểm A đến điểm B mà khi tới đích chúng ta chẳng nhớ ra là mình đã đi ngang qua những cột mốc nào đáng chú ý trên đường đi. Chúng ta đến nơi an toàn và kiểm soát được phương tiện trong suốt hành trình, tuy vậy ta lại có cảm giác như một ai khác đã điều khiển mọi thứ bởi vì chúng ta hầu như chẳng nhớ nổi làm cách nào mà mình đã đến được nơi đó. Nói cách khác, chúng ta đã sử dụng chế độ lái tự động.
Sự thật là, điều này không chỉ xảy ra khi chúng ta cầm tay lái; nó xảy ra mỗi ngày trong cuộc sống, tại chỗ làm, ở nhà, với bất cứ ai. Và đó chính là lý do để quyển sách này hiện diện ở đây.
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CUỘC SỐNG Ở CHẾ ĐỘ “LÁI TỰ ĐỘNG”
Nguyên nhân khiến phần lớn thời gian sống của chúng ta ở chế độ “lái tự động” là do cách bộ não chúng ta hoạt động. Não bộ làm việc ở hai trạng thái: ý thức và tiềm thức, và theo nhiều nhà khoa học đáng tin cậy thì hai trạng thái này cộng lại sử dụng hết khoảng 25% tổng năng lượng của chúng ta.
Bộ não ý thức được sử dụng cho các quá trình liên quan đến lô-gic, lý lẽ và các cấp độ xử lý nhận thức cao hơn. Khi chúng ta cố gắng suy nghĩ để quyết định xem việc thuê xe có hiệu quả hơn so với việc mua hẳn một chiếc xe hay không, hay liệu việc sử dụng hệ thống bơm địa nhiệt* có thực sự giúp chúng ta tiết kiệm chi phí, đồng thời cũng giúp bảo vệ môi trường hay không, thì khi đó chúng ta đang dùng bộ não ý thức để xử lý thông tin. Việc này làm tiêu hao rất nhiều năng lượng, đó là lý do tại sao khi cố gắng giải một bài toán khó, chúng ta thường nhanh cảm thấy mệt.
* Bơm địa nhiệt, hay còn được biết là bơm nhiệt từ lòng đất: là một kỹ thuật năng lượng mới có hiệu suất cao và ngày càng được sử dụng rộng rãi trong các hộ gia đình, cũng như trong công sở. Kỹ thuật này ứng dụng trong việc điều hòa nhiệt độ và cung cấp nước nóng. Thuận lợi lớn nhất của nó là khả năng tập trung nhiệt từ tự nhiên (lòng đất) thay vì tạo nhiệt từ việc đốt các nhiên liệu hóa thạch gây ô nhiễm môi trường.
Trái lại, bộ não tiềm thức là một cỗ máy hiệu quả hơn. Nó rất giỏi nhận ra những kiểu mẫu và sự tương đồng trong những việc chúng ta đang trải nghiệm trong hiện tại so với những gì chúng ta đã từng trải nghiệm trước đây. Nếu một việc ở hiện tại có vẻ đủ tương đồng với một việc nào đó trong quá khứ thì tiềm thức sẽ kết luận rằng chúng là như nhau, và theo đó điều khiển hành vi của chúng ta để chúng ta có cách phản ứng tương tự lần trước. Vì vậy, nếu chúng ta nhận ra cửa nhà bếp không được đóng như thường lệ khi hai tay ta bưng hai ly rượu đi ra và ta không nghe được tiếng chốt cửa kêu “tách” chứng tỏ cửa đã được đóng thì gót giày của ta sẽ tự động đẩy cửa về đúng vị trí, với một lực vừa đủ để đóng cửa một cách hoàn hảo. Thật tuyệt! Việc này chẳng cần chút suy nghĩ; và đó chính là cái hay của cơ chế “lái tự động”.
Đó là một quá trình cực kỳ hiệu quả mà không làm tổn hao chút công sức nào và đóng vai trò thiết yếu cho hoạt động của chúng ta. Chúng ta không thể giải quyết tất cả mọi việc lớn nhỏ trong cuộc sống bằng ý thức vì nếu phải làm thế, chúng ta sẽ kiệt sức.
Hãy hình dung sẽ khó khăn đến mức nào nếu phải học cho được một ngôn ngữ mới, chơi một loại nhạc cụ, hay thậm chí học lái xe ngay trong lần đầu tiên. Khi chúng ta thực hiện những công việc chân tay, những việc đã trở thành thói quen hay những việc mà chúng ta đã thực tập đủ thường xuyên để trở thành tự nhiên, thì tiềm thức trở nên thật hữu ích trong việc giúp chúng ta bảo toàn năng lượng, để dùng cho những công việc khó khăn hơn. Tiềm thức tư duy nhanh hơn và có tính tự động cao hơn ý thức. Đó là lý do tại sao những người chơi tennis hay đàn chuông** là những người cần cảm ơn tiềm thức nhiều nhất. Họ đã tập luyện đến mức tiềm thức luôn nắm quyền kiểm soát và hoạt động hiệu quả hơn nhiều so với anh bạn ý thức phản ứng chậm hơn. Trong những tình huống như thế thì không còn nghi ngờ gì nữa về vai trò vượt trội của tiềm thức, và sự khác biệt này là rất quan trọng.
** Đàn chuông (glockenspiel): loại nhạc cụ gồm các thanh kim loại với độ dài ngắn khác nhau. Người chơi dùng hai chiếc dùi nhỏ bằng gỗ gõ lên các thanh kim loại.
Vấn đề là tiềm thức không có “công tắc ngắt nguồn”. Khi chúng ta có khuynh hướng sống theo thói quen với những thông lệ thâm căn cố đế thì hầu hết những gì chúng ta làm đều là những thứ ta đã từng làm; và vì vậy, chế độ “lái tự động” trở thành chế độ mặc định tự nhiên trong cuộc sống. Nếu chúng ta là một vận động viên tennis thì có lẽ điều này cũng không hề hấn gì, nhưng hầu hết chúng ta không dành tất cả thời gian của mình chỉ để chơi tennis – cuộc sống phức tạp hơn thế nhiều. Vì vậy, chúng ta cần phải tạo ra một sự cân bằng tốt hơn giữa hai hệ thống não bộ của mình. Không thể định lượng chính xác thế nào là một trạng thái cân bằng đúng đắn, hoặc các khả năng của ý thức nên đóng vai trò kiểm soát đến đâu, nhưng hầu hết chúng ta đều biết theo bản năng rằng nếu chúng ta có thể trở nên tỉnh thức hơn và bớt lệ thuộc hơn vào chế độ “lái tự động” trong cuộc sống hằng ngày thì điều đó sẽ tạo nên sự khác biệt vô cùng lớn trong cách chúng ta sống cuộc đời mình.
BỘ NÃO CỦA NGƯỜI SỐNG TRONG HANG
Bộ não con người không tiến hóa nhiều trong vòng năm mươi ngàn năm qua, và cho đến ngày nay chúng ta vẫn còn duy trì những bản năng sinh tồn được tạo nên để bảo vệ mình khỏi những mối nguy hiểm từ thời tiền sử, chẳng hạn như những loài thú lớn muốn ăn thịt chúng ta, thay vì bảo vệ chúng ta khỏi những hiểm nguy của cuộc sống hiện đại.
Để sống sót, chúng ta đã phát triển một cơ chế bên trong bộ não có khả năng phát hiện những mối nguy hiểm tiềm tàng ngay tức thì và lập tức phản ứng lại chúng. Cơ chế này đã từng rất hữu ích đối với chúng ta vào thời xa xưa, bởi càng phản ứng nhanh, thậm chí là với những mối đe dọa mơ hồ nhất, chúng ta càng có nhiều cơ hội để sống sót. Thế nên phản ứng sợ hãi đã trở thành nhân tố chính yếu trong quá trình sinh sản của bộ gen và theo thời gian nó đã trở thành phần không thể thiếu trong chuỗi ADN của con người.
Những mối nguy hiểm đó từ lâu đã không còn, thế nhưng hầu hết chúng ta vẫn thể hiện một nỗi ác cảm bản năng đối với các rủi ro. Nó đã là một phần trong con người chúng ta.
Khi chúng ta ở chế độ “lái tự động”, chúng ta không thắc mắc đối với khuynh hướng tiêu cực này, chúng ta chỉ đơn thuần nghe theo nó. Bộ não của người sống trong hang vốn cực kỳ nhạy cảm với bất cứ thứ gì mới mẻ và khác biệt, hoặc những gì không tương đồng với đặc tính của mình, không tương đồng với những điều chúng ta biết là đã có hiệu quả trong quá khứ. Kẻ sống trong hang muốn mọi thứ được giữ nguyên như cũ.
Tất nhiên bản năng này của người sống trong hang là để giúp ích cho chúng ta, để giữ cho chúng ta được an toàn. Bản năng đó sẽ không biến mất vì nó là một phần của con người chúng ta. Tuy nhiên, chúng ta có thể học cách lắng nghe và đáp ứng theo nó một cách hợp lý, thay vì chỉ nghe theo không cần suy nghĩ. Khi chúng ta nhận thấy bản năng đó đang tạo ra phản ứng sợ hãi, bơm đầy adrenaline vào huyết quản chúng ta để thúc đẩy phản ứng “chiến đấu hay bỏ chạy”***, chúng ta có thể dừng lại, hít thở và tự hỏi: “Mối đe dọa thực sự trong tình huống này là gì?”. Thường thì bản năng người sống trong hang ở bên trong ta muốn kích hoạt ở chúng ta một phản ứng mạnh hơn so với mức cần thiết.
*** Phản ứng “Chiến hay Chạy” (hay bản năng “Chiến đấu hay Bỏ chạy”): là một phản ứng sinh lý xảy ra khi cơ thể cảm nhận về một sự kiện đe dọa, tấn công, hay nguy hiểm đến sự sống còn. Walter Bradford Cannon là người đầu tiên mô tả phản ứng này.
Trong khi bạn ở trạng thái “lái tự động” thì bản năng này sẽ nắm quyền kiểm soát; khi bạn tỉnh thức thì nó bị truất quyền.
Việc hiểu được cách lắng nghe bản năng sống trong hang, trân trọng những gì nó nói với bạn và rồi tỉnh táo lựa chọn việc làm gì tiếp theo chính là chìa khóa để bạn tìm thấy tự do và có được một cuộc đời xán lạn.
Chúng ta hãy cùng xem xét hai nửa quang phổ ý thức và tiềm thức.
TIỀM THỨC
Khi chúng ta ở trạng thái “lái tự động”, tiềm thức của chúng ta nắm quyền kiểm soát. Điều này có nghĩa là chúng ta có khuynh hướng rất dễ tác động trở lại với thế giới mà chúng ta đang sống.
Khi chúng ta nếm trải bất kỳ loại cảm xúc nào, chúng ta đều có phản ứng và những phản ứng đó cho thấy chúng ta đã trải qua một ngày như thế nào. Tiềm thức của chúng ta rất mê sự tưởng tượng bay bổng và sẽ lôi kéo chúng ta vào những giấc mộng giữa ban ngày bất cứ khi nào có thể. Những giấc mộng ban ngày ấy thường là về quá khứ hoặc tương lai và chúng khiến chúng ta hầu như quên lãng những gì đang diễn ra trong hiện tại. Khi chúng ta ở trạng thái “lái tự động”, chúng ta đưa ra những quyết định trong phút chốc về mọi thứ và thường thì đó là những quyết định không sáng suốt. Nếu chúng ta đang cảm thấy mệt mỏi, chúng ta thường nốc ngay một ly soda có đường thay vì dành vài phút để thư giãn và tái nạp năng lượng. Nếu chúng ta vừa trải qua một buổi sáng khó khăn thì có thể chúng ta sẽ nuông chiều bản thân bằng một bữa trưa quá thịnh soạn để cảm thấy dễ chịu hơn, nhưng thực chất nó lại khiến chúng ta kém hiệu quả cho đến hết ngày. Có thể là những công việc mà chúng ta phải hoàn thành hôm nay thật khó khăn và vô nghĩa, thế là ta lại quay sang tìm Facebook để thư giãn. Chế độ “lái tự động” khiến chúng ta cảm thấy mình dường như đờ đẫn. Đó là trạng thái thụ động, mất kết nối.
Khi chuyển sang trạng thái này, chúng ta thường cảm thấy như thể chúng ta là duy nhất và làm sao để sống còn là ưu tiên số một của ta. Chúng ta mất đi nhận thức mình là ai và điều gì là quan trọng bởi vì chúng ta bị chi phối bởi bản năng nhiều hơn là sự thấu suốt.
Khi nhìn vào gương, chúng ta tin những gì chúng ta trông thấy chính là mình: không gì khác hơn một cái tên, một khuôn mặt, đặc tính cá nhân không thay đổi – hầu như không có sự kết nối với nhân loại. Thời gian vùn vụt trôi qua, vì khi ở trạng thái này, hoặc là chúng ta bận rộn với những ý nghĩ, những ảo tưởng và hành động; hoặc là chúng ta bước vào một vùng tranh tối tranh sáng mà ở đó não bộ được nuôi dưỡng ngày qua ngày bởi các thiết bị kỹ thuật số, bởi truyền thông xã hội, game, truyền hình, báo chí,… Tôi gọi đó là “vùng đất bóng tối”. Khi ở đó, chúng ta sống ở trạng thái “lái tự động” và luôn sợ hãi bởi vì sợ hãi có nghĩa là chúng ta sẵn sàng để đối phó với nguy hiểm, theo cách của người ở thời tiền sử, gần như với bản năng của loài thú. Tiềm thức của chúng ta có thể hiệu quả, nhưng nó sẽ không thể giúp ta tỏa sáng.
Ý THỨC
Ở nửa bên kia quang phổ chính là nơi chúng ta tỉnh thức. Đây thực sự là một trạng thái tỉnh táo và được kết nối. Tất cả chúng ta đều đã từng trải qua những khoảnh khắc thông suốt hoàn toàn như thế – đó là những khoảnh khắc lướt qua khi ta cảm nhận rằng cuộc sống có thể tuyệt vời đến thế nào.
Thường thì những khoảnh khắc lóe sáng đó đến từ những sự kiện rất ngẫu nhiên – như đi dạo ở vùng quê vào một ngày trời bỗng dưng tuyệt đẹp, hay bất chợt nghe được một bản nhạc đúng tâm trạng. Cũng có thể là khi ta ôm một người mà ta yêu quý vào lòng. Đôi khi, có thể hơi kỳ lạ một chút, chúng ta cảm thấy mình có sức sống hơn khi cái chết hay một thảm họa đến kề bên. Hôm trước ngày tôi bắt đầu viết quyển sách này, David Bowie**** qua đời. Mặc dù đó là một ngày đáng buồn nhưng vẫn có điều kỳ diệu bên trong sự kiện đó. Tôi cảm thấy mình tỉnh thức hơn vì việc David Bowie vừa mất đi đã nhắc nhở tôi rằng, cũng như Bowie, bạn hoàn toàn có thể trở thành người mà bạn mong muốn trong cuộc đời này và cảm thấy hạnh phúc với điều đó mỗi ngày, đồng thời tôi cũng nhận ra rằng không có gì tồn tại vĩnh viễn. Đây là một góc nhìn rất hữu ích để chúng ta luôn giữ cho mình tỉnh thức.
**** David Bowie (1947 – 2016): ca sĩ, nhạc sĩ, diễn viên, nhà sản xuất âm nhạc nổi tiếng người Anh.
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Mỗi người có trải nghiệm của riêng mình về việc tỉnh thức trước cuộc sống. Đó là một phần rất bình thường của sự sống. Khi chúng ta hòa nhịp, chúng ta sẽ nhận thấy mình không còn phản ứng với thế giới xung quanh nữa, mà chúng ta tương tác với mọi thứ một cách có ý thức và có chủ đích hơn. Dường như chúng ta có nhiều lựa chọn hơn và có góc nhìn rộng mở hơn để biết đón lấy mọi tình huống với thái độ tích cực. Ta nhận thấy tâm trí ta tĩnh lặng hơn; có mặt trọn vẹn và tập trung hơn, trái với cách hành xử bạ đâu hay đấy khi ở trạng thái “lái tự động”.
Khi tỉnh thức, chúng ta nhận thấy rằng chúng ta không bao giờ đơn độc; chúng ta thực sự được kết nối với mọi thứ và mọi người trên hành tinh này bởi vì, về mặt năng lượng, tất cả chúng ta đều là một. Ở trạng thái mà khả năng thấu cảm được nâng cao này, chúng ta hiểu được cái gì là quan trọng, cái gì không và chúng ta đủ sáng suốt để bỏ lại phía sau những nỗi ám ảnh vụn vặt để có thể tập trung vào những gì thực sự có ý nghĩa.
Khi chúng ta tỉnh thức, chúng ta trở nên sáng suốt, chúng ta sáng tạo, chúng ta dung hòa với thế giới xung quanh thay vì cố chống cự với nó và chúng ta nhận ra mọi thứ trở nên thật dễ dàng. Đối với tôi đây thực sự là một trạng thái tồn tại đầy sức sống (cả nghĩa đen lẫn nghĩa bóng) và nó hoàn toàn khác với trạng thái “lái tự động”.
THOÁT KHỎI TRẠNG THÁI “LÁI TỰ ĐỘNG”
“Lái tự động” cũng giống như việc bạn ngồi thụ động trước tivi, liên tục nhai thức ăn vặt trong khi bụng không đói và để cho mọi thứ đang được chiếu trên màn hình hút mất hồn.
Khi bạn tỉnh thức, bạn cảm thấy như thể mình đang là ngôi sao truyền hình được trao giải cho một chương trình truyền hình do chính bạn sáng tạo ra và bạn sẽ tiếp tục tỏa sáng như vậy mỗi ngày, ngày nào mà bạn còn bước đi trên hành tinh này. Nhân lúc này, hãy dành thời gian suy nghĩ về những lần bạn cảm thấy hoàn toàn tỉnh thức và được kết nối. Hãy nhắm mắt lại, hít một hơi sâu và nhắc nhở bản thân về cảm giác khi đó của bạn. Đặc biệt, hãy tập trung nhớ lại điều gì đã khiến cho trải nghiệm ấy trở nên thú vị như thế.
TÂM TRÍ BẠN NHƯ THẾ NÀO VÀO KHOẢNH KHẮC ẤY?
NHỮNG CẢM XÚC GÌ TRÀO LÊN TRONG BẠN VÀO THỜI ĐIỂM ĐÓ?
CẢM GIÁC KẾT NỐI VỚI BẢN THÂN, VỚI NHỮNG NGƯỜI KHÁC VÀ VỚI HÀNH TINH NÀY LÀ NHƯ THẾ NÀO?
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Một trong những nỗi thất vọng thường trực của tôi đó là mặc dù tôi đã đạt được trạng thái tỉnh thức tuyệt diệu ấy rất nhiều lần, nhưng nó lại biến mất quá nhanh và tôi quay trở về với guồng quay bất tận của trạng thái “lái tự động” hết lần này đến lần khác. Thật trớ trêu là cảm giác thất vọng lại càng thúc đẩy trạng thái “lái tự động” chiếm ưu thế dễ dàng hơn. Khi chúng ta cố gắng quá sức, chúng ta sẽ càng khiến mọi thứ trở nên nghiêm trọng hơn đáng kể. Để tỉnh thức, chúng ta cần phải vui vẻ và thư thái. Sẽ chẳng ích gì nếu chúng ta cứ sống trong tình trạng căng thẳng.
Thực tế là tiềm thức của ta rất giỏi thâu tóm quyền kiểm soát tâm trí ta và nó sẽ nhanh chóng bắt lấy mọi cơ hội dù là nhỏ nhất. Bất kể chúng ta đã trải qua những khoảnh khắc viên mãn đến đâu, ngay khi chúng ta bắt đầu trở lại bận rộn và làm những việc chúng ta đã từng làm trước đây, thì cơ chế “lái tự động” sẽ được kích hoạt ngay để tiết kiệm năng lượng. Đó là một phần trong cấu tạo của ta. Tuy nhiên, tôi vẫn tin rằng việc chúng ta thường xuyên đánh thức chính mình một cách có chủ ý thì có thể sẽ tác động sâu sắc đến chất lượng cuộc sống của chúng ta, những quyết định chúng ta đưa ra và niềm vui sống nói chung. Càng làm như vậy thường xuyên, chúng ta sẽ càng hòa nhịp với trạng thái ấy và cơ chế “lái tự động” sẽ dần suy yếu đi. Cơ chế này sẽ không bao giờ mất đi vì chúng ta cần có nó để tồn tại, nhưng nó có thể trở nên ít chiếm ưu thế hơn và nhờ đó mà nó sẽ đóng vai trò hỗ trợ, thay vì dẫn dắt cuộc sống của chúng ta.
CÁCH SỬ DỤNG QUYỂN SÁCH NÀY
Trước khi đọc và thử nghiệm những kỹ thuật mà quyển sách này cung cấp nhằm giúp bạn tỉnh thức, bạn nên thực hiện một bài tập rất hữu ích là dành một ngày, hay thậm chí một tuần chỉ để ghi nhận xem bạn cảm thấy mình thực sự tỉnh thức ở mức độ thường xuyên như thế nào.
Hãy mang quyển sách này theo bên mình và ghi chú lại vào trang trống bất cứ lúc nào bạn nhận biết những khoảnh khắc ấy và những gì mà theo bạn là nguyên nhân đưa đến sự tỉnh thức. Lúc tôi thử làm bài tập này, tôi đã rất sửng sốt khi nhận ra mình hiếm khi tỉnh thức trong khi làm việc đến mức nào. Gần đây tôi đã yêu cầu một nhóm người thử kiểm nghiệm bản thân họ trong một tuần, và sau đó mỗi người đều cho biết họ hết sức ngạc nhiên khi nhận ra cuộc sống của họ đã bị điều khiển bởi cơ chế “lái tự động” nhiều đến mức nào. Một cặp vợ chồng khá thành thật, thậm chí còn bảo rằng trong suốt cuộc thử nghiệm ấy, họ gần như chẳng có lúc nào thoát ra khỏi trạng thái mê ngủ thường trực này, và rồi họ tự hỏi bao nhiêu năm tháng trong cuộc đời họ đã trôi qua theo kiểu như vậy.
Một cách thầm lặng, cơ chế “lái tự động” chẳng những được nuôi lớn nhờ vào những thói quen sẵn có của ta mà nó còn tạo ra những thói quen mới. Bộ não của người sống trong hang rất thích sự quen thuộc. Bộ não đó lập luận rằng rõ ràng những gì chúng ta đã trải nghiệm và giúp ta sống sót trong thế giới nhị nguyên của năm mươi ngàn năm trước thì không thể nào quá tệ như thế được. Quả thật khi chúng ta ở trạng thái “lái tự động”, chúng ta sẽ tự động đưa ra những lựa chọn mà chúng ta đã đưa ra trước đây. Điều này dẫn đến kết quả là phần lớn mọi hoạt động trong cuộc sống trở thành thói quen, và chúng bao phủ lấy ta như một tấm chăn khổng lồ êm ái dễ chịu.
Tôi là một người rất tin ở thiền định, sống trọn vẹn trong giây phút hiện tại*****, yoga và nhiều môn học bí truyền. Tuy thật sự tôn kính những trường phái triết học này, nhưng tôi nhận ra rằng chúng giúp tôi phát triển nội tâm nhiều hơn là những khía cạnh bên ngoài. Chúng giúp tôi kiểm soát được nguồn năng lượng, đạt được sự tập trung và tĩnh tâm, nhưng không hẳn đã giúp kết nối tôi với nguồn năng lượng tỉnh thức của hành tinh này, với thế giới con người và vũ trụ bao la. Trên phương diện cá nhân, tôi cần nhận biết những việc nên làm và những việc không nên làm. Đó là hai mặt âm dương của sự tỉnh thức.
***** Sống trọn vẹn trong giây phút hiện tại: là chánh niệm, theo giáo lý đạo Phật.
Quyển sách này được thiết kế để bổ sung cho những phương pháp giúp tĩnh tâm nói trên bằng những hoạt động vui vẻ, đòi hỏi hoạt động liên tục và mang tính thực nghiệm. Tôi tin rằng cách duy nhất để tỉnh thức là đưa vào cuộc sống của chúng ta nhiều trải nghiệm mới mẻ và khác biệt một cách có chủ ý, thúc đẩy sự phát triển cảm giác tỉnh thức mạnh mẽ khi chúng ta gắn kết với những trải nghiệm đó. Mỗi người chúng ta đều là duy nhất, và mỗi người có những nhu cầu, niềm tin, mong muốn và đặc tính cá nhân khác nhau, vì vậy những trải nghiệm khác nhau sẽ tác động đến chúng ta theo những cách khác nhau và những gì là hiệu quả với người này có thể lại không hiệu quả với người kia. Cốt lõi của quyển sách này là một chuỗi những thử nghiệm mà bạn nên thử, tận hưởng chúng và tìm xem cái nào hữu ích cho bạn.
Rất nhiều cuộc thử nghiệm trong sách này đã được tiến hành với những nhóm lớn các tình nguyện viên, và chúng tôi biết rằng những thử nghiệm đó có tiềm năng mang lại tác động tích cực. Một số thử nghiệm khác được giới thiệu ở đây lần đầu tiên, để bạn có cơ hội tham gia vào một cuộc thử nghiệm với quy mô lớn hơn. Hãy chia sẻ với chúng tôi bạn cảm thấy thế nào nhé!
Trên tất cả, xin bạn hãy nhớ rằng quyển sách bạn đang có trong tay là một cơ hội, chứ không phải gánh nặng. Đây không phải là loại sách đưa ra những việc cần phải làm để bạn phải mất thêm thời gian cho nó. Thật ra đây chỉ là những gợi ý để bạn thử nghiệm cho vui nếu bạn nhận thấy chúng phù hợp. Nếu bạn bỏ qua một vài thử nghiệm thì cũng đừng áy náy. Nếu một vài gợi ý không hiệu quả đối với bạn thì cũng là bình thường vì không thể nào tất cả mọi ý tưởng đều phù hợp cho một cá nhân nào đó. Không có việc đúng hay sai trong cách bạn thực hiện những thử nghiệm này, và cũng không nhất thiết phải theo đúng một trình tự nào cả. Chỉ cần tin tưởng rằng bạn sẽ tìm thấy những gì mình cần trong số những thử nghiệm ấy.
Một số người đạt được lợi ích bằng việc lặp đi lặp lại một thử nghiệm trong nhiều ngày liên tiếp – chẳng hạn như, bạn có thể thử một gợi ý nào đó từ thứ Hai đến thứ Năm, thứ Sáu được dành để tổng kết lại xem mình đã học được những gì. Trong sách có các trang trống để bạn ghi lại những điều bạn thông tỏ, những góc nhìn mới và những ghi chú ngoài lề. Cũng có khi bạn nhận thấy chỉ cần thực hiện mỗi bài tập một lần là đủ để hiểu được hiệu quả của nó – như thế cũng rất tốt. Có thể bạn muốn đọc quyển sách từ đầu đến cuối và nghiền ngẫm từng nội dung bên trong; hoặc chỉ chọn đọc những gì mình quan tâm đâu đó trong sách khi bạn cần đôi chút động lực.
Lời khuyên duy nhất của tôi là đừng chỉ đơn thuần cầm quyển sách lên, đọc sách, rồi đặt nó trở lại trên kệ – bạn cần phải tiến hành những thử nghiệm này để chuyển biến bộ não ý thức của mình. Tỉnh thức hàm ý là “suy nghĩ ít hơn và làm nhiều hơn”. Anh bạn thân Jeremy đã có lần bảo tôi: “Chris này, có những con người của hành động và những người không như thế”. Hãy là một người của hành động và bạn sẽ thấy cuộc sống của mình ngày càng phong phú. Chúng ta không thể tỉnh thức chỉ bằng trí óc, mà đó phải là một trải nghiệm toàn diện và mạnh mẽ, chỉ có được thông qua những hoạt động đầy hứng thú. Đừng quá nghiêm túc, hãy xem đây là một trải nghiệm thật vui vẻ. Tôi đã có chủ ý không đề cập nhiều đến các kết quả nghiên cứu hay số liệu thống kê và tất cả những gì mang tính hàn lâm, bởi vì đó không phải là những gì quyển sách này đề cập đến. Đây không phải là một tài liệu khoa học về ý thức; chỉ là quan điểm và là quan điểm của riêng tôi. Xin trích dẫn lại một câu trong quyển sách trước đó của tôi: “Những gì quan trọng thường không được xem trọng và những gì được xem trọng thường chẳng quan trọng” và quyển sách của tôi xuất phát từ quan điểm này.
Nếu bạn đang cần một động lực mạnh mẽ, hãy thực hiện những thử nghiệm này cùng với một người bạn, bởi những gì họ học được cũng góp phần nâng cao hiểu biết của bạn. Tôi nhận thấy rằng một sự khai sáng tức thời hẳn là hiếm khi xảy ra; điều thường xảy ra hơn là những thay đổi nhỏ về sự tỉnh thức với những tác động lớn hơn ta mong đợi. Nếu bạn có thể hòa nhịp với bản thân trong khi thực hiện những thử nghiệm thì bạn sẽ nhận được những kết quả phi thường.
Bộ phim Lawrence of Arabia được thực hiện dựa trên cuộc đời của T. E. Lawrence, một người đàn ông cảm thấy cô độc và đã đi theo tiếng gọi bên trong để tìm ra chính mình. Ở trên sa mạc, Lawrence đã có những nỗ lực gần như không thể để kết nối với các bộ lạc xứ Ả Rập. Một trong những câu nói nổi tiếng của ông trước khi bắt đầu một cuộc chiến đầy thách thức là: “Những điều lớn lao thường có khởi đầu nhỏ bé”. Trong khi chúng ta chưa sẵn sàng để làm những điều lớn lao, như đương đầu với quân Thổ bằng quân vũ trang của bộ lạc Bedouin, thì mỗi người chúng ta, bằng những cách rất riêng của mình, có thể tạo nên những thay đổi nhỏ nhưng có khả năng tạo ra ảnh hưởng lớn đối với cuộc sống nếu chúng ta cho phép nó xảy ra.
Nếu một trong những bài tập trong sách này có vẻ không hiệu quả với bạn, hãy cứ mạnh dạn điều chỉnh hay sáng tạo sao cho nó trở nên hiệu quả. Nguyên lý bên trong những bài tập này có thể được tiếp nhận bằng nhiều cách, hãy chọn lấy cách nào đó phù hợp với bạn. Những bài tập này sẽ giúp bạn hòa nhịp với chính mình và tập trung vào những gì quan trọng (được biểu thị bằng biểu tượng[image: 4]), hòa nhịp với một hay nhiều nguồn năng lượng có ở khắp nơi xung quanh bạn (được biểu thị bằng biểu tượng[image: 5]), hoặc khơi nguồn sức mạnh cho cơ thể và/hay tâm trí (được biểu thị bằng biểu tượng[image: 6]). Mỗi bài tập được phân chia thành ba phần: góc nhìn mới về thử nghiệm, kế hoạch thực hiện thử nghiệm đó và những thành quả bạn nhận được khi thực hiện thử nghiệm.
Lời khuyên quan trọng cuối cùng của tôi trước khi để bạn tham gia vào cuộc vui này, đó là cách bạn tiếp cận các bài tập này sẽ quyết định mức độ hiệu quả bạn nhận được từ chúng. Nếu bạn chỉ để tâm vào một nửa, bạn sẽ chỉ nhận được kết quả nửa vời. Nếu bạn nôn nóng cho qua, mọi thứ sẽ chỉ lướt qua bạn! Nếu bạn tham gia với trái tim rộng mở và thái độ tích cực, bạn sẽ nhận được rất nhiều. Trước khi bạn thực hiện bất kỳ bài tập nào, hãy hít thở ba hơi thật sâu trong khi ngồi hoặc đứng thẳng, nở nụ cười thật tươi và nhận thức trọn vẹn rằng cuộc phiêu lưu sắp bắt đầu. Hãy thực sự dành trọn tâm trí của mình vào đó.
TÓM LƯỢC
- Hãy dành thời gian ghi nhận xem bạn thoát khỏi trạng thái “lái tự động” và tỉnh thức thường xuyên như thế nào? Điều gì giúp bạn tỉnh thức?
- Hãy xem những bài tập này giống như những hoạt động giải trí giúp cuộc sống của bạn thú vị hơn. Đó không phải là công việc, đó là một trò vui.
- Trước khi bạn bắt đầu thực hiện bất kỳ bài tập thử nghiệm nào, hãy hít thở sâu và mỉm cười thật tươi, bạn sẽ đạt được những kết quả tuyệt vời.
- Hãy mạnh dạn điều chỉnh hay sáng tạo sao cho hiệu quả nhất với bạn, nhưng hãy dành trọn tâm trí mình vào đó để đạt được lợi ích như mong muốn.
- Hít thở.
TÔI KHÔNG BIẾT TỪ ĐÂY CHÚNG TA SẼ ĐI ĐẾN ĐÂU, NHƯNG TÔI DÁM CHẮC LÀ CUỘC HÀNH TRÌNH NÀY SẼ KHÔNG NHÀM CHÁN.
DAVID BOWIE



Hít thở 
Mỗi người chúng ta thực hiện khoảng hai mươi ngàn lần hít thở mỗi ngày. Tốc độ hô hấp trung bình của con người là khoảng ba mươi đến sáu mươi hơi thở mỗi phút khi vừa sinh ra. Đến lúc trưởng thành thì tốc độ này giảm xuống còn khoảng mười hai đến hai mươi hơi thở mỗi phút. Khi còn nhỏ, tất cả chúng ta đều hít thở rất sâu và thư thả từ phần bụng. Nếu bạn từng quan sát một đứa trẻ đang ngủ, bạn sẽ thấy bụng nó phình lên và xẹp xuống.
Khi lớn lên, cách hít thở của chúng ta thay đổi. Đặc biệt là khi chúng ta bị căng thẳng hoặc đang cảnh giác thì cơ thể hoạt động dưới sự chi phối của bản năng “Chiến đấu, Bỏ chạy hay Cứng đờ”, và khi đó chúng ta thở gấp với những hơi thở nông để sẵn sàng đối mặt với hiểm nguy. Tình trạng căng thẳng càng kéo dài chừng nào thì từng ấy thời gian chúng ta liên tục hít thở như thế, tức là chỉ sử dụng một phần ba dung tích bên trên của buồng phổi. Thế nhưng chính phần bên dưới của lá phổi mới là nơi đáp ứng hai phần ba công suất hít thở của chúng ta. Hít thở nông bằng ngực có nghĩa là chúng ta không nhận được những gì cơ thể cần để vận hành ở mức tối ưu. Kết quả là khả năng nhận thức của chúng ta bị giảm sút, chúng ta khó lòng giữ được sự tỉnh táo và sự kết nối với những người xung quanh, và thế là cuộc sống trở nên kém vui.
Trái lại, khi chúng ta hít thở sâu, chúng ta sẽ có nhiều năng lượng hơn và cảm thấy ít căng thẳng hơn. Phong thái (cách đi, đứng, nằm, ngồi,…) và hệ tiêu hóa của chúng ta cũng được cải thiện. Việc hít thở đúng giúp cơ thể giải độc và tăng cường hệ miễn dịch.
Hít thở đúng là cách nhanh nhất giúp ta thoát khỏi trạng thái “lái tự động” vì nó làm não hoạt động chậm lại, nhờ đó mà chúng ta sáng suốt hơn.
HỌC CÁCH HÍT THỞ
GÓC NHÌN MỚI
Nhìn chung, hầu hết chúng ta đều không biết cách hít thở đúng. Tôi đã nhận ra mình dở việc này đến mức nào khi tôi tham gia khóa huấn luyện sáu tháng để học cách hít thở đúng.
Khi ta hít thở sai, ta khiến cơ thể mình bị “bỏ đói” oxy, do đó ta khó đạt được sự sáng suốt và trạng thái cân bằng giữa ý thức và tiềm thức. Khi não chúng ta hoạt động quá nhanh và không có được sự cân bằng thì chúng ta sẽ tự nhiên rơi vào trạng thái “lái tự động”.
Nếu chúng ta có thể khiến não hoạt động chậm lại và hài hòa hơn thì khả năng kết nối sẽ gia tăng gấp bội. Tôi nhận ra rằng hầu hết các thân chủ của tôi đều phải vật lộn để hít thở đủ sâu, và vì vậy họ thường phản ứng một cách bản năng với thế giới bên ngoài thay vì chủ động tương tác.
Nếu bạn không hít thở đúng cách thì bạn không thể nào kết nối với chính mình và với vũ trụ, cũng như với tất cả những nguồn năng lượng diệu kỳ, đầy sắc màu trong đó.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
Chúng tôi sẽ giúp bạn rèn luyện việc hít thở để khi bạn đánh mất sự tỉnh thức và rơi vào trạng thái “lái tự động” thì bạn sẽ có thể nhanh chóng đưa nó quay trở lại một cách hiệu quả bằng cách bám lấy hơi thở.
Tôi muốn bạn dành ra mỗi ngày năm lần, mỗi lần ba phút để hít thở đúng cách: khi thức dậy vào buổi sáng, vào giữa buổi sáng, ngay sau bữa trưa, tầm bốn giờ chiều và cuối cùng là buổi tối, trước khi bạn dành thời gian cho những người thân yêu.
Hướng dẫn cụ thể:
- Hãy tìm một nơi mà bạn cảm thấy thoải mái và không bị quấy rầy. Ngồi thẳng lưng với bàn chân đặt trên mặt đất và bắt đầu bằng việc mỉm cười thật tươi.
- Hít vào qua đường mũi một hơi thật sâu trong năm giây, sau đó giữ hơi thở trong sáu giây.
- Cuối cùng, từ từ thở ra bằng miệng trong bảy giây.
- Lặp lại như thế thêm hai lần nữa hoặc cho đến khi bạn cảm thấy mình tỉnh thức, hiện hữu và được kết nối (dừng lại nếu bạn thấy choáng váng).
Tất cả những gì bạn cần ghi nhớ là các con số 5 – 6 – 7 (5 giây hít vào, 6 giây giữ hơi và 7 giây thở ra).
THÀNH QUẢ
Nếu có việc gì bạn có thể làm ở bất cứ đâu, vào bất cứ lúc nào, mà lại tác động đến mức độ tỉnh thức và kết nối của bạn một cách sâu sắc nhất thì đó chính là việc hít thở đúng cách.
Dành ít thời gian hít thở đúng cách trước khi thực hiện mọi bài tập trong quyển sách này sẽ giúp bạn đạt được kết quả tốt hơn. Việc hít thở không chất lượng sẽ dẫn đến tình trạng mất kết nối và sẽ khiến cho trạng thái “lái tự động” nắm quyền kiểm soát.
Bằng cách hít thở đúng, bạn sẽ có tầm nhìn rõ ràng hơn, sáng suốt hơn và có cơ hội để phát triển bản thân hơn.
Hãy để việc hít thở đúng trở thành một phần trong cuộc sống hàng ngày của bạn và bạn sẽ không có trạng thái nào khác hơn là tỉnh thức.
TẮT TIVI
GÓC NHÌN MỚI
Khi chúng ta mệt mỏi và cảm thấy cần thoải mái đôi chút thì việc ngồi tựa gối trước tivi có thể là một lời mời gọi hấp dẫn khó cưỡng.
Tất cả những gì chúng ta phải làm chỉ là nhấn nút để đưa những gì hay ho nhất của thế giới giải trí vào cuộc sống của mình. Chẳng cần chút cố gắng nào mà ngay lập tức chúng ta ngừng kết nối, để cho bộ não ý thức đã bị kéo căng quá sức tạm ngừng hoạt động và bộ não tiềm thức mặc nhiên thế chỗ trong thế giới kỹ thuật số tuyệt diệu đầy màu sắc mà chiếc tivi mang lại.
Xem tivi một chút thì chẳng sao, nhưng nếu xem quá nhiều thì sẽ rất phí thời gian. Ở Anh, chúng tôi xem tivi trung bình khoảng dưới bốn tiếng mỗi ngày; ở Mỹ thì con số này là dưới năm. Đối với hầu hết chúng ta, thời gian duy nhất ở nhà với gia đình là sau một ngày làm việc và những khoảnh khắc quý giá bên những người thân yêu ấy sẽ phí hoài trôi qua nếu chúng ta để mình bị cuốn vào một bộ phim truyền hình.
Không chỉ có vậy, tivi còn ảnh hưởng đến cách chúng ta nhìn nhận về thế giới, làm gia tăng sự bất mãn, tăng mức chi tiêu của chúng ta, thậm chí làm giảm tần số quan hệ tình dục của các cặp đôi. Tivi giống như một đứa bạn xấu vậy.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
THỬ THÁCH CỦA TUẦN NÀY LÀ HOÀN TOÀN KHÔNG XEM TIVI.
Bạn sẽ nhận ra rằng khi tivi không còn là một lựa chọn thì sẽ có rất nhiều thứ khác thực sự xứng đáng mà bạn có thể làm. Khi bạn đi làm về, hoặc sau khi bạn đã hoàn tất công việc trong ngày, hãy làm một việc gì đó khác ngày thường thay vì ngồi vô hồn trước tivi, để thời gian trôi qua một cách vô vị.
Hãy đọc sách, đi dạo, gọi điện cho bạn bè, học chơi một loại nhạc cụ, thử vài công thức nấu ăn mới, đi chơi với gia đình và trò chuyện chân thành về cuộc sống, thiền, trồng cây, sắp xếp lại tầng gác mái,… bất kể đó là việc gì miễn là một lựa chọn tỉnh thức chứ không phải một việc làm khi đang trong chế độ “lái tự động”.
Anh bạn Ben Edmonds của tôi quyết định thay vì xem tivi, anh ấy sẽ học một số kỹ năng mới, chẳng hạn như làm ra những chiếc dao bằng thủ công. Kết quả là anh ấy hiện đang sở hữu Blok Knives, một thương hiệu dao nổi tiếng tốt nhất thế giới và có danh sách đơn hàng chờ dài đến ba năm rưỡi nhờ những chiếc dao đạt trình độ tinh xảo. Hãy nghĩ xem bạn có thể gặt hái được gì nếu bạn không xem tivi quá nhiều?
THÀNH QUẢ
Lợi ích đầu tiên của việc không xem tivi đó là bạn sẽ lấy lại được cho mình rất nhiều thời gian; thời gian đó bạn có thể dùng để làm phong phú cuộc sống của mình thay vì chỉ gắng sống qua ngày. Trong vòng một tuần, nếu bạn hạn chế thời gian xem tivi ở mức trung bình như của người Anh thì bạn đã lấy lại được trọn một ngày rảnh rỗi. Có nghĩa là bạn sẽ có đến ba ngày nghỉ cuối tuần!
Lợi ích thứ hai là bằng việc chủ tâm tránh trạng thái thụ động do tivi mang lại, bạn sẽ nhận thấy khoảng thời gian tỉnh thức và sáng suốt trong ngày của mình tăng lên và nhờ vậy mà bạn dễ dàng đưa ra những quyết định tốt hơn, kết nối được với con người đích thực của mình và với những người thân yêu trong đời mình.
Hãy sống một cuộc đời thật ý nghĩa cho chính mình, đừng chỉ nhìn cuộc đời của kẻ khác.
THAY VÌ XEM TIVI, TUẦN NÀY TÔI SẼ THỬ LÀM…
[image: 8]
NGƯNG DÙNG CHẤT KÍCH THÍCH
GÓC NHÌN MỚI
Khi chúng ta sống ở chế độ “lái tự động”, nghĩa là chúng ta sống thiếu tỉnh thức. Chúng ta không nhận thức được các giá trị ưu tiên của mình là gì, những ảnh hưởng của chúng ta đối với thế giới xung quanh và cách chúng ta chăm sóc bản thân.
Chính bản thân tôi cũng thiếu hiểu biết về những gì chúng ta đưa vào cơ thể đủ để vượt qua những thử thách hàng ngày trong cuộc sống. Ở bất kỳ thành phố tất bật nào, bạn cũng có thể thấy rất nhiều người bị lệ thuộc vào caffeine liều cao, đường tinh và bia rượu.
Khi bạn phụ thuộc vào các chất kích thích này, bạn sẽ khó có thể tỉnh táo hoàn toàn và khi ấy, chính những quái vật nhỏ này đang điều khiển bạn chứ không phải là chính bạn nữa. Tất cả chúng đều có cách hoạt động rất riêng, nhưng mỗi chất kích thích đều có công hiệu đáng kinh ngạc trong việc khiến bạn mất cân bằng. Thật thú vị là chúng ta đã có ý thức hơn về tác động mạnh mẽ của rượu bia đối với cơ thể, thế nhưng chúng ta lại hầu như không biết đến tác hại của cocaine dạng tinh thể, một sản phẩm của công nghiệp thực phẩm, đó là đường tinh. Một nghiên cứu gần đây tại Pháp cho thấy những con chuột trong phòng thí nghiệm đã chọn đường thay vì cocaine, mặc dù thực tế là trước đó chúng đã nghiện cocaine.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
Không phải tôi đang đề nghị là chúng ta nên ngưng sử dụng các chất kích thích này mãi mãi, nhưng tôi tin rằng nếu chúng ta chú ý đến cơ thể mình, chúng ta sẽ hết sức kinh ngạc nhận ra chúng ta đang đầu độc nó mỗi ngày như thế nào. Vậy nên tuần này chúng ta sẽ chấn chỉnh lại mọi thứ.
TRONG VÒNG BỐN NGÀY TỚI, HÃY TỪ BỎ HOÀN TOÀN CAFFEINE, ĐƯỜNG TINH VÀ BIA RƯỢU.
Chỉ đơn giản thế thôi. Và như vậy có nghĩa là không cà phê Latte*, không bánh doughnut, không đồ ngọt, không hẹn hò nhậu nhẹt sau giờ làm, không bánh quy, không đồ ăn vặt linh tinh, không thức uống có ga, không rượu vang Barolo** vào bữa tối. Caffeine và bia rượu là những thứ dễ nhận biết, nhưng để tránh đường tinh thì bạn phải xem thật kỹ nhãn mác của những gì bạn muốn ăn và hãy tin tôi, nó hầu như có mặt trong tất cả mọi thứ với liều lượng cao đến bất ngờ.
* Cà phê Latte: được làm từ cà phê Espresso, sữa nóng và bọt sữa. Tùy vào kỹ năng của người pha mà bọt sữa có thể được đổ ra để tạo hình trên bề mặt. Những hình ảnh thường thấy là hình trái tim, hoa, lá.
** Barolo: là một thành phố nhỏ nằm ở phía Tây Bắc nước Ý, nổi tiếng thế giới với các loại vang đỏ được làm từ nho Nebbiolo. Nho được cho vào những bể chứa và thùng gỗ sồi lớn để ủ, mất khoảng mười năm để làm mềm.
Do đặc tính gây nghiện cao của các chất kích thích này, đặc biệt là đường, nên bạn có thể cảm thấy đau đầu hoặc tay chân run rẩy một chút khi không có chúng. Hãy uống thật nhiều nước và ăn thành nhiều bữa nhỏ để giúp cơ thể cân bằng. Tình trạng khó ở sẽ nhanh chóng qua đi, nên bạn hãy kiên trì, thành quả đạt được là rất lớn.
THÀNH QUẢ
Chỉ riêng quá trình bạn nghĩ cách để loại bỏ những chất ấy ra khỏi chế độ ăn uống của mình cũng đã là một việc rất hữu ích rồi, vì nhờ vậy, bạn sẽ ý thức hơn về việc chúng ta dễ bị lệ thuộc vào những thói quen nho nhỏ như thế nào.
Rất nhiều người, trong đó có cả tôi, đã nhận ra rằng một phương pháp Detox*** đơn giản cũng có tác động sâu sắc. Cá nhân tôi đã nhận ra việc không có ly cà phê Americano**** vào buổi sáng thật đau đớn biết bao trong những ngày đầu, rồi tôi dần vượt qua được sức hấp dẫn của nó và giờ tôi đã có thể chọn Americano như một thứ tôi muốn có trong đời hoặc không, thay vì hành động theo sự dẫn dắt của cơn nghiện. Khi chúng ta tỉnh táo lựa chọn những gì ta sẽ đưa vào cơ thể mình, tức là chúng ta đã bắt đầu tỉnh thức và sẽ gặt hái được nhiều lợi ích mỗi khi ta chối từ được những cám dỗ nho nhỏ ấy.
*** Detox: là phương pháp thanh lọc cơ thể bằng cách dùng các loại rau củ quả, trái cây nhiều nước và chất xơ, uống nhiều nước lọc hay nước ép trái cây, loại bỏ hoàn toàn chất ngọt, dầu mỡ hay các loại thực phẩm chế biến sẵn.
**** Cà phê Americano: tên gọi có nguồn gốc từ Thế chiến II khi lính Mỹ ở châu Âu đổ nước nóng vào cà phê đậm (Espresso) để có được cà phê hợp khẩu vị của họ. Độ đậm của một tách Americano thay đổi theo số lượng Espresso và lượng nước bổ sung.
Khi ta nhìn cuộc sống bằng cái nhìn rộng mở, vũ trụ và mọi thứ
SẼ GIÚP TA ĐẠT ĐƯỢC SỰ THÔNG TUỆ VÀ TA NHẬN RA RẰNG
ta chính là những đấu sĩ trên một sân khấu nhỏ giữa đấu trường vũ trụ bao la vô tận.
DU HÀNH VÀO KHÔNG GIAN
GÓC NHÌN MỚI
Các phi hành gia thường trải nghiệm một sự chuyển biến tinh thần sâu sắc khi họ nhìn thấy Trái đất từ không gian. Họ thường nhận ra rằng quá nhiều đặc điểm nhân dạng của họ vốn dựa trên định nghĩa họ là ai trên hành tinh này, và từ đó dẫn đến cách họ sống cuộc sống của mình, cũng như cách họ nhìn nhận những gì là quan trọng đối với họ. Vì vậy mà một khi con người thể lý của họ tách ra khỏi quả đất và quay tròn quanh “cái chấm xanh nhỏ xíu” mỗi một giờ rưỡi đồng hồ một lần, họ nhận ra tất thảy mọi niềm tin của họ bị thách thức chưa từng có.
Vào năm 2013, phi hành gia Chris Hadfield đã gây xôn xao dư luận với đoạn video Space Oddity. Đoạn phim được lan truyền nhanh chóng với hàng triệu lượt xem. Chris Hadfield nói rằng khi bạn ở trong không gian, “bạn sẽ nhận ra sự hiện hữu của chúng ta là một sự thống nhất hoàn toàn. Đó là sự tương đồng của vạn vật”. Christ biết rằng đoạn phim của mình được xem rộng rãi bởi vì “Nó giúp cho mọi người thấy điều mà tôi hiểu rất rõ: Đây là sự mở rộng ý thức con người. Sự hiểu biết của con người. Cách nhìn của con người về chính mình. Chúng ta cần phải hiểu và để cho hiểu biết đó trở thành một phần trong nhận thức về bản thân ngày một gia tăng của chúng ta. Đây là một bước tiến nhỏ hướng đến mục đích ấy”.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
Hôm nay chúng ta sẽ phóng tầm nhìn vào khoảng không gian bao la sâu thẳm và huyền ảo xung quanh. Để bắt đầu, hãy tìm một vị trí thoải mái ngoài trời và ngồi ở chỗ bạn có thể trông thấy cả bầu trời (có lẽ bạn nên đọc phần này trước khi thực hiện).
Hãy hít thở một hơi thật sâu, mỉm cười, ngồi thẳng người rồi nhắm mắt lại và tưởng tượng bạn đang ngồi trên một phi thuyền không gian.
Hãy tưởng tượng phi thuyền khởi động; khi bạn nghe thấy tiếng động và mức độ rung lắc ngày càng tăng, bạn cảm nhận cơ thể mình được nâng lên khỏi hành tinh này. Bạn nhìn thấy mặt đất bên dưới càng lúc càng xa dần, xa dần khi bạn tăng tốc tiến thẳng vào không gian.
Hãy tận hưởng chuyến đi nhé.
Khi bạn cảm nhận mình đã bay đến mặt trăng, hãy nhẹ nhàng đáp xuống. Bạn nhìn lại hành tinh Trái đất và cảm thấy biết ơn Trái đất.
Đó chính là ngôi nhà của bạn và là nơi mà loài người đã đạt được những điều phi thường. Khi bạn quan sát Trái đất, hãy để ý xem nó đẹp đẽ dường nào và trông nó yên ả bao nhiêu khi nhìn từ không gian.
Có một sự tĩnh lặng làm mê hoặc lòng người.
Hãy đắm mình vào trong nó và để ý xem có những chuyển biến nào xảy ra trong bạn từ tầm nhìn rộng mở ấy. Đừng vội vã; không phải ngày nào bạn cũng có thể dạo chơi trên mặt trăng.
Khi nào cảm thấy sẵn sàng thì bạn đều có thể bắt đầu trở về nhà, và khi đó bạn cũng hãy tận hưởng khoảnh khắc bạn trở vào bên trong bầu khí quyển, khoảnh khắc đầu tiên nhìn thấy lại các châu lục, rồi đến từng quốc gia riêng lẻ, thấy những đại dương mênh mông, những rặng núi, rồi dần dần nhìn rõ ruộng đồng, thành phố, những cánh rừng, những con đường.
Sau cùng, bạn nhẹ nhàng, thoải mái đáp xuống mặt đất.
THÀNH QUẢ
[image: 11]
HÃY CHỌN MỘT GÓC NHÌN RỘNG MỞ TỪ CHIẾC GHẾ ÊM ÁI CỦA BẠN
Nhà văn vĩ đại nhất chuyên viết về dải ngân hà, Douglas Adams* đã kết luận như sau: “Việc chúng ta đang sống ở tận đáy của cái giếng trọng lực sâu hoắm, trên bề mặt của một hành tinh được khí bao bọc và đang di chuyển xung quanh một quả cầu lửa hạt nhân ở cách xa chín mươi triệu dặm, mà lại cho rằng đó là việc bình thường, thì rõ ràng tầm nhìn của chúng ta có vẻ hơi bị méo mó mất rồi”. Khi nhìn vào cuộc sống, vũ trụ và mọi thứ với góc nhìn rộng mở này, chúng ta có thể đạt được sự thông tuệ và nhận ra rằng chúng ta chính là những đấu sĩ trên một sân khấu nhỏ giữa đấu trường vũ trụ bao la vô tận, và nhờ đó mà ta tái kết nối được với những gì thực sự quan trọng, chứ không phải những thứ hào nhoáng bên ngoài.
* Douglas Noël Adams (1952 – 2001): là nhà văn, nhà soạn kịch hài cho radio, và là một nhạc sĩ nghiệp dư. Ông nổi tiếng với nhiều tác phẩm về vũ trụ. Các tác phẩm của ông được xem như là sách gối đầu giường của nhiều thế hệ độc giả yêu thích thể loại khoa học giả tưởng.



Hòa nhịp 
Cuộc sống của chúng ta quá tất bật với vô vàn công việc để làm. Chúng ta quá giỏi trong việc làm đầy một ngày của mình bằng những hoạt động và cứ chạy từ hết việc này đến việc khác. Khi chúng ta điên cuồng tập trung để hoàn tất công việc thì thật khó để có thể hòa nhịp với bản thân và với thế giới mà chúng ta đang sống.
Phần lớn quyển sách này là nhằm giúp chúng ta lùi lại đôi chút khỏi trạng thái bận rộn và trở về kết nối sâu sắc với con người thật sự của ta và với thế giới ta đang sống, để ta có được một tầm nhìn rõ ràng hơn rằng vì sao ngày hôm nay lại trở nên đặc biệt như thế.
Sau nhiều năm bị làm cho tê liệt với thế giới, chúng ta cần hiệu chuẩn lại mọi thứ bên trong mình, nếu chúng ta muốn quyển sách này trở thành một phần trong đời sống hàng ngày của chúng ta. Cách nhanh nhất và đơn giản nhất để có thể kết nối trở lại với khả năng thấu cảm là chúng ta phải sống chậm lại. Hãy ngồi hoặc đứng thật thẳng, hít một hơi thật sâu vào bụng, giữ hơi thở trong vài giây, rồi từ từ thở ra, đồng thời để cho mọi căng thẳng và phức tạp của đời sống cũng được tống ra ngoài theo luồng hơi thở ra (xem mục Học cách Hít thở, trang 36).
Bạn biết mình đã có thể hòa nhịp khi:
- bạn nhận thức mình thật sự là ai, mình đang ở đâu và bạn đang có mặt ngay trong khoảnh khắc này
- thời gian dường như trôi chậm lại một chút
- bạn thông suốt và tập trung
- bạn có tâm trạng tốt và tích cực
- mọi thứ đều ổn
Bạn sẽ nhận ra rằng mỗi khi bạn hòa nhịp được một lần thì việc đó sẽ trở nên dễ dàng hơn vào lần sau. Để bắt đầu, bạn cần luôn tỉnh giác và hành động đầy ý thức để có thể quay về trạng thái được kết nối, nhưng theo thời gian, bạn sẽ nhận ra mình đang làm việc ấy một cách hoàn toàn tự nhiên vì trạng thái kết nối đã ăn sâu vào tâm trí bạn. Càng thực tập nhiều, bạn sẽ cảm thấy trạng thái tỉnh thức này ngày càng chất lượng và rõ rệt hơn, đồng thời nó cũng được duy trì lâu hơn.
Ban đầu, khi bạn mới thực hiện, cảm giác tỉnh thức tuyệt vời này có thể chỉ kéo dài trong vài giây, nhưng rồi bạn sẽ nhanh chóng phát hiện ra bạn có thể tỉnh thức trong nhiều phút và nếu bạn thuộc trong số những người may mắn, bạn có thể có được vài giờ. Chỉ một số ít người có khả năng duy trì trạng thái tỉnh thức liên tục trong vài ngày, vài tuần, vài tháng hay thậm chí là vài năm. Tôi chưa lần nào vượt qua được giới hạn vài giờ, nhưng nhiều người đã quả quyết rằng khi họ đã đạt được khả năng kết nối thật sự sâu sắc thì họ sẽ không bao giờ đánh mất trạng thái đó nữa, vậy nên chúng ta hãy cùng hy vọng rằng điều đó có thể đúng với tất cả chúng ta.
Trước khi kết nối với các nguồn năng lượng bên ngoài, khả năng hòa nhịp bên trong sẽ giúp chúng ta chuẩn bị sẵn sàng các nguồn năng lượng.
GHI NHẬN NHỮNG GÌ KHIẾN BẠN CHÚ Ý
GÓC NHÌN MỚI
Nhiều năm trước đây, tôi từng làm việc cho một dự án sáng tạo ở Luân Đôn. Trong một buổi làm việc về ý tưởng, tôi đã quyết định chúng tôi cần có một góc nhìn mới và thế là tôi và bạn cùng nhóm sáng tạo của mình quyết định đi qua chiếc cầu Luân Đôn, tưởng tượng rằng chúng tôi đang nhìn mọi thứ qua đôi mắt của trẻ con. Đó là một quá trình khiến chúng tôi mê mẩn. Quá trình đó diễn ra trong vòng một tiếng rưỡi và trong khoảng thời gian đó, chúng tôi đã có được ít nhất ba mươi ý tưởng, tất cả đều được khơi dậy bởi những gì chúng tôi nhìn thấy quanh mình.
Dự án này được thiết kế nhằm giúp khách hàng của chúng tôi tránh được tình trạng đội ngũ nhân viên của họ mệt mỏi do làm việc quá sức, bằng cách cải thiện các phương pháp quản lý của họ. Khi nhìn xuống dòng sông Thames với tất cả sự hỗn độn, những xoáy nước và dòng chảy, chúng tôi nhận thấy dòng nước đang chảy với nhiều tốc độ khác nhau, tùy thuộc vào chúng tôi đang quan sát khúc sông nào. Chúng tôi khá bất ngờ khi nhận ra rằng khách hàng của chúng tôi đang làm việc ở một tốc độ không đổi – đó là hết tốc lực.
Ý tưởng có được từ việc quan sát dòng sông chính là mỗi dự án sẽ được chỉ định tốc độ thực hiện nhanh, vừa, hoặc chậm. Các dự án sẽ được lên kế hoạch và thời hạn thực hiện theo tốc độ đã được chỉ định, và mỗi thành viên trong nhóm có thể được giao thực hiện nhiều phần của nhiều dự án khác nhau với những tốc độ khác nhau để họ có thể kiểm soát được năng lực của mình tốt hơn và có nhiều thời gian hơn để suy ngẫm.
Tôi đã từng nhiều lần đi bộ qua cây cầu ấy trong vài phút mà chẳng hề nhìn thấy gì xung quanh. Để tỉnh thức trước thế giới mà ta đang sống, chúng ta cần phải nhìn thấy nhiều hơn. Vì vậy, chúng ta cần dành thời gian thực hành hòa nhịp.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
Bất kể bạn đi đâu trong vòng bốn ngày tới, hãy mang theo một cuốn sổ tay và một cây bút.
BẤT CỨ KHI NÀO NHẬN RA ĐIỀU GÌ ĐÓ THÚ VỊ, HÃY GHI CHÚ VÀO SỔ TAY.
Những điều bạn ghi lại có thể là con người, một cuộc trò chuyện, một tòa nhà, một bài báo, hoặc cái liếc nhìn thoáng qua của ai đó trên chiếc xe buýt vừa lướt qua. Bạn nhận thấy điều đó thú vị hay không không quan trọng, quan trọng là bạn nhận biết điều đó.
Đối với tôi, những gì nổi bật thường tạo ra một kiểu phản ứng cảm xúc trong tôi. Nếu cảm xúc ấy khiến tôi chú ý thì rất đáng để tìm hiểu lý do, vì rất có thể sẽ có điều gì đó để tôi học hỏi. Với bạn thì có thể là một cái gì khác. Có thể bạn dễ dàng hòa nhịp với hình ảnh hơn là âm thanh. Nếu là âm thanh, hãy hòa nhịp vào những gì bạn nghe thấy trong cuộc sống hàng ngày và hãy để ý xem những âm thanh hay nhịp điệu nào thường thu hút sự chú ý của bạn. Có thể là cuộc sống của bạn hiện đang quá nghiêm túc, và những gì khiến bạn chú ý là những điều thú vị, vui tươi. Chỉ cần ghi nhận những gì khiến bạn chú ý.
THÀNH QUẢ
Bằng cách ghi nhận một cách chú tâm những gì khiến chúng ta chú ý, chúng ta sẽ trở nên thấu cảm hơn với thế giới mình đang sống, nhờ vậy tận hưởng sâu sắc hơn cảm giác được kết nối và sinh lực dồi dào.
Những người đã từng thử nghiệm điều này chia sẻ rằng họ cảm nhận sâu sắc hơn nguồn năng lượng ở nơi họ đang có mặt và đôi khi trải nghiệm được hiện tượng Đồng hiện*. Càng chú ý, chúng ta càng trở nên tỉnh thức.
* Synchronicity: là một thuật ngữ tâm lý học của nhà tâm thần học người Thụy Sĩ Carl Gustav Jung. Lý thuyết Đồng hiện có phần giống với thuyết “Đồng thanh tương ứng, đồng khí tương cầu”, là hiện tượng những sự kiện trùng hợp xảy ra có vẻ liên quan rõ rệt với nhau, nhưng không phát hiện có mối liên hệ nhân quả nào giữa những sự kiện đó.
CỨ VẼ, VIẾT, KỂ CẢ NGUỆCH NGOẠC MỌI THỨ BẠN GHI NHẬN Ở ĐÂY
_____________________
_____________________
_____________________
TẬN DỤNG NHỮNG NGUYÊN LIỆU SẴN CÓ ĐỂ NẤU NƯỚNG
GÓC NHÌN MỚI
Mối quan hệ của tôi với thức ăn đã phát triển đáng kể theo thời gian. Trước đây tôi đã từng tin tưởng rằng mục đích duy nhất của thức ăn là để cung cấp năng lượng cho cơ thể nhằm giúp tôi sống qua ngày. Giờ thì khi tôi đã hiểu biết hơn, bia và cà ri đã không còn là những người bạn tri kỷ của tôi như trước (dẫu đôi khi vẫn là chỗ thân tình).
Khi bạn bắt đầu trở nên tinh nhạy hơn với năng lượng, bạn sẽ nhanh chóng nhận ra rằng những gì bạn đưa vào cơ thể cũng chính là những gì bạn tống ra. Khi chúng ta sống quá nhanh, quá gấp gáp, chúng ta có thể mất kết nối với điều đó. Khi chúng ta sống ở chế độ “lái tự động”, chúng ta phản ứng trở lại với các nhu cầu của mình. Nếu ta cảm thấy uể oải vào buổi sáng, ta biết rằng một chút caffeine sẽ giúp mình thấy tỉnh táo. Bị hụt năng lượng vào giữa trưa ư? Bất kỳ món ăn vặt nào có chứa đường tinh sẽ giải quyết được vấn đề. Chúng ta ăn những thứ vô bổ này mà thậm chí cũng không nhận ra. Chế độ “lái tự động” tái nạp nhiên liệu cho chúng ta và nó không quan tâm liệu đó có phải là loại nhiên liệu phù hợp về lâu về dài hay không. Nó chỉ cần quan tâm làm sao để chúng ta không ngừng hoạt động nhất thời thôi.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
CẢ KHI ĐI LÀM CŨNG NHƯ LÚC Ở NHÀ, CHỈ ĂN NHỮNG THỨC ĂN MÀ BẠN ĐÃ TỰ CHUẨN BỊ TỪ NHỮNG NGUYÊN LIỆU TƯƠI.
Có nghĩa là không ăn đồ ăn vặt đóng gói sẵn, không ăn thức ăn nhanh, và nói không với cả những món ăn vô bổ được chế biến sẵn. Hãy cố gắng tìm mua những nguyên liệu thực phẩm tươi mới nhất tại địa phương và bạn sẽ nhận thấy những lợi ích của việc đó. Hãy ghé thăm các cửa hiệu rau củ tươi ở gần nhà, các hàng thịt, hàng cá tươi và tận hưởng thú vui của quá trình tìm ra những món gì ngon nhất có ở cửa hàng hôm nay. Một số thứ trông có vẻ chín hơn và sáng bóng hơn những thứ khác; hãy cầm chúng lên, đưa lên mũi ngửi và để ý xem bạn bị hấp dẫn bởi điều gì. Có thể trước đây bạn chưa từng nấu ăn, nhưng đừng lo bởi vì Internet có công thức chế biến cho bất kỳ món ăn nào mà bạn có thể tưởng tượng ra.
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THÀNH QUẢ
Sau khi đã kết nối sâu sắc hơn với những gì chúng ta ăn, chúng ta sẽ có những lựa chọn về dinh dưỡng tốt hơn từ nay về sau. Bạn sẽ nhận thấy một số thực phẩm mang lại nhiều lợi ích cho chúng ta hơn một số loại khác. Qua thử nghiệm, tôi đã phát hiện ra các loại bánh mì được sản xuất hàng loạt chẳng ích lợi gì cho tôi, nên tôi đã loại chúng ra khỏi chế độ ăn của mình. Nhờ đó, tôi sẽ có nhiều năng lượng tốt hơn và bền sức hơn suốt cả ngày. Tất nhiên mỗi chúng ta đều khác nhau, nhưng bằng cách thử mọi thứ, bạn sẽ hòa nhịp với những gì phù hợp với mình.
Bạn cũng sẽ bắt đầu kết bạn với các chủ cửa hàng ở nơi bạn sống và bằng cách đó, bạn sẽ biết được nguồn gốc thực phẩm của mình và sẽ trở nên có đầu tư hơn cho nó. Sự khác biệt giữa các sản phẩm sản xuất hàng loạt và một món ăn được chăm chút tươi ngon là cực kỳ lớn; một khi bạn nhận ra những lợi ích của việc ăn thức ăn tươi và việc làm ra chúng dễ dàng như thế nào thì bạn sẽ khó mà quay trở lại với thói quen ăn uống cũ.
Như Boy George đã từng nói: “Đừng ăn bất cứ thứ gì được quảng cáo”.
ĐI LẠC VÀO BỮA TRƯA 
GÓC NHÌN MỚI
Hầu hết chúng ta đều gần như có thể kiểm soát được cuộc sống của mình. Chúng ta quản lý thời gian, tiền bạc và môi trường của mình sao cho ta ít khi bị bất ngờ nhất.
Khả năng tính toán của những chiếc điện thoại ngày nay đã vượt xa những chiếc máy vi tính tiên tiến nhất cách đây hai mươi năm. Nó cho phép chúng ta kiểm tra số dư tài khoản, lịch trình tàu hỏa, tình hình thời tiết, thiết bị cảm biến nhiệt trong nhà, giúp giao hàng tận nơi và cũng có thể giúp kiểm tra xem hôm nay chúng ta đã đốt cháy được bao nhiêu ca-lo ngay cả khi không tập một bài thể dục nào. Với định vị GPS được giấu trong mọi thiết bị, chúng ta không bao giờ còn nếm trải được cảm giác thích thú của việc không biết mình đang ở đâu, mình sẽ đi đâu và trở về nhà bằng cách nào. Việc bị lạc và ở đâu đó một mình giúp chúng ta phát triển tinh thần tự lực và dạy chúng ta cách để ứng phó với những điều không chắc chắn, những thứ mới lạ trong cuộc sống. Tác giả và nhà thám hiểm John Evans giải thích rằng: “Việc loại trừ ‘khả năng bị lạc’ nghe có vẻ tốt trên lý thuyết, nhưng đối với tôi, nó cũng giống như việc an vị trên một chiếc xe lăn cực kỳ thoải mái mà không hề học cách di chuyển nó”.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
VÀO GIỜ ĂN TRƯA HÔM NAY, TÔI MUỐN BẠN HÃY ĐI DẠO MỘT VÒNG VÀ ĐỂ MÌNH ĐI LẠC.
(Nếu bạn đã quá quen thuộc với khu vực mình ở thì hãy nhảy lên bất kỳ chuyến xe buýt hay tàu điện nào mà bạn nhìn thấy đầu tiên, để bạn được đưa đến một nơi chưa từng đến.) Khi làm việc này, tôi hoàn toàn đi theo những gì lôi cuốn mình, rồi để xem trạm đến cuối cùng của mình là ở đâu. Bạn sẽ chẳng bao giờ bị lạc hoàn toàn bởi bạn luôn có thể hỏi thăm đường, nhưng việc lờ đi cảm giác về nơi chốn chính là mục đích của cuộc hành trình; vậy nên, hãy tận hưởng cảm giác lang thang vô định đi nhé.
Khi lang thang, bạn hãy đi thật chậm và bắt đầu tiếp nhận thật nhiều chi tiết về thế giới xung quanh. Khi bạn đi dạo ở những nơi quen thuộc thì chế độ “lái tự động” sẽ nắm quyền điều khiển. Khi đi đến một nơi mới mẻ và khác biệt, chúng ta sẽ bắt đầu phát hiện ra nhiều chi tiết tinh vi hơn của thế giới xung quanh. Lối kiến trúc, tên đường, những con người sinh sống và làm việc ở đó, những mùi vị và âm thanh đều trở nên khiêu khích hơn và có thể chứa đựng vài điều đáng ngạc nhiên. Hầu hết những điều này sẽ không được phát hiện ra nếu chúng ta bước đi ở chế độ “lái tự động”, hoặc bận chăm chăm nhìn vào điện thoại.
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THÀNH QUẢ
Khi chúng ta đi lạc, chúng ta có khuynh hướng đạt đến mức độ thấu cảm cao vì chúng ta phải tìm kiếm manh mối để tìm đường về nhà. Mức thấu cảm này giúp chúng ta trở nên tỉnh thức hơn và biết trân trọng môi trường mình mang sống. Bị lạc còn có nghĩa là chúng ta đang hấp thụ những trải nghiệm mới mẻ, phong phú và nhiều khi cũng đáng kinh ngạc. Chính những trải nghiệm này giúp chúng ta thấy đời đáng sống hơn.
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Khi bạn có thể
KẾT NỐI
với động cơ bên trong con người mình,
bạn sẽ trở nên có ý thức hơn về việc
SỐNG SAO CHO ĐÚNG
TRÒ CHƠI BỘ ĐÀM
GÓC NHÌN MỚI
Áp lực và sự phức tạp của cuộc sống hiện đại thường khiến chúng ta khó có được cái nhìn thấu suốt. Bộ não bận rộn của chúng ta dễ dàng bị phân tán khi chúng ta phải ứng phó với quá nhiều tác nhân kích thích từ đời sống hàng ngày, vì vậy việc đối diện trần trụi và không nề hà với những gì thật sự có ý nghĩa quả là một thách thức đối với chúng ta.
Một nghiên cứu gần đây của Đại học Harvard đã cho thấy bất kể thời điểm nào trong ngày, trung bình khoảng 50% dân số không tập trung vào những việc họ đang làm. Cách đây hai mươi năm thì không như thế, đơn giản bởi vì lúc đó không có quá nhiều công cụ làm gián đoạn sự tập trung như hiện nay.
Chúng ta có khuynh hướng xây dựng lên những câu chuyện về bản thân – chúng ta là ai và điều gì đang xảy ra trong cuộc đời ta, và thường thì những điều đó không đúng sự thật. Những ảo tưởng phổ biến đó thường là những lời than vãn về việc tại sao chúng ta lại rơi vào hoàn cảnh hiện tại và tại sao không có lối thoát. Một kiểu biện minh đại loại như: “Tôi không thể theo đuổi niềm đam mê của mình cho đến khi lũ trẻ trưởng thành; từ giờ cho đến lúc đó, tôi đành phải nai lưng ra gánh vác”. Chúng ta cảm thấy yên ổn với những ảo tưởng sai lầm này vì có vẻ như nó giúp chúng ta nhìn nhận vấn đề, nhưng thực chất thì chúng ta đang bị cầm tù trong thế giới của ảo tưởng.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
Để dẹp bỏ những câu chuyện này sang một bên và giúp bạn kết nối với sự thật, hãy rủ một người bạn cùng đi dã ngoại. Hãy cùng nhau dạo bước và trong khi đi, bạn hãy nói ở tốc độ thật nhanh với người đó về cuộc đời bạn: điều gì hiện đang tốt đẹp và điều gì không, điều gì đang khiến bạn hạnh phúc hay đau buồn – bạn cứ thốt ra tự nhiên bất cứ điều gì đang có trong đầu. Nếu bạn nói đủ nhanh, sẽ đến lúc bạn nói hết những điều hợp lý, khéo léo, rồi sẽ đến những điều rất thật. Đến lúc ấy, bạn hãy cứ tiếp tục nói ra mọi ý nghĩ chợt đến trong đầu và cứ duy trì tốc độ nói nhanh như thế. Khi bạn tiếp tục nói như vậy, sẽ có những lúc bạn nói ra điều gì đó tạo nên một kiểu thay đổi trạng thái bên trong: đó là những điều đáng chú ý.
Vai trò của người bạn là lắng nghe những gì bạn nói và có thể ghi chú lại những điểm chính yếu trong câu chuyện của bạn. Sau mười phút làm như vậy, hai bạn có thể dừng lại ở điểm nào đó. Bạn có thể nhận ra rằng bạn đã làm rõ một khía cạnh nào đó đáng chú ý của cuộc đời mình. Sự thấu hiểu mà bạn vừa đạt được có thể giúp bạn, sau một chút chiêm nghiệm bên tách trà, quyết định cách xử lý nó như thế nào. Thường thì sau khi thử nghiệm phương pháp này, người ta sẽ phát hiện ra rằng họ biết đích xác tiếp theo phải làm gì. Điều cốt yếu là phải viết ra ngay lập tức những gì bạn định làm; bởi vì trạng thái thấu suốt đẹp đẽ này có thể nhanh chóng bị mất đi khi sự bận rộn quay trở lại.
Và, như những người bạn tốt thường làm với nhau, bạn cũng có thể đề nghị giúp người bạn của mình làm tương tự.
THÀNH QUẢ
Nếu bạn chơi trò bộ đàm bất cứ lúc nào bạn cảm thấy bế tắc, bạn sẽ nhận ra rằng bạn sẽ trở nên thông suốt hơn nhiều về việc nên sống cuộc đời mình như thế nào và bạn sẽ ý thức rõ ràng hơn về việc làm sao để đảm bảo cho mỗi ngày của mình đều trở nên diệu kỳ. Việc này cũng giống như việc xén tỉa cây cối – bạn cần phải dọn sạch những cội già cằn cỗi để những cây mới mọc lên. Một khi bạn đã bắt tay vào việc tạo nên những thay đổi, mọi thứ sẽ nở hoa. Thật khó mà tỉnh thức khi bạn sống trong một phiên bản ảo tưởng của cuộc đời mình, nhưng khi bạn đã kết nối được với những động cơ bên trong, bạn sẽ thấy rằng mình đã tỉnh thức hơn về việc sống sao cho đúng.
XẾP MÁY BAY
GÓC NHÌN MỚI
Tôi từng biết một anh bạn có một thú vui rất lạ. Anh ta thích mang đĩa lên trên đỉnh núi và ném xuống để xem nó bay được bao xa. Mặc dù đó có vẻ là một thú vui khá tốn kém vì rất nhiều chiếc đĩa đã rơi xuống mất hút, nhưng anh ta thích cảm giác nhìn thấy chúng biến mất vào khoảng không như thế.
Chúng ta thường cảm thấy cuộc sống của mình như bị gò bó và giam hãm. Cảm giác ấy giống như sức nặng của cả thế giới đang đè lên chúng ta và áp lực đó cứ ép chặt lấy ta cho đến khi chúng ta thu mình vừa vặn vào cái khuôn dành cho mỗi người.
Bản tính vô tư và nghịch ngợm của chúng ta có thể dễ dàng bị mất đi, tuy nhiên, đó chính là những phần rất lớn trong bản chất của ta. Mỗi ngày có một ngàn bốn trăm bốn mươi phút, nhưng chúng ta chỉ dành sáu phút để vui cười. Hãy cất riêng ra thêm nhiều phút vui vẻ nữa vào ngân hàng thời gian mỗi ngày của bạn nhé.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
RẤT ĐƠN GIẢN. XẾP MỘT CHIẾC MÁY BAY BẰNG GIẤY, MANG NÓ LÊN MỘT NƠI THẬT CAO VÀ XEM NÓ BAY ĐƯỢC BAO XA.
Hãy quan sát xem nó hạ cánh ở đâu để có thể tái sử dụng, nhưng điều quan trọng nhất là bạn hãy tận hưởng cảm giác khi chiếc máy bay được giải phóng và nhìn theo chiếc máy bay được gió đưa đi trong chuyến phiêu lưu của mình.
Tùy thuộc vào cấu tạo khí động học của chiếc máy bay bạn tạo ra và sức gió vào thời điểm đó mà chiếc máy bay có thể trải nghiệm được cuộc phiêu lưu kỳ thú đến đâu. Mặc dù chúng ta không nhìn thấy được độ xoáy và hướng gió, nhưng chiếc máy bay của bạn sẽ bị chi phối bởi chúng. Một chiếc máy bay giấy được phóng đi từ trên cao cũng không quá khác biệt với cuộc sống của chúng ta là mấy.
Hành trình của nó là không thể dự đoán được ngay từ đầu, bởi sẽ luôn có những yếu tố bất ngờ. Một số thành tố của cuộc sống va vào nhau và bốc cháy cực nhanh, trong khi một số thành tố khác lại có những đường bay vòng quanh tuyệt diệu để đưa ta tới những nơi mà ta chưa bao giờ có thể tưởng tượng ra.
Nếu có việc gì đó đang khiến bạn khó chịu, hãy viết nó bên dưới cánh máy bay trước khi phóng nó lên bầu trời và, khi bạn làm điều này, bạn đang xả bỏ vấn đề khó chịu ấy cả về nghĩa đen lẫn nghĩa bóng.
(Đừng làm phần đầu và đuôi máy bay quá nhọn nếu có người ở xung quanh; hãy để dành thiết kế dạng mũi tên ấy cho những địa điểm vắng vẻ.)
THÀNH QUẢ
Việc chúng ta làm một điều gì đó đơn thuần vì niềm vui có thể giúp chúng ta nhớ ra rằng mục đích quan trọng nhất của việc chúng ta sống trên hành tinh này chính là để được vui vẻ. Nếu chúng ta không tận hưởng được niềm vui và không biết trân trọng rằng mình đang được sống, có nghĩa là chúng ta đang thật sự lãng phí cuộc sống kỳ diệu mà ta đã được ban tặng.
Việc xếp những chiếc máy bay bằng giấy chẳng phải là việc gì sâu sắc, hay thông thái, nhưng chính nụ cười trên gương mặt khi người ta phóng chiếc máy bay vào không trung là việc làm đáng giá hơn bất cứ quá trình chữa bệnh nghiêm túc và “nặng ký” nào. Hãy cho phép mình được làm trẻ con thêm lần nữa và phóng những chiếc máy bay bay thật cao, thật xa.
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BẠN SẼ ĐI ĐÂU ĐỂ PHÓNG CHIẾC MÁY BAY GIẤY CỦA MÌNH?
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SPIELZEUG
GÓC NHÌN MỚI
Anh bạn thân Dan Kieran là người đã giới thiệu với tôi khái niệm Spielzeug. Anh ấy sẽ dành riêng quyển sách tiếp theo của mình để viết về khái niệm này, một khái niệm quá đẹp đến nỗi tôi thấy buộc phải nói về nó ở đây. Đó là một từ tiếng Đức, đơn giản có nghĩa là “đồ chơi”, nhưng cũng như một số trường hợp thường thấy, ý nghĩa tinh tế của nó đã bị mất đi khi được dịch sang một ngôn ngữ khác.
Spielzeug liên hệ đến năng lượng vật lý có trong một số vật thể nhất định. Rất nhiều món đồ yêu thích của chúng ta có loại năng lượng này, ví dụ như một cây bút, một chiếc tách để uống cà phê, một cặp mắt kính, hoặc như trong trường hợp của tôi là một cây đàn guitar. Những đồ vật này trở thành những món đồ chúng ta yêu thích vì bên trong chúng có một nguồn năng lượng khác biệt so với những đồ vật khác, một dạng năng lượng kết nối gần gũi với chúng ta. Tôi tin rằng dạng năng lượng này không chỉ tồn tại bên trong các vật thể, mà nó còn tồn tại ở các công trình kiến trúc, các tác phẩm nghệ thuật, nơi chốn và con người.
Một số người có thể sẽ nhận thức rất rõ về Spielzeug, nhưng những người khác thì không. Sự thật là nếu chúng ta hòa nhịp để cảm nhận nó thường xuyên hơn thì mỗi ngày trôi qua chúng ta sẽ có nhiều cơ hội hơn để kết nối với môi trường xung quanh.
Sự kết nối về mặt năng lượng với những thứ xung quanh sẽ giúp chúng ta ý thức hơn về bản thân và về thế giới mà ta đang sống. Nhờ đó, chúng ta sẽ trở nên tỉnh thức và cảm nhận rõ ràng hơn rằng mình đang sống.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
TRONG TUẦN NÀY, BẠN HÃY DÀNH MƯỜI PHÚT MỘT NGÀY, THẬT YÊN VÀ GIỮ CHẶT TRONG TAY NHỮNG MÓN ĐỒ BẠN YÊU THÍCH.
Hãy cầm trong tay lần lượt từng món một, nhắm mắt, hít một hơi thật sâu và để ý xem bạn cảm nhận điều đó như thế nào. Đầu tiên, hãy tập trung cảm nhận hình dáng, trọng lượng và bề mặt của món đồ, sau đó, hãy buông lỏng sự tập trung, chỉ đơn thuần giữ trong tay vật đó và cho phép mình kết nối sâu hơn.
Ví dụ, nếu bạn đã chọn một quyển sách yêu thích và cầm nó trong tay, hãy chọn lấy một quyển khác mà bạn không có sự kết nối gần gũi nào và so sánh sự khác biệt giữa hai quyển.
Bạn sẽ bắt đầu nhận thấy Spielzeug có thể sống ở những nơi kỳ lạ nhất và trong những đồ vật thông thường nhất như thế nào. Một vài công trình kiến trúc hay địa điểm có thể tạo ra cảm giác tích cực về tinh thần hoặc thể chất, trong khi những đồ vật khác lại gần như gây phản cảm trong bạn. Khi bạn tìm thấy một nơi nào đó tràn đầy Spielzeug, hãy ngồi xuống thật yên, hít thở sâu và mỉm cười tận hưởng những gì nguồn năng lượng ấy đang mang đến cho bạn.
Bạn sẽ nhận thấy một số người nào đó cũng có nguồn năng lượng này. Một số người tạo ra một sự kết nối năng lượng gần gũi với bạn một cách tự nhiên, khiến bạn luôn muốn ở gần họ. Như Charles Bukowski, một tác giả và cũng là nhà thơ người Mỹ, từng nói: “Một tâm hồn tự do là hiếm có, nhưng bạn sẽ biết khi bạn nhìn thấy nó – cơ bản là vì bạn sẽ cảm thấy điều gì đó tích cực, rất tích cực khi bạn ở gần hoặc ở bên họ”.
THÀNH QUẢ
Việc bạn có thể cảm nhận được Spielzeug giống như có được chiếc la bàn riêng cho cuộc sống của mình. Bằng cách hòa mình với nó và dùng nó để giúp bản thân đưa ra các quyết định, bạn sẽ nhận thấy mình bắt đầu đưa ra những lựa chọn tốt hơn, phù hợp với bản thân hơn về mặt năng lượng.
Khi bạn nhận biết Spielzeug, một cách tự nhiên, bạn sẽ cảm nhận rõ ràng hơn là mình đang sống, nhận thức rõ hơn mình là ai và cả thế giới xung quanh bạn nữa. Sự cảm nhận này bao hàm bên trong sự nhận biết Spielzeug, vì để cảm nhận những điều nói trên, bạn phải được kết nối và khi bạn được kết nối thì bạn sẽ cảm nhận.
Spielzeug có mặt ở khắp nơi xung quanh chúng ta. Hãy hòa nhịp với nó để bạn cảm nhận cuộc sống tốt hơn.



Khơi nguồn sức mạnh 
Khi chúng ta mệt mỏi, căng thẳng và kiệt sức, chúng ta không có năng lượng để cân bằng suy nghĩ của mình. Bộ não ý thức cần nhiều dưỡng chất và nếu không có dưỡng chất, bộ não tiềm thức sẽ nắm quyền kiểm soát.
Để tỉnh thức, chúng ta cần một hệ năng lượng tốt, sạch. Toàn bộ quyển sách này là dành để nói về năng lượng; nhưng điểm khác biệt ở đây là chúng ta không nói về năng lượng vũ trụ, mà chủ yếu chúng ta liên hệ đến năng lượng cá nhân. Cơ thể và tâm trí ta cần được chăm sóc tốt để có thể tỏa sáng theo cách đúng đắn. Không có sự tỏa sáng đúng đắn ấy, chúng ta không thể nào thường xuyên tỉnh thức và cũng khó duy trì được trạng thái tỉnh thức ấy.
Để khơi nguồn sức mạnh, chúng ta cần rèn luyện thể chất thông qua chế độ dinh dưỡng, tập thể dục, ngủ nghỉ đúng cách. Chúng ta cũng cần học cách để cho tâm trí chúng ta hoạt động hiệu quả hơn bằng cách xử lý những suy nghĩ tiêu cực và nỗi sợ hãi, cũng như rèn luyện khả năng tập trung và tư duy rộng mở. Một việc nữa cũng không kém phần quan trọng đó là chúng ta có thể tìm thấy một nguồn năng lượng vô tận bằng cách phát huy thật nhiều cảm xúc tích cực và trở nên vui vẻ, đầy hào hứng, thấu cảm hơn với thế giới mà chúng ta đang sống, cũng như cách chúng ta tương tác với thế giới đó.
Nhiều phần trong quyển sách này sẽ tập trung bàn về cách bạn có thể làm cho nguồn năng lượng của mình hoạt động tốt hơn và làm thế nào để đảm bảo bạn có đủ năng lượng. Tất cả chúng ta đều có những cỗ máy khác nhau bên trong và mỗi cỗ máy cần được điều chỉnh, được cân bằng theo cách rất riêng của nó. Các chuyên gia có thể giúp chúng ta hiểu được cách làm điều đó, nhưng chìa khóa để thành công là biết được khi nào bạn làm đúng và khi nào bạn làm sai. Khi bạn nắm được chìa khóa đó, bạn có thể dành toàn bộ thời gian của mình thử nghiệm để tìm ra những gì giúp bạn trở nên hòa nhịp với nguồn năng lượng tích cực, sôi nổi và đầy hào hứng.
Bạn biết được khi nào nguồn năng lượng của mình đang ở trạng thái tốt khi bạn cảm thấy:
- năng động và sôi nổi
- tích cực, lạc quan và hạnh phúc
- đầy sức sống
- cân bằng và cởi mở
- tập trung và thông suốt
TẬP THỂ LỰC THEO ĐỒNG HỒ SINH HỌC
GÓC NHÌN MỚI
Trước khi phát minh ra đồng hồ báo thức, thổ dân da đỏ đã dùng bàng quang của mình để thức dậy đúng giờ. Nếu họ muốn dậy sớm, họ sẽ uống thật nhiều nước; nếu muốn dậy muộn hơn, họ chỉ uống một ít nước thôi. Đây là một phương pháp đơn giản nhưng hết sức hữu hiệu, và họ đã sử dụng phương pháp này cho đến tận thế kỷ hai mươi.
Gần đây tôi đã gặp một người sử dụng phương pháp “báo thức” tương tự để giúp mình duy trì năng lượng suốt cả ngày và giữ gìn vóc dáng. Nhân tiện những lúc đứng lên đi vệ sinh, anh ấy cũng thực hiện luôn hai mươi cái hít đất. Anh ấy giải thích rằng việc đó mang lại cho anh hai lợi ích lớn. Thứ nhất, bằng cách tập thể dục thường xuyên trong ngày như vậy, anh thấy rằng mình có nhiều năng lượng hơn khi làm việc và nhờ vậy luôn đạt được thành tích cao. Thứ hai, anh sẽ chẳng cần phải đầu tư thời gian để đến phòng tập thể hình mà vẫn có thân hình lực lưỡng.
Ngày nay, một người Anh dành trung bình khoảng hơn hai mươi giờ đồng hồ mỗi ngày để ngồi hoặc nằm. Một cuộc nghiên cứu gần đây của Bộ Y tế nước này đã khẳng định rằng chỉ có khoảng 6٪ nam giới và 4٪ nữ giới là có làm theo khuyến nghị của Cơ quan dịch vụ y tế quốc gia Anh Quốc NHS (National Health Service) – đó là tập thể dục đều đặn ba mươi phút mỗi ngày, năm ngày trong tuần.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
HÃY TẬN DỤNG CHIẾC ĐỒNG HỒ BÁO THỨC TỰ NHIÊN BẰNG CÁCH THỰC HIỆN MỘT HOẠT ĐỘNG NÀO ĐÓ VỀ THỂ CHẤT MỖI KHI BẠN MUỐN ĐI VỆ SINH.
Bạn không nhất thiết phải hít đất hai mươi cái; bạn có thể tập plank (môn hít đất tĩnh) trong sáu mươi giây, thực hiện vài động tác gập bụng, các bài tập toàn thân (burpee), hoặc một tư thế yoga. Hãy chọn bất cứ môn thể dục nào phù hợp với cơ thể, lối sống, không gian sống và các trang thiết bị sẵn có của bạn.
Điều mấu chốt là bài tập thể dục đó cung cấp cho bạn năng lượng và nếu bạn biến nó thành thói quen, bạn sẽ thấy được những ích lợi mà nó mang lại. Nhân tiện, thật ra bạn không nhất thiết phải tập thể dục trong nhà vệ sinh hay gần nhà vệ sinh. Sau mỗi lần đi vệ sinh, bạn chỉ cần tìm một không gian mà bạn cảm thấy thoải mái và có một phút hoạt động thể lực.
Việc này sẽ đòi hỏi một tí can đảm nếu như không gian duy nhất bạn có được là ở văn phòng kiểu cấu trúc mở với ít vách ngăn, nhưng bạn sẽ ngạc nhiên thích thú nhận thấy các đồng nghiệp của mình ganh tị ra sao khi bạn có thể hít đất hai mươi cái, như thể đó là công việc đúng đắn đương nhiên phải làm vào lúc đó.
THÀNH QUẢ
Bằng cách áp dụng bài tập thể lực nhanh gọn và đơn giản này, bạn sẽ nhận thấy nguồn năng lượng của mình được duy trì suốt cả ngày và bạn sẽ cảm thấy tỉnh táo hơn.
Chỉ sau một ngày, điều này có thể tạo nên sự thay đổi lớn trong cách bạn cảm nhận về sức sống bên trong của mình, cũng như tinh thần tích cực mà bạn mang đến cho mọi người xung quanh. Chỉ sau bốn ngày thực hiện việc này, bạn đã có thể gặt hái được những ích lợi của việc trở nên khỏe khoắn hơn. Sức khỏe mang đến sự tự tin và những rung cảm tốt hơn, đây chính là chìa khóa giúp chúng ta tránh được trạng thái “lái tự động” u ám.
VẼ VÀ THẤU HIỂU
GÓC NHÌN MỚI
Chúng ta rất dễ dàng đánh mất sự kết nối với những gì đang diễn ra và những gì thật sự quan trọng đối với chúng ta. Khi chúng ta càng thêm nhiều tuổi, chúng ta có cảm giác như thời gian trôi đi ngày càng nhanh vì chúng ta phải đảm đương ngày càng nhiều trách nhiệm và đôi khi có cảm giác mất kiểm soát đối với cuộc sống của mình.
Càng gánh vác nhiều việc, chúng ta càng có ít thời gian dành cho mỗi việc. Điều đó có nghĩa là chúng ta phải tự đấu tranh để thật sự dành tâm trí cho bất kỳ việc nào. Việc chia nhỏ công việc dường như không mang đến nhiều sự khích lệ, bởi mọi việc đều có vẻ như sắp xong nhưng lại không thể ăn mừng, vì khi vừa hoàn tất việc nhỏ này thì ta lại phải lao ngay vào làm việc nhỏ kế tiếp. Chúng ta có thể trở thành các tu sĩ Hồi giáo dòng Sufi với điệu múa tâm linh quay cuồng, không kịp nhìn nhận những gì thực sự quan trọng và hầu như không tận hưởng được niềm vui. Tôi đã áp dụng bài tập này trong nhiều năm để kết nối với nhóm làm việc của mình, hay gần đây nhất là với con trai của tôi khi chúng tôi gặp vấn đề trong việc thấu hiểu lẫn nhau.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
TUẦN NÀY TÔI MUỐN BẠN HÃY TÓM LẤY MỘT NGƯỜI BẠN, MANG THEO BỐN TỜ GIẤY KHỔ LỚN VÀ VÀI CÂY BÚT CHÌ MÀU.
Hãy dành mười phút để vẽ lại những gì đã xảy đến với bạn trong năm vừa qua. Không có gì đúng hay sai ở đây. Bất cứ việc gì nảy ra trong đầu bạn đều là hoàn hảo, vậy nên bạn hãy vẽ cả ra giấy. Bạn không cần phải là một họa sĩ tài ba, bởi bất kỳ nét vẽ nguệch ngoạc nào cũng thể hiện thực chất trải nghiệm của bạn.
Giờ hãy chuyển sự chú tâm sang một tờ giấy khác và nghĩ xem bạn muốn năm tiếp theo của mình sẽ như thế nào.
Một lần nữa, hãy thư thả, tận hưởng và mơ mộng một chút.
Hãy yêu cầu người bạn của mình cùng làm như bạn, không áp lực, không thi đua, chỉ đơn thuần là tận hưởng.
Giờ thì đến phần quan trọng rồi đây. Hãy thong thả giải thích bức tranh về quá khứ, rồi đến bức tranh về tương lai với bạn của bạn, và đến lượt bạn lắng nghe người bạn giải thích về các bức tranh của bạn ấy. Hãy thả mình vào việc đó, tận hưởng sự kết nối khi hai bạn lắng nghe nhau với tấm lòng rộng mở và thấu hiểu những gì đang diễn ra với người bạn của mình.
THÀNH QUẢ
Phương pháp đơn giản này giúp giải quyết rất nhiều câu chuyện ồn ào, ly kỳ (xem mục Trò chơi Bộ đàm, trang 72) khiến cuộc sống của chúng ta bị tắc nghẽn. Phương pháp này cũng giúp ta chạm đến được những vùng có nhiều sự cộng hưởng về cảm xúc hơn.
Không thể đảm bảo bạn sẽ có một bước đột phá nào đó, nhưng rất có thể nếu bạn thử nghiệm phương pháp này một vài lần cùng với vài người khác nhau, bạn sẽ có thể nhìn thấu suốt hơn về việc bạn đang ở đâu và bạn muốn đi đến đâu.
Đối với tôi, những yếu tố thú vị nhất không phải là những thành tựu, những của cải vật chất hay ngôi nhà chúng ta đang ở, quan trọng hơn đó là chất lượng cuộc sống mà ta nhìn thấy được thông qua bài tập này. Hầu hết chúng ta đều vẽ ra mình muốn trở thành người như thế nào, hơn là vẽ ra mình muốn có những gì. Bằng cách nắm bắt các yếu tố đó, bạn sẽ nhận ra rằng bạn có ý thức về con người mà bạn muốn trở thành mỗi ngày và sống hướng tới điều đó nhiều hơn. Điều đó giúp bạn thành thật với tâm hồn đặc biệt, độc đáo của mình – là bản chất tinh túy của bạn, và luôn tỉnh thức với con người thật của chính mình.
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Kết nối 
Chúng ta rất dễ có suy nghĩ rằng chúng ta tự mình sống trên hành tinh này không có sự giúp đỡ của ai. Chúng ta cũng tin rằng cuộc sống của ta là do ta quyết định và tất cả những gian nan, khó khăn mà chúng ta phải trải qua thì cũng chỉ có chúng ta là người gánh chịu.
Những phương pháp thực hành tâm linh có thể giúp chúng ta xử lý các vấn đề bên ngoài bằng cách xoa dịu và cân bằng các nguồn năng lượng bên trong, nhờ đó chúng ta được trang bị tốt hơn để ứng phó với mọi việc trong cuộc sống. Một khi chúng ta đã học được cách làm lắng dịu tâm trí và gia tăng sự luân chuyển năng lượng bên trong thì chúng ta sẽ sẵn sàng hơn để kết nối với thế giới xung quanh.
Việc kết nối này có thể phải mất đến vài thập kỷ. Tuy nhiên, tôi tin rằng có một con đường tắt đưa đến sự tỉnh thức nếu chúng ta kết nối được với những nguồn năng lượng xung quanh mỗi ngày và để cho những nguồn năng lượng đó thay đổi mức độ tỉnh thức của chúng ta. Chắc chắn chúng ta cần phải tự mình hòa nhịp để điều đó xảy ra, nhưng đó chỉ là một phần của việc tỉnh thức. Khi chúng ta kết nối được thì chúng ta mới thật sự đưa mọi thứ lên một cấp độ cao hơn.
Hãy tưởng tượng cơ thể bạn là một chiếc xe thể thao và tâm trí bạn chính là động cơ. Chúng ta có thể dành nhiều năm trời chỉnh sửa bên dưới nắp ca-pô, điều chỉnh động cơ đến mức mà nó có thể vượt qua bất cứ đối thủ nào về mặt lý thuyết. Tuy nhiên, việc đó sẽ chẳng ích lợi gì nếu chiếc xe chẳng bao giờ thực sự lăn bánh.
Tốt hơn là chỉ cần điều chỉnh một vài chi tiết nhỏ, rồi để nó lăn bánh trên đường đua vài vòng và quan sát xem nó chạy như thế nào. Khi đó, chúng ta sẽ có thêm thông tin để điều chỉnh nó lên cấp độ kế tiếp.
Từ góc độ cá nhân, tôi thích thời gian xe lăn bánh hơn là thời gian xe nằm trong ga-ra. Xung quanh chúng ta có tất cả các nguồn năng lượng và một số có mặt ở những nơi mà ta không ngờ tới. Bạn sẽ nhận ra rằng bạn có thể kết nối với những địa điểm, thời gian, con người, âm thanh, các quan điểm sống, nghệ thuật, văn học, thực phẩm, biển cả, động vật, gia đình, cây cối và chính bản thân bạn. Bằng cách khám phá ra những nguồn kết nối bạn đang sẵn có quanh mình, bạn sẽ nhận thấy rằng bất kể bạn đi đâu, bạn cũng đều có cách để tỉnh thức – chỉ cần búng nhẹ vào công tắc là kết nối thôi.
Những nơi mà tôi có thể kết nối mạnh mẽ nhất là trong lòng biển cả, trên những con sóng hay ở gần biển, kết nối với mọi người với những gì thật sự ý nghĩa, sống giữa thiên nhiên, ở trong một thành phố nhộn nhịp nhưng lùi lại một chút để dành trọn tâm trí cảm nhận nó. Danh sách còn dài nữa.
Bạn nhận biết điều gì đó đang kết nối với bạn khi:
- nó giúp bạn hòa nhịp
- nó mở rộng nhận thức của bạn vượt ra khỏi chính bạn và nhận thức thông thường của bạn
- nó mang đến cho bạn một sự khích lệ tích cực về mặt năng lượng
- bạn cảm thấy mình được kết nối với một điều gì đó to lớn hơn nhiều
- mọi thứ đều trở nên khả dĩ và không còn gì là vấn đề cả
Danh mục kết nối của chúng ta càng nhiều thì chúng ta càng có nhiều lựa chọn để đạt đến cấp độ kết nối như mong muốn. Để rồi chúng ta có thể tỉnh thức bất cứ lúc nào chúng ta muốn.
MƯỜI PHÚT ĐẦU NGÀY Ở NGOÀI TRỜI
GÓC NHÌN MỚI
Giờ đây mỗi ngày của chúng ta bị nhồi nhét ngày càng đầy, đòi hỏi ở ta ngày càng nhiều sự chú tâm và nỗ lực. Mỗi ngày chúng ta tiếp nhận cả trăm nghìn từ ngữ từ các phương tiện truyền thông khác nhau, và so với số lượng từ ngữ chúng ta xử lý mỗi ngày vào năm 1980, mức tăng là 350%!
Nhiều người trong chúng ta cảm thấy như thể thời gian đang vuột ra khỏi tầm kiểm soát do tốc độ sống của ta và tốc độ đổi mới đến chóng mặt của đời sống xã hội xung quanh ta. Ngày mất hút trong tuần, và tuần dường như mất hút trong tháng. Triết gia người La Mã Seneca* cách đây hai ngàn năm đã đúc kết rất hay: “Hiện diện ở mọi nơi là chẳng hiện diện ở đâu cả”.
* Lucius Annaeus Seneca (thường được gọi đơn giản là Seneca (4 TCN – 65 SCN): là một triết gia người La Mã thuộc trường phái triết học Khắc kỷ.
Khi bắt đầu một ngày, chúng ta biết rằng mình có rất nhiều việc phải làm. Chúng ta thường rơi vào một cái bẫy là muốn bắt tay ngay vào việc.
Nếu bắt đầu nhanh thì sẽ xong nhanh, nhưng khi xong việc thì cũng kiệt sức, mệt phờ. Nhiều khả năng là ngày hôm đó chúng ta sẽ không còn tâm trí nào để ý thức về những người ở xung quanh hay chính bản thân mình, bởi vì sống điên cuồng nghĩa là chúng ta đang đánh mất sự kết nối với con người thật của mình và với thế giới ta đang sống.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
Để tái cân bằng lại tốc độ nói trên, chúng ta hãy khởi đầu chậm rãi thôi.
HÃY DÀNH MƯỜI PHÚT ĐẦU TIÊN TRONG NGÀY MỚI Ở NGOÀI TRỜI VÀ KHÔNG ĐỂ MÌNH BỊ XAO LÃNG BỞI BẤT KỲ THIẾT BỊ KỸ THUẬT SỐ NÀO.
Nếu bạn không thể ra ngoài thì hãy đứng trước khung cửa sổ rộng mở, để cho những làn gió tươi mát mơn man trên mặt và bạn có thể nhìn ra thế giới ngoài kia.
Nơi hoàn hảo nhất cho mười phút này là ngồi trong một công viên hay một khu vườn, và bất kể nơi nào ở ngoài trời cũng đều có thể mang đến cho bạn lợi ích mà tất cả chúng ta đều cần. Hãy tìm một nơi mà bạn cảm thấy thoải mái, dù ngồi hay đứng, và hãy cứ ở yên như thế trong mười phút đó, hít thở sâu với nụ cười trên môi, quan sát và kết nối với thế giới quanh mình.
Sự bình yên, không gian bao la và khung cảnh bầu trời rộng mở giúp chúng ta kết nối với nguồn năng lượng của vũ trụ.
Khi làm như vậy, bạn có thể nhận thấy một vài ý nghĩ chợt lóe lên trong đầu. Hãy cứ để chúng trôi qua mà không cần đặt nghi vấn về chúng. Thường thì bạn sẽ dần nhận ra rằng mình đã có được một cái nhìn rõ ràng hơn về việc bạn là ai, và điều gì là quan trọng đối với bạn ngay lúc này.
THÀNH QUẢ
Những khoảnh khắc đầu tiên khi chúng ta vừa thức dậy là rất quý giá. Đó là khi chúng ta cởi mở nhất để có thể kết nối với bản thể của chính mình, với hành tinh này và với những giá trị cốt lõi của chúng ta.
Nếu bạn khiến việc này trở thành một thói quen hàng ngày thì bạn sẽ nhận ra rằng sự kết nối mà bạn tạo ra trong mười phút đầu ngày đó sẽ dễ dàng được duy trì khi mọi thứ trở nên bận rộn. Bằng cách biến nó thành một hành động có chủ ý, bạn sẽ thấy dễ dàng tương tác với thế giới hơn, chứ không chỉ đơn thuần là phản ứng.
Dù chắc rằng chúng ta sẽ để mất sự kết nối ấy, nhưng nếu chúng ta dành ra một khoảnh khắc để hít thở, mỉm cười, và nhìn lên bầu trời, thì sự kết nối ấy sẽ nhanh chóng quay trở lại ngay thôi và chúng ta lại nhớ ra rằng cuộc sống này tuyệt vời biết bao.
LAN TỎA YÊU THƯƠNG
GÓC NHÌN MỚI
Mọi người trên hành tinh này đều diệu kỳ. Tất cả chúng ta đều có những điểm khiến chúng ta trở nên độc đáo và đặc biệt, nhưng thường thì ta hay bị mất kết nối với những điểm độc đáo và đặc biệt đó, vì vậy chúng ta dễ dàng để mất đi ánh sáng quanh mình.
Bộ não của chúng ta thường có khuynh hướng tiếp thu những gì tiêu cực (mang tính phủ định) hơn là nhìn thấy mặt tích cực (mang tính khẳng định), nhưng vẫn có rất nhiều người xung quanh có thể trở thành nguồn cảm hứng để nâng đỡ tinh thần chúng ta và giúp chúng ta sống ý nghĩa hơn mỗi ngày. Sự kết nối đầy ý nghĩa giữa con người với nhau sẽ giúp ta không chỉ hạnh phúc hơn mà còn khỏe mạnh hơn, và cũng giúp ta sống lâu hơn. Thiếu vắng sự kết nối sẽ gây hại cho sức khỏe của chúng ta nhiều hơn cả việc hút thuốc hay chứng béo phì. Tóm lại, chúng ta cần kết nối. Tiến sĩ Daniel Kahneman*, người đạt giải Nobel Kinh tế năm 2002, đã phát hiện ra rằng bộ não của chúng ta tiếp nhận hai mươi ngàn lượt dữ liệu (hay khoảnh khắc) đơn lẻ mỗi ngày. Hầu hết dữ liệu đều có thể được phân loại là tích cực hay tiêu cực. Tỷ lệ kỳ diệu để hạnh phúc là số khoảnh khắc tích cực nhiều gấp năm lần số khoảnh khắc tiêu cực. Trong một bài phỏng vấn trên tạp chí Today, một thanh niên thành đạt và hạnh phúc đã kể về quãng thời gian khó khăn trước đây và những trở ngại anh đã gặp phải thời đi học. Điều gì đã làm thay đổi đường đời của anh? Đó là khi một cô giáo đã nói với anh, khi còn là một cậu học sinh tiểu học, rằng cô quan tâm và tin tưởng ở anh. Chỉ một điều đó thôi đã đủ làm thay đổi cuộc đời một cậu học trò mãi mãi.
* Tiến sĩ Daniel Kahneman: là người Mỹ gốc Israel, đạt giải Nobel Kinh tế năm 2002. Các nghiên cứu của ông chủ yếu về tâm lý khi ra quyết định, kinh tế học hành vi và tâm lý học hưởng thụ.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
TRONG HÔM NAY, BẠN HÃY TÌM MỘT NGƯỜI ĐỂ CHIA SẺ VỚI NGƯỜI ĐÓ RẰNG BẠN YÊU QUÝ HỌ Ở ĐIỂM NÀO.
Có thể là bất kỳ điều gì. Có những người đến trong đời ta, họ cho ta điều gì đó thật đặc biệt theo những cách ta không ngờ tới. Đó có thể là cách mà người bạn đời của bạn thường để lại những dòng tin nhắn đâu đó trong nhà hay trong túi xách bạn mang đi làm. Đó có thể là người lái xe buýt luôn chào hỏi bạn với nụ cười ấm áp, hồn hậu. Đó có thể là người hàng xóm giúp mang thùng rác của bạn ra đường khi bạn vắng nhà. Đó có thể là một người bạn đã hơn mười năm không gặp, nhưng kỳ lạ là họ đã gọi cho bạn đúng lúc bạn cần và kiên nhẫn lắng nghe mọi điều bạn nói. Chính những chi tiết nhỏ mới thật là ý nghĩa ở đây vì những chi tiết nhỏ ấy sẽ góp phần tạo nên những điều to lớn.
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THÀNH QUẢ
Bằng cách làm một điều thật đơn giản sau đây, bạn sẽ có được muôn vàn lợi ích. Đầu tiên, bạn sẽ ra lệnh cho ý thức của mình ưu tiên ghi nhận thêm thật nhiều điều tuyệt vời từ tất cả những người mà bạn tiếp xúc mỗi ngày. Bạn càng cảm nhận được nhiều điều tích cực và đẹp đẽ, bạn sẽ càng cảm thấy hạnh phúc hơn, cảm thấy được kết nối và đầy sức sống hơn.
Bằng cách chia sẻ tình yêu thương theo cách này, bạn cũng sẽ tạo nên những kết nối sâu sắc hơn với những người mà bạn cảm kích, và sự kết nối sâu sắc hơn giữa người và người có một lợi ích trực tiếp là nó giúp chúng ta có được một cuộc sống viên mãn và hạnh phúc hơn.
CHỈ MẶC MỘT KIỂU TRANG PHỤC
GÓC NHÌN MỚI
Chúng ta thường bị ám ảnh về ngoại hình của mình và về hình tượng mà mình thể hiện. Một vài người trong chúng ta đôi khi mất cả năm chỉ để quyết định xem nên ăn mặc như thế nào. Tôi có một số bạn đồng nghiệp và một vài người bạn chỉ mặc một kiểu trang phục duy nhất, ngày nào cũng vậy, bất kể làm gì và tâm trạng cảm thấy thế nào. Tôi từng cho rằng đây là một cách tạo phong cách riêng khá lạ lùng, nhưng rồi tôi nhận thấy ngày càng nhiều người tán dương những ưu điểm của thói quen này.
Steve Jobs trước đây đã lấy cảm hứng từ trang phục công sở của người Nhật để tối giản tủ quần áo của ông. Barack Obama thì nói với tờ Vanity Fair rằng ông đã áp dụng quy tắc trang phục “chỉ com-lê xám hoặc xanh” bởi vì “Tôi đang cố gắng giảm thiểu các quyết định. Tôi không muốn phải ra thêm những quyết định rằng mình sẽ ăn gì hoặc mặc gì, bởi tôi đã có quá nhiều quyết định phải đưa ra rồi”. Đây là một hiện tượng của đời sống hiện đại, được biết đến với cái tên “sự mệt mỏi của quyết định”.
Bằng cách cắt giảm đi một quyết định cơ bản trong ngày của mình, họ đã cho chính mình thêm nhiều không gian để suy nghĩ những việc lớn.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
TRONG BỐN NGÀY TỚI, BẠN HÃY CHỈ MẶC MỘT KIỂU TRANG PHỤC THÔI.
Thật bõ công để bạn dành chút thời gian suy nghĩ xem kiểu trang phục nào sẽ phù hợp nhất với bạn, và kiểu trang phục nào bạn có đủ số lượng để thay đổi trong bốn ngày tươi mới đó. Một khi bạn đã quyết định, đừng đi chệch hướng.
Thời gian mà bạn tiết kiệm được nhờ không còn phải lo lắng về vẻ ngoài của mình có thể được sử dụng cho những hoạt động thật sự thú vị. Bạn có thể tận hưởng bữa ăn sáng lâu hơn và nghĩ về ngày mới. Hãy dành trọn tâm trí trò chuyện với những người thân yêu trước khi mọi người tản đi lo việc của mình. Hãy chú ý đến hơi thở và giữ mình luôn an nhiên với nụ cười thật tươi trên khuôn mặt, nhận biết rõ ràng rằng ngày hôm nay chỉ có thể thật tuyệt vời mà thôi.
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BẠN SẼ CHỌN KIỂU ĐỒ NÀO ĐÂY?
THÀNH QUẢ
Bằng cách “cắt giảm” bớt một quyết định về trang phục ra khỏi cuộc sống của mình, chúng ta đã có thể cảm thấy tự tin, thoải mái về bản thân rồi, và nhờ vậy ta có thêm chút thời gian để nghĩ về những việc thực sự ý nghĩa.
Trừ phi đó là một dịp thật đặc biệt, ngoài ra tôi tin rằng chúng ta không bao giờ cần phải chưng diện vì ai khác ngoài bản thân mình. Nếu chúng ta hài lòng về bản thân thì đó chính là điều ý nghĩa nhất. Đa phần khi chúng ta chăm chút, dành nhiều thời gian để cân nhắc việc ăn mặc là chúng ta đang bị ám ảnh về việc liệu mọi người sẽ tiếp nhận ta như thế nào. Như vậy sẽ rất mệt mỏi! Bạn hãy chỉ ăn mặc vì chính bạn và tận hưởng điều đó.
Tất nhiên là sau bốn ngày, nếu bạn vẫn có mong muốn chăm chút cho vẻ ngoài của mình, hãy cứ thỏa chí làm việc đó. Nếu đó là một phần của con người bạn thì chẳng việc gì phải kìm nén.
GIẢM NHỊP ĐỘ
GÓC NHÌN MỚI
Cuộc sống đang ngày càng trở nên hối hả. Các giác quan của chúng ta đang bị quá tải bởi sự oanh tạc liên tục của những yêu cầu giải quyết công việc và đòi hỏi phải ra quyết định cứ leo thang hết năm này đến năm khác.
Với khả năng kết nối ngày càng tăng nhờ công nghệ hiện đại, hộp thư của chúng ta liên tục kêu gào ta chú ý tới, trong khi bạn bè thì đăng những tấm ảnh của chuyến du lịch đến đảo Bali, cũng quá thú vị và khó mà bỏ lỡ. Với quá nhiều thứ đang diễn ra như vậy, bộ não ý thức của chúng ta có khuynh hướng “tạm lánh đi” để cho bộ não tiềm thức có thể lọc bớt những ồn ào kia.
Cách đây vài năm, tôi và anh bạn thân David Pearl đã sáng lập ra Street Wisdom. Nguyên tắc nền tảng của tổ chức này là nếu bạn ở trong trạng thái đúng đắn thì bất kỳ nơi đâu cũng có thể trở thành nguồn cảm hứng cho bạn. Vì vậy, chúng ta không cần phải đi đến một nơi nào trong danh sách “những điểm cần phải đến trước khi chết”, như Machu Picchu chẳng hạn, để làm nên một cú đột phá. Có thể nói ngắn gọn là mọi con đường đều có thể chứa đựng tất cả những câu trả lời bạn cần, miễn là bạn hòa nhịp. Cho đến nay, đã có hàng ngàn người trên thế giới có được những lợi ích từ Street Wisdom.
Để giúp mọi người hòa nhịp, một trong những bài tập khởi động của chúng tôi đó là sống chậm lại. Khi chúng ta đi bộ chậm hơn tốc độ trung bình của mình khoảng năm lần thì điều kỳ diệu sẽ xảy ra. Chúng ta sẽ bắt đầu để ý đến thế giới xung quanh và cả thế giới bên trong chúng ta nhiều hơn, vì khi chúng ta sống chậm lại, chúng ta sẽ trở nên nhạy cảm hơn với tất cả mọi thứ.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
HÃY CHỌN MỘT THỜI ĐIỂM THÍCH HỢP TRONG HÔM NAY ĐỂ ĐI BỘ ĐẾN MỘT NƠI NÀO ĐÓ, CŨNG DÀNH RA THÊM MỘT ÍT THỜI GIAN ĐỂ BẠN CÓ THỂ THẬT SỰ SỐNG CHẬM LẠI VÀ THƯ THÁI TẬN HƯỞNG TRẢI NGHIỆM NÀY.
Hầu hết chúng ta đều có khuynh hướng chỉ sống chậm lại một chút, nhưng việc này thực sự đòi hỏi bạn phải sống chậm lại rất nhiều. Hãy cố gắng chậm hết mức có thể và ghi nhận xem điều gì xảy ra khi bạn làm vậy. Hít thở vài hơi thật sâu sẽ giúp não hoạt động chậm lại và nhờ đó cũng sẽ giúp cơ thể bạn hoạt động chậm hơn.
Nếu có ai đó nhìn bạn lạ lẫm, hãy cứ mỉm cười với họ. Hãy lưu tâm đến những người mà trước đây bạn thường lãng quên. Khi sống chậm lại, bạn sẽ nhận thấy những kết nối kỳ lạ nhất xảy ra. Theo lời của siêu anh hùng Bucky*: “Trong hình hài một con sâu bướm, chẳng có gì để liên tưởng về một con bướm cả”, cho đến khi bạn chậm lại để tìm ra nó. Trong suốt thời gian Street Wisdom hoạt động, chúng tôi đã có những cuộc hội ngộ kỳ quặc nhất khi có những người gần như từ trên trời rơi xuống để nói cho chúng tôi biết những gì cần biết. Khi chúng ta sống chậm lại, chúng ta kết nối với bản thân nhiều hơn và tỏa ra một dạng năng lượng cộng hưởng và đầy hấp lực. Những người nhạy cảm luôn có ở xung quanh chúng ta và họ sẽ cảm nhận được nguồn năng lượng tích cực đó, họ sẽ đến và cùng ta tận hưởng. Những con bướm cũng ở xung quanh ta. Hãy suy nghĩ tích cực nhé.
* Nhân vật Bucky Barnes, Chiến binh Mùa đông, trong bộ phim siêu anh hùng Captain America.
THÀNH QUẢ
Chỉ đơn giản bằng cách sống chậm lại, bạn sẽ cảm nhận được nhiều hơn biết bao điều về thế giới này và nhờ đó sẽ trở nên tỉnh thức hơn. Nhiều người phải vật lộn với việc ngồi thiền là do sự lao xao trong nội tâm họ. Tuy nhiên, những người này lại nhận thấy rằng họ có thể đạt được sự tĩnh lặng khá nhanh chỉ bằng cách đi bộ chậm rãi, thực hiện hít thở sâu bằng bụng, mỉm cười và ghi nhận những gì cần chú ý.
Chỉ cần đi bộ chậm rãi mỗi ngày, bạn sẽ nhận ra rằng bạn ngày càng ý thức rõ hơn mình là ai trong cái thế giới đang chuyển động quá nhanh này. Hiểu rõ hơn về cách bạn nên tương tác với thế giới như thế nào sẽ giúp bạn không dễ dàng để bản thân bị cuốn đi theo con sóng bất kham của đời sống tất bật, để bạn được thư thả cày trên thửa ruộng của riêng mình.
ĐI DẠO TRONG RỪNG
GÓC NHÌN MỚI
Các nhà nghiên cứu người Nhật đã chứng minh những lợi ích về y khoa của shinrin-yoku, hay tắm rừng*. Một cuộc nghiên cứu đã cho thấy rằng việc này giúp làm giảm căng thẳng, lo lắng và trầm cảm, nhờ vậy góp phần làm giảm các chứng bệnh tâm lý xã hội có liên quan đến stress. Đồng thời, hoạt động này còn làm giảm huyết áp và tăng cường hệ miễn dịch.
* “Tắm rừng”, được dịch từ “shinrin-yoku”: là một cụm từ do chính phủ Nhật sáng tạo ra vào năm 1982 nhằm khuyến khích các cư dân thành thị hòa mình vào thiên nhiên.
Một nghiên cứu khác còn cho thấy shinrin-yoku làm gia tăng lượng tế bào NK** (một thành phần của hệ miễn dịch, có khả năng tấn công các tế bào ung thư) trong cơ thể. Lượng tế bào NK tiếp tục gia tăng trong vòng một tuần lễ sau một ngày dài bạn đắm mình trong rừng, hoặc nếu bạn có được ba ngày tắm rừng thì lượng tế bào này sẽ gia tăng trong vòng một tháng. Tôi rất thích điều này.
** NK là viết tắt của cụm từ tiếng Anh “natural killer”, sát thủ tự nhiên: là loại tế bào tự thân trong hệ miễn dịch. Tỷ lệ tế bào NK không lớn, chỉ chiếm 10 đến 15% trong tổng số các tế bào miễn dịch tự nhiên, nhưng nó là loại vũ khí sắc bén giúp loại bỏ các tế bào có hại, chẳng hạn như tế bào ung thư.
Tất cả chúng ta đều biết cảm giác sẽ tuyệt vời thế nào khi đi bộ sâu trong rừng, hít thở bầu không khí đậm mùi tinh dầu và đắm mình trong nguồn năng lượng đó. Đó là một nơi huyền bí – điều này hẳn là không cần phải tranh cãi. Chúng ta không cần phải ẩn mình sâu trong rừng nhiều tuần lễ mới cảm nhận được những ảnh hưởng tích cực của thiên nhiên. Tất cả cây cối đều có sức mạnh giúp ta quay về kết nối với chính mình và với thế giới xung quanh.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
HÃY TÌM MỘT NƠI ĐỂ BẠN CÓ THỂ ĐI BỘ GIỮA NHỮNG HÀNG CÂY.
Càng nhiều cây càng tốt, cây càng nhiều tuổi càng tốt, và càng ít bị ô nhiễm càng tốt, nhưng chỉ cần có cây đã là tốt rồi. Ở Nhật có bốn mươi bốn khu rừng được đăng ký dành cho shinrin-yoku, nhưng tôi chắc rằng bạn cũng có thể tìm thấy một khu rừng nào đó ở gần nơi bạn sống, có thể không có chứng nhận, nhưng vẫn tốt như thường. Thậm chí những nơi đông dân cư nhất cũng có cây cối xung quanh; bạn hãy tìm đến những nơi như vậy và tận hưởng nhé.
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Khi bạn ở giữa rừng cây hay dưới những hàng cây, hãy làm đầy buồng phổi của mình bằng cách hít thở thật sâu và để ý xem bạn cảm thấy lắng dịu như thế nào. Nếu bạn là một người thật sự yêu thiên nhiên thì đây chính là lúc thích hợp để bạn lao vào, vòng hai cánh tay ôm lấy thân cây mà hít lấy hít để mùi thơm từ vỏ cây và đắm mình vào thế giới mùi hương đó. Nếu bạn không phải là người say đắm cây cối đến mức đó, bạn chỉ cần trân quý những gì đang hiện hữu trước mắt mình: một hệ sinh thái sống động phi thường. Hãy thư thái đi dạo quanh đó, khi bạn đã tìm thấy cho mình một chỗ yêu thích, hãy ngồi xuống tựa lưng vào thân cây và hít vào tận hưởng.
THÀNH QUẢ
Nếu có điều gì đang khiến tôi phải lo lắng hoặc nếu tôi nhận thấy mình đang bất ổn, một cuộc đi dạo vào rừng sẽ giúp tôi lấy lại thăng bằng. Khi ở trong rừng, ta khó có thể bị ám ảnh bởi thế giới hiện đại. Đối với chúng ta, rừng là một cái gì đó rất ban sơ, nguyên thủy vì hành tinh này đã từng được bao phủ hầu hết bởi rừng. Khi chúng ta được bao quanh bởi cây cối, chúng ta cũng như cây cối – tiếp nhận nguồn năng lượng từ Trái đất, đồng thời cảm nhận được mình đang kết nối với một điều gì đó to lớn hơn bản thân chúng ta rất nhiều. Cây cối giống như những chiếc cột thu lôi để tiếp nhận năng lượng từ vũ trụ.
Hãy biến cây cối thành những người bạn và bạn sẽ nhận ra mình thường xuyên tỉnh thức hơn trước. Hãy nhớ rằng một vài giống cây diệu kỳ nhất đang ẩn mình đâu đó trong thành phố của chúng ta. Bạn cũng đừng quên để tình yêu thương lan tỏa đến chúng nữa nhé.



Lắng nghe cơ thể 
Cách đây nhiều thế kỷ, con người kết nối với cơ thể mình nhiều hơn. Họ lắng nghe cách mà cơ thể nói chuyện với họ, cho họ biết thời tiết đang biến chuyển ra sao, rằng họ đang cần bổ sung gì trong chế độ ăn của mình, hoặc cho họ biết đã đến lúc phải ngưng làm việc.
Giờ đây, rất ít người trong chúng ta phải kiếm sống bằng nghề lao động chân tay, và càng ít người hơn nữa cần phải dùng đến thể lực để sống sót bởi vì chúng ta đã có những ngôi nhà ấm áp với hệ thống nước nóng/lạnh. Kết quả là chúng ta bị chi phối bởi nguồn năng lượng trí óc nhiều hơn là thể chất, tuy vậy chúng ta lại có thể hiểu biết thêm được rất nhiều điều nếu chúng ta chú ý lắng nghe cơ thể mình nhiều hơn.
Khi chúng ta hòa nhịp với cơ thể mình, cũng như có sự cân bằng giữa ý thức và tiềm thức, việc lắng nghe cơ thể sẽ giúp chúng ta hiểu được phần nào sự chuyển hóa và kết nối sâu sắc với vũ trụ rộng lớn ngoài kia. Đó chính xác là trực giác của chúng ta – điều gì đó chúng ta cảm nhận mạnh mẽ trong cơ thể mình, rồi biến nó thành cái biết và cái hiểu. Nếu bạn chú ý lắng nghe trực giác bên trong nhiều hơn, bạn sẽ nhận thấy việc tỉnh thức trở nên dễ dàng hơn.
Khi bạn cảm thấy không ổn và bị bệnh, bệnh tật về thể chất lúc nào cũng có liên quan đến sự mất cân bằng nào đó bên trong hệ năng lượng của bạn. Nếu bạn hòa nhịp và lắng nghe cơ thể đang nói gì với bạn, bạn sẽ nhận ra có điều gì đó trong cuộc sống cần được bạn lưu tâm đến vì nó chính là nguyên nhân tạo ra trạng thái bất ổn này. Ví dụ, khi chúng ta đang bị căng thẳng trong công việc, chúng ta sẽ dễ bị cảm hơn. Một vài biểu hiện khác có thể còn nghiêm trọng hơn.
Tôi đã từng làm việc với một người bị chứng đau cổ kéo dài rất khó chịu mà không có phương pháp vật lý trị liệu, mát-xa, hay nắn xương nào có thể giúp chuyển biến. Chúng tôi đã dành thời gian tìm hiểu xem có việc gì đang gây rắc rối cho cô ấy và đã phát hiện ra rằng cô ấy tức giận vì khách hàng không chịu giao thêm công việc cho cô ấy, đến mức cô ấy cảm thấy oán giận họ.
Chúng tôi đã giải quyết sự oán giận ấy bằng cách giúp cô ấy thay đổi niềm tin và tìm thấy tình yêu thương bên trong bản thân, kết quả là chứng đau cổ đã biến mất vĩnh viễn. Cổ của cô ấy thật ra không bị gì cả; chính niềm tin của cô ấy đã gây ra rắc rối.
Khi bạn giải quyết được đúng những bất ổn trong cuộc sống mà bạn đang gặp phải thì chứng bệnh của bạn cũng biến mất.
Hãy lắng nghe cơ thể mình để xem bạn có thể biết được điều gì; bằng cách này, bạn sẽ tỉnh thức ở một cấp độ khác biệt.
TUÂN THEO ĐỒNG HỒ SINH HỌC
GÓC NHÌN MỚI
Một ngày của chúng ta được quy định bởi thời gian. Chúng ta thức dậy vào một giờ nhất định để tắm rửa, thay quần áo, ăn sáng và đi đến nơi mà ta cần có mặt đúng giờ.
Vì thời gian của chúng ta đã được định sẵn nên chúng ta thường mất đi cơ hội được lựa chọn cách sử dụng thời gian một ngày như thế nào.
Khi tôi viết sách, tôi luôn muốn đảm bảo chẳng có việc gì khác mà tôi cần phải làm ngoài việc viết. Tôi đảm bảo rằng mình độc lập và không phải có trách nhiệm gì với bất cứ ai trong lúc đó. Tôi tạm ngưng kết nối với thế giới bên ngoài. Và rồi tôi tuân theo nhịp điệu đúng của riêng mình. Lúc nào cũng vậy, cách sinh hoạt của tôi trở nên rất khác so với nếp làm việc thường ngày của tôi. Tôi dậy rất sớm và ngay lập tức bắt tay vào viết. Đến giờ ăn trưa thì tôi thường đã hoàn thành tất cả những gì tôi đã đặt ra cho mình trong khả năng có thể và tôi dành các buổi chiều để làm những việc có tính chất vận động nhằm cân bằng lại với tất cả những hoạt động mang tính sáng tạo vào buổi sáng. Rồi tôi đi ngủ rất sớm, mệt nhoài nhưng sảng khoái. Trước khi chìm vào giấc ngủ, tôi nghĩ lại những gì mình đã làm được trong ngày hôm đó. Đó là nhịp điệu tự nhiên của riêng tôi và là cách tôi làm việc hiệu quả nhất.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
TRONG TUẦN NÀY, HÃY DÀNH THỜI GIAN ĐỂ HÒA NHỊP VỚI CHIẾC ĐỒNG HỒ SINH HỌC CỦA BẠN VÀ CÂN NHẮC XEM NÊN SỐNG NHƯ THẾ NÀO ĐỂ THỜI GIAN ĐƯỢC SỬ DỤNG HIỆU QUẢ NHẤT.
Tôi hiểu rằng một số đòi hỏi trong cuộc sống thì không được linh hoạt, do đó chúng ta phải dành ưu tiên cho công việc, học hành, gia đình, v.v... Vì vậy, có thể bạn phải thực hiện kế hoạch này vào khoảng thời gian nào mà bạn có thể sắp xếp linh hoạt hơn, ví dụ như vào kỳ nghỉ hoặc vào các ngày cuối tuần.
Khi đã thu xếp được thời gian và không gian, hãy ghi nhận cách cơ thể mình vận động vào những thời điểm khác nhau trong ngày, với những hoạt động khác nhau. Chỉ ăn khi bạn cảm thấy muốn ăn và ăn những thứ cung cấp vừa đủ năng lượng cần thiết cho thời điểm đó. Chỉ ngủ khi bạn cảm thấy buồn ngủ. Tập thể dục hay vận động khi bạn cảm thấy cần. Có thể bạn sẽ nhận thấy rằng cách cơ thể vận động cũng khác nhau theo mùa và tùy theo loại hoạt động trong đời sống. Phải mất vài ngày để bạn nắm bắt được nhịp điệu đó, nên bạn hãy cứ thuận theo tự nhiên, cho đến khi mọi thứ đâu vào đấy.
THÀNH QUẢ
Cuộc sống hiện đại ngày nay không hẳn là tự nhiên nhất đối với chúng ta. Tuần năm ngày làm việc là khuôn mẫu gần đây. Việc mỗi ngày chỉ ngủ một giấc cũng là một thói quen tương đối mới nếu bạn xem xét trong suốt chiều dài lịch sử. Bằng cách đặt nghi vấn với những khuôn mẫu đã được định sẵn này, chúng ta có thể tìm ra một nhịp sống phù hợp hơn cho mình.
Thường thì trạng thái “lái tự động” sẽ tự động được kích hoạt khi chúng ta ở trong tình trạng thiếu kiểm soát. Nguyên nhân là vì chúng ta đang chống lại hệ thống năng lượng của mình. Khi chúng ta làm việc hài hòa hơn với đồng hồ sinh học, chúng ta sẽ nhận thấy mình kiểm soát tốt hơn và do đó sẽ tỉnh thức hơn.
Mặc dù chúng ta không thể ấn định sẵn thời điểm làm mọi việc trong cuộc sống, nhưng bằng cách điều chỉnh bản thân đôi chút để làm việc hiệu quả hơn, chúng ta có thể lên kế hoạch một cách sáng suốt, và từ đó cho bản thân cơ hội tốt nhất để tỉnh thức thường xuyên hơn.
HÃY THỬ LÀM ĐIỀU NÀY VÀO CÁC NGÀY CUỐI TUẦN HOẶC MỘT KỲ NGHỈ NÀO ĐÓ NẾU THỜI KHÓA BIỂU CỦA BẠN KHÔNG ĐƯỢC LINH HOẠT
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CHỈ SỐNG VỚI 5 BẢNG ANH MỖI NGÀY
GÓC NHÌN MỚI
Nếu bạn đang đọc quyển sách này thì có nhiều khả năng là bạn sống khá sung túc so với phần lớn người trên thế giới. Nếu bạn quan tâm về việc làm thế nào để nâng cao sự tỉnh thức để có một cuộc sống tốt đẹp hơn thì rất ít khả năng bạn phải lo chạy ăn từng bữa, hay không có một mái nhà để che mưa nắng.
Đôi khi chúng ta dễ dàng bị mất kết nối với những lựa chọn lớn lao và khó khăn mà những người khác phải đối diện hàng ngày, vì chúng ta may mắn hơn họ. Tất cả chúng ta đều đã biết những con số thống kê được trích dẫn nhiều đến phát nhàm: 1٪ dân số thế giới đang sở hữu 50٪ của cải; 95٪ dân số thế giới kiếm được ít hơn mười tám ngàn bảng Anh mỗi năm. Gần một nửa lượng thực phẩm được sản xuất ra trên toàn cầu bị mất mát hoặc lãng phí. Thậm chí chỉ cần chúng ta tiết kiệm được khoảng một phần tư số đó là đã đủ để nuôi sống tám trăm bảy mươi triệu người đang bị đói trên toàn thế giới. Dẫu biết rằng mọi việc ngoài kia đã bị bóp méo đi khá nhiều, nhưng liệu điều đó có thể khiến chúng ta thật sự biết trân quý sự sung túc mà mình đang có không?
Khi ngân sách cho một ngày của bạn chỉ là năm bảng Anh, thì bạn sẽ phải cân nhắc thật kỹ bạn nên ăn gì, uống gì, những khoản mua sắm nào là tối cần thiết và những khoản nào không đáng chi, như thế nào được xem là một bữa ăn thịnh soạn, thay vì chỉ vừa đủ cho qua cơn đói.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
HÔM NAY CHÚNG TA SẼ THỬ SỐNG CHỈ VỚI 5 BẢNG ANH.
Rõ ràng là số tiền này không thể đủ để trang trải các khoản tiền nhà, tiền điện, chi phí đi lại, v.v… mà đây là số tiền để bạn chi tiêu đủ để tồn tại.
Số tiền này sẽ phải bao gồm tất cả đồ ăn thức uống, giải trí, vệ sinh, tất tần tật mọi thứ. Việc này đòi hỏi bạn phải lên kế hoạch, nhưng sẽ giúp bạn hòa nhịp với những gì thực sự ý nghĩa. Có thể bạn sẽ phải cân nhắc việc đi bộ đến một cuộc gặp, thay vì đi taxi hoặc đi xe buýt; việc chuẩn bị các bữa ăn với số lượng nhiều để đông lạnh và ăn dần cũng giúp bạn tiết kiệm được kha khá; việc mời bạn bè đến ăn uống tại nhà sẽ có hiệu quả kinh tế hơn so với tổ chức tiệc tùng ở nhà hàng. Làm thế nào để số tiền đó nuôi sống bạn lâu hết mức có thể?
Một số người nhận thấy họ có thể xoay xở khá dễ dàng bằng cách giảm bớt hoạt động trong ngày. Nếu bạn cũng nằm trong số này thì hãy cố kéo dài theo cách đó ra khoảng một tuần…
THÀNH QUẢ
Mặc dù năm bảng Anh với bạn nghe có vẻ không nhiều, nhưng đối với một số người, đó là cả gia tài. Việc giới hạn các cơ hội chi tiêu bằng cách đặt ra một ngân sách cố định như vậy có nghĩa là chúng ta phải thực sự hiểu cái gì thật sự quan trọng và cái gì không. Chúng ta sẽ thấy được giá trị của những gì chúng ta đang sẵn có.
Thường thì chúng ta hay mềm lòng trước những quyết định khó khăn bởi vì chúng ta biết quyết định đó không quá quan trọng khi mà chúng ta được rộng quyền lựa chọn. Nhưng khi khả năng lựa chọn bị hạn chế, và sự quyết định trở nên ngặt nghèo hơn, chúng ta sẽ không còn lựa chọn nào khác mà buộc phải ý thức hơn chúng ta là ai và chúng ta đang sống như thế nào. Mặc dù đây có thể là một sự thức tỉnh chẳng mấy dễ chịu đối với một số người, nhưng đó cũng là một trải nghiệm tự do đáng kinh ngạc.
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CÓ NHỮNG NGƯỜI CÓ TIỀN…
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… VÀ CÓ NHỮNG NGƯỜI GIÀU CÓ.
Coco Chanel
SÁNG TÁC MỘT CA KHÚC
GÓC NHÌN MỚI
Những thử thách sáng tạo mới lạ tự nhiên sẽ gắn kết chúng ta theo một cách rất riêng. Nếu chúng ta cứ tiếp tục làm những gì chúng ta đã luôn làm từ trước tới nay thì cơ chế “lái tự động” sẽ hoàn toàn nắm quyền kiểm soát. Tuy nhiên, nếu chúng ta rũ bỏ hết những cái cũ và thúc đẩy bản thân tự thể hiện thì chúng ta sẽ không còn cách nào khác ngoài việc phải tỉnh thức.
Việc viết ra một thứ gì đó không bị giới hạn bởi bất cứ điều gì hoặc quy tắc nào, hoàn toàn mang dấu ấn cá nhân sẽ giúp chúng ta đạt đến một cấp độ tập trung và hiện hữu rất khác biệt. Những nghệ sĩ tài ba, những nhà soạn nhạc lỗi lạc, hoặc những vũ công xuất sắc có khả năng thả mình vào một không gian mang đến cho họ chiều sâu thật sự của sự tập trung và một trạng thái thấu cảm cao so với tính trơ lì của cơ chế “lái tự động”.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
THỬ THÁCH CỦA BẠN TRONG TUẦN NÀY LÀ VIẾT MỘT CA KHÚC.
Tất cả chúng ta sinh ra đều có óc sáng tạo và tôi tin rằng tất cả chúng ta đều sẵn có những ca khúc tuyệt vời từ sâu thẳm bên trong chúng ta. Con trai tôi, Harvey, cũng thường sáng tác những ca khúc. Cháu mười tuổi và đã học được rằng chúng ta thường cho là việc đó quá khó, hoặc chỉ dành cho những người tài năng. Thật ra bạn không cần phải có năng khiếu âm nhạc để viết một bài hát, bạn chỉ cần có khả năng ngâm nga một giai điệu và đặt lời cho giai điệu đó. Bạn có thể bắt đầu với một nhịp điệu, một đoạn lời bài hát, hoặc đoạn nhạc dạo có tiết tấu đặc trưng của bài hát, bất cứ thứ gì. Đây cũng chỉ là một trò chơi thôi mà, không phải là điều gì khiến bạn quá bận tâm.
Tôi có một anh bạn là nhạc sĩ sáng tác, anh ấy luôn bắt đầu bằng một ý tưởng đơn giản và rồi triển khai nó từ từ. Đến cuối cùng, có thể ý tưởng khởi đầu ấy gần như mất hẳn, nhưng không sao, dù sao nó cũng giúp anh ấy bắt tay vào việc. Một vài ca khúc mà bạn viết có thể không thành công lắm, đôi khi nghe khá buồn cười. Tuy nhiên, một số bài có thể thể hiện tài năng thực sự, khiến bạn thỏa lòng khi bạn ngâm nga chúng. Có thể bạn sẽ thấy rất muốn ghi âm lại ca khúc vừa sáng tác vào điện thoại, hoặc muốn hát tặng nó cho ai đó thật thân thiết với bạn.
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THÀNH QUẢ
Các hoạt động sáng tạo cần thiết cho con người cũng giống như thức ăn và nước uống vậy. Thường thì khả năng sáng tạo của chúng ta có thể bị kìm hãm, nhưng nó không bao giờ biến mất. Bằng cách tận hưởng niềm vui với khả năng sáng tạo ấy qua việc thực hiện một dự án không áp lực nào đó, chúng ta có thể nhận ra tài năng của mình vượt trội đến mức nào, và nếu ta có mắc chút sai lầm thì cũng chẳng sao.
Thử nghiệm chính là nguồn nhiên liệu cho cuộc sống. Việc thử những trải nghiệm mới xem nó hiệu quả như thế nào là những gì chúng ta nên làm hàng ngày, thay vì chỉ làm những gì chúng ta biết là an toàn. Những thử nghiệm nho nhỏ với lĩnh vực mà ta có khả năng sáng tạo sẽ giúp ta tỉnh thức và thưởng thức được cuộc sống này nhiều hơn.
BẠN CÓ THỂ BẮT ĐẦU BẰNG CÁCH THOẢI MÁI VIẾT RA ĐÂY VÀI CÂU HÁT NẾU MUỐN
__________________
__________________
__________________
HÃY ĐỨNG DẬY
GÓC NHÌN MỚI
Cách đây một trăm năm, chỉ có khoảng 10% số người trong chúng ta làm công việc đòi hỏi phải ngồi nhiều.
Ngày nay thì con số đó là 90%, điều này đang trở thành một vấn đề lớn đối với sức khỏe và năng lượng của chúng ta. Trong năm nay, số người chết vì những căn bệnh do thiếu vận động còn nhiều hơn số người chết do thuốc lá nữa.
Khi chúng ta không di chuyển nhiều, cơ chế “lái tự động” sẽ nắm quyền kiểm soát, vì ngồi yên một chỗ chính là tư thế mà bộ não tiềm thức của chúng ta cảm thấy thoải mái nhất. Vì vậy, nếu bạn muốn tỉnh thức, hãy vận động nhé!
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
BẮT ĐẦU TỪ TUẦN NÀY, KHI BẠN ĐANG LÀM VIỆC, DÙ TRONG VĂN PHÒNG HAY Ở NHÀ, HÃY DÀNH THỜI GIAN NHIỀU NHẤT CÓ THỂ ĐỂ ĐỨNG LÊN.
Tôi đang đứng trong khi viết những dòng này và nhận ra rằng điều này thực sự giúp ích cho nguồn năng lượng và khả năng tập trung của tôi. Ở công ty tôi – công ty Upping Your Elvis – chúng tôi vẫn thường tổ chức các cuộc họp trong khi đang đi dạo ngoài trời; làm như thế vừa hiệu quả lại vừa vui, chưa kể chúng tôi còn được ngắm mấy chú sóc chạy nhảy.
Một số người nhận thấy rằng những chiếc đồng hồ thông minh giúp theo dõi mức độ vận động của cơ thể là cách tuyệt vời để đảm bảo bạn không ngồi yên quá lâu. Nếu phương pháp này hiệu quả đối với bạn thì rất tuyệt. Hãy làm những gì bạn thấy cần phải làm để “nhích” cơ thể mình ra khỏi chiếc bàn làm việc càng nhiều càng tốt.
THÀNH QUẢ
Vận động với thời lượng ít nhưng thường xuyên sẽ giúp chúng ta duy trì hoạt động cho bộ não ý thức. Chúng ta xử lý mọi thứ thông qua chuyển động vật lý, do đó chúng ta thường nhận thấy mình suy nghĩ thông suốt hơn khi cơ thể chuyển động.
Tôi có một bàn làm việc đứng ở văn phòng và nó có ảnh hưởng hết sức to lớn đối với công việc của tôi. Tôi sẽ chẳng bao giờ ngồi xuống để suy nghĩ nữa. Ích lợi của tư thế đứng bao gồm làm giảm mệt mỏi, căng thẳng, rối trí và trầm cảm, đồng thời mang đến nhiều sinh lực, năng lượng, khả năng tập trung và hạnh phúc – tất cả những điều này sẽ giúp bạn dễ dàng tăng thời gian tỉnh thức trong ngày lên rất nhiều.
NÓI “VÂNG”
GÓC NHÌN MỚI
Dần dần, chúng ta bắt đầu hình thành một bản đồ chỉ dẫn ở bên trong, nó phân định thế nào là đúng - sai, những gì thuộc về bên trong - những gì thuộc về bên ngoài. Bản đồ chỉ dẫn này ở trong tiềm thức và giúp cơ chế “lái tự động” dẫn dắt chúng ta đi qua hàng ngàn quyết định mà chúng ta phải đưa ra mỗi ngày. Đây là một phần rất hiệu quả trong cấu tạo của chúng ta bởi vì điều đó có nghĩa là chúng ta không cần phải suy nghĩ và ra quyết định cho từng việc nhỏ mỗi ngày, thay vào đó, chúng ta chỉ đơn thuần lặp lại những gì ta đã từng làm trước đó.
Điều nguy hiểm trong quá trình này là chúng ta đã trở nên quá quen thuộc đến nỗi thậm chí chẳng để tâm đến những cơ hội tuyệt vời của ngày hôm nay do đã bị che mắt bởi tấm bản đồ chỉ dẫn của ngày hôm qua. Khi ở tuổi thiếu niên, tôi đã có được nguồn cảm hứng từ quyển sách The Dice Man của George Cockcroft (dưới bút danh là Luke Rhinehart).
Quyển sách kể về một nhân vật luôn ra quyết định bằng cách gieo súc sắc và anh ta hoàn toàn tuân theo bất kỳ kết quả nào nhận được. Sau đó, anh ta bắt đầu từ bỏ nguyên tắc này; anh ta đã trải qua một sự chuyển hóa tột đỉnh và kết quả là anh cảm thấy giờ đây mình mới thật sự sống. Đây có thể là một cách giải quyết vấn đề khá cực đoan, và không có trong thực tế, nhưng nó chứa đựng một GÓC NHÌN MỚI rất hay.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
TRONG TUẦN NÀY, MỖI NGÀY BẠN HÃY NÓI “VÂNG” VỚI MỘT ĐIỀU GÌ ĐÓ MÀ BÌNH THƯỜNG BẠN SẼ NÓI “KHÔNG”.
Đó có thể là một việc đơn giản, như cùng đi ăn trưa với những đồng nghiệp mà bình thường bạn ít xã giao với họ. Cũng có thể là thay vì đi lướt qua một rạp chiếu phim như mọi khi, lần này bạn hãy tấp vào mua một gói bắp rang bơ và tận hưởng một buổi chiếu. Đôi khi ánh mắt buồn thảm của con trẻ khi phải vật lộn với bài tập toán vào lúc bảy giờ tối sau một ngày vất vả cũng chính là lời mời gọi giúp đỡ mà chúng ta nên đáp lại.
Tôi có khuynh hướng cho rằng những điều tôi nên nói “Vâng” nhất là những điều tạo ra một phản ứng mạnh mẽ trong tôi. Phản ứng đó có thể là cảm giác hào hứng, ngạc nhiên, căng thẳng hay thậm chí là nổi loạn. Cảm giác đó là gì không quan trọng, miễn là nó giúp chúng ta tỉnh thức.
[image: 37]
THÀNH QUẢ
Có nhiều cơ hội xung quanh chúng ta mỗi ngày mà chúng ta đã không nhìn thấy. Bằng cách thay đổi – nói “Vâng” thay vì nói “Không” – chúng ta sẽ tự mở ra cho đời mình những con đường mới thênh thang và nhờ đó chúng ta sẽ trở nên ý thức hơn, nhận biết nhiều hơn và tỉnh thức hơn khi ta hòa mình vào đó.
Nói “Không” thì luôn dễ dàng hơn nói “Vâng”. “Vâng” đòi hỏi sự cởi mở và hào phóng, còn nói “Không” khiến mọi thứ giữ nguyên không thay đổi. “Vâng” có liên quan đến rủi ro, còn “Không” thì mọi thứ vẫn y như cũ. “Vâng” đòi hỏi ít nhiều nỗ lực, còn nói “Không” thì không đòi hỏi gì cả. Có thể mỗi ngày chỉ cần thêm một ít “Vâng” đã đủ là một cú hích để chúng ta đánh thức bản thân và kết nối trở lại với thế-giới-của-những-điều-có-thể, và rồi ai biết được cuối cùng chúng ta sẽ gặp ai?
Xem mục Chỉ cần nói “Không” (trang 228).
GIÀU CẢM XÚC NHƯ ELVIS
GÓC NHÌN MỚI
Cảm xúc ở nơi làm việc đã bị làm hư hao bởi đội quân giương cao khẩu hiệu “Hãy chuyên nghiệp”. Có vẻ như họ tin rằng giàu cảm xúc là một biểu hiện mềm yếu và những người yếu đuối thì không thể chiến thắng. Điều đó thật vớ vẩn.
Cảm xúc là những gì làm cho đời sống trở thành một trải nghiệm phong phú. Các cảm xúc khác nhau giúp chúng ta hiểu được điều gì đang diễn ra trong thế giới của chúng ta và cách chúng ta tương tác với mọi thứ xung quanh. Một sở thích dở hơi của con người ở thế kỷ hai mươi mốt là đè nén cảm xúc để tỏ ra là có khả năng kiểm soát bản thân và xu hướng này đã hủy hoại nhiều cuộc đời. Mỗi khi đè nén một điều gì đó, nghĩa là chúng ta đang tạo ra một bãi mìn nhỏ cho tương lai, và chúng sẽ bất chợt phát nổ khi chúng ta ít ngờ đến nhất.
Trong một buổi hội thảo gần đây tại nhà tôi, một ngọn lửa đã bốc cháy ở căn phòng dưới lầu. Khi tôi chạy đến nơi thì đám cháy đã bùng lên dữ dội. Đó là một trong những cảnh đáng sợ nhất mà tôi từng trông thấy. May thay, chúng tôi có một bình chữa lửa lớn ở một phòng khác và tôi đã dùng nó để dập tắt đám cháy. Sau đó lính cứu hỏa đến để dập tắt đám cháy hoàn toàn, tôi tiếp tục buổi hội thảo và mọi người đều có vẻ ổn. Vợ tôi vắng nhà trong tuần lễ đó và khi cô ấy trở về bốn ngày sau thì tôi cũng vừa hoàn tất chương trình. Chúng tôi đã ngồi nói chuyện về tuần vừa qua. Không biết từ đâu cảm xúc lại dâng trào khiến tôi bật khóc nức nở, vai tôi rung lên; tất cả như vỡ òa. Nỗi đau đớn và sự sợ hãi mà tôi trải qua trong đám cháy đã bị đè nén cho đến khi vợ tôi về nhà thì tôi mới cảm thấy nhẹ đi để buông xả mọi thứ.
Những cảm xúc nếu không được xử lý sẽ quay lại ám ảnh chúng ta không dứt cả về thể chất, tinh thần, cảm xúc và cả tâm linh. Vì vậy, chúng ta cần phải bộc lộ chúng ra và nâng niu chúng từng phút giây.
Bạn đừng cảm thấy có lỗi khi phải khóc. Nếu không có nước mắt thì chúng ta chẳng khác gì những con robot.
- Elizabeth Gilbert, Eat, Pray, Love*
* Eat, Pray, Love: là tự truyện của nữ nhà văn người Mỹ Elizabeth Gilbert, kể về cuộc hành trình trong một năm của cô đến ba nước Ý, Ấn Độ và Indonesia để tự khám phá bản thân sau một cuộc hôn nhân đổ vỡ. Tiểu thuyết đã được chuyển thể thành phim vào năm 2010, nhân vật chính do Julia Roberts thủ vai.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
Trong tuần này, khi bạn nhận thấy mình có cảm xúc cần ghi nhận (có nghĩa là một cảm xúc đủ mạnh để khiến bạn chú ý), thay vì giấu kín nó đi và cố gắng mạnh mẽ, hãy thật sự gắn kết với nó.
Hãy tìm một không gian mà bạn cảm thấy thoải mái, nhắm mắt lại, hít một hơi thật sâu và thật sự cảm nhận cảm xúc đó. Nếu đó là một cảm xúc hạnh phúc, bạn sẽ nhận thấy mình mỉm cười một cách hoàn toàn tự nhiên. Tương tự như vậy, nếu đó là một cảm xúc buồn, thì khi cảm nhận nó, tự nhiên bạn sẽ rơi nước mắt. Việc khóc một cách tự nhiên là rất tốt cho chúng ta và chẳng có gì phải xấu hổ.
Hãy làm bất cứ điều gì bạn cần làm để bộc lộ cảm xúc của mình và ghi nhận xem điều này giúp bạn cảm thấy ra sao.
Lời cảnh báo quan trọng: có một cảnh báo về sức khỏe trong vấn đề này.
Khi người khác ở cùng bạn, hãy nhớ rằng có thể họ sẽ không mấy thoải mái với việc bạn bộc lộ cảm xúc, bởi vì chính bản thân họ cũng không cảm thấy dễ dàng khi làm vậy.
Hãy cười (hoặc khóc) một mình cho tới khi bạn cảm thấy bạn đã nắm vững “phương pháp”, thì khi đó bạn có thể bắt đầu tận hưởng điều đó với một người khác.
THÀNH QUẢ
Bằng cách xử lý đúng đắn những cảm xúc khi chúng diễn ra, bạn sẽ nhận thấy mình được kết nối nhiều hơn với bản thân và với những gì đang diễn ra. Một cảm xúc tích cực được nâng niu trọn vẹn sẽ tự nhiên được phát huy. Một cảm xúc tiêu cực được cảm nhận đầy đủ thì sẽ dần tan biến để bạn được giải phóng. Bằng cách cảm nhận chúng một cách đúng đắn, bạn cũng sẽ nhận ra rằng tâm trí bạn trở nên tĩnh lặng – điều này giúp bạn hiện diện trong khoảnh khắc hiện tại và trở nên tỉnh thức hơn. Hãy tự do sống với cảm xúc và luôn tỉnh thức.
TẠM “NGHỈ CHƠI” VỚI BÁNH MÌ VÀ SỮA
GÓC NHÌN MỚI
Có một số thực phẩm chính trong chế độ ăn uống của phương Tây mà chúng ta hầu như chẳng khi nào đặt dấu hỏi, trong đó bánh mì và sữa là hai món phổ biến nhất. 99% các gia đình Mỹ và châu Âu mua bánh mì và sữa mỗi tuần, và tiêu thụ chúng mỗi ngày.
Sữa bò vốn dành cho bò con. Bò có hệ tiêu hóa rất khác với chúng ta. Cơ thể chúng ta rất khó tiêu hóa các sản phẩm từ sữa bò. Chúng ta mua sữa bò một phần là do các chiến dịch quảng cáo và tiếp thị rầm rộ đã khiến chúng ta tin rằng dùng các sản phẩm từ sữa bò là cách dễ dàng nhất để bổ sung can-xi, một chất thiết yếu cho sự khỏe mạnh của xương và răng. Thực chất thì các thực phẩm có nguồn gốc thực vật như bông cải xanh, cải cầu vồng, cải xoăn, hạnh nhân và quả vả lại là nguồn cung cấp can-xi tốt hơn nhiều. Câu chuyện về bánh mì cũng tương tự: ngành công nghiệp bánh mì đã đi quá xa từ nguyên bản đơn sơ là ổ bánh mì nhà làm được chế biến từ bột mì nguyên cám, nước và muối, có khả năng cung cấp những chất bổ dưỡng mà cơ thể cần. Không phải tôi đang đề nghị chúng ta không ăn bánh mì và sữa nữa, nhưng việc tiêu thụ chúng quá nhiều sẽ có tác dụng ngược lại đối với trạng thái năng lượng của cơ thể chúng ta.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
HÃY CẮT GIẢM BÁNH MÌ VÀ CÁC SẢN PHẨM TỪ SỮA RA KHỎI CHẾ ĐỘ ĂN UỐNG CỦA BẠN TRONG VÒNG BỐN NGÀY. CHỈ ĐƠN GIẢN THẾ THÔI.
Không bánh mì sandwich, không cappuccino, không bánh foccacia*, không pizza, không sữa chua, cũng không bánh mì nướng. Các món đại loại như thế. Trong vòng bốn ngày, bạn hãy tuyệt đối nói “Không” với những món này nhé!
* Một loại bánh mì nướng, có nguồn gốc từ vùng Genova của Ý, gần giống pizza.
Đối với một số người thì đây có vẻ là một sự kiêng khem cực kỳ gian nan, nhưng tôi hứa là không đến nỗi như thế đâu. Có thể bạn cần thêm một chút cố gắng, nhưng rồi bạn sẽ tìm ra nhiều thực phẩm bổ dưỡng rất tuyệt khác mà không nằm trong nhóm nêu trên. Tôi ăn nhiều các loại salad rau củ và trái cây tươi hơn. Các món ăn có cơm và mì cũng đặc biệt ngon khi chúng ta đói bụng. Các món súp và món hầm có thể tiêu hóa tốt hơn so với bánh mì sandwich nướng. Bạn cũng nên mang theo một ít các loại quả hạch và hạt để tạm thời lót dạ mỗi khi thấy đói, để bạn không đến mức bị xỉu trong những tình huống chưa có sẵn những món ăn tốt cho sức khỏe.
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THÀNH QUẢ
Khi tôi thử cách ăn uống này lần đầu tiên, tôi lấy làm kinh ngạc khi nhận ra từ trước tới giờ mình đã ăn nhiều bánh mì và sữa đến mức nào. Tôi cũng nhận ra mình đã mù tịt thông tin về hai loại thực phẩm ấy ra sao. Tôi đặc biệt thấy khó khăn khi đi du lịch vòng quanh châu Âu mà không ăn bánh mì, đặc biệt là những nước như Ý, Pháp, nơi mà các bữa ăn chính chủ yếu làm từ sữa và bột mì.
Một điều nữa mà tôi nhận ra đó là tôi thấy mình có nhiều năng lượng hơn và cảm thấy được kết nối với cơ thể mình hơn khi tôi loại bỏ hai món ấy ra khỏi chế độ ăn uống. Gần đây tôi đã ăn lại một ít bánh mì, có thể là một lần mỗi tuần, nhưng mỗi lần ăn tôi đều chọn mua bánh mì được làm từ lúa mì spenta*, chứ không mua bánh mì sản xuất hàng loạt. Đối với các sản phẩm từ sữa, tôi nhận thấy sữa bò không phù hợp với tôi chút nào, nhưng tất nhiên thỉnh thoảng dùng một miếng phô mai nhỏ cho vui cũng không phải là điều gì quá đáng để cơ thể phải chống đối.
* Một loại ngũ cốc cổ xưa được trồng ở nhiều nơi trên thế giới. Các loại ngũ cốc cổ như lúa mì spenta được cho là có nhiều chất dinh dưỡng và lành mạnh hơn ngũ cốc hiện đại. Ở Việt Nam, có thể dùng thay thế bằng các loại bánh mì ngũ cốc nguyên cám.
Hãy thử đi nhé, để xem bạn sẽ hiểu biết thêm điều gì về cơ thể mình.
THỬ LÀ MỘT NGƯỜI KHÁC 
GÓC NHÌN MỚI
Chúng ta nghĩ mình là người như thế nào thì chúng ta sẽ trở thành người như thế ấy. Tất cả những trải nghiệm phong phú của cuộc sống đều là những chất liệu hiểu biết quý giá có thể góp phần hình thành nên con người chúng ta.
Cách mà chúng ta tiếp nhận những chất liệu quý giá nói trên sẽ góp phần hình thành nên cách chúng ta nhìn thấy bản thân mình và cách mà chúng ta được nhận diện. Trừ phi bạn dành phần lớn thời gian sống để góp nhặt phản hồi từ tất cả mọi người xung quanh về mình, thì không cách nào có thể có được một nhận thức chân thật nhất về con người bạn từ họ, và ngay cả khi có phản hồi thì nó cũng ít nhiều bị thiên lệch.
Chẳng có đặc tính nào của một người là hoàn toàn cố định cả – với bản năng thích ứng, tất cả chúng ta đều rất giỏi trong việc điều chỉnh hành vi của mình tùy theo hoàn cảnh sống – và khi bạn kết hợp điều này với sự thật rằng chúng ta không ngừng tiến hóa trong quá trình sống, trưởng thành và thử nghiệm với cá tính của mình, chúng ta rất dễ dàng tin rằng mình là ai đó, không phải chính mình. Vì vậy, nếu chúng ta có thể linh hoạt như một viên kẹo dẻo thì tại sao không thử đẩy xa hơn nữa những giới hạn trong cách mà chúng ta nhìn thấy bản thân?
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
HÔM NAY, HÃY TRỞ THÀNH MỘT NGƯỜI KHÁC.
Hãy dành thời gian nghĩ xem bạn muốn trở thành người như thế nào. Những tính cách tốt nhất là những tính cách mang lại cho chúng ta một điều gì đó. Có thể bạn sẽ thích đùa vui với một chút tinh nghịch, có thể thêm hơi nhiều cảm xúc, một chút lòe loẹt, hoặc một chút thái độ phớt đời, miễn sao điều đó mang đến cho bạn thêm cảm hứng là được.
Đó có thể là một nhân vật hư cấu, một nhân vật từ trong phim, trong sách, hay một ai đó bạn từng biết trong quá khứ.
Hãy tưởng tượng về cuộc sống của họ và cách họ phản ứng với thế giới, bằng cách hình dung một vài kịch bản trong đầu. Cách họ thể hiện bản thân như thế nào? Họ ăn mặc ra sao? Họ thích ăn gì, uống gì? Những biểu hiện thường thấy nhất của họ là gì? Hãy nhập vai một chút trước khi bạn bước lên sân khấu.
Rất có thể bạn sẽ khó duy trì hoạt động này lâu, trong trường hợp đó bạn nên xác định một thời điểm nào đó trong ngày để bạn có thể vào vai người đó – có thể là khi đang trên đường đi làm, hoặc khi bạn đi mua sắm hay đi ăn trưa. Nếu tính cách này hợp với bạn, hãy nhập vai lâu hơn một chút để xem điều gì xảy ra.
THÀNH QUẢ
Tính cách của chúng ta là không cố định. Chúng ta linh hoạt trong tính cách và trong cách chúng ta thể hiện bản thân. Thế nhưng chúng ta lại thường bị mắc kẹt trong lớp vỏ bọc của chính mình.
Bằng cách thử nghiệm nhiều cá tính khác nhau, chúng ta có thể nhận ra rằng có những khía cạnh của bản thân đã bị chúng ta xem nhẹ, khiến chúng ta mất đi những cơ hội tỏa sáng. Bằng cách đưa những mặt tính cách này ra phía trước và trân trọng chúng, chúng ta sẽ thấy mình đầy sức sống hơn và ý thức hơn về con người chân thật của mình.
Chúng ta không nên quá nghiêm túc trong cuộc thử nghiệm này. Hãy tận hưởng một sự thật là chúng ta hoàn toàn có thể “giãn ra” và thêm đôi chút cá tính vào tất cả mọi thứ chúng ta làm.
VIẾT NHẬT KÝ
GÓC NHÌN MỚI
Khi nhịp sống trở nên quá hối hả, bản thân chúng ta cũng không có đủ thời gian để suy nghĩ tường tận về mọi thứ. Suy nghĩ tường tận có nghĩa là cách chúng ta lý giải những trải nghiệm của mình. Nếu không có thời gian và không gian để làm việc đó, những điều chúng ta nhận thức sẽ bị thiên lệch và cảm nhận của chúng ta về sự kết nối với cuộc sống có thể trở nên mờ nhạt.
Viết ra mọi thứ chính là cách để chúng ta thông tỏa tâm trí mình khỏi những ồn ào náo động, giúp trí óc vận hành chậm lại và cũng là cách chúng ta thay đổi mối liên hệ của bản thân với những điều mà chúng ta viết ra. Khi mọi thứ được viết ra trên giấy, nó sẽ thay đổi góc nhìn của chúng ta, so với lúc chúng còn ở trong đầu ta, bơi lội lăn tăn như những chú cá vàng. Sự phân tách này có thể mang đến cho chúng ta khả năng kiểm soát suy nghĩ của chính mình mà gần như không gì khác sánh được.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
TRONG TUẦN NÀY, MỖI BUỔI SÁNG, BẠN HÃY TÌM MỘT KHÔNG GIAN THÍCH HỢP ĐỂ VIẾT NHẬT KÝ.
Thời điểm khi bạn vừa thức dậy là tốt nhất, khi đầu óc chúng ta thông suốt và nhờ vậy mà khả năng sáng tạo cũng cao hơn. Đặt bút xuống viết và không cần quá câu nệ; đừng lo lắng về cú pháp hay dấu chấm câu. Bạn chỉ cần vài trang giấy và một cây bút, một nơi ấm áp yên tĩnh và thích hợp cho việc suy nghĩ. Giường ngủ là một nơi tốt, đem lại cảm giác thoải mái, và thậm chí sẽ càng tốt hơn nếu bạn chuẩn bị sẵn giấy bút từ đêm hôm trước để có thể bắt đầu viết ngay khi bạn vừa thức dậy. Hãy nhắm mắt lại, hít thở sâu để bạn thực sự cảm nhận mình đang hiện hữu và viết ra bất kỳ điều gì xuất hiện trong đầu.
Đừng chỉnh sửa gì cả, hãy để mạch nguồn ý nghĩ của bạn tự do tuôn chảy. Một vài điều bạn viết có thể hoàn toàn vớ vẩn; một vài điều có thể không đúng sự thật và một vài điều có thể thậm chí nghe khá ngớ ngẩn. Đừng lo, hãy cứ tiếp tục viết.
Sau khi bạn đã viết được khoảng mười phút, hãy tạm nghỉ một lát. Bạn có thể đọc lại nếu thích, nhưng nếu làm điều đó thì bạn cũng đừng nên đánh giá về chất lượng của đoạn văn; chúng ta không phải là đại văn hào Marcel Proust*. Chỉ cần nghiền ngẫm lại những gì bạn vừa sáng tạo ra.
* Marcel Proust (1871 – 1922): văn hào người Pháp, người được xem là tiểu thuyết gia vĩ đại nhất thế kỷ 20. Ông được biết đến nhiều nhất với bộ tiểu thuyết In Search of Lost Time.
THÀNH QUẢ
Bằng cách tự tạo ra thời gian để bản thân được kết nối với những gì đang diễn ra với bạn trong thế giới diệu kỳ này, và bằng cách cho bản thân cơ hội được tự thể hiện theo cách thoải mái nhất, bạn sẽ nhận thấy mình thông suốt hơn, bản lĩnh và “nguy hiểm” hơn. Tôi dùng từ “nguy hiểm” bởi vì chúng ta hầu như luôn trông giống như một ngọn lửa được nhóm sẵn một cách đẹp mắt chỉ chờ cơ hội được thắp lên. Nó có thể trông thật tuyệt và có tiềm năng tuyệt diệu, nhưng vô dụng. Chính sự thông suốt tạo nên độ sắc bén và sự sắc bén giúp chúng ta tỏa sáng hơn.
Việc quay vào bên trong bản thân mang đến cho bạn mồi lửa giúp bạn thắp lên ngọn lửa mỗi ngày. Nó đảm bảo bạn tập trung thời gian và sự chú ý của mình vào những điều thực sự quan trọng, chứ không phải vào những việc có vẻ cấp thiết. Bạn cũng sẽ nhận ra rằng khi bạn lắng nghe tiềm thức của mình và những thổ lộ đầy sáng tạo của nó, bạn sẽ thấy thật không khó để tư duy theo những cách mới mẻ nhằm khám phá tất cả các khía cạnh trong cuộc sống của mình.
GIÀNH LẠI THỜI GIAN ĐÃ MẤT
GÓC NHÌN MỚI
Rất nhiều khách hàng mà tôi tham vấn có vẻ như không kiểm soát được thời gian của chính họ. Nhiều người cho rằng nguyên nhân là do thời gian biểu của họ bị xâu xé bởi quá nhiều việc, hoặc do họ sử dụng thời gian không hiệu quả.
Bạn không kiểm soát được thời gian của mình, có nghĩa là bạn không kiểm soát được cuộc sống của mình và bạn sẽ rất dễ “bị ngắt kết nối” chuyển sang trạng thái “lái tự động” khi bạn cứ xoay chuyển như con quay từ cuộc họp này sang cuộc họp khác, không có cơ hội thực sự chịu trách nhiệm với bất kỳ một cuộc họp nào. Đó là một cách dễ dàng để mỗi ngày trôi qua, nhưng chắc chắn đó không phải là tấm vé đưa bạn đến trạng thái tỉnh thức và làm cho cuộc sống của bạn trở nên tuyệt diệu.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
TRONG TUẦN NÀY, TÔI MUỐN BẠN MỖI NGÀY HÃY GIÀNH LẠI MỘT ÍT THỜI GIAN TỪ THỜI GIAN BIỂU CỦA MÌNH.
Có thể điều đó có nghĩa là bạn phải hủy bớt các buổi họp. Bạn có thể nhờ bạn bè đón con giúp. Bạn có thể quyết định rằng trong tuần này ngôi nhà không cần phải sạch bong và cuộc tổng vệ sinh vào ngày thứ Năm có thể được dời lại. Có thể ngay trước khi hẹn mời cơm khách hàng, bạn cảm thấy như sắp ốm đến nơi và quyết định sẽ tốt cho tất cả mọi người nếu bạn không truyền mầm bệnh cho họ.
Hãy vận dụng óc sáng tạo của mình và tìm một vài chỗ trống trong lịch để bạn có thể tận hưởng.
Chìa khóa để áp dụng hiệu quả bài tập này là hãy đảm bảo bạn sẽ không làm đầy những chỗ trống đó bằng những việc không dành cho bản thân. Bạn có thể làm bất cứ việc gì với khoảng thời gian đó, miễn là nó khiến lòng bạn ngập tràn niềm vui, hoặc giúp bạn kết nối nhiều hơn với bản thân và với thế giới. Sẽ là vô nghĩa nếu bạn tìm mọi cách giành lại thời gian rồi để bị chiếm đoạt lại lần nữa. Hãy giữ lấy nó, khiến nó trở thành của bạn. Hãy tận hưởng khoảng trời tự do mà nó mang đến cho bạn.
THÀNH QUẢ
Khi chúng ta hành động một cách có ý thức hơn với việc sử dụng thời gian của mình, một cách tự nhiên, chúng ta tạo ra một không gian để chuyển từ trạng thái “lái tự động” sang trạng thái tỉnh thức. Bằng cách đó, trong vòng một tuần, bạn sẽ nhận ra bao nhiêu thời gian của mình dường như được tự động lấp đầy, có nghĩa là mình đã để lãng phí bao nhiêu thời gian.
Hãy cứng rắn với những cam kết của mình, và một khi bạn cho đi thời gian, hãy cho đi thật hào phóng với sự chú tâm và tập trung toàn vẹn, bạn sẽ thấy rằng mình ngày càng tỉnh thức hơn.



Lạc vào âm nhạc 
Trong suốt thập niên 1990, nhà tâm lý học Alf Grabrielsson đã thu thập tài liệu về “những trải nghiệm mạnh mẽ liên quan đến âm nhạc”. Đây là một trong những trải nghiệm ấy:
Toàn thân tôi tràn đầy một thứ hơi ấm và sức nóng. Tôi như nuốt lấy từng nốt nhạc đang tuôn chảy thành dòng trong không trung. Đôi tai khao khát của tôi không bỏ sót một nốt hay một tiết tấu nào… Tôi bị cuốn theo từng loại nhạc cụ và những gì chúng mang lại. Không một điều gì khác tồn tại lúc ấy! Tôi nhảy múa, quay cuồng và thật sự dâng hiến mình cho âm nhạc và nhịp điệu, và hân hoan đến bật cười thành tiếng. Rồi mắt tôi rưng rưng – thật kỳ lạ… Trước đó, tôi đã ở trong tình trạng rất tồi tệ. Trầm cảm. Đó là thời kỳ khủng hoảng nhất của cuộc đời tôi. Tôi thấy thật khó hòa nhập với mọi người và phải thật sự nỗ lực mới có thể đương đầu trực diện mọi thứ. Nhưng rồi sau đó tôi đã lấy lại sinh khí, cười khúc khích, sống động và dâng tràn một niềm vui sâu sắc… thật khó hiểu đến nỗi tôi có cảm giác đây là một sự cứu rỗi.
Những chất liệu mạnh mẽ.
THẢ MÌNH VÀO ÂM NHẠC
GÓC NHÌN MỚI
Việc nghe nhạc có ảnh hưởng rất lớn đến cách chúng ta cảm nhận mọi thứ. Âm nhạc có thể đồng bộ hóa các tần số của bộ não và nhờ vậy mà tác động trực tiếp đến các cảm xúc của chúng ta. Khi chúng ta nghe những bản nhạc quen thuộc và yêu thích, bộ não của chúng ta sẽ sản sinh ra dopamine*, một chất thường được tiết ra khi ta dùng thuốc phiện. Một kiểu ảo giác.
* Dopamine: chất được sản sinh trong não khi có một hành động tạo nên hứng thú (như dùng thuốc phiện, ăn một mẩu sô-cô-la, hoạt động tình dục, nghe một khúc nhạc, thắng một trò chơi...).
Bob Markey là người rất am hiểu về quyền năng của âm nhạc. Ông nói: “Cái hay của âm nhạc là khi nó chạm đến bạn, bạn sẽ không còn cảm thấy đau đớn”. Âm nhạc là liệu pháp chữa lành tuyệt vời. Không chỉ có vậy, khi chúng ta nghe nhạc, các sóng âm tác động đến từng tế bào trong cơ thể, khiến cho toàn thân như được mát-xa theo từng nhịp điệu lên xuống, bổng trầm. Âm nhạc dẫn dắt bạn trên một cuộc hành trình độc đáo không gì sánh được, nhưng thường thì chúng ta chỉ để mặc cho nó lướt qua mà không gắn kết trọn vẹn với nó. Chúng ta thường đối xử với nó như một kiểu âm thanh nền thoáng qua, trong khi lẽ ra đó phải là những gì mà chúng ta nên thật sự để mình lạc vào theo một cách đúng đắn.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
Trong bốn ngày tới, hãy chọn một bản nhạc có ý nghĩa đối với bạn và chọn một nơi bạn có thể ngồi xuống, thật sự thả hồn vào bản nhạc đó. Hãy loại bỏ mọi sự quấy nhiễu để bạn có thể lắng nghe bản nhạc với chất lượng cao nhất. Hãy ghi nhận ở những đoạn nào thì bạn được dẫn dắt cả về thể chất, tinh thần, cảm xúc và tâm linh. Hãy để ý đến những sóng âm xung quanh và vẫn thả lỏng. Những giai điệu mà tôi yêu thích nhất thường khơi dậy những phản ứng cảm xúc sâu sắc. Trong số đó có một vài bản nhạc đưa tôi trở lại một thời điểm và một nơi chốn rất cụ thể; khoảnh khắc đó dường như trở nên sâu sắc hơn gấp nhiều lần so với những trải nghiệm thường ngày của tôi. Tôi yêu âm nhạc là bởi cuộc hành trình mà nó dẫn dắt tôi đi. Nếu đó là bản nhạc mà tôi thưởng thức trọn vẹn nhất khi ở một mình trong căn phòng yên tĩnh, mắt nhắm lại, với âm lượng phù hợp, thì tôi biết đó chính là bản nhạc chạm đến tâm hồn tôi theo một cách thật kỳ diệu – đó là những bản nhạc mà tôi khuyên bạn nên thử trải nghiệm. Còn tôi, hiện giờ tôi đang rất say mê Sufjan Stevens. Tôi mở album Carrie & Lowell lên và thế là thả hồn đi…
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THÀNH QUẢ
Âm nhạc thường được dùng để điều chỉnh cảm xúc của chúng ta. Khi tâm trạng chúng ta không tốt, nó sẽ giúp chúng ta thoát khỏi tâm trạng đó hoặc cho phép chúng ta thả mình vào nó. Những thanh âm có thể làm nổi bật một cảm xúc tích cực nào đó, hoặc giúp xua tan đi cảm xúc tiêu cực. Bất luận âm nhạc dẫn dắt ta đến đâu, nó đều có khả năng tạo ra những thay đổi hết sức ấn tượng cho cảm nhận của chúng ta.
Bằng cách đắm mình trọn vẹn trong một trải nghiệm âm nhạc, bạn sẽ nhận thấy những cảm xúc của bạn được tôn lên và trí tưởng tượng của bạn được nuôi dưỡng. Trạng thái này có thể là một điểm tựa tuyệt vời để chúng ta kết nối trở lại với ý thức và bỏ thế giới bận rộn sau lưng. Trong vòng năm phút, bạn có thể có cảm giác như vừa đến một trung tâm spa trong một giờ đồng hồ và vừa được trẻ hóa. Bạn cảm nhận rõ mình muốn ngày hôm nay diễn ra như thế nào và sẵn sàng trải nghiệm thêm nhiều điều tươi sáng nữa.
PHA TRÀ
GÓC NHÌN MỚI
Có lần khi tôi hỏi một người bạn rằng anh ấy có những bí quyết tuyệt hay nào để luôn có mặt trong hiện tại một cách đúng đắn, anh ấy đã trả lời: “Khi ta rửa chén, hãy rửa chén”.
Người bạn đó muốn nói rằng khi chúng ta làm những công việc chân tay, chúng ta thường hay bị lạc vào một thế giới của những tưởng tượng và phán đoán. Chúng ta không sống ở hiện tại mà tưởng tượng về tương lai và lặn ngụp trong quá khứ. Tâm trí chúng ta thích bay bổng về những việc chúng ta định làm vào cuối tuần tới, hoặc những điều lẽ ra chúng ta đã nên báo cáo với sếp trong tuần qua. Chế độ “lái tự động” đang nắm toàn quyền kiểm soát trong giây phút đó, vì vậy chúng ta không tỉnh thức và cũng không nhận biết việc mình đang làm.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
Chúng ta sẽ làm một trong những việc đơn giản nhất với mức độ tập trung và nhận thức tuyệt đối. Chúng ta sẽ pha một tách trà: trà Tích Lan*, trà Earl Grey**, trà xanh, trà bồ công anh, hay bất cứ hương vị trà nào mà bạn thích.
* Tích Lan (Ceylon): loại trà được trồng ở Sri Lanka. Ceylon được xem là thiên đường trồng trà nhờ những điều kiện lý tưởng về khí hậu, đất đai, ánh sáng mặt trời và lượng mưa.
** Earl Grey: một loại trà xuất xứ từ nước Anh được ướp với tinh dầu cam Bergamot.
Chỉ cần hòa nhịp với khoảnh khắc pha trà.
Chú ý đến cách bạn đưa cánh tay đến vòi nước.
Bạn mở vòi nước.
Nước chảy ra.
Bạn đưa ấm nước vào cho nước chảy đầy ấm.
Bạn tắt vòi nước.
Bạn bấm công tắc (hay bật bếp gas).
Bạn đến chỗ tủ đựng ly tách và mở cánh cửa tủ ra.
Bạn chọn một cái tách và mang nó đến bên ấm nước.
Ấm nước sôi.
Những ngón tay của bạn cầm lấy túi trà và bỏ nó vào trong tách.
Bạn chế nước sôi vào tách và quan sát thấy nước trà bắt đầu loang ra, bạn để như thế một lúc.
Bạn cẩn thận nhấc túi trà ra và thêm vào tách một ít sữa hoặc chanh nếu muốn (hy vọng là bạn không cần dùng đường).
Vậy là trà đã pha xong.
Trước khi bạn nâng tách lên, hãy dành một khoảnh khắc để ghi nhận những gì mình vừa làm.
Vẫn có mặt trong hiện tại. Hãy để ý cách bạn nâng chiếc tách lên – nâng nó với càng ít lực càng tốt – cảm nhận hai bàn chân bạn đang ở trên sàn nhà, thả lỏng đôi vai, mỉm cười.
Nhấm nháp tách trà của bạn.
Uống như thể đó là tách trà đầu tiên và cũng là tách trà cuối cùng của bạn.
Hãy lặp lại việc này nhiều lần trong ngày và bất cứ lúc nào trong cuộc đời bạn.
THÀNH QUẢ
Nếu chúng ta có thể ý thức và tỉnh táo trọn vẹn khi thực hiện mọi hoạt động theo thói quen hằng ngày của mình, tức là chúng ta đang huấn luyện lại cho bộ não để có mặt trong hiện tại thường xuyên hơn trong suốt cả ngày.
Bất cứ việc gì chúng ta làm với sự tập trung tuyệt đối đều có thể trở thành một trải nghiệm làm giàu thêm cuộc sống của ta, vì vậy hãy thử nghiệm theo cách trên với mọi hoạt động khác – những công việc đơn điệu và xem liệu bạn có thể dùng chúng để nhớ mình là ai không. Khi chúng ta dành cuộc đời mình để tưởng tượng về tương lai và sống lại quá khứ thì chúng ta không thể kết nối với hiện tại, thế là chúng ta rơi vào trạng thái “lái tự động”. Chúng ta phải học cách tỉnh thức trong khi làm những việc mà chúng ta vẫn xem là tầm thường, để đến khi làm những việc thực sự quan trọng thì chúng ta có thể bật sang chế độ tỉnh thức một cách dễ dàng.
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LOẠI TRÀ NÀO CÓ HƯƠNG VỊ BẠN ƯA THÍCH?
TÔI YÊU/GHÉT ĐIỀU GÌ Ở BẢN THÂN ?
GÓC NHÌN MỚI
Hầu hết chúng ta đều quá khắt khe với bản thân và chúng ta thường xuyên lắng nghe tiếng nói huyên thuyên trong đầu. Luôn có lý do để giải thích tại sao chúng ta không hoàn hảo, vẻ ngoài chưa đủ lôi cuốn, chưa đủ thông minh, giỏi giang, khỏe khoắn, duyên dáng, v.v… và chúng ta có thể dành cả đời để tìm thêm chứng cứ củng cố cho niềm tin đó. Nếu bạn cứ tìm kiếm kỹ như thế, chắc chắn bạn sẽ luôn tìm thấy chúng.
Cuộc sống như thế thì thật dở. Đó là cuộc sống bị dẫn dắt bởi tiềm thức, với một khuynh hướng tiêu cực cố hữu bên trong và do đó chỉ có thể nhìn thấy những mặt tiêu cực. Khuynh hướng này đã được phát triển thành một kỹ năng sống sót; nhưng, như chúng ta đã biết, trong xã hội hiện đại ngày nay thì việc nhìn thấy mối hiểm nguy trong tất cả mọi thứ không còn là hữu ích nữa.
Cách đây nhiều năm, tôi đã một mình đi nghỉ ở Mexico. Đó là thời điểm then chốt của cuộc đời khi tôi quyết định tìm một không gian để suy nghĩ về việc mình là ai và mình muốn trở thành người như thế nào. Tôi đã khám phá ra rằng để có mặt trọn vẹn trong hiện tại và được kết nối, tôi cần phải nâng niu cả những mảng tối cũng như những mảng sáng của mình.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
Ở mặt sau trang giấy, hãy viết ra tất cả những điều bạn ưa thích về bản thân mình. Hãy tận hưởng trải nghiệm này. Hãy đắm mình vào đó. Bạn có thật nhiều điểm rất riêng, đặc biệt, và đó chính là những gì làm nên con người bạn.
Sau đó, ở góc phải trang giấy, hãy viết ra tất cả những điểm mà bạn ghét ở bản thân. Đây là nơi bạn có thể xoay mũi dùi và phun ra những lời cay cú. Tất cả chúng ta đều chứa đựng điều này bên trong, vì vậy hãy thành thật.
Khi bạn đã hoàn thành hai danh sách này, hãy dành thời gian xem lại chúng và thật sự nghiền ngẫm chúng. Việc này có thể mất một ít thời gian nhưng thử thách dành cho bạn là học yêu thương tất cả mọi mặt của hai danh sách ấy và hãy cảm kích rằng dù tốt hay xấu thì đó là những gì làm nên con người bạn. Dần dà, trong các buổi hội thảo của tôi, quá trình này đã được đặt cho cái tên “Yêu thương kẻ ngốc trong tôi”. Cái tên này bắt nguồn từ tính hài hước trẻ con mà tôi được thừa hưởng (cũng chính là cái phần “ngốc” đó ở trong tôi). Tên gọi này khiến tôi cười mỗi khi nhắc đến và nhờ đó mà đẩy nhanh quá trình chấp nhận bản thân. Bạn có thể gọi nó bằng bất cứ cái tên nào tùy thích, chỉ cần đảm bảo sao cho bài tập này luôn thật vui vẻ, thú vị là được.
THÀNH QUẢ
Khi chúng ta trân trọng cả những mảng tối của bản thân và nhận ra rằng chính những nhược điểm, những điểm chưa hoàn hảo mới thật sự là những gì tạo nên con người mình, thì những tiếng nói huyên thuyên trong đầu sẽ dần im và chúng ta có cơ hội để tỏa sáng hơn. Khi chúng ta yêu thương chính con người mình, chúng ta trở nên kết nối với cuộc sống đến mức không có trạng thái nào khác hơn là luôn sáng suốt và tỉnh thức. Đây là trạng thái mà chúng ta liên tục tìm về, và sẽ bõ công bởi nó nắm giữ sự tự do đích thực.
Hạnh phúc chỉ tồn tại trong sự thừa nhận.
George Orwell
NHỮNG ĐIỂM TÔI THÍCH Ở BẢN THÂN
_________________
_________________
_________________
NHỮNG ĐIỂM TÔI GHÉT Ở BẢN THÂN
_________________
_________________
_________________
BÌNH MINH & HOÀNG HÔN
GÓC NHÌN MỚI
Khi chúng ta sống theo kiểu tự cung tự cấp và gia đình chúng ta lệ thuộc vào thời tiết để có vụ thu hoạch tốt, thì chúng ta được kết nối sâu sắc với hành tinh này bởi vì tài sản của chúng ta có mối liên hệ trực tiếp với nó. Chúng ta dậy theo mặt trời mọc và đi nghỉ khi mặt trời lặn, chúng ta điều chỉnh thời gian sống của mình theo từng mùa.
Thật đáng kinh ngạc là có những vùng ở nước Pháp, cách nay chưa đến hai trăm năm, người ta vẫn còn thói quen nghỉ đông vào mùa đông. Họ thay đổi thói quen sinh hoạt khi Trái đất quay quanh Mặt trời.
Ngày nay, nhiều người trong chúng ta dễ dàng bị mất kết nối với thế giới. Chúng ta có khả năng bảo vệ bản thân trước thời tiết, chúng ta có ánh sáng nhân tạo để dùng vào ban đêm và hầu như luôn có thể tồn tại bất chấp việc gì xảy ra ngoài kia. Sự mất kết nối với tự nhiên như thế này đã cướp khỏi chúng ta những điều tuyệt vời và kỳ diệu mà chúng ta có thể khám phá bên ngoài cửa sổ mỗi ngày. Bằng cách tìm lại và khám phá những điều đó, chúng ta sẽ có cơ hội để tỉnh thức.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
Thử thách lần này là đi ra ngoài trời mỗi ngày một lần, ngồi yên lặng, vào lúc bình minh hoặc hoàng hôn (hoặc, nếu muốn thì có thể thực hiện cả hai lần). Khi làm điều đó, bạn hãy ghi nhận cảm giác ra sao khi thế giới xung quanh chuyển từ sáng sang tối và từ tối sang sáng.
Hãy thư thái và tận hưởng một sự kiện nào đó xảy ra mỗi ngày, ngày nào cũng xảy ra. Bình minh và hoàng hôn là bất biến trong cuộc sống của chúng ta và chúng không bị ảnh hưởng bởi bất cứ việc gì. Giống như thời gian và thủy triều vậy, đó là những gì mà chúng ta có thể nương tựa vào, ít nhất là ở thời điểm hiện tại. Rất hiếm khi chúng ta dừng lại và cảm kích trọn vẹn sự chuyển đổi từ ngày sang đêm hay ngược lại, dù rằng đó là nhịp đập cơ bản nhất của quả địa cầu này.
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HÃY NGẪM NGHĨ VỀ BỨC TRANH RỘNG LỚN HƠN KHI BẠN NGẮM BÌNH MINH/HOÀNG HÔN. LIỆU BẠN CÓ ĐANG TẬN HƯỞNG HẾT NHỮNG GÌ MÌNH ĐANG CÓ?
THÀNH QUẢ
Khi chúng ta nghĩ về việc bình minh và hoàng hôn chịu ảnh hưởng bởi cách Trái đất quay quanh Mặt trời và quay quanh trục của nó, điều đó cũng giúp chúng ta suy ngẫm liệu chúng ta đang ở đâu trong vũ trụ này.
Chúng ta giống như những hạt bụi nhỏ bé trong không trung, vô tình được gió đưa đi rong chơi ở những nơi đẹp đẽ và diệu kỳ nhất, nơi mà mọi thứ hoạt động hài hòa ở mức tinh tế. Cơ may để bầu khí quyển nơi đây có thể dung dưỡng sự sống và sự sống sinh sôi là rất mong manh, đến mức tôi không thể không tự hỏi chúng ta đang xoay xở bằng cách nào vậy? Liệu chúng ta đã thật sự tận hưởng được hết những món quà mà ta nhận được hay chưa?
Một góc nhìn như thế sẽ giúp chúng ta chống lại sức hấp dẫn không ngừng nghỉ của cơ chế “lái tự động” và nhắc nhở chúng ta rằng để tận dụng tốt nhất cuộc sống phi thường này, chúng ta cần phải tỉnh thức.
Cảnh bình minh và hoàng hôn diễn ra mỗi ngày, và bạn được quyền ngắm chúng hoàn toàn miễn phí. Đừng bỏ lỡ quá nhiều những khoảnh khắc như vậy.
Jo Walton
TRỊ CHỨNG ĐÃNG TRÍ
GÓC NHÌN MỚI
Nguyên nhân khiến chúng ta dành quá nhiều thời gian ở trạng thái “lái tự động” là do tiềm thức của chúng ta rất giỏi nắm quyền kiểm soát bộ não mà ta không hề để ý. Trong những khoảnh khắc đó, chúng ta đãng trí. Khi tôi thỉnh thoảng bỏ thời gian nhìn đăm đăm ra ngoài cửa sổ máy bay, xe lửa, hay cửa kính xe taxi, tôi thường chẳng hề nhớ rằng thời gian đang trôi. Tôi quá chìm đắm trong suy nghĩ của mình đến nỗi tôi không nhận biết rằng chế độ “lái tự động” đã được kích hoạt và tôi đang giống như kẻ mộng du.
Có thể chúng ta đã được trải nghiệm những trạng thái đỉnh cao của ý thức được kết nối trong khi bơi với cá heo, nhảy múa trên đỉnh Himalaya, hay ngồi lặng im cùng một người bạn. Tuy nhiên, chúng ta quên rằng trạng thái này thật ra luôn có sẵn cho chúng ta trong từng khoảnh khắc, mỗi ngày. Khi chúng ta quay về với cuộc sống thường nhật sôi động và bận rộn, thì tình trạng đãng trí quay trở lại và cơ chế “lái tự động” lại được kích hoạt.
Louis Oosthuizen, tay golf người Nam Phi, đã sử dụng một mẹo đơn giản để lấy lại sự tập trung và ngăn không cho bộ não bị quấy nhiễu làm hao tổn thành tích của anh. Anh đã đặt một dấu chấm đỏ trên găng tay và sẽ tập trung chú ý vào đó mỗi khi anh chuẩn bị xoay người đánh bóng. Điều này đã giúp anh tạo ra một trạng thái tinh thần tốt để đạt thành tích. Phương pháp này hữu hiệu đến mức nó đã giúp anh giành chiến thắng tại giải Anh Mở rộng vào năm 2010.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
ĐỂ NHẮC NHỞ BẢN THÂN VỀ NHỮNG ĐIỀU KHẢ DĨ VÀ NHẮC BẢN THÂN TỈNH THỨC, CHÚNG TA CẦN CÓ SỰ GIÚP ĐỠ; THỰC CHẤT TRONG TRƯỜNG HỢP NÀY LÀ SỰ GIÚP ĐỠ CỦA CHÍNH TA.
Ngày hôm nay, bạn hãy đổi tay đeo đồng hồ, hoặc vẽ một bông hoa lên trên bàn tay thuận của mình (có lẽ hơi rung tay, nhưng đừng lo!). Mỗi khi bạn để ý đến chiếc đồng hồ hay bông hoa, hãy dành chút thời gian ngồi thẳng dậy, hít thở sâu và nở nụ cười trên môi để bạn có thể kết nối với con người thật sự của mình trong giây phút ấy và tại nơi chốn ấy.
Với hầu hết chúng ta, sẽ mất khoảng một tuần để biến việc này thành một thói quen. Nên nếu bạn thấy hứng thú với điều này trong một ngày, hãy tiếp tục và nó sẽ sớm trở thành một phần con người bạn.
THÀNH QUẢ
Mỗi khi chiếc đồng hồ hoặc bông hoa phá ngang sự chú tâm của bạn và làm lóe lên một khoảnh khắc quán tưởng bản thân, hãy hít thở sâu vào và nhận biết, bạn sẽ thấy rằng điều này thúc đẩy bạn tỉnh thức nhiều hơn.
Bạn càng thực hiện việc này thường xuyên, bạn càng dễ dàng trở về với cảm giác tỉnh thức và càng tiết kiệm được thời gian tiêu tốn cho trạng thái “lái tự động”: Những cách gợi nhắc có cấu trúc đơn giản như thế này sẽ tạo nên sự khác biệt to lớn giúp trị chứng đãng trí, và chúng ta thực sự cần có chúng bởi vì có quá nhiều tác nhân gây ảnh hưởng như tivi, truyền thông xã hội – những thứ được thiết kế để đưa chúng ta vào trạng thái “lái tự động”.
GIẢI ĐỘC ĐỒ CÔNG NGHỆ
GÓC NHÌN MỚI
Ngày nay, bạn thường xuyên đọc thấy những bài báo nghiên cứu về việc công nghệ đang ảnh hưởng đến cuộc sống của chúng ta như thế nào và rằng chúng ta cần phải học cách quản lý nó tốt hơn.
Chúng ta biết rằng công nghệ là thiết yếu cho sự tiến bộ của nhân loại và nó có ý nghĩa sống còn đối với chúng ta, những cư dân của hành tinh này. Tuy nhiên, con người rất dễ bị quấy nhiễu; chính vì vậy, mối quan hệ của chúng ta với công nghệ cần phải được học lại. Mỗi khi chúng ta nghe một tiếng vèo (như tiếng đạn bay), hoặc cảm thấy một sự rung chấn, não sẽ tiết ra một ít dopamine, khiến cho cố gắng kiềm chế không nhìn vào các thiết bị công nghệ của chúng ta trở nên vô hiệu, vì vậy kết quả là chúng ta rơi vào tình cảnh hiện tại: kiểm tra điện thoại thông minh trung bình 221 lần một ngày. Một nghiên cứu gần đây đã thấy rằng có 80٪ thế hệ millennial* dán mắt vào điện thoại trong khi đang đi bộ; đây được xem là một chứng nghiện khá nặng.
* Millennial: thế hệ sinh từ năm 1980 đến 1998, chiếm khoảng 32% dân số thế giới. Thế hệ này được nhắc đến nhiều vì đang và sẽ là thế hệ chủ chốt trong lực lượng lao động toàn cầu, và cũng là thế hệ đầu tiên lớn lên cùng với các phương tiện truyền thông xã hội.
Kết quả là quá trình nhận thức của chúng ta trở nên hời hợt hơn và chúng ta trở nên xao lãng đến mức lập tức chuyển sang chế độ “lái tự động”. Các thiết bị kỹ thuật số giống như những loại thuốc an thần thời hiện đại. Chúng truyền dẫn một trạng thái giống như hôn mê gần như ngay lập tức bởi chúng là điểm tựa để cho tiềm thức nắm quyền kiểm soát. Chúng ta phải học cách quản lý máy móc, chứ không phải để máy móc chi phối chúng ta.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
Bạn có hai lựa chọn, tùy thuộc bạn muốn đưa vấn đề đi đến đâu. Một lựa chọn thì khá dễ dàng, lựa chọn còn lại đòi hỏi chút công sức. Với cách dễ dàng, để quản lý đồ công nghệ thì cần tắt hết tất cả thông báo trên toàn bộ thiết bị, bao gồm email, lịch, các ứng dụng, mọi thứ. Khi đó, thử thách của bạn là chỉ nhìn vào các thiết bị khi cần và do bạn quyết định một cách có ý thức.
Gần đây, Bob Geldof đã ra lệnh cấm kiểm tra email vào buổi sáng tại công ty truyền hình siêu thành công của ông ấy – công ty Ten Alps. Mỗi email gửi đi đều nhận được một thông báo rằng yêu cầu của họ sẽ được giải quyết sau hai giờ chiều. Ông bảo: “Tôi thuê nhân viên để đưa ra ý tưởng, chứ tôi đâu cần một công ty toàn những thư ký!”.
Hãy sắp xếp xem khoảng thời gian nào trong ngày là hiệu quả nhất để bạn kết nối với thế giới kỹ thuật số và giới hạn bản thân chỉ làm vậy vào những khoảng thời gian đó.
Đối với những ai muốn đi sâu hơn vào việc “giải độc đồ công nghệ”, thử thách dành cho bạn sẽ là không sử dụng bất kỳ thiết bị kỹ thuật số nào trong vòng bốn ngày, và để xem kết quả là bạn cảm thấy thế nào. Đó sẽ là một cuộc kiêng khem công nghệ rất đúng đắn.
THÀNH QUẢ
Bằng việc tự quản lý cách bạn tương tác với thế giới kỹ thuật số, bạn sẽ kiểm soát được sự chú ý và tập trung của mình, nhờ vậy bạn sẽ thấy dễ dàng tỉnh táo và có ý thức hơn. Hãy nhớ rằng các thiết bị đó đưa bạn vào trạng thái “lái tự động”, vì vậy bạn chỉ nên dùng đến chúng khi thật cần thiết.
Khi ngắt kết nối hoàn toàn, tôi nhận thấy những ngày đầu thật sự gian nan, nhưng sau đó tôi nhanh chóng cảm thấy như được giải phóng. Một lần nọ điện thoại của tôi bị hỏng trong một chuyến công tác và trong hơn một tuần đó, tôi không có cách nào để kết nối trở lại. Việc đó hóa ra lại khá thú vị và tôi học được rằng công nghệ là bằng hữu khi chúng ta dùng chúng một cách có ý thức, chứ không phải khi chúng sử dụng ta.
BẠN SẼ CHỌN CÁCH DỄ DÀNG HAY NGẮT KẾT NỐI HOÀN TOÀN?
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NIỆM CHÚ/CẦU KINH
GÓC NHÌN MỚI
Đôi khi, những điều có vẻ như kỳ quặc nhất lại chính là những điều tốt nhất. Việc niệm chú/cầu kinh thường gây “dị ứng” và được đánh giá thấp ở xã hội phương Tây, nhưng đó lại là nền tảng cho đời sống tâm linh của hàng nghìn người.
Từ thuở sơ khai, âm thanh đã được sử dụng, cả về nghĩa đen lẫn nghĩa bóng, để làm lan tỏa những tâm trạng khác nhau ở con người. Bất kể bạn nói về sự hình thành của vũ trụ này là do vụ nổ Big Bang, hay do bàn tay của Đấng Tạo Hóa, thì cũng đều có liên quan đến âm thanh và sự rung chấn. Mỗi tế bào trong cơ thể chúng ta đều rung động liên tục, và khi chúng ta để chúng làm việc hài hòa thì đó là một thực thể đẹp đẽ (Nghe có vẻ quái lạ, nhưng điều này thực sự có luận cứ khoa học hẳn hoi).
Việc niệm chú/cầu kinh được thực hành ở khắp nơi trên quả địa cầu này, trong đó phải kể đến Nhật Bản, phần lớn các nước châu Phi, Hawaii, Tây Tạng, Bắc Mỹ và châu Âu, và dưới nhiều hình thức đa dạng, đến nay nó vẫn được xem là một trong những khía cạnh đầy màu sắc của những tôn giáo lớn mạnh nhất. Nếu việc niệm chú/cầu kinh có sức lan tỏa rộng đến thế, hẳn là phải có điều gì đặc biệt nằm trong đó. Việc niệm chú/cầu kinh đã được chứng minh có thể hỗ trợ làm giảm chứng lo lắng và trầm cảm, nhưng với tôi, đó là một hình thức bộc bạch bản thân đầy sáng tạo, đưa tôi trở về phút giây hiện tại và ở nơi đây, đem lại cho gương mặt tôi nụ cười thật tươi. Tôi không niệm chú/cầu kinh mỗi ngày, nhưng đó là thứ tôi luôn thủ sẵn trong túi để dùng đến khi thích hợp.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
Đầu tiên, để có một buổi niệm chú/cầu kinh như mong muốn, bạn cần phải tìm một không gian thích hợp. Bạn cần một nơi không bị quấy rầy, tốt nhất là một không gian gần gũi với thiên nhiên. Thường bạn sẽ thấy e ngại khi phát ra những âm thanh được dội lại đầu tiên, nhưng quan trọng là bạn phải vượt qua được điều đó, nên hãy tìm một nơi bạn cảm thấy thoải mái để làm bất cứ điều gì bạn bị thôi thúc muốn làm.
Tôi không mê cuồng một bài chú/bài kinh cụ thể nào (mặc dù mỗi loại âm thanh nhất định hẳn đều mang lại lợi ích nào đó). Cá nhân tôi thích xem cách những âm thanh được phát ra, xem âm thanh nào nghe êm tai và chạm đến trái tim. Điều này không có nghĩa là hoặc chỉ biết đến những bài thánh ca của nhà thờ, hoặc chỉ luôn miệng niệm câu chú bạn cho là du dương nhất “Om mani padme hum”, mà chính là việc đưa âm thanh của chính bạn vào thế giới. Đừng ngại thử nghiệm, hãy cứ phát ra vài âm thanh để xem âm thanh nào có thể thu hút sự chú ý của bạn và đủ hay để bạn muốn nghe tiếp. Hãy thả lỏng để cho âm thanh ấy đưa bạn đi cho tới khi bạn nhận thấy mình đã được đưa đi đủ xa.
Nếu bạn không biết bắt đầu từ đâu, cứ thử vài tiếng whaa whaa whaa chẳng hạn. Đôi khi tôi cứ “xổ ra” vài tiếng thật vô nghĩa cho thông đầu óc và khi đó những âm thanh có ý nghĩa xác thực hơn sẽ được phát ra.
Chẳng có quy luật nào cả, chỉ cần bạn tìm ra âm thanh nào nghe hay và cứ thế lặp đi lặp lại.
THÀNH QUẢ
Một khi bạn đã quen với việc niệm chú/cầu kinh, bạn sẽ nhận thấy việc này có thể nhanh chóng đưa bạn đến một không gian khác. Sự cộng hưởng của âm thanh trong lồng ngực và trong đầu bạn có một hiệu ứng rất đặc biệt, tùy thuộc vào việc bạn phát ra nốt nào, âm thanh nào. Khi bạn chạm được đến âm thanh đúng với mình, bạn có thể được kết nối cực kỳ tốt với bản thân và với mọi thứ xung quanh, bạn đạt được trạng thái tỉnh thức sâu sắc trong một thời gian ngắn.
Nếu việc niệm chú/cầu kinh không giúp bạn đạt được trạng thái niết bàn* thì cũng đừng ngại. Nó vẫn có một tác dụng phụ tuyệt vời là khiến tâm trạng bạn trở nên vui vẻ theo hướng tích cực.
* Niết bàn: khái niệm của Phật giáo. Đây là một trạng thái tâm linh hoàn toàn thanh thản, giải thoát khỏi mọi đau khổ của cuộc đời. Trạng thái này có thể đạt được khi còn đang sống hoặc khi đã chết.
TRÈO CÂY
GÓC NHÌN MỚI
Niềm vui đơn giản nhất thường chính là niềm vui sâu sắc nhất, thế nhưng cách chúng ta sống thường đưa chúng ta ngày càng xa rời những niềm vui như thế. Khi chúng ta càng lớn lên, cuộc sống của chúng ta tự nhiên càng trở nên phức tạp.
Chúng ta ngày càng gánh lấy nhiều trách nhiệm lớn nhỏ khác nhau, vì vậy không tránh khỏi bị phân tâm. Chúng ta lao từ nhiệm vụ này sang nhiệm vụ khác, như chơi trò tung hứng giữa công việc và cuộc sống gia đình, giữa việc dành thời gian cho người thân với vô số công việc nhà (như đi chợ, đi bảo trì xe, nấu nướng và chăm sóc trẻ nhỏ). Ngay cả những việc vui vẻ như lên kế hoạch cho kỳ nghỉ năm sau cũng khiến chúng ta gặp những chuyện bực mình. Hoạt động càng trở nên thiết thực thì càng gây áp lực. Chúng ta dần đánh mất niềm vui của mình.
Khi còn là trẻ con, chúng ta dường như có thể tìm thấy niềm vui ở mọi thứ; những chiếc hộp các-tông cũng mang lại cho chúng ta nhiều giờ giải trí. Chúng ta thích biến mất vào thế giới nhỏ bé của riêng mình – thế giới được tạo ra bởi trí tưởng tượng và niềm vui trong trẻo. Bài luyện tập này sẽ giúp chúng ta tái kết nối với điều đó, và chúng ta sẽ cảm thấy nhiều sức sống hơn, hào hứng hơn.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
HÃY TÌM MỘT CÁI CÂY VÀ LEO LÊN.
Cây cối đã tồn tại khoảng ba trăm bảy mươi triệu năm, và với gần ba tỉ cây trưởng thành đang mọc trên thế giới này, mỗi cây hẳn phải có một câu chuyện để kể. Một số cây đang muốn hét lên: “Hãy leo lên tôi này!”, trong khi một số cây khác thì không. Hãy tìm đến một cây thân thiện mà bạn thấy thôi thúc muốn leo lên, nhưng không đòi hỏi bạn quá cố gắng hoặc liều lĩnh nhé.
Bạn không cần phải leo lên cái cây cao nhất, chỉ leo lên cây nào mà bạn thấy thôi thúc muốn leo lên. Và tuyệt đối chỉ leo trong khả năng của mình thôi. Bài tập này không dành cho tất cả mọi người.
Nếu bạn leo, đừng hấp tấp. Hãy tận hưởng mùi hương của lá, cảm giác sần sùi của vỏ cây và cảnh vật xung quanh dần thay đổi.
Hầu hết các cây to đều có chỗ đủ rộng để ngồi nghỉ. Sẽ rất xứng đáng để bạn dành chút thời gian tìm ra chỗ đó. Bạn sẽ nhận ra nó ngay khi bạn tìm thấy. Giờ hãy hít một hơi thật sâu và tự do tha thẩn nhé. Hãy ghi nhận cảm giác được kết nối với thiên nhiên là như thế nào so với cảm giác được xa rời khỏi sự kết nối với cuộc sống bận rộn thường ngày ra sao. Hãy để ý đến cả sự khác biệt giữa việc leo lên và leo xuống, như những chú mèo vẫn thường làm vậy.
Nếu bạn cảm thấy nhất định phải leo lên cái cây mà mình đã chọn, thì ngày mai bạn lại tiếp tục. Hoặc bạn cũng có thể tìm một cái cây khác.
THÀNH QUẢ
Bằng cách làm những điều đơn giản để tâm hồn tràn đầy niềm vui trẻ thơ, chúng ta tái kết nối với chính mình và cả với hành tinh mà ta đang sống. Chúng ta thường dễ tin rằng cách duy nhất để đạt được sự chuyển biến sâu sắc về nhận thức là phải làm một điều gì đó thật lớn lao và táo bạo, chẳng hạn như rời xa công việc và đi bộ suốt dọc chiều dài sông Nile. Tôi tin rằng những chuyến phiêu lưu như thế rất tốt cho tâm hồn, nhưng đó không phải là cuộc sống thường nhật. Những điều đơn giản là những thứ chúng ta có thể làm, bất cứ lúc nào cần, không cần tốn tiền vé máy bay hay thuốc chống sốt rét.
Việc leo cây cũng giúp chúng ta tái kết nối với con người trong quá khứ của mình. Trong mỗi chúng ta vẫn có một đứa trẻ và nó van nài để được vui chơi nhiều hơn, để cuộc sống không quá nghiêm ngặt. Bằng cách để cho đứa trẻ bên trong ấy thoát ra, bạn sẽ tìm được niềm vui thật sự trong bản thân hoạt động sống. Chúng ta không cần gì hơn, chúng ta chỉ cần vui lên và cười nhiều.
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HÃY CHỌN MỘT CÂY CÓ THẬT NHIỀU NHÁNH KHỎE VÀ DỄ LEO, RỒI LEO LÊN!
NHỮNG NIỀM VUI ĐƠN GIẢN NHẤT THƯỜNG LÀ NHỮNG NIỀM VUI SÂU SẮC NHẤT
ĂN KHI ĐÓI
GÓC NHÌN MỚI
Cách đây mấy năm, tôi có sang Thái Lan để tham dự một chương trình nhịn ăn. Tôi không thể tin được kết quả là mình cảm thấy khỏe khoắn đến vậy, và kể từ đó tôi say mê tìm hiểu về mối quan hệ giữa chúng ta và thực phẩm, cũng như cách chúng ảnh hưởng đến cảm giác của chúng ta.
Hiện nay có rất nhiều nghiên cứu cho rằng việc nhịn ăn không chỉ giúp chúng ta giữ dáng, mà còn hỗ trợ cho chức năng não, tăng cường năng lượng, phòng ngừa tiểu đường típ 2, ngăn ngừa bệnh Alzheimer và chống ung thư. Quả là một liệu pháp hữu ích! Hara hachi bun me là lời dạy cổ xưa của người Nhật, rằng chỉ nên ăn no 80%. Nói một cách dễ hiểu, phương pháp này đã được kiểm chứng là có thể kéo dài tuổi thọ của các con vật trong phòng thí nghiệm. Dù sao đi nữa, điều này cũng giúp chúng ta ý thức hơn về số lượng thức ăn mà ta tiêu thụ.
Khi chúng ta không ý thức về những gì chúng ta đưa vào cơ thể mình và phớt lờ những gì chúng ta thực sự cần để ăn những thứ chúng ta thích thì chúng ta sẽ ăn quá nhiều và ăn không đúng món. Việc này gây ra một kiểu lơ mơ do chế độ ăn uống và đẩy chúng ta vào trạng thái “lái tự động”.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
TUẦN NÀY TÔI MUỐN BẠN CHỈ ĂN KHI THỰC SỰ THẤY ĐÓI VÀ CHỈ ĂN VỚI SỐ LƯỢNG THẬT ÍT.
Bạn có thể ăn mười lần một ngày nếu cần thiết, nhưng bằng cách chuẩn bị khẩu phần ăn nhỏ lại, bạn bắt đầu nhận ra những gì mình thực sự cần thay vì những gì mình thèm ăn.
Lúc mới bắt đầu, thường thì bạn sẽ thấy thèm đồ ăn vặt, nhưng khi bạn bắt đầu loại bỏ một số độc tố và cơ thể bạn đã được thanh lọc hơn, bạn sẽ nhận thấy những cơn thèm dần biến mất. Tùy vào cơ địa của bạn, thời tiết và thậm chí là tùy vào thời điểm trong năm mà khẩu vị của bạn sẽ thay đổi khác nhau, nhưng nếu bạn tuân thủ chế độ ăn uống này, bạn sẽ nhận được phần thưởng xứng đáng.
Thực phẩm mà bạn dùng càng tươi sống và càng ít chế biến thì càng giúp tăng cường hệ thống năng lượng của bạn. Chúng ta thường nhầm lẫn giữa cảm giác khát và đói, vì vậy hãy uống thật nhiều nước và tránh đường tinh, caffeine và bia rượu. Hãy ghi nhớ những lời của bậc thầy về thực phẩm Michael Pollan*: “Đừng ăn bất cứ thứ gì mà bà cố của bạn không xem là thực phẩm”. Nếu bạn đã mắc hoặc có nguy cơ dễ mắc bất kỳ chứng rối loạn ăn uống nào thì bạn không nên thực hiện bài tập này.
* Michael Pollan: là nhà báo và giáo sư nổi tiếng người Mỹ. Ông nổi tiếng với nhiều quyển sách, công trình nghiên cứu về việc lựa chọn và chế biến thực phẩm, đề cao thực phẩm hữu cơ và những giải pháp bền vững về mặt đạo đức, môi trường và kinh tế.
THÀNH QUẢ
Khi chúng ta nhận thức rõ ràng hơn về những gì chúng ta cần để cung cấp cho cơ thể, chúng ta sẽ đảm bảo mình nạp đúng năng lượng đầu vào để có thể có đúng năng lượng đầu ra. Việc ăn uống quá đà và ăn thức ăn chứa nhiều đường sẽ tạo ra một trạng thái khiến chúng ta khó có thể tỉnh táo được. Việc ăn quá nhiều sẽ khiến cho bộ não bị tê liệt, còn đường thì kích thích não bộ quá mức. Cả hai thứ đều khiến cơ thể chúng ta bị mất cân bằng.
Bằng cách giữ chuẩn mực cao cho chế độ ăn uống, bạn sẽ trở nên sáng suốt hơn một cách tự nhiên và sẽ nhận ra đây chính là nguyên nhân chủ yếu giúp bạn tỉnh thức.
CHUYỆN CHƯA KỂ…
GÓC NHÌN MỚI
Tôi tin rằng tất cả chúng ta đều có câu chuyện cần chia sẻ. Đó là câu chuyện giải thích vì sao và bằng cách nào mà chúng ta đã trở thành con người như hiện tại.
Câu chuyện cá nhân là thứ mà chúng ta thường không chia sẻ, tuy vậy tiềm thức bên trong chúng ta vẫn quay trở về những câu chuyện ấy mỗi ngày, như là một cách để chúng ta giải thích làm thế nào chúng ta có mặt trên thế giới. Phần lớn cuộc đời ta đã trôi qua thiếu sự quán tưởng tường tận lại mọi việc. Điều này không dễ thực hiện khi bạn quá bận rộn để có thể ngừng lại và trân trọng những trải nghiệm của chính mình, chính vì vậy mà những câu chuyện chúng ta kể về bản thân có thể phát triển thành những con quái vật hoang đường mà bản thân chúng ta cũng không nhận ra, nhưng chúng lại có tác động trực tiếp đến cách chúng ta sống và tỏa sáng.
Tôi biết một cô bạn gái tin rằng việc bị bạn trai bỏ ngay trước kỳ thi đã dẫn đến việc cô không thể vào được một trường đại học tốt, không có được việc làm tốt, dẫn đến việc không có được cuộc sống như mong đợi, vì vậy mà cô không còn tin tưởng vào đàn ông trong suốt quãng đời sau đó. Dường như câu chuyện không hoàn toàn là sự thật bởi vì nó đã bị tâm trí cô thêm thắt theo thời gian. Nó giúp cô biện minh, nhưng lại ngăn cô có được một cuộc sống hạnh phúc.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
Tuần này, hãy nghĩ về một câu chuyện bạn chưa bao giờ kể. Một câu chuyện phần nào làm nên con người hiện tại của bạn. Hãy dành thời gian để hít thở sâu và nhắm mắt lại, chỉ để nhớ lại mọi tình tiết của câu chuyện đó và hồi sinh nguồn năng lượng của nó. Một khi bạn tái kết nối được với câu chuyện, hãy tìm một ai đó trong đời mà bạn tin tưởng và kể cho họ. Chỉ cần yêu cầu họ nghe mà không phán xét và giải thích với họ rằng đây là một thử nghiệm để kết nối với quá khứ của bạn, qua đó sẽ kết nối sâu sắc hơn với những thứ khác.
Hãy thư thả. Không việc gì phải hấp tấp. Khi bạn kể câu chuyện, hãy để ý bất kỳ sự chuyển động nào của nguồn năng lượng trong bạn và liên tục mỉm cười, hít thở, nhìn vào mắt của người bạn kia. Có thể sau thử nghiệm này, bạn sẽ quyết định tiếp tục kể câu chuyện này cho những người khác. Khi bạn kể cho càng nhiều người, bạn có thể nhận thấy câu chuyện thay đổi. Bạn có thể nhấn mạnh một vài khía cạnh của câu chuyện nhiều hơn những khía cạnh khác. Điều đó chẳng sao cả, vì đó chính là câu chuyện của bạn mà.
Bạn có thể nhận ra có những câu chuyện khác tác động cộng hưởng về mặt cảm xúc với bạn nhiều hơn và cũng muốn kể những câu chuyện đó. Như vậy cũng tốt thôi. Không có gì đúng hay sai ở đây, kiểu kể chuyện này có thể giúp bạn tìm thấy sự kết nối sâu sắc hơn với những gì khiến bạn hành xử như hiện tại.
THÀNH QUẢ
Những câu chuyện của chúng ta có thể đóng vai trò như người giải phóng ta hoặc người giam hãm ta. Ý nghĩa mà chúng ta đặt vào chúng thường đi xa hơn khả năng nhận biết của chúng ta, và bằng cách chia sẻ những câu chuyện, chúng ta có thể nâng cao nhận thức của mình và thoát ra khỏi những đám sương mù trong cuộc sống thường ngày. Một số câu chuyện có tính chất cấm kỵ khi được kể ra lại trở thành những câu chuyện cười và chúng ta nhận ra chúng chỉ là những chuyện hư cấu, và như vậy, chúng ta được giải thoát. Một số câu chuyện khác giúp chúng ta hiểu hơn về bản thân.
Không gian để suy ngẫm về những thời điểm quan trọng của cuộc đời mình và chia sẻ chúng với một ai đó mà chúng ta yêu thương có thể mang tính trị liệu sâu sắc và giúp chúng ta cảm thấy mình đầy sức sống, đó là điều đáng nói nhất. Chúng ta đã dành quá nhiều thời gian để tập trung vào những việc không liên quan. Bằng cách kể câu chuyện của bản thân, bạn sẽ tập trung hơn vào những điều quan trọng. Khi chúng ta gắn kết với những điều quan trọng, chúng ta buộc phải tỉnh thức.
LÀM ĐIỀU MỚI MẺ
GÓC NHÌN MỚI
Chúng ta rất dễ sống theo thói quen. Chúng ta có tiệm bánh sandwich ưa thích, tờ báo ưa thích và chỗ ngồi ưa thích trên xe buýt. Chúng ta có cảm giác ấm áp và thoải mái khi làm những việc như nhau ngày này qua ngày khác bởi vì chúng ta khát khao sự quen thuộc. Chúng ta bị dẫn dắt để tin rằng nếu chúng ta cứ bám lấy nếp sống quen thuộc thì viễn cảnh bấp bênh đáng sợ sẽ không chạm được đến ta.
Vấn đề là cách sống như vậy sẽ kích hoạt trạng thái “lái tự động”. Nếu chúng ta trải nghiệm cảm giác quen thuộc, bộ não tiềm thức sẽ tự động vào cuộc để bộ não ý thức có thể nghỉ ngơi. Nói tóm lại, càng sống theo thói quen thì chúng ta càng ít tỉnh thức.
Sự thật là hầu hết những phần quan trọng của tương lai cũng sẽ giống với hiện tại. Vậy nên hãy thôi lo lắng về những việc có thể xảy ra (bởi vì hầu như chúng sẽ không bao giờ xảy ra) và hãy đi tìm thật nhiều điều vui thú mà chúng ta đang đánh mất khi chúng ta cứ làm cùng những việc như nhau hết ngày này qua ngày khác.
Hãy vui lên, thử nghiệm và thử sống một cuộc đời đầy màu sắc. Ai biết được sắc màu nào sẽ hợp với bạn nhất?
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
HÔM NAY, HÃY LÀM ĐIỀU GÌ ĐÓ MỚI MẺ.
Bất kể đó là điều gì, miễn là một việc có vẻ thú vị hơn, vui hơn mức chuẩn thông thường. Có thể là bạn mua thức ăn trưa ở một cửa tiệm mới. Hoặc bạn nghe một bản nhạc chưa từng nghe. Có thể là bạn thử trải nghiệm một thú vui riêng mà bạn đã thích từ lâu. Hoặc cũng có thể đơn giản là thử bắt chuyện với một người lạ. Điều quan trọng là việc đó phải mới mẻ và khác lạ đối với bạn.
Thường khi đối diện với một thử thách mới, bộ não của người sống trong hang sẽ được kích hoạt và nhận ra hiểm nguy tiềm tàng. Chỉ cần hít thở, mỉm cười và nhận biết nó đích thực: nó là một phản xạ lo sợ bình thường về một điều gì không chắc chắn. Khi bạn đang trải nghiệm một hoạt động nào đó mới mẻ, hãy nhận biết xem các giác quan của bạn có thể được nâng cao như thế nào, và để ý xem nhận thức của bạn về việc bạn đang ở đâu ngay lúc này có phần rõ nét hơn bình thường. Sau khi tham gia vào những việc vui thú mới mẻ, có thể bạn sẽ có một góc nhìn khoáng đạt hơn về những khía cạnh khác của cuộc sống mà bạn cảm thấy hơi bế tắc. Hãy sử dụng góc nhìn này và mạnh dạn thay đổi mọi thứ một chút, chờ xem kết cuộc điều gì sẽ xảy ra.
THÀNH QUẢ
Một cặp vợ chồng mà tôi quen muốn đi chơi xa vào cuối tuần, nhưng lại không đủ kinh phí. Vì vậy, họ tìm cách đổi mới bằng cách ở trong căn phòng ngủ dành cho khách trong nhà mình, căn phòng trước đây họ chưa bao giờ ngủ lại. Họ cũng tham gia các hoạt động dành cho du khách ngay trong thành phố họ ở. Họ có cảm giác được hoàn toàn thoát khỏi lối sống thông thường và thức dậy với tâm trạng sẵn sàng chờ đón những điều mới mẻ.
Việc mang những trải nghiệm mới vào cuộc sống của mình sẽ khiến chế độ “lái tự động” phải vật lộn để giành quyền kiểm soát bởi bất kỳ điều gì mới lạ cũng tạo ra trạng thái tỉnh thức hơn trong chúng ta. Bằng cách thường xuyên phá vỡ những thói quen đơn điệu và thử điều gì đó tươi mới, bạn sẽ phát hiện ra rằng việc sống tỉnh thức và đầy nhiệt huyết trở nên thật dễ dàng, nhờ vậy mà bạn có thể là chính mình nhiều hơn và sống một cuộc đời ý nghĩa hơn. Đây cũng là một chứng nghiện (nhưng theo chiều hướng tích cực).
Hôm nay bạn có thể thử làm điều gì đó MỚI?
__________________
__________________
__________________
CHỈ CẦN NÓI “KHÔNG”
GÓC NHÌN MỚI
Để kiểm soát được cuộc sống của mình, bạn phải tỉnh táo để nói “Không”. Có những đòi hỏi liên tục về thời gian và sự chú ý của chúng ta; nếu không học cách quản lý chúng, ta sẽ bị chết chìm. Chúng ta thích giúp đỡ người khác và thường cảm thấy rằng thông qua việc làm đó, chúng ta đạt được mục đích và ý nghĩa cuộc sống. Nhưng nếu chúng ta không tìm thấy mục đích và ý nghĩa cuộc sống cho bản thân trước thì làm sao chúng ta có thể giúp được ai khác?
Sự bận rộn nuôi dưỡng trạng thái “lái tự động”. Để tỉnh thức, chúng ta cần phải tìm ra khoảng không, vì vậy chúng ta cần học cách nói “Không”. Thông thường, khi chúng ta nói “Vâng” với một việc gì đó mà chúng ta không hoàn toàn thật tâm muốn làm, tiềm thức đang thêm dầu vào ngọn lửa oán giận trong nội tâm. Chúng ta không thật sự xác thực với bản thân mình. Brené Brown, nhà nghiên cứu tâm lý về sự hổ thẹn và tính dễ bị tổn thương ở con người, giải thích rằng: “Những người có lòng trắc ẩn hỏi xin những gì họ cần. Họ nói 'Không' khi cần phải nói 'Không', và khi họ nói 'Vâng' thì họ thật lòng nghĩ như vậy. Họ thể hiện lòng trắc ẩn bởi vì những giới hạn họ đặt ra giúp họ tránh khỏi sự oán giận”. Điều này nghe có vẻ là nghịch lý; thuận theo một điều gì đó mang lại cảm giác là bạn biết cảm thông với người khác, nhưng nếu bạn không thật sự mong muốn điều đó, nó sẽ có tác dụng ngược.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
Tuần này, mỗi ngày bạn hãy làm điều này một cách có chủ tâm và tỉnh táo: hãy tìm ra điều gì đó mà bạn vẫn thường nói “Vâng” nhưng lần này hãy nói “Không”. Đừng làm vậy với sự giận dữ hay oán ghét, hãy làm vì tình yêu thương đối với bản thân. Chọn một việc mà bình thường bạn thấy khó lòng từ chối, nhưng sâu thẳm bên trong bạn cảm thấy từ chối là đúng. Hãy nói lời từ chối một cách rõ ràng và nhẹ nhàng. Bạn không cần phải dùng lời lẽ gì to tát để giải thích hay biện minh. Chỉ đơn giản từ chối. Việc nói “Không” với một thói quen thâm căn cố đế có thể mang đến cho bạn sự tự do đáng kinh ngạc. Nếu bạn luôn là người trò chuyện cùng con trước giờ đi ngủ, có lẽ đã đến lúc bạn ngưng làm điều đó. Nếu bạn luôn là người chạy lo thức uống trong văn phòng, có lẽ đã đến lúc tới phiên người khác. Nếu bạn luôn đảm nhiệm việc rửa chén bát, có lẽ giờ là lúc bạn nên lau khô tay và nghỉ ngơi.
Khi bạn nói “Không”, hãy cảm nhận bạn tự do như thế nào.
THÀNH QUẢ
Khi chúng ta nói “Không” với một trách nhiệm mà bình thường chúng ta vẫn nhận lấy, chúng ta phải tỉnh thức. Làm như vậy, chúng ta cũng đang tạo thêm thời gian cho cuộc sống của mình, để chúng ta có thể tỉnh thức nhiều hơn. Khi chúng ta nói “Không”, chúng ta đang mang lại cho chính mình không gian để nói “Vâng” với bản thân và với người khác bằng cả trái tim, không phải vì trách nhiệm.
Hãy xem mục Nói “Vâng” (trang 146).
NÀO CÙNG NHẢY
GÓC NHÌN MỚI
Tôi đã từng lãnh đạo một nhóm toàn những người phi thường. Hầu hết chúng ta đều đã có những khoảnh khắc khi chợt nhận ra mình đang ở giữa những người đang sống cuộc đời họ ở một tiêu chuẩn cao hơn, và vì vậy mà tạo ra những điều kỳ diệu vượt qua những giới hạn thông thường. Tôi xin kể lại một câu chuyện tương tự của bản thân tôi.
Khi cố tìm hiểu xem điều gì đã liên kết mọi người trong nhóm lại với nhau, tôi chợt nhận ra mọi phân tích của tôi đều thiếu sót. Điều duy nhất tôi có thể nhận thấy là: điều mà mọi người thích làm (đặc biệt khi ở cùng nhau) là khiêu vũ.
Nhiều nghiên cứu đã cho thấy khiêu vũ rất tốt cho chúng ta, không chỉ về mặt thể chất mà cả về mặt tinh thần, cảm xúc và tâm linh. Nhưng thành thật mà nói, bạn chẳng cần phải biết đến một cuộc nghiên cứu nào cả bởi vì đây là điều mà gần như tất cả chúng ta đều đã từng tự mình trải nghiệm. Chúng ta biết rõ cảm giác ấy tuyệt vời thế nào khi ta bật lên đúng giai điệu mình yêu thích và hòa mình vào điệu nhảy, mặc kệ tất cả mọi thứ xung quanh. Khiêu vũ là cuộc sống, là một phương tiện liên kết toàn nhân loại với nhau.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
TUẦN NÀY HÃY DÀNH ÍT THỜI GIAN ĐỂ NHẢY LÊN NÀO.
Tất nhiên là bạn có thể đến câu lạc bộ hoặc tham dự tiệc tùng, nhưng có một điều khá lạ là việc bạn tự lắc lư một mình cũng có thể mang đến một cảm giác thỏa mãn sâu sắc.
Hãy dành mười phút mỗi ngày, chọn một bản nhạc khiến bạn cảm thấy nóng ran lên, bật loa thật lớn và để cơ thể chuyển động theo những gì được mách bảo từ bên trong. Đừng mảy may bận tâm việc mọi người nghĩ gì. Đây không phải là chuyện trông đẹp mắt, hay phải trông sành điệu, vấn đề ở đây là bạn được thoải mái giải phóng nguồn năng lượng bên trong con người mình.
THÀNH QUẢ
Khi mới bắt đầu, có thể việc tự nhảy một mình khiến bạn thấy hơi lạ, nhưng một khi bạn đã vượt qua được những phán xét của nội tâm và những tiếng càm ràm nho nhỏ trong đầu mình thì cảm giác sẽ rất tuyệt. Khi tôi cảm thấy bế tắc và khó để có niềm vui vì cuộc sống dường như quá khắc nghiệt thì một trong những liều thuốc giải độc mà tôi biết đó là bật nhạc của nhóm Sly and the Family Stone* để tìm ra một hướng đi cho mình, và rồi cơ thể tôi chẳng còn cách nào khác mà cứ thế lắc lư theo họ.
* Sly and the Family Stone: tên một ban nhạc rock của Mỹ nổi tiếng từ những năm 1960 đến những năm 1980.
Một khi bạn đã giỏi việc tự nhảy nhót một mình trong phòng kín, hãy thoải mái làm vài động tác tự do, để cho cảm hứng bên trong dẫn dắt bạn.
THÊM MỘT GIỜ VÀO MỖI NGÀY CỦA BẠN
GÓC NHÌN MỚI
Một trong những lời phàn nàn mà tôi thường nghe nhiều nhất từ mọi người đó là họ không có được một cuộc sống như ý muốn bởi vì họ không có thời gian. Có thể là họ không có đủ thời gian đọc sách, không chọn được môn thể thao theo cách họ muốn, hoặc không luyện đàn piano được thường xuyên. Thường thì việc này hay được giải thích với nét mặt ai oán rằng những điều này hẳn sẽ thay đổi cuộc sống của họ, nhưng vì họ quá bận, không thể sắp xếp chúng vào nếp sinh hoạt hàng ngày của mình được.
Có rất nhiều định nghĩa về thời gian. Một số định nghĩa vẫn còn gây nhiều tranh cãi, trong khi một số khác thì được số đông đồng tình. Những định nghĩa gây tranh cãi đáng kể bao gồm: “Thời gian là thứ có thể đo được bằng đồng hồ”, và “Thời gian là thứ ngăn không cho mọi việc diễn ra cùng một lúc”. Khi chúng ta hiểu thấu được thực tế rằng thời gian là một khái niệm mà chúng ta có thể kiểm soát, chúng ta nhận ra khi chúng ta không có thời gian để làm một việc gì là bởi vì việc đó không đủ quan trọng đối với chúng ta. Lão Tử đã giải thích: “Thời gian là thứ do con người tạo ra. Khi ta nói ‘Tôi không có thời gian’, tức là nói ‘Tôi không muốn làm việc đó’”.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
TRONG TUẦN NÀY, HÃY TÌM XEM CHÍNH XÁC NHỮNG THÚ VUI HOẶC HOẠT ĐỘNG NÀO CÓ THỂ TẠO NÊN SỰ KHÁC BIỆT, GIÚP BẠN SỐNG ĐƯỢC MỘT CUỘC ĐỜI THẬT Ý NGHĨA, VÀ NHỮNG HOẠT ĐỘNG NÀO CHỈ LÀ NHỮNG GIẤC MƠ MÉO MÓ.
Việc này có thể khá là nhọc công, nhưng tôi nghĩ là bạn sẽ nhận thấy nó mang lại niềm vui gấp nhiều lần.
Trong vòng bốn ngày tới, hãy thử dậy sớm hơn một giờ đồng hồ để làm một trong những việc mà bạn thường ước mình có thời gian để làm. Hãy hoàn toàn gắn kết với hoạt động đó trong vòng sáu mươi phút và tận hưởng thực tế là bạn đang đánh cắp một ít thời gian để làm một việc có thể nuôi dưỡng tâm hồn bạn.
Bạn có thể lặp lại cùng một việc đó trong vòng bốn ngày hoặc mỗi ngày thử một việc mới. Lựa chọn là của bạn. Bí quyết ở đây là đảm bảo sao cho đó là điều bạn thực sự cảm thấy muốn làm, chứ không chỉ là một việc mà bạn nghĩ mình nên làm.
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BẠN ĐỊNH VẶN ĐỒNG HỒ BÁO THỨC LÚC MẤY GIỜ?
THÀNH QUẢ
Vào cuối tuần, bạn sẽ có thể suy ra được: việc bạn chọn để làm có phải là việc bạn cần phải có trong đời vì bạn thấy nó thật thú vị và khiến bạn hạnh phúc trọn vẹn, hay nó không đủ quan trọng bằng một một giờ ngủ – trong trường hợp này, bạn nên loại nó ra khỏi danh sách.
Dù theo hướng nào thì bạn cũng hiểu biết nhiều hơn về những gì mình thật sự cần trong đời.
SỰ HÀO HỨNG VÀ LÒNG BIẾT ƠN
GÓC NHÌN MỚI
Chúng ta thường dễ cảm thấy cuộc sống thật mờ nhạt và dễ dàng mất kết nối khi đứng trước những thăng trầm của nó. Nhịp sống và sự chú tâm bị gián đoạn của chúng ta đều góp phần làm nên “hỗn hợp” những trải nghiệm mà ta có.
Để tỉnh thức, chúng ta cần hòa nhịp với những gì đang xảy ra với chúng ta mỗi ngày. Sự hào hứng góp phần nuôi dưỡng nguồn năng lượng của chúng ta và khiến ta cảm thấy giàu sinh lực hơn. Lòng biết ơn gần đây đã được nghiên cứu rộng rãi và đã được chỉ ra rằng nó có thể cải thiện cả giấc ngủ lẫn tinh thần tích cực, cũng như sức khỏe thể chất và sức khỏe tâm lý. Nó như một cửa hàng chỉ-một-lần-dừng-chân* giúp chúng ta được trang bị sẵn sàng để sống một cuộc đời tuyệt diệu, hẳn là như thế.
* Cửa hàng chỉ-một-lần-dừng-chân (one-stop shop): là mô hình cửa hàng “một điểm đến”, đáp ứng đa dạng nhu cầu của khách hàng. Chỉ một lần dừng chân, khách hàng có thể lựa chọn, mua sắm cho nhiều nhu cầu khác nhau của mình.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
MỖI SÁNG THỨC DẬY, BẠN HÃY VIẾT RA BA ĐIỀU SẼ KHIẾN BẠN CẢM THẤY HÀO HỨNG NẾU CHÚNG XẢY RA TRONG NGÀY.
Có thể bạn đang trông mong được tình cờ gặp lại một người bạn, nôn nóng đọc chương tiếp theo của quyển sách mà bạn đang rất thích, mừng vì đã sắp xếp được thời gian để đến phòng tập gym, hay thậm chí là đã có cơ hội để ngồi lại với sếp để lên kế hoạch cho quý sau.
Mỗi tối, hãy viết ra ba điều đã xảy ra trong ngày hôm đó khiến bạn cảm thấy biết ơn. Hãy dành thời gian để cân nhắc về ngày hôm đó và chọn lọc ra những sự việc nổi bật. Bạn đã có một cuộc trò chuyện đáng hài lòng với con gái mình trên đường đưa con đến trường, hoặc bạn đã khởi sự một công việc kinh doanh mới, hay bạn đã thức dậy thật sảng khoái sau một giấc ngủ ngon, hoặc bạn vừa tìm được một CD mix tape* cũ (một đĩa mix tape cực kỳ hay của mọi thời đại chẳng hạn), hay cuối cùng bạn cũng đã đọc xong Infinite Jest**?
* Mix tape (hay mixtape): là sản phẩm âm nhạc bao gồm những bài hát do các ca sĩ đã phối hợp với DJ ở thời điểm đó, thường là theo phong cách tự do (freestyle), là album không chính thức của ca sĩ tự do nào đó, hoặc những bài hát được các DJ phối lại.
** Infinite Jest là tên một quyển tiểu thuyết của David Foster Wallace, một tài năng lớn của văn học Mỹ đương đại.
Đối với một số người thì việc chia sẻ danh sách này với những người yêu thương sẽ giúp tăng thêm ấn tượng của bạn về những cảm xúc và khiến cho trải nghiệm ấy trở nên có ý thức hơn. Hãy thử xem với bạn thì sao nhé.
THÀNH QUẢ
Mỗi ngày trôi qua đều là duy nhất và đặc biệt, mỗi ngày đều có thể chứa đựng những trải nghiệm tuyệt vời nếu chúng ta để tâm tìm kiếm. Khi tất cả bị đánh đồng với nhau thì chúng ta rất khó tìm ra những niềm vui nho nhỏ quý giá ấy. Bằng cách kết nối bản thân với những gì khiến chúng ta hào hứng, chúng ta đã gia tăng cơ hội để chúng xảy ra và chúng ta cũng sẽ được chuẩn bị về mặt năng lượng để tận hưởng niềm hứng thú đó.
Lòng biết ơn là chìa khóa của hạnh phúc và nó giúp ta thoát khỏi trạng thái “lái tự động”. Khi biết ơn, chúng ta sẽ kết nối nhiều hơn với bản thân, với những người khác và với cả hành tinh này một cách tự nhiên. Khi chúng ta xem mọi thứ là hiển nhiên, chúng ta sẽ không có được những khoảnh khắc tỉnh thức vì kinh ngạc bởi vì mọi thời điểm đều không có gì để mong đợi hoặc quá đỗi bình thường. Theo định nghĩa thì lòng biết ơn có nghĩa là sự cảm kích sâu sắc hơn bình thường đối với tính chất đặc biệt của một sự việc nào đó, do đó bạn có nhiều cảm xúc hơn; khi lòng biết ơn được cảm nhận, nó sẽ tạo ra một phản ứng bên trong chúng ta và giúp chúng ta tỉnh thức với nụ cười thật tươi trên khuôn mặt.
50 TRIỆU BẢNG ANH
GÓC NHÌN MỚI
Con người thường tự hạn chế mình trong việc đạt được ước mơ bằng cách đưa ra những lời biện minh. Phải chi tôi cao hơn, đẹp hơn, giỏi toán hơn; giá mà tôi có thể học ở Harvard, bán nhà với giá cao nhất trên thị trường, được thăng chức trong lần ấy, đầu tư vào Snapchat*, v.v…
* Snapchat: là một ứng dụng tin nhắn hình ảnh được phát triển bởi một nhóm sinh viên của Đại học Stanford.
Sự thật là chúng ta có tất cả mọi thứ chúng ta cần trong phạm vi khả năng để làm cho cuộc sống của mình trở nên thật đặc biệt. Tuy nhiên, chúng ta thường chọn con đường dễ đi đó là tiếp tục sống theo cách như hiện giờ và đổ lỗi cho hoàn cảnh, chứ chúng ta không chịu dấn thân và thay đổi, bởi vì bất cứ sự thay đổi nào cũng tiềm ẩn rủi ro và bộ não của người sống trong hang (xem trang 12) không thích điều đó. Chính vì vậy mà chúng ta cứ mãi sống đời nhỏ bé và không ngừng than vãn về cuộc đời mình. Ngày hôm nay chúng ta sẽ cùng thay đổi điều đó.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
TÔI MUỐN BẠN HÃY TƯỞNG TƯỢNG RẰNG BẠN VỪA TRÚNG SỐ ĐƯỢC 50 TRIỆU BẢNG ANH.
Giờ thì bạn chẳng còn bị giới hạn gì nữa, bạn có thể tự do lựa chọn cách sống cuộc đời mình. Hãy nhắm mắt lại, hít thở một hơi thật sâu và nghĩ xem giờ bạn muốn làm gì với cuộc đời mình. Số tiền đó sẽ thay đổi bạn như thế nào? Hãy mơ mộng một chút và hãy để mình lạc vào thế giới ảo tưởng đó.
Phản ứng bốc đồng đầu tiên của chúng ta là nghĩ ta sẽ sống ở đâu, nhà cửa, xe cộ ra sao và sẽ trải qua những kỳ nghỉ như thế nào, nhưng tôi muốn bạn khám phá xa hơn một chút về cách bạn sẽ trải qua một ngày như thế nào, chứ không phải cách bạn dùng tiền. Khi sự lựa chọn của bạn không còn bị giới hạn, bạn muốn một ngày của bạn sẽ diễn ra như thế nào? Những thú vui nào bạn muốn đưa vào cuộc sống của mình khi tất cả mọi thứ đều trong khả năng?
Hãy liệt kê danh sách tất cả những việc bạn sẽ làm. Không cần phải kiềm chế gì cả; đây là lúc để ước mơ.
THÀNH QUẢ
Điều tôi thường phát hiện ra khi chứng kiến mọi người thực hiện bài tập này là khi bạn đi sâu hơn vào cách mà mọi người mong muốn về một cuộc sống chất lượng cho riêng mình, thì những mong ước đó chẳng cần phải tiêu tốn đến tận 50 triệu bảng Anh. Chúng hoàn toàn có thể trở thành hiện thực ngay lúc này. Một trong những thân chủ của tôi giải thích rằng ước mơ của anh là mua được một ngôi nhà nông trại ở Provence với phong cảnh tuyệt đẹp để anh có thể đến đó mà viết tiểu thuyết.
Thế rồi anh nhận ra căn hộ anh đang ở vốn cũng đã có phong cảnh rất đẹp và cũng chẳng có gì ngăn cản khiến anh không bắt tay vào viết quyển tiểu thuyết đầu tay của mình ngay lập tức.
Đừng trì hoãn những ước mơ của mình. Hãy để chúng thành hiện thực ngay hôm nay và chế độ “lái tự động” sẽ không còn xâm chiếm bộ não của bạn bằng những ảo tưởng nữa bởi thực tế còn tốt đẹp hơn nhiều.
NGƯỜI LỚN CHẲNG BAO GIỜ TỰ HỌ HIỂU ĐƯỢC CÁI GÌ CẢ, VÀ THẬT LÀ MỆT CHO TRẺ CON LÚC NÀO CŨNG PHẢI GIẢI THÍCH CHO HỌ.
- Antoine de Saint-Exupéry
NGẮM NHÌN BẦU TRỜI
GÓC NHÌN MỚI
Bầu trời liên tục biến đổi và trở thành một tuyệt tác khi chúng ta chịu dừng lại và để ý đến nó. Hầu hết chúng ta dành cả đời mình để nhìn xuống dưới chân, thay vì nhìn lên bầu trời.
Tầm nhìn của chúng ta có khuynh hướng bị hạn chế ở những người khác, ở nơi chúng ta đang đi, ở chiếc điện thoại chúng ta cầm trên tay, vì thế mà hầu như chúng ta luôn bỏ lỡ mọi thứ ở trên đầu mình. Chúng ta không thể hiểu thấu đáo về sự bao la của bầu trời. Vũ trụ của chúng ta đã có nhiều tỉ năm tuổi và không gian ngoài kia là vô hạn. Hãy thử nghĩ xem có bao nhiêu người đã nhìn lên cùng một bầu trời này kể từ buổi bình minh của nhân loại, và họ đều sống cuộc sống của riêng họ, khác với cuộc sống của bạn như thế nào. Một tầm nhìn rộng lớn giúp chúng ta hiệu chỉnh lại, không phụ thuộc vào nhịp sống trên quả đất, nhắc nhở chúng ta là ai và đang sống ở đâu.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
HÃY TÌM MỘT ĐỊA ĐIỂM THÍCH HỢP NGOÀI TRỜI ĐỂ BẠN CÓ THỂ THOẢI MÁI NẰM XUỐNG VÀ DÀNH MƯỜI PHÚT CHỈ ĐỂ NGẮM NHÌN BẦU TRỜI.
Có thể có những đám mây mang nhiều hình dạng thu hút trí tưởng tượng của bạn; cũng có thể bầu trời toàn một màu xanh thẳm trải ra vượt mút tầm mắt bạn; đó cũng có thể là một bầu trời đêm với những chòm sao sáng nhấp nháy đủ kiểu.
Hãy đắm mình vào đó và để ý xem trải nghiệm này đưa bạn đi đâu. Nếu bạn làm điều này thường xuyên, bạn sẽ bắt đầu cảm nhận vẻ đẹp của thiên đường ngày càng rõ rệt hơn.
[image: Stare_at_the_sky]
BẠN CÓ THỂ NẰM TRONG VƯỜN, TRONG CÔNG VIÊN, HOẶC CÓ THỂ LEO LÊN MÁI NHÀ NẾU THÍCH MẠO HIỂM MỘT CHÚT…
THÀNH QUẢ
Chúng ta thật may mắn khi có bầu trời hiện diện ở trên đầu như một sự nhắc nhở thầm lặng. Khi chúng ta không quên kết nối với nó, nó giúp chúng ta vượt qua được chứng hay lơ đễnh để chúng ta có thể thực sự tỉnh thức mà nhận biết vị trí của mình trên thế giới. Nó nhắc nhở chúng ta rằng chúng ta là một phần của cái gì đó to lớn hơn bản thân ta rất rất nhiều lần, rằng những gì khiến chúng ta phiền lòng hầu hết đều không đáng bận tâm, và rằng thời gian của chúng ta là để dành cho những điều thực sự quan trọng, chứ không phải những điều có thể quan trọng.
THỬ Ở DƠ NHƯ LỢN
GÓC NHÌN MỚI
Tôi luôn khuyến khích mọi người cứ mạnh dạn can thiệp vào những bài tập này để chúng có thể trở nên hữu ích hơn với họ.
Vào tháng 1 năm 2016, hàng ngàn người đã bắt tay vào tận dụng những nguyên liệu sẵn có để nấu nướng trong vòng một tuần khi tham gia chương trình The Great Wake-Up!, chương trình đã khơi nguồn cảm hứng để tôi viết quyển sách này và nhiều người cũng nhờ đó mà đạt được những bước tiến vượt bậc. Tuy nhiên, có một người bảo rằng bởi vì nấu nướng bằng cách tận dụng các nguyên liệu sẵn có đã là việc cô vẫn làm thường ngày, nên trong vòng một tuần lễ đó, cô sẽ làm điều ngược lại. Cô ăn thức ăn nhanh, đồ hộp, cùng mấy thứ đồ ăn vớ vẩn chứa nhiều đường tinh và chất bảo quản. Thật thú vị là cô ấy lại chính là người đã làm nên bước đột phá nổi bật nhất trong số những người tham gia thực hiện bài tập, bởi vì đôi khi việc có một trải nghiệm cực kỳ tiêu cực sẽ thôi thúc chúng ta quay về với trải nghiệm tích cực. Cô ấy trở nên đờ đẫn, da dẻ nổi mẩn, dáng vóc nặng nề, cô hay bị nhức đầu và nhờ vậy mà cô đã thực sự hiểu rõ tại sao việc ăn uống đúng cách lại cần được chú trọng đến thế.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
TUẦN NÀY, HƠI KHÁC THƯỜNG MỘT CHÚT, HÃY SỐNG NHƯ MỘT CHÚ LỢN.
Hãy ăn đồ ăn làm sẵn, sống như một kẻ nhếch nhác, say sưa chè chén, xem phim bộ, không dọn dẹp nhà cửa,… Nói tóm lại, hãy sống không kiềm chế, như thể bạn không quan tâm gì đến hôm nay và cả ngày mai.
Hãy làm tất cả những việc mà bình thường bạn cho là dưới chuẩn. Đối với một số người, đó có thể là ăn bánh doughnut; đối với một số người khác, đó có thể là dậy muộn, ăn mặc lôi thôi lếch thếch hoặc uống bia vào bữa trưa (hoặc cả ba thứ vừa nêu). Hãy nếm trải đời sống luộm thuộm và ghi nhận xem nó tác động thế nào đến sự tỉnh thức của bạn.
Đừng cố thực hiện bài tập này nếu bạn có tiền sử về ma túy, bia rượu, các chứng rối loạn ăn uống hoặc bất kỳ chứng rối loạn về hành vi nào, bởi khả năng sa lầy thêm lần nữa hẳn là điều nên cân nhắc. Ngoại trừ trường hợp vừa nêu, những người khác hãy sống như một chú lợn một cách có cam kết cho đến khi bạn kiên quyết muốn từ bỏ nó.
THÀNH QUẢ
Đôi khi, để nhận biết mỗi khoảnh khắc của cuộc sống là đáng quý như thế nào, chúng ta cần phải làm cho hoàn cảnh tệ hơn một chút. Khi bạn nói chuyện với những người đã từng có những bước chuyển biến sâu sắc trong cuộc đời từ xấu sang tốt, thì thường là bởi vì cuộc sống đối với họ đã từng quá tệ, đến nỗi họ phải thay đổi để bật trở lại.
Đối với những ai cảm thấy lối sống “ở dơ như lợn” thật thoải mái thì hãy hình dung sẽ ra sao nếu đó là cách bạn sẽ sống mỗi ngày trong ba mươi năm sắp tới. Khi đó bạn sẽ thế nào? Khi đó bạn đại diện cho điều gì? Bạn đã đón nhận món quà của cuộc sống như thế nào?
Một trải nghiệm ngắn cho lối sống bừa bãi thì chẳng sao, nhưng việc sống cả đời theo kiểu đó thì sẽ hàm ý nhiều điều, không chỉ đơn thuần là tiết kiệm thời gian hút bụi.
Việc đẩy các tiêu chuẩn của mình xuống thấp hơn những gì mà thông thường chúng ta cho là chấp nhận được có thể giúp chúng ta gắn kết trở lại với những gì thật sự quan trọng đối với chúng ta và đảm bảo rằng trong tương lai chúng ta sẽ không, không và không bao giờ để những tiêu chuẩn ấy sa sút thêm lần nữa, bởi vì khi làm như vậy, chúng ta đã tự đẩy mình rơi vào trạng thái “lái tự động”.
LÀM CHỦ CUỘC SỐNG - KHÔNG BIỆN MINH
GÓC NHÌN MỚI
Cuộc sống này là của chính bạn chứ không ai khác. Mặc dù đôi khi chúng ta có cảm giác như cuộc sống đang chống lại chúng ta, nhưng nguồn năng lượng mà ta tỏa ra thế giới chính là thứ năng lượng ta nhận lại. Chính vì vậy, cuộc sống hiện tại mà bạn đang sống ngay lúc này chính là hệ quả của cách bạn hành xử với thế giới.
Nếu mọi việc có vẻ khó khăn và gây đau đớn thì có thể là do bạn đang không sống tích cực. Nếu mọi người xung quanh đều có vẻ không đáng tin thì thường là do chúng ta không rõ ràng về những gì chúng ta muốn gắn kết để làm cho cuộc sống này trở nên thật đặc biệt. Nếu chúng ta không tìm thấy đủ tình yêu thương trong cuộc sống thì thường là do chúng ta đã không dành đủ yêu thương cho bản thân.
Bất luận các nguyên nhân và hệ quả cụ thể là gì, cách chúng ta sống cho biết những thứ mà chúng ta thu hút về mình. Thế giới của chúng ta là do chính chúng ta tạo nên, chứ nó không ngẫu nhiên diễn ra như vậy.
Hầu hết các sự kiện trên hành tinh này đều nằm ngoài tầm kiểm soát của chúng ta, nhưng cách chúng ta phản ứng lại chúng hoàn toàn là do chúng ta quyết định. Tất cả chúng ta đều có quyền chọn cách mình đáp lại với những điều tốt, điều xấu và điều tồi tệ trong cuộc sống, và lựa chọn đó sẽ góp phần định hình chất lượng cuộc sống của chúng ta.
Chúng ta đừng bao giờ cố gắng buộc thế giới phải vận hành theo khuôn khổ của mình, mà chúng ta nên không ngừng nỗ lực sử dụng những bài học trong đời để nó mang lại kết quả tốt nhất.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
TUẦN NÀY TÔI MUỐN BẠN HÃY LÀM CHỦ CUỘC SỐNG CỦA MÌNH.
Hãy nhận biết khi nào thì mọi thứ xảy đến tạo ra phản ứng tiêu cực trong bạn. Hãy để ý xem khi nào thì bạn biện minh với bản thân hoặc đổ lỗi cho hoàn cảnh khi một điều gì đó không được hoàn hảo cho lắm.
Khi bạn nhận ra một cảm xúc tiêu cực trong cơ thể mình, hãy hít vào để trải nghiệm cảm xúc tiêu cực ấy một cách trọn vẹn. Rồi tự hỏi bản thân đang suy nghĩ điều gì mà khiến bạn phản ứng theo hướng tiêu cực như vậy. Tôi đề nghị bạn nên viết vào khoảng trống bên dưới đây tất cả mọi thứ đang góp phần tạo nên phản ứng ấy.
Hãy tự hỏi bản thân xem nhận định nào của bạn là đúng hoàn toàn và đâu chỉ là những lời biện minh để an ủi bản thân. Khi bạn làm việc này, bạn sẽ nhận ra được rằng rất nhiều luận điểm của bạn là hoàn toàn không chính đáng, nhờ đó bạn sẽ dễ dàng khắc phục được sự tiêu cực. Nếu có một vài điều nào đó không bác bỏ được và vẫn tạo ra cảm xúc tiêu cực, thì thay vì chống lại chúng, bạn hãy tự hỏi bản thân xem bạn có cách nào ôm ấp, đón nhận cảm giác ấy thay vì chống lại nó. Tóm lại, nếu chúng ta có thể học cách yêu thương những khó khăn mà ta không thể tránh khỏi thì cuộc sống sẽ trở nên dễ dàng hơn và ngọt ngào hơn rất nhiều.
THÀNH QUẢ
Khi chúng ta ở trong trạng thái “lái tự động”, chúng ta có khuynh hướng tự nhiên là trở nên tiêu cực. Bản năng sinh tồn của chúng ta có xu hướng lý giải mọi sự việc xảy ra hàng ngày là những mối nguy hiểm tiềm tàng, và vì vậy ta phản ứng lại mọi việc theo phản xạ của loài thú.
Đây là một trong những hạn chế lớn nhất của chế độ “lái tự động” vì nó khiến chúng ta nhìn mọi thứ với gam màu trắng và đen thay vì đủ bảy sắc cầu vồng, và vì vậy mà nó lấy mất của chúng ta rất nhiều niềm vui.
Bằng cách nhận biết khi nào chúng ta có phản ứng tiêu cực, rồi hít thở sâu và mỉm cười, chúng ta có thể thoát khỏi sự chi phối của nó thường xuyên hơn. Chỉ cần chúng ta tỉnh táo nhận biết sự chuyển biến nội tâm của mình và vượt qua được điểm nhạy cảm của nó, chúng ta sẽ thấy việc thoát khỏi những trải nghiệm tiêu cực là khá dễ dàng, chúng ta tương tác thay vì chỉ phản ứng, và nhờ vậy mà thời gian chúng ta tỉnh thức mỗi ngày sẽ nhiều hơn.
TÔI ĐANG NGHĨ GÌ?
___________________
___________________
___________________
CƯỜI ĐỦ KIỂU
GÓC NHÌN MỚI
Tiếng cười được cho là liều thuốc hữu hiệu nhất. Một số người dường như cười suốt, trong khi những người khác thường tạo ấn tượng rằng họ không tài nào có thể nhếch môi cười dù chỉ một lần.
Những người cười nhiều hơn thường xử lý căng thẳng tốt hơn, khỏe mạnh hơn và thu hút nhiều người vào cuộc sống của họ hơn. Khi chúng ta cùng nhau chia sẻ tiếng cười, chúng ta kết nối với nhau theo một cách riêng biệt; một sự kết nối thật sâu sắc, chân thành và mang tính tán thưởng.
Không gì có thể nối liền hố sâu ngăn cách tốt hơn là sự hài hước. Óc hài hước không phân biệt giai cấp hay chủng tộc, giới tính hay tuổi tác, nghề nghiệp hay một khuôn mẫu nào cả. Loài người có một nhu cầu rất thật là được cười và khi chúng ta làm thế, tiếng cười liên kết chúng ta lại, khiến cho mọi thứ dường như đều ổn.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
HÔM NAY, HÃY CHIA SẺ TIẾNG CƯỜI NHÉ.
Bạn có thể kể một câu chuyện cười. Bạn có thể chia sẻ một câu chuyện vui để làm ai đó vui và nở nụ cười. Bạn có thể làm bất kỳ điều gì để có được tiếng cười sảng khoái và để cho bầu không khí nhẹ nhàng lan tỏa ra xung quanh thế giới của bạn.
Nếu kho chuyện cười của bạn đã cạn, Internet là nơi có đầy những mẩu chuyện cười để bạn tham khảo. Bạn đừng chỉ xem một mình, việc chia sẻ tiếng cười với người khác là rất quan trọng. Nếu bạn thực sự muốn đạt kết quả, hãy tự viết ra cho mình vài ý và lên thử tài ở một buổi trình diễn văn nghệ ở câu lạc bộ xem sao. Không gì có thể sánh với vài phút thử tài nghệ của mình trên sân khấu, và nếu mọi thứ diễn ra suôn sẻ (hẳn là vậy rồi) thì cảm giác sẽ rất tuyệt. Nếu việc này có vẻ hơi quá sức thì bạn cứ đến một buổi sinh hoạt nhóm hài cùng một người bạn của mình và cũng chia sẻ những câu chuyện cười theo cách nói trên.
THÀNH QUẢ
Huấn luyện viên của Andre Agassi* một lần nọ đã bảo với anh rằng trong cuộc sống có hai loại người: loại người thứ nhất giống như cái nhiệt kế vậy, họ có thể đo được nhiệt độ phòng; loại người thứ hai thì giống như bộ ổn nhiệt, họ có thể thay đổi được nhiệt độ. Có khả năng thay đổi được bầu không khí chính là món quà đẹp đẽ mà con người có được và khiếu hài hước chính là một trong những chiếc đũa thần diệu nhất giúp chúng ta làm được điều đó.
* Andre Kirk Agassi: cựu vận động viên quần vợt chuyên nghiệp hạng nhất thế giới của Hoa Kỳ. Anh là một trong năm vận động viên đã thắng cả bốn giải Grand Slam đơn trong sự nghiệp.
Hầu hết chúng ta đều phải chịu đựng từ việc sống quá nghiêm túc bởi vì đó là đặc điểm trạng thái của con người khi chúng ta ở chế độ “lái tự động”. Khi cười, chúng ta thoát ra khỏi trạng thái ấy và tỉnh thức trong khi vẫn kết nối với chính mình và với những người đang cười cùng chúng ta.
Càng cười nhiều, chúng ta sẽ càng sống lâu, và từng giây phút sống cũng sẽ chất lượng hơn.
MỈM CƯỜI
GÓC NHÌN MỚI
Khi chúng ta sống quá khắt khe và cảm thấy oằn vai bởi những gánh nặng, chúng ta sẽ thể hiện điều đó qua nét mặt.
Tuy nhiên, khi chúng ta mỉm cười, chúng ta có được rất nhiều lợi ích mà lại chẳng tốn chút công sức hay tiền bạc gì. Việc mỉm cười giúp giảm stress và cải thiện tâm trạng của chúng ta; nó làm cho bạn trở nên sáng tạo hơn, gần gũi và đáng tin cậy hơn, nó cũng cải thiện sức khỏe thể chất ở cấp độ tế bào. Thật ra, nếu là người hay cười, bạn có thể làm mới não bộ để bạn trở nên tích cực hơn mỗi ngày, vì vậy việc mỉm cười không chỉ giúp bạn vui ngay trong hiện tại, mà nó còn giúp mang đến một cuộc sống tốt đẹp hơn về mọi mặt.
Chúng ta đang dành quá nhiều thời gian cho việc giải quyết công việc thường ngày và cảm thấy như thể chúng ta một mình làm mọi thứ; thế nhưng chúng ta biết rằng sự kết nối có ý nghĩa giữa con người với nhau có tác động to lớn đến hạnh phúc và chất lượng sống nói chung. Nghiên cứu cho thấy rằng một nụ cười có thể mang đến cho con người nhiều niềm vui hơn cả tình dục, việc mua sắm hay ăn sô-cô-la. Thật ra, một nụ cười có thể mang lại sự kích thích tương đương với việc nhận được 16.000 bảng Anh tiền mặt.
Chỉ cần nhoẻn miệng cười thôi đấy.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
HÔM NAY, BẠN HÃY CƯỜI NHIỀU HƠN NHÉ.
Điều quan trọng là bạn bắt đầu bài tập này bằng sự hài hước. Việc mỉm cười, tất nhiên, trước hết là có lợi cho bạn, nhưng điều thú vị của việc này là chúng ta có thể lan truyền nụ cười đến những người khác. Hôm nay, hãy tự giao kèo với bản thân là bạn sẽ làm cho tất cả những ai mà bạn gặp phải mỉm cười. Nếu bạn thực hiện bài tập này cùng một người bạn thì hai bạn có thể thi đua xem ai là người chọc cho người khác cười được nhiều nhất và bạn có thể nhận ra mình đã học hỏi được nhiều kỹ năng và tài năng độc đáo của bạn mình. Để tự nhắc nhở chính mình không sa vào thói quen cũ, bạn hãy vẽ hình mặt cười lên một trong hai bàn tay để mỗi khi nhìn thấy nó, bạn được nhắc nhở hãy tươi cười với tất cả mọi người xung quanh, với ánh nhìn chân thành và cởi mở.
THÀNH QUẢ
Việc mỉm cười không chỉ khiến bạn cảm thấy khỏe khoắn hơn nhờ giải phóng endorphin* và giảm lượng cortisol**, mà nó cũng khiến cho người khác trở nên ấm áp hơn và muốn kết nối với bạn sâu sắc hơn. Bạn thấy vui, họ thấy vui, cả thế giới sẽ trở thành một nơi tươi sáng hơn. Và bạn sẽ có thêm nhiều người bạn mới.
* Endorphin: một loại hormone có tác dụng giảm đau.
** Cortisol: một loại hormone làm tăng huyết áp, tăng đường huyết.
Phương pháp tuy đơn giản nhưng hiệu quả.
SỬA SAI
GÓC NHÌN MỚI
Tất cả chúng ta đều có vài việc trong quá khứ mà chúng ta không cảm thấy tự hào.
Không ai có thể sống một cuộc đời hoàn hảo đến mức mọi việc họ làm đều mang lại toàn những điều tốt đẹp; đôi khi những điều chúng ta làm cũng bất đắc dĩ tạo ra những điều hắc ám hay những chuyện khôn lường. Nên cũng hoàn toàn hợp lẽ tự nhiên khi thi thoảng chúng ta e dè ngoái đầu nhìn lại cách hành xử trong quá khứ của mình và ước rằng phải chi chúng ta đã hành xử khác đi.
Sự hối tiếc là thứ ăn mòn chúng ta từ từ, nó là một loại năng lượng nặng nề và gây ức chế, thế nhưng nó lại rất dễ lan tỏa.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
Hãy nghĩ về một khoảnh khắc nào đó trong đời khi bạn hối tiếc về cách cư xử của mình, về một thời điểm nào đó, vì một lý do nào đó, bạn đã làm một việc gì đó không đúng với bạn của ngày hôm nay.
Khi bạn hít thở, hãy mỉm cười và nhớ lại từng chi tiết. Việc hồi tưởng lại các chi tiết có thể khiến bạn thấy không thoải mái, nhưng nếu bạn làm chủ được cảm xúc thì nó sẽ dần dần được ổn định khi bạn nhìn sự việc với đúng bản chất của nó: đó chỉ là một sai lầm, không là gì khác. Hãy cố kết nối với ký ức về khoảnh khắc đó và với những ai mà bạn thấy mình đã sai với họ. Khi làm vậy, bạn hãy mở rộng lòng mình và gửi đến họ tình yêu thương vô điều kiện. Nếu bạn nhiệt thành nhận lỗi, bạn sẽ cảm thấy như vừa trút bỏ được một gánh nặng lớn.
Giờ hãy tưởng tượng bạn đang đối thoại với họ để dàn xếp lại mọi việc cho ổn thỏa giữa hai bên, để cảm giác hối tiếc không còn đè nặng trong bạn nữa. Tùy vào việc bạn là ai và mối quan hệ giữa bạn với người mà bạn đã hành xử sai trái, có thể bạn sẽ cảm thấy thôi thúc muốn cầm điện thoại lên, gọi cho họ để nói rõ mọi chuyện. Nếu bạn làm vậy, xin hoan hô!
Rất tốt khi bạn đã thực hiện được sự hòa giải. Cần phải có lòng dũng cảm để thừa nhận mình đã sai, nhưng rồi bạn sẽ được đền đáp bằng vô số cảm xúc tích cực.
THÀNH QUẢ
Chúng ta thường mang theo bên mình những năng lượng không cần thiết bởi vì một chút khó khăn hiện tại vẫn tốt hơn nhiều so với việc phải đối diện với những chuyện đau lòng hơn trong quá khứ. Bạn không thể dự đoán được người ta sẽ phản ứng ra sao trước những hành động dũng cảm như thế; tuy nhiên, điều mà bạn có thể chắc chắn là nếu bạn làm vậy với ý định tốt thì gánh nặng trên vai bạn sẽ được trút bỏ.
Việc gột rửa những hành xử sai trái trong quá khứ sẽ giúp bạn sống cuộc đời mình một cách trọn vẹn hơn. Thậm chí dù bạn chỉ làm điều đó trong trí tưởng tượng, không trực tiếp “mặt đối mặt” thì bạn cũng có thể tìm được sự giải thoát trong thinh lặng. 
LÀM ĐIỀU TO TÁT
GÓC NHÌN MỚI
Khi tôi hỏi những người đã sống cuộc đời phi thường rằng họ đã làm những gì để tạo ra được những trải nghiệm thú vị như vậy, họ thường nhắc đến những thay đổi lớn lao mà họ đã làm cho cuộc đời mình.
Có thể họ đã đi nước ngoài, đã khởi sự một công việc kinh doanh, học một kỹ năng đặc biệt nào đó, theo đuổi một đam mê, hay thậm chí là vứt bỏ tất cả và làm lại từ đầu. Bất luận chi tiết cụ thể ra sao, nhìn chung họ đều đã làm một việc lớn có kèm theo rủi ro. Thú vị ở chỗ, họ không nhận thấy những gì mình đã làm là rủi ro, trong khi tất cả bạn bè của họ đều nghĩ vậy. Khi bạn hỏi tại sao họ lại thực hiện một bước chuyển to lớn như thế thì câu trả lời thường là: đơn giản vì họ thấy đó là việc đúng đắn nên làm, và việc đó quá thú vị đến nỗi họ chỉ có một quyết định là bắt tay vào thực hiện nó. Đó chính là những quyết định đã giúp họ bừng tỉnh, thoát khỏi trạng thái “lái tự động” để chuyển sang một cách sống sâu sắc hơn. Những quyết định đó giúp họ nhớ ra rằng bất cứ điều gì cũng có thể xảy ra.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
Hãy cân nhắc xem bạn có thể làm được việc gì mà việc ấy có thể hoàn toàn xoay chuyển ván cờ cuộc đời bạn. Những việc to tát nhất tôi đã làm là kết hôn, có con, chuyển nhà đến gần biển, viết quyển sách đầu tay và thành lập công ty Upping Your Elvis. Một người bạn thân của tôi gần đây đã cho các con anh ấy nghỉ học để đến Chamonix trượt tuyết. Anh kể với tôi rằng việc đó đã tạo động lực thực sự mạnh mẽ đối với cuộc sống gia đình anh, đồng thời cũng giúp công việc của anh tốt lên vì giờ đây anh ấy trở nên tràn trề sinh lực, tươi mới và đầy ý tưởng cho cuộc sống. Anh ấy cũng không vì thế mà nghèo đi, vì thu nhập từ việc cho thuê nhà đã đủ để trang trải các chi phí sinh sống ở nước ngoài.
Việc làm to tát của bạn sẽ là gì? Bạn có thể làm gì để bản thân thấy hào hứng, bởi vì nó cho thấy bạn đang thật sự sống cuộc đời mình chứ không phải chỉ là đang cố gắng thích nghi với một hệ thống khuyến khích sự xâm lấn ngấm ngầm và lần hồi của trạng thái “lái tự động”? Điều gì có thể giúp bạn nhớ rằng bạn rất phi thường và mọi thứ đều có thể?
Hãy ghi nhanh lại bất cứ điều gì xuất hiện trong đầu bạn khiến bạn thấy sợ, thấy hào hứng, những gì không ngừng mời gọi bạn.
Giờ thì còn gì ngăn trở bạn nữa nào? Hãy nhảy bật lên đi nhé.
THÀNH QUẢ
Không phải lúc nào chúng ta cũng sẵn sàng để làm những việc to tát, nhưng chưa sẵn sàng thường chỉ là lời biện minh. Thời gian không bao giờ là hoàn hảo và chúng ta không bao giờ hoàn toàn sẵn sàng.
Mặc dù tất cả những thử nghiệm trong quyển sách này được thiết kế để giúp chống lại trạng thái lơ mơ mà chúng ta rất thường hay rơi vào, nhưng nếu bạn thật sự muốn con người mình bừng tỉnh, hãy làm những việc lớn.
Tôi đã bỏ việc ở tuổi hai mươi bảy để đi du lịch. Thật tuyệt bởi vì mọi thứ đều tràn trề sức sống, đầy hào hứng và mới mẻ. Tôi sẽ luôn biết rằng việc xách ba lô lên và đi đối với tôi rất dễ dàng. Lựa chọn đó luôn trong tầm tay của tôi, thế nên rất đáng để thử một phen.
Một khi bạn đã tạo dựng được một công việc kinh doanh, bạn hoàn toàn có thể tạo dựng thêm một công việc kinh doanh khác. Một khi bạn đã sống ở nước ngoài thì ở bất cứ đâu trên hành tinh này, bạn cũng có thể sống được. Một khi bạn đã học được một kỹ năng mới thì bạn sẽ không cảm thấy giới hạn nào trong việc sử dụng thời gian nữa.
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BẠN SẼ LÀM VIỆC LỚN GÌ VẬY?
HÃY LÀM VIỆC LỚN HÔM NAY VÀ DƯ ÂM CỦA NÓ SẼ CÒN VANG VỌNG MÃI.
LÀM VƯỜN KIỂU DU KÍCH*
* Guerrilla gardening: tạm dịch là làm vườn kiểu du kích, là việc trồng trọt trên mảnh đất không phải của mình, một miếng đất bỏ hoang hay ở nơi công cộng như một cách để kêu gọi hay vận động một điều gì đó.
GÓC NHÌN MỚI
Đáng buồn là chúng ta cũng có khi trở nên nhàm chán. Một cách vô thức, có một sức ép đè nặng lên chúng ta, buộc chúng ta phải thích ứng và cư xử tử tế. Ở khía cạnh tích cực thì chúng ta sống trong một xã hội lịch sự, nơi mà ít nhất, ở bề mặt, tất cả chúng ta đều văn minh, nhưng cái giá phải trả là chúng ta quên rằng cuộc sống này lẽ ra phải thú vị hơn rất nhiều.
Tôi rất mê tạo ra những trò nghịch ngợm, đặc biệt là khi trò nghịch ngợm ấy có thể mang đến nụ cười cho người khác. Làm vườn kiểu du kích đã lôi cuốn được trí tưởng tượng của con người và cũng là nguồn cảm hứng để con người hăng hái đi khai khẩn trong nhiều thập kỷ qua. Nó cũng góp phần khích lệ sự thay đổi bằng cách mang thiên nhiên đến những không gian vốn dĩ thiếu sự thay đổi, như một khoảnh đất bị bỏ hoang trong thành phố chẳng hạn. Đây không phải là một hiện tượng của thời hiện đại; lịch sử của phong trào làm vườn kiểu du kích đã trải dài từ cuộc nổi loạn của một người làm vườn tên là “Digger in Surrey” vào năm 1649. Điều cốt yếu ở đây là làm vườn kiểu du kích thì trái phép nhưng mọi thứ mọc lên đều sẽ làm tăng thêm vẻ đẹp tự nhiên cho không gian ở đó.
Tất nhiên là tôi không ủng hộ những hành vi phá hoại các công trình công cộng một cách thiếu hiểu biết. Việc làm vườn theo kiểu du kích luôn phải được thực hiện với ý thức trách nhiệm, sử dụng những loại cây phù hợp với cảnh quan nhằm mục đích mang đến sự cải thiện chứ không gây thêm rắc rối.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
TUẦN NÀY TẤT CẢ CHÚNG TA SẼ TRỞ THÀNH NHỮNG NGƯỜI LÀM VƯỜN KIỂU DU KÍCH THEO CÁCH RIÊNG CỦA MÌNH.
Chúng ta không cần phải tạo ra những kiệt tác như Vườn Địa đàng của Adam Purple*, khu vườn chiếm diện tích lên đến hơn 4.500 mét vuông ở Manhattan; chúng ta chỉ cần trồng một cây gì đó, ở một nơi nào đó gây chú ý một chút.
* Adam Purple (1930 – 2015): tên thật là David Lloyd Wilkie, là nhà hoạt động xã hội người Mỹ. Ông được biết đến như một “người làm vườn kiểu du kích” với khu vườn mang tên Vườn Địa đàng ở khu Manhattan, New York nổi tiếng do ông tự tay xây dựng trong hơn năm năm từ năm 1975.
Chúng ta hoàn toàn có thể tìm được một không gian trống trải đang cần được thêm chút màu sắc. Hãy trở nên sáng tạo; rất nhiều vỉa hè còn trơ đất trống quanh những gốc cây không được chăm sóc như đang khẩn cầu một chút màu xanh mượt mà. Tôi thích ý tưởng trồng các loại hạt giống hoặc các loại củ cần chút thời gian để phát triển, bởi sự háo hức khi biết chúng sẽ ra hoa kết trái vào một ngày không xác định thì cũng vui thú không kém khi chúng thật sự ra hoa kết trái, nhưng tôi biết rằng nhiều người cũng tận hưởng cảm giác sung sướng vô biên khi họ tự tay gieo xuống mảnh đất những điều giá trị.
THÀNH QUẢ
Khi chúng ta cảm thấy chút hồi hộp và hào hứng, chúng ta sẽ thấy mình dồi dào sinh lực hơn, và mặc dù việc trồng cây theo kiểu du kích của chúng ta không khiến ai bực mình, nhưng cũng là một trò khá nghịch ngợm. Làm một việc gì đó vui vui và phù phiếm có thể nhắc nhở chúng ta rằng cuộc đời này là một bữa tiệc, chứ không phải là một thứ gì đó đầy khó khăn, gian khổ và rắc rối.
Tôi cũng cảm thấy như được khích lệ khi có người khác nhận ra vẻ đẹp ở một nơi vốn, thật lòng mà nói, không được đẹp lắm. Có thể điều này cũng sẽ giúp họ tỉnh thức.
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NGỒI YÊN VÀ CẢM NHẬN
GÓC NHÌN MỚI
Khi chúng ta hối hả, chúng ta trở thành một phần trong món súp hỗn độn của sự hiện hữu. Bạn không thể nào thưởng thức được món súp khi mà bạn đang bơi trong đó. Tuy nhiên, nếu bạn lùi lại và quan sát chuyển động của nó, góc nhìn mới sẽ giúp bạn nhớ ra những nguyên liệu trong món súp đó được kết hợp với nhau ra sao.
Chúng ta có vô số cấp độ nhận thức khác nhau. Hầu hết thời gian trong đời, chúng ta cảm thấy như thể chúng ta một mình làm mọi thứ, và quả thực, chúng ta chỉ đơn thuần là người mà chúng ta nhìn thấy trong gương mỗi ngày. Khi chúng ta lênh đênh trong món súp đó thì càng có cảm giác rằng cuộc sống này khó khăn, hối hả và nhiều cạm bẫy. Đồng thời, hầu hết chúng ta cũng nhận thức được rằng chúng ta không chỉ là cơ thể hữu hình này, không chỉ là công việc chúng ta đang làm và cuộc đời ta đang sống, mà chúng ta được kết nối với một thứ to lớn hơn nhiều. Việc bước ra khỏi chén súp có thể giúp chúng ta nhớ ra điều đó.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
Mỗi ngày hãy dành mười phút để ngồi yên và quan sát món súp mà loài người đang bơi hối hả trong đó. Một cách quan sát cổ điển là ngồi ở bên ngoài một quán cà phê để nhìn cuộc sống trôi qua. Andy Warhol là một người quan sát cuộc sống (và cả món súp; có lẽ chính vì điều này mà ông có cảm hứng để vẽ nên tác phẩm Những hộp súp của Công ty Campbell) rất tài tình, ông đã nói: “Những đất nước tự do thì thật tuyệt vời, bởi vì bạn có thể thực sự ngồi trong không gian của người khác trong giây lát và tưởng tượng như bạn là một phần trong đó. Bạn có thể ngồi ở khách sạn Plaza mà không cần phải sống ở đó. Bạn có thể chỉ ngồi nhìn mọi người qua lại”.
Nếu vô tình khách sạn Plaza không ở trên phố gần nhà bạn, bạn cũng có thể thử ngồi trên băng ghế trong công viên để quan sát cuộc sống diễn ra quanh mình. Hoặc đứng trên một cây cầu bắc qua sông và ngắm nhìn những hoạt động đang diễn ra trong tầm mắt.
Đừng để cuộc trò chuyện hay bất kỳ thiết bị điện tử nào khiến bạn phân tâm; hãy hoàn toàn hòa mình vào việc quan sát và để ý xem khi bạn ngồi yên và hít thở đúng cách (xem mục Học cách hít thở, trang 36) thì bạn sẽ ở trong trạng thái năng lượng khác biệt như thế nào so với phần còn lại của thế giới đang trôi qua trước mắt bạn.
THÀNH QUẢ
Dành một vài khoảnh khắc trong ngày bước ra khỏi những ồn ào của cuộc sống là một điểm tựa tuyệt vời để bạn đạt được sự tỉnh thức và ưu thế. Nghe có vẻ như là một sự nuông chiều xa hoa, nhưng đối với tôi, nó giống với việc thiền định. Thường mọi người hay cảm thấy rằng để tĩnh tâm, họ cần phải đi sâu vào nội tâm, nhưng với hoạt động đơn giản này, bạn sẽ thấy chính sự tất bật ở bên ngoài có thể tạo ra sự an tĩnh trong nội tâm mà bạn đang khao khát. Đây là một phương pháp gọn nhẹ, dễ dàng và hiệu quả.
VIẾT THƯ CHO NGƯỜI MÀ BẠN QUAN TÂM
GÓC NHÌN MỚI
Chưa bao giờ nhân loại lại trở nên ngày càng độc lập và cô đơn như hiện nay. Số người sống một mình đang tiếp tục gia tăng và mức độ tương tác xã hội đang tụt dốc do khoảng cách địa lý của thời buổi kỹ thuật số ngày càng lớn.
Khi ngài Tim Berners Lee phát minh ra mạng lưới toàn cầu “World Wide Web”, sứ mệnh của nó là để phục vụ cho nhân loại và kết nối không chỉ các máy móc, mà cả con người với nhau nữa. Mạng Internet, khi được sử dụng rộng rãi, đã thực hiện được sứ mệnh này và còn hơn thế nữa. Thế nhưng, như bất cứ thứ gì, khi chúng ta lạm dụng nó, chúng ta sẽ tự tạo rắc rối cho mình. Các phương tiện tương tự (analog) giúp chúng ta gắn kết với mặt đất và kết nối trở lại với những bản năng tự nhiên của con người.
Chúng ta hiện đang không dành đủ thời gian cho những người quan trọng đối với ta và điều đó thường có nghĩa là chúng ta đang không dành thời gian để nói về những điều quan trọng. Amy Winehouse* có mười triệu lượt like trên Facebook, thế nhưng cô lại chết trong cô độc, trong khi đang xem các video của chính mình trên YouTube. Điều này hẳn là không hay rồi. Để hạnh phúc, viên mãn và được kết nối một cách đúng đắn với hành tinh này, chúng ta cần có những mối quan hệ ý nghĩa trong đời.
* Amy Jade Winehouse (1983 – 2011): là nữ ca sĩ kiêm nhạc sĩ sáng tác người Anh, nổi tiếng với chất giọng nữ trầm cùng việc phối hợp giữa nhiều thể loại nhạc đặc trưng. Cô là nữ nghệ sĩ người Anh đầu tiên trong lịch sử giành năm giải Grammy. Winehouse qua đời vào năm 2011, sau nhiều năm lạm dụng ma túy và rượu.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
TUẦN NÀY, HÃY VIẾT THƯ CHO MỘT NGƯỜI MÀ BẠN QUAN TÂM. THƯ CÓ THỂ NÓI VỀ BẤT CỨ CHUYỆN GÌ, MIỄN LÀ CÓ NÓI VỀ MỘT ĐIỀU MÀ BẠN THẬT SỰ CẢM KÍCH VỀ NGƯỜI SẼ NHẬN LÁ THƯ.
Hãy thong dong nhé. Hiện nay thư từ viết tay rất hiếm hoi, nên hãy tận hưởng trải nghiệm này và làm cho mỗi từ ngữ đều trở nên đáng giá. Khi chúng ta viết thư, chúng ta khiến cho thời gian trôi chậm lại. Trước tiên, chúng ta cần phải trân trọng cuộc giao tiếp này và dành ra một không gian để làm việc đó. Việc viết thư tay có nghĩa là chúng ta kết nối nhiều hơn với những gì chúng ta đang muốn nói và rồi khi bạn bỏ thư vào trong bao thư, dán bì thư lại và mang nó tới thùng thư, cũng cần để thời gian ngừng lại thêm đôi chút để thưởng thức cảm giác hài lòng trước khi chúng ta cho thư vào thùng. Mỗi khoảnh khắc kể trên đều đáng để mong chờ và đáng để nó xảy ra.
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BẠN SẼ VIẾT THƯ GỬI CHO AI ĐÂY?
THÀNH QUẢ
Bằng cách dành thời gian để viết thư cho người mình quan tâm, bạn đang bắt đầu cảm kích nhiều hơn những điều khiến cho người kia trở nên đặc biệt với bạn và những gì mà họ đã mang đến cho bạn. Bằng cách đó, bạn sẽ cảm thấy được kết nối nhiều hơn với họ và cảm thấy biết ơn nhiều hơn. Người nhận được thư cũng sẽ cảm nhận được những lợi ích tuyệt vời của việc được quan tâm và ghi nhận, họ sẽ trở nên tỉnh thức hơn khi đọc thư của bạn. Khi bạn đọc một lá thư như thế, cuộc sống bỗng chốc trở nên đầy màu sắc vô cùng.
Trong tiếng Tagalog của người Philippines, từ “bất hạnh” đồng nghĩa với từ “cô đơn”, nhưng bạn không cần phải là người Philippines để hiểu tại sao như vậy. Sự kết nối thật sự mới là thực sự quan trọng; đó là ý nghĩa của cuộc sống.
Ông của tôi từng viết cho tôi một lá thư duy nhất. Giờ tôi vẫn còn giữ nó.
BÂY GIỜ, ĐÃ ĐẾN LÚC...
Đã có khi chúng ta từng cho rằng điều quan trọng của cuộc sống này là phải thành đạt. Chúng ta đã phải tuân theo những quy luật của nó và một lối đi khá thẳng tắp để đến được thành công.
Hiển nhiên là chúng ta đã cố gắng để vượt trội ở trường, và chúng ta biết rằng một nền giáo dục toàn diện sẽ tạo ra những cá nhân toàn diện. Những tài năng đặc biệt và những niềm đam mê khác thường sẽ bị khống chế để tất cả chúng ta đều thích nghi một cách ngoan ngoãn và nhại lại kiến thức một cách hoàn mỹ mà không thực sự hiểu những kiến thức ấy hữu ích như thế nào. Chúng ta đã cố gắng triệt tiêu tất cả những điểm yếu của mình và rồi trong tư thế của một người toàn diện, chúng ta có thể tiến lên trong một hệ thống giáo dục có nhiều cấp độ, và sau đó được đặt sang một bên để sẵn sàng tham gia vào lực lượng lao động của thế giới.
Trong hệ thống đó, sự nghiệp của bạn luôn xoay quanh vấn đề tiến bộ. Thường thì công việc đầu tiên của bạn rất tệ và trong suốt cuộc đời làm việc còn lại của mình, bạn cố gắng tìm một công việc ngày càng đỡ tệ hơn, trả lương ngày càng cao hơn. Chúng ta như đã được lên chương trình sẵn để đi theo một đường đời bao gồm việc kết hôn, xây tổ ấm, làm cha mẹ, du lịch nước ngoài trong khi vẫn cố gắng để không tụt lại phía sau trên đường đua. Một khi chúng ta đã đạt được những điều đó rồi, thì dự án tiếp theo của chúng ta đương nhiên sẽ là đảm bảo rằng con cái chúng ta được nuôi dạy để trở thành những thành viên toàn diện của lực lượng lao động thế giới trong tương lai...
Ván cờ cuộc đời đã được bày ra trước mắt chúng ta. Tất cả chúng ta đều biết luật chơi, mỗi năm chúng ta đều gieo súc sắc và xem mình đi xa được đến đâu. Bởi vì chúng ta đã biết mình sẽ đi đâu, nên chúng ta không cần phải suy nghĩ quá nhiều, và không cần phải sáng suốt để lựa chọn những con đường dự phòng thay thế.
Nhưng đó là chuyện trong quá khứ, còn bây giờ là hiện tại. Thời của những lối đi thẳng tắp đã kết thúc. Hệ thống giáo dục của chúng ta đang thất bại và con cái chúng ta có thể thường xuyên học được nhiều thứ từ YouTube hơn là từ thầy cô.
Một cuộc sống mà bạn chỉ có một công việc với mức lương cố định đã không còn là cái chuẩn cho nhiều người. Nhiều người đã nhận thức được rằng việc thành đạt nhiều hơn, kiếm được nhiều tiền hơn, sở hữu nhiều hơn và tiêu xài nhiều hơn sẽ chỉ đưa chúng ta đến chỗ bị lãng quên. Chúng ta cần phải bắt đầu sống tốt mỗi ngày nếu chúng ta trân trọng cuộc sống quý giá mà chúng ta đang là những người gìn giữ. Thoát ra khỏi chế độ “lái tự động” có nghĩa là chúng ta có thể thực sự là chính mình và đặt nghi vấn với những quy chuẩn mà bây giờ đã đến lúc cần được phá bỏ.
Thời gian là hữu hạn.
Xin đừng lãng phí thời gian.
CHÚNG TA AI RỒI CŨNG SẼ RA ĐI
GÓC NHÌN MỚI
Tôi đã từng đọc được rằng cuộc sống này ngắn và cuộc sống này dài, nhưng theo thứ tự ngược lại. Câu nói đó vẫn còn âm vang trong tôi cho đến nay, vì khi tôi còn nhỏ, tôi cảm thấy đời mình là vô tận bởi nó trải dài đến tương lai. Tôi là bất khả chiến bại và mọi thứ đều nằm trong khả năng. Tôi cảm thấy không có gì phải vội vàng hay lo lắng về cách sử dụng thời gian sao cho tốt bởi vì quỹ thời gian của tôi còn vô số kể. Vì vậy, một ngày nằm dài trên ghế sofa để bù lại cho những hoạt động quá độ cũng được xem tương đương với việc dừng xe để bảo dưỡng vậy.
Giờ đây, trách nhiệm của tôi nhiều hơn và thời gian của tôi trở nên bức bách hơn, nên dường như năm tháng trôi qua nhanh hơn; nhanh đến nỗi có vẻ như cuộc sống chỉ toàn là những bận rộn thay vì là sống thật sự. Trạng thái “lái tự động” rất thích những lúc chúng ta hết sức bận rộn như thế bởi vì khi đó chúng ta không có lựa chọn nào khác ngoài việc phải tham dự vào đó, để có thể ứng phó với mọi hoạt động thường nhật.
Khi chúng ta ngẫm lại rằng mình không còn quá nhiều ngày để sống trên hành tinh này (ở Anh, tuổi thọ trung bình là 29.565 ngày* và khoảng một phần ba số ngày đó được dùng để làm việc), thì điều đó có thể giúp chúng ta nhớ rằng từng ngày đều thật quý giá và ta phải sống mỗi ngày sao cho xứng đáng.
* Tương đương 81 tuổi. Tuổi thọ trung bình của người Việt Nam tính đến năm 2016 là 73,4 tuổi, cao hơn tuổi thọ trung bình của thế giới.
KẾ HOẠCH THỰC HIỆN
HÃY NGỒI YÊN Ở MỘT NƠI NÀO ĐÓ ĐỂ BẠN CÓ THỂ TRÔNG RA TRÁI ĐẤT VÀ BẦU TRỜI, HÍT THỞ MỘT HƠI THẬT SÂU VÀ SUY NGẪM RẰNG CÁI CHẾT LÀ KHÔNG TRÁNH KHỎI.
Có thể không phải là một trăm năm với sự phát triển vượt bậc của công nghệ, mà rất có thể chúng ta chỉ có một trăm ngày để sống, hoặc chỉ vỏn vẹn một trăm giây, bởi chúng ta không biết được con tạo xoay vần ra sao.
Hãy suy nghĩ về điều đó, xem chúng ta nên làm gì để biến hôm nay thành một ngày tuyệt vời.
Có thể không phải là một hành động hay hoạt động, hay một điều gì đó mà bạn cần đạt được; mà hãy xem bạn cảm thấy như thế nào và những gì làm bạn cảm kích. Chúng ta đã có quá nhiều về cuộc trò chuyện với những người thân yêu, nhưng làm thế nào để cuộc trò chuyện hôm nay trở nên thật ý nghĩa? Chúng ta đã uống quá nhiều tách trà, làm sao để tách trà hôm nay thật đặc biệt? Chúng ta đã đi dạo rất nhiều lần, điều gì khiến cuộc đi dạo hôm nay thật đáng nhớ?
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KHI XEM CÁI CHẾT LÀ KHÔNG TRÁNH KHỎI, BẠN SẼ DÙNG THỜI GIAN CÒN LẠI CỦA ĐỜI MÌNH NHƯ THẾ NÀO?
THÀNH QUẢ
David Bowie là một trong những anh hùng của lòng tôi. Ông mất ở tuổi sáu mươi chín. Liệu có người nào mà bạn biết hay ngưỡng mộ qua đời khi tuổi còn trẻ không? Điều đó có lẽ không xảy ra với bạn, nhưng nó vẫn xảy ra đấy. Nếu tôi cũng giống như Bowie, thì tôi sẽ chỉ còn sống được hai mươi mốt năm nữa thôi. Điều đó có nghĩa là tôi còn trọn mười năm để làm việc; có nghĩa là tôi sẽ chỉ viết thêm khoảng ba quyển sách nữa thôi. Đây là kiểu tư duy có tính khai mở. Nó khiến tôi nhận ra có lẽ tôi cần lê la khắp nơi nhiều hơn nữa và yêu lấy từng phút giây… và tất nhiên cũng có nghĩa là tôi nên dành nhiều thời gian hơn cho gia đình, để mình thực sự được kết nối và thực sự có mặt để tận hưởng niềm vui sướng ấy. Quả là một góc nhìn hữu ích.
Gần đây khi được hỏi tham vọng của tôi là gì, tôi nhận ra nó không còn là chuyện thành đạt nhiều hơn hay phấn đấu để trở nên vĩ đại nữa, mà giờ đây tham vọng của tôi là sống tốt ngày hôm nay. Bằng việc luôn nhớ rằng chúng ta sẽ không ở đây mãi mãi, có thể tất cả chúng ta sẽ sống tốt hơn bằng cách trải qua mỗi ngày mà chúng ta còn có mặt ở đây một cách tỉnh thức hơn.
TỈNH THỨC, HÃY TỈNH THỨC
Hãy làm cho mỗi ngày trên hành tinh này trở nên thật phi thường. Không phải theo kiểu “diễu hành hoành tráng, hay ăn mừng chiến thắng tưng bừng”, mà theo kiểu “tận hưởng cuộc sống như nó vốn là”.
Mỗi một bài tập trong quyển sách này đều thật vui thú đối với tôi và trong khi viết quyển sách này, đồng thời cũng thử thực hiện chúng, tôi đã khám phá ra rằng bản thân những bài tập không chứa đựng những bài học trong đấy. Mà chính bằng cách thử thực hiện những việc khác nhau đó và bật cười trong khi làm thế, tôi đã nhớ ra ý nghĩa của cuộc sống mà tôi yêu vô cùng. Chúng ta có vô vàn cơ hội tận hưởng niềm vui. Chúng ta có không ít cơ hội để gặp gỡ những con người tuyệt vời. Chúng ta có vô số cơ hội để cảm thấy thật sự tỉnh thức từng ngày, và tôi tin rằng khi bạn trân trọng điều đó và khi bạn kết nối được với niềm tin đó đủ sâu thì bạn sẽ không bao giờ để một ngày trôi qua mà không tận hưởng nó.
Giờ đây tôi quyết tâm không ngừng thử nghiệm trong những tháng năm còn lại của cuộc đời mình, và tôi hy vọng bạn sẽ đồng hành cùng tôi. Ước mơ của tôi là những người cùng chí hướng như chúng ta sẽ chia sẻ các thử nghiệm với nhau, từ đó chúng ta có thể thử những cách tỉnh thức mới mẻ và khác biệt. Hoàn toàn không có quy luật nào trong việc này cả. Các độc giả đã chỉnh sửa, phá vỡ và phát minh mới lại những bài tập này hàng trăm lần và mỗi lần “tái sinh” lại mang đến một ích lợi độc đáo riêng biệt.
Khi chúng ta trở nên sáng tạo và giúp người khác phát huy được tài năng ấy, chúng ta có thể làm tốt hơn việc thoát khỏi trạng thái “lái tự động” và học hỏi một cách sâu sắc hơn, vì vậy tôi hy vọng bạn sẽ trở thành một phần trong cộng đồng những người có cùng chí hướng và tiếp tục gìn giữ những gì tôi đã khởi xướng.
Xin mời bạn tham gia cùng chúng tôi và hãy thử làm theo lời khuyên của những người khác, đồng thời chia sẻ những gì bạn đã học được nếu bạn thấy thích.
Tinh thần của quyển sách này không có gì là quá ghê gớm. Tôi tin rằng tất cả chúng ta đều có cơ hội để trở nên đặc biệt và sống một cuộc đời huyền thoại. Nếu chúng ta biết đón nhận nguồn năng lượng được truyền tải trong quyển sách này, chúng ta sẽ có nhiều cơ hội để tìm được niềm vui trong cuộc sống và biết tận dụng thời gian của mình hơn.
Nếu có nhiều người trong chúng ta thực hiện việc này mỗi ngày và thực sự tỉnh thức thì thế giới này sẽ không những tốt đẹp hơn, mà cũng sẽ bắt đầu sửa đúng những cái sai của nó và trân quý cuộc sống với đúng giá trị thực của nó. Nếu bạn muốn có được một cuộc sống phi thường, đầy màu sắc và không muốn phí phạm thêm một phút giây nào trong quỹ thời gian quý giá trên hành tinh này, hãy tỉnh thức!



Lời cảm ơn 
Tôi rất tự hào khi đã hoàn thành quyển sách này, nhưng nếu chỉ một mình tôi thì hẳn đã không thể làm được điều đó.
Tôi thật may mắn khi được cười rất nhiều trong cuộc đời mình và tôi có được ơn huệ này khi bên cạnh tôi có những người tuyệt vời, những người đã yêu thương, ủng hộ, khích lệ, truyền cảm hứng và đưa tôi về đúng đường; những người đã luôn hỗ trợ, thúc đẩy để tôi được như ngày hôm nay. Họ đã giúp tôi thực hiện quyển sách.
Tôi thật sự rất biết ơn tài năng của tất cả các bạn.
Xin gửi lời cảm ơn chân thành đến những người đã đóng góp vào việc thực hiện quyển sách.
Xin chân thành cảm ơn gia đình tôi, những người thật tuyệt vời. Lời cảm ơn của tôi không bao giờ đủ bởi tình thương yêu vô điều kiện và sự ủng hộ mà họ đã luôn dành cho tôi bất kể đôi khi tôi cũng rất điên rồ.
Cảm ơn Louli, người khiến trái tim tôi đập rộn rã mỗi khi gặp và cô đã giúp tôi thấu hiểu về tình yêu thương vô điều kiện mà gia đình luôn dành cho tôi. Xin cảm ơn Harvey, người đã cho tôi thấy tinh thần sáng tạo thật sự là như thế nào và việc chân thật với bản thân chính là điều mà chúng ta cần làm mỗi ngày nếu chúng ta muốn tỏa sáng.
Xin cảm ơn Anna, người vợ xinh đẹp của anh. Lời lẽ không đủ để diễn tả lòng anh. Anh hết sức biết ơn em. Cảm ơn em vì đã là người dẫn đường cho anh và khiến anh trở nên lớn mạnh hơn.
Và cuối cùng, xin cảm ơn các bạn, những độc giả của tôi.
Nếu các bạn không có động lực và khao khát đặt nghi vấn với những gì vốn đã được chấp nhận để tìm ra sự thật cho chính mình thì quyển sách này sẽ chẳng là gì cả.
Hãy cứ tiếp tục tỏa sáng và yêu lấy từng giây phút trong cuộc đời mình nhé!
Giờ thì đến lượt bạn.
TÔI MUỐN CẢM ƠN CHÍNH MÌNH BỞI VÌ…
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