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Mục lục
PHẦN I
NỀN TẢNG CHO MỘT CUỘC SỐNG TỐT ĐẸP HƠN
1. QUYẾT ĐỊNH
Bạn đã từng có những quyết định chân thực
Chỉ còn một bước nữa thôi!
Hòa hợp với niềm tin tâm linh
Khoảnh khắc quyết định của Nikko
2. PHƯƠNG PHÁP BỐN CHỮ O
Ostacle – Chướng ngại
 
Opportunity – Cơ hội
One decision – Quyết định.
Outcome – Kết quả
Thử những góc nhìn.
Từ chướng ngại chuyển thành cơ hội
3. PHÁC HỌA CUỘC SỐNG TỐT ĐẸP HƠN
Bạn thật sự muốn gì?
Chọn nơi và thời điểm khởi hành!
Phân tích bảng đánh giá
Thang đo mức độ thay đổi REP
Quyết định
PHẦN II
FORCE – LỰC THÚC ĐẨY
4. CÁC LỰC THÚC ĐẨY QUYẾT ĐỊNH
Tổng quan về các Lực – FORCE
Bạn chọn Lực nào?
Vai trò của “Ông Kẹ”
5. ĐOÁN GIÀ ĐOÁN NON – TÌM HIỂU SỰ THẬT
Đoán già đoán non là gì?
Tìm hiểu sự thật là gì?
Thử thách tìm kho báu
Lực F tích cực và tiêu cực trong Quyết định
Tìm hiểu sự thật cùng Brad
Quyết định hướng đến sự thật
6. VƠ ĐŨA CẢ NẮM – SUY NGHĨ KHÁCH QUAN
Vòng luẩn quẩn của niềm tin tiêu cực.
Suy nghĩ khách quan
Chúng ta đã bị bộ não đánh lừa
Vơ đũa cả nắm hay suy nghĩ khách quan?
Đeo chiếc kính khách quan và tiến về phía trước
7. TƯ DUY CỨNG NHẮC – TƯ DUY LINH HOẠT
Biểu hiện của tư duy cứng nhắc
Điểm cứng nhắc trong quá trình quyết định
Tư duy linh hoạt
Bạn cứng nhắc hay linh hoạt?
Điều tiếp theo
8. MỤC ĐÍCH MƠ HỒ – MỤC ĐÍCH RÕ RÀNG
Lực tích cực: mục đích rõ ràng
Mục đích sống của Austin
Những cơn lốc hoang mang
Từ mục đích mơ hồ thành mục đích rõ ràng
Thoát khỏi sự mơ hồ và tìm lại mục đích sống
9. SUY LUẬN THEO CẢM XÚC – SUY LUẬN THEO BẰNG CHỨNG
Cảm xúc của Rocco
Suy luận dựa trên bằng chứng
Trực giác hay cảm xúc?
Bạn suy luận dựa trên cảm xúc hay bằng chứng?
Tiếp theo... hãy lập Nhóm Quyết định
PHẦN III
XÂY DỰNG CUỘC SỐNG TỐT ĐẸP HƠN
10. NHÓM QUYẾT ĐỊNH
Câu chuyện của Deacon
Nhóm Quyết định gồm những ai?
Xây dựng Nhóm Quyết định
Vai trò Coach Mike trong nhóm
Làm một thành viên đáng tin cậy để có một nhóm đáng tin cậy
11. HÀNH ĐỘNG CHÂN THỰC
Những quyết định vì một cuộc sống tốt đẹp hơn
Chấm dứt hành vi có hại
Bắt đầu hành vi mới có lợi
Tạo động lực cho Nhóm Quyết định
Hình dung bức tranh lớn
Để vũ trụ định đoạt
Tự tin sống chân thật
Lời cảm ơn



Xin dành tặng quyển sách này cho những ai mong muốn sống tốt hơn nhưng không biết bắt đầu từ đâu, những ai cảm nhận có điều gì đó khác nhưng vẫn chưa hòa hợp được với sự thay đổi, và những ai đang lạc lối nhưng giờ đã sẵn sàng đi bước đầu tiên hướng đến một cuộc sống tốt đẹp hơn.
Lời đề tựa 


Quyết định. Một từ rất quan trọng và là khái niệm then chốt trong cuốn sách của Mike Bayer. Dưới vai trò một người bạn, một đồng nghiệp chân thành và đáng tin cậy, Mike viết quyển sách Kỹ năng ra quyết định sáng suốt với mong muốn giúp bạn định hình phần đời còn lại của mình để trở thành con người mà bạn mong muốn trở thành, và quan trọng hơn là để bạn làm điều này một cách có chủ đích.
Khi sống trong “trạng thái bị động” và chỉ phản ứng lại với mọi việc xung quanh, bạn có thể không ý thức được những gì đang diễn ra. Thế nhưng, nếu bạn dành thời gian phân tích những thành tố chính tạo nên cuộc sống của bạn – sự nghiệp, các mối quan hệ, nơi sống, cách sống, những điều bạn làm và cảm nhận, cách bạn đối xử với người khác và cho phép người khác đối xử với mình – bạn có thể nhận ra rằng mỗi khía cạnh định nghĩa con người bạn đều bắt nguồn từ Quyết định.
Mike thì sống trong “trạng thái chủ động”. Anh tập trung cao độ vào sứ mệnh thách thức và hướng dẫn bạn nhận biết, nắm bắt, sáng tạo và tối ưu hóa Quyết định đó trong mọi mặt của cuộc sống, trong từng khoảnh khắc quan trọng của cuộc đời để bạn đạt đến phiên bản chân thực và mạnh mẽ nhất của mình.
Người thành công thường làm những điều mà người thất bại không dám làm, và Mike luôn luôn sẵn sàng chấp nhận thử thách, đặc biệt nếu là vì người khác. Anh ấy tập trung vào những điều quan trọng mà mọi người thường quan tâm.
Bạn chính là người thu được quả ngọt từ tinh thần kiên cường và lòng đam mê giúp đỡ người khác của Mike, vì quyển sách này là chìa khóa giúp mở các cánh cửa dẫn cuộc sống của bạn đi đến những phương trời mà bạn chưa bao giờ ngờ tới.
Nói một cách đơn giản, Quyết định đã bắt đầu thay đổi cuộc sống của bạn rồi đấy. Quyết định sẽ thay đổi phong cách, quỹ đạo và tốc độ bạn sống cuộc đời mình. Bạn sẽ cảm thấy như thể bạn đang ngồi trong một căn phòng, đối diện với một người không chỉ “hiểu bạn” mà còn biết cách giúp bạn “hiểu chính mình”.
Cuốn sách này được đúc kết từ kinh nghiệm dày dạn của Mike trong vai trò một chuyên gia khai vấn từng làm việc với hàng ngàn người ở mọi tầng lớp và hoàn cảnh xuất thân, từ những người nghèo khổ đến giới quý tộc. Cuốn sách sẽ là người đồng hành cùng bạn tạo lập một kế hoạch hành động, để mỗi giây phút mà bạn sống đều trở nên xứng đáng.
Hãy biến việc chọn đọc quyển sách mới này của Mike Bayer trở thành quyết định đầu tiên mang tính chủ chốt và có chủ đích của bạn. Bạn sẽ vui mừng vì lựa chọn của mình.
– Dr. Phil McGraw



Lời giới thiệu 


Bạn là ai?
Trả lời câu hỏi này là thử thách khó khăn nhất nhưng cũng là món quà tuyệt vời nhất.
Quyết định sống chân thực là quyết định quan trọng nhất trong cuộc đời chúng ta. Chúng ta không chỉ đưa ra quyết định này một lần, mà phải lựa chọn hết lần này đến lần khác để có thể luôn sống chân thực. Chúng ta phải kết nối lại với con người chân thực của mình mỗi ngày, nếu không thì ta có thể lạc lối. Đôi khi, chúng ta phải quay về tìm con người mình ở quá khứ để sau đó mới gắn kết liền mạch được với con người mình hiện tại, đặc biệt là khi phần quá khứ đó giúp ta hiểu được cảm giác của mình trong lúc này.
Để sống chân thực, ta phải bộc lộ những điểm dễ bị tổn thương trong ta, mà việc này thì chưa bao giờ dễ dàng. Vì sợ bị phán xét nên chẳng ai muốn cho người khác nhìn thấy điểm yếu của mình. Những người xung quanh sẽ nghĩ gì, nói gì? Họ có chấp nhận con người thật của ta không? Hay ta phải giả vờ để được người khác công nhận? Xét trong bức tranh lớn của cuộc sống thì những câu hỏi như vậy hoàn toàn vô nghĩa. Thế nhưng những nỗi sợ này lại rất tinh quái. Chúng lẻn vào tâm trí chúng ta từ nhiều ngõ ngách và bắt đầu thì thầm. Thông thường chúng ta cố phớt lờ nỗi sợ, trong khi lẽ ra ta phải đối mặt với chúng. Ta phải nói rằng: “Tôi không quan tâm! Tôi không quan tâm người khác nghĩ gì!”. Dù vậy, tôi vẫn hiểu rằng việc này rất khó thực hiện.
Trong chương đầu tiên của quyển sách này, tôi sẽ yêu cầu bạn liệt kê ba quyết định sống chân thực nhất mà bạn từng đưa ra trong đời. Tôi cũng muốn chia sẻ với bạn ba quyết định của tôi:
❊ Trở thành nhà diễn thuyết
❊ Cai nghiện
❊ Khởi nghiệp kinh doanh
Tôi tin Quyết định có thể thay đổi quỹ đạo cuộc sống của bạn. Trong quyển sách này, tôi sẽ hướng dẫn bạn đi qua một quá trình nhằm đảm bảo những quyết định bạn đưa ra đều bắt nguồn từ con người thật của bạn, hướng cuộc sống của bạn di chuyển theo quỹ đạo mà bạn mong muốn. Tôi muốn cung cấp một tấm bản đồ giúp bạn định hướng hành trình của mình.
Khi làm công việc không yêu thích hoặc ở trong một mối quan hệ không chân thành, bạn có thể thấy như mình đang lạc lối. Bạn nhìn quanh rồi tin rằng tất cả những người khác đều biết bản thân họ đang làm gì nên chắc chắn chỉ bạn mới có vấn đề. Thế là bạn tìm quên bằng các chất gây nghiện như ma túy hay rượu, ngày ngày dán mắt vào màn hình tivi, ăn uống vô độ hoặc nghiện phim khiêu dâm hay bất kỳ thứ gì khác bên ngoài mà bạn có thể tìm được. Tất cả là để bạn đối phó với nỗi đau vì phải sống một cuộc đời giả dối, không phù hợp với mình.
Có một điều mà tôi biết chắc chắn, đó là chúng ta phải từ bỏ suy nghĩ “mình nên thế này, thế kia”. Ta phải chấp nhận bản thân và ngừng băn khoăn liệu người khác có chấp nhận con người ta hay không, hoặc lo lắng kết quả có thể sẽ ra sao. Ta phải biết con người thật của ta là ai. Khi chia sẻ với bạn những quyết định của mình, tôi hy vọng có thể giúp bạn hiểu rằng bạn không cần hạn chế bản thân trước bất kỳ kiểu chuẩn mực “nên làm” nào trên đời.
Mục tiêu của tôi là khi bạn đọc quyển sách này, bạn sẽ thực hiện một quyết định – để sống chân thực, để là chính mình.
Tôi tin nếu bạn đọc sách và quyết định sống đúng với con người mình, bạn sẽ thành công. Bất cứ khi nào bạn dấn thân vào một thử thách mới, quyết chọn một hướng đi mới, mong muốn tạo lập lại toàn bộ hay chỉ một phần cuộc đời, bạn đều có thể đọc quyển sách này để kết nối trở lại với phiên bản chân thực của mình, và từ đó bắt đầu nhìn thấy nhiều cơ hội hơn. Bạn có thể dùng quyển sách này như một công cụ để đưa bản thân ra khỏi trạng thái đang cản trở bạn tiến bộ, hoặc như một cú hích truyền động lực cho bạn mạo hiểm, có thêm can đảm và lắng nghe trực giác mách bảo.
Quyết định là tiếng gọi đánh thức linh hồn bạn, trao cho bạn bản kế hoạch chi tiết về cách đưa ra các quyết định mang lại cho bạn niềm vui và sự bình yên. Quyết định cũng giúp bạn khám phá sự tự do đến từ việc buông bỏ, ngừng nghi ngờ bản thân và an tâm tin rằng bất kể quyết định như thế nào, bạn hoàn toàn có quyền để mọi chuyện diễn ra một cách tự nhiên.
Suốt nhiều năm qua, tôi đã đọc vô số sách thuộc thể loại phát triển bản thân có tác động sâu sắc và truyền cảm hứng, nhưng chỉ một số ít trong đó dẫn dắt tôi qua quá trình cần thiết để khám phá cách nội tâm tôi vận hành và sau đó là hành động hướng đến sự thay đổi. Tôi cảm thấy mình sẽ làm tròn trách nhiệm của một tác giả nếu bạn đọc quyển sách này rồi bắt tay vào hành động. Bạn sẽ đưa ra những quyết định thực tế giúp tạo dựng một cuộc sống tốt đẹp hơn. Bạn sẽ biết cách thiết lập một kế hoạch hành động để dẫn dắt bạn đi từ nơi mình đang đứng tới đích đến mà bạn mong muốn.
Tất cả mọi người đều có những định nghĩa riêng về một “cuộc sống tốt đẹp hơn”, vì vậy tôi sẽ cùng bạn khám phá xem điều cốt lõi nào thật sự quan trọng trong đời bạn. Cuốn sách này có thể giúp bạn đạt được mục tiêu của mình dù đó là gì đi nữa, ví dụ:
♦ Tìm thấy mục đích sống
♦ Cải thiện sức khỏe tinh thần
♦ Xây dựng những mối quan hệ chất lượng hơn
♦ Làm ra nhiều tiền hơn
♦ Cải thiện sức khỏe thể chất
♦ Nâng cao đời sống tinh thần
Bạn có thể nhận quyển sách này như một món quà từ ai đó, cũng có thể bạn tự mua hoặc mượn ở thư viện. Dù là đọc hết tất cả các chương hay chỉ xem qua một vài chương, nhưng khi bắt đầu đọc quyển sách này nghĩa là bạn đã quyết định đi bước đầu tiên. Tôi sẽ đồng hành cùng bạn như một người khai vấn. Sẽ có các bài tập, bài thực hành và những việc bạn cần làm mà tôi sẽ hướng dẫn bạn. Tôi nghĩ bạn sẽ thích thú khi thấy rằng bạn có thể khám phá bản thân mình nhiều đến mức nào trong quá trình này.
Vậy chúng ta hãy bắt đầu thôi. Hãy cùng đi bước đầu tiên trên hành trình tạo ra những quyết định thành thật để bạn có thể có cuộc sống tốt hơn kể từ hôm nay.



PHẦN INỀN TẢNG CHO MỘT CUỘC SỐNG TỐT ĐẸP HƠN
1 
Quyết định 
Có một việc mà mỗi chúng ta đều thực hiện trung bình ba mươi lăm ngàn lần mỗi ngày, suốt từ lúc thức dậy cho đến khi ngủ thiếp đi. Ta làm việc này khi vui lẫn khi buồn, khi mệt mỏi lẫn khi tràn đầy năng lượng. Việc này có lúc rất dễ thực hiện nhưng có lúc khiến ta cảm thấy cực kỳ khổ sở. Chúng ta làm việc này khi đang dốc sức theo đuổi tình yêu của đời mình, hoặc khi đang cố thoát khỏi người mà ta những tưởng là “một nửa hoàn hảo”. Việc làm này giúp một số người kiếm được thật nhiều tiền trong khi khiến số khác trở nên trắng tay. Có người thích tự làm nhưng cũng có người muốn có người khác làm thay. Chúng ta thường dán nhãn “tốt” và “tệ” cho việc làm mang tính bản năng và thuộc về trực giác này. Để hoàn thành nó, bạn có thể phải thực hiện rất nhiều hành động hoặc không cần làm gì cả.
Việc mà tôi đang nói đến chính là quyết định.
Đa phần trong ba mươi lăm ngàn quyết định chúng ta đưa ra hằng ngày sẽ không tác động nghiêm trọng đến cuộc sống của chúng ta. Tôi gọi đây là những quyết định thuộc về vô thức, tức là những việc mà mọi người đều cần làm để sống. Chúng ta tự động quyết định khi nào mình ăn uống, ngủ nghỉ và đáp ứng các nhu cầu cơ bản khác. Rõ ràng, bạn phải ưu tiên xử lý những vấn đề ở mức độ này trước nếu không thì sự sinh tồn của bạn có thể bị đe dọa. Thế nhưng trong quyển sách này, chúng ta sẽ bàn về cách đưa ra những quyết định có ý thức để dẫn dắt bạn đến cuộc sống tốt đẹp hơn. Bởi thực tế là, một cuộc sống tốt đẹp hơn không bao giờ từ trên trời rơi xuống.
Ta phải tự tạo ra cuộc sống tốt hơn cho mình! Ta phải bắt tay vào hành động.
Là một chuyên gia khai vấn, tôi đã làm việc với hàng ngàn khách hàng có hoàn cảnh và xuất thân vô cùng đa dạng trong suốt mười tám năm qua. Tôi đã gặp gỡ các nghệ sĩ, chủ doanh nghiệp, các tập đoàn, những người vô gia cư và nhiều người rất đỗi bình thường khác. Một số người gặp khó khăn trong đời sống riêng tư bắt nguồn từ các mối quan hệ, trong khi những người khác đang tìm cách nhân đôi số tiền mình kiếm được. Tôi đã giúp nhiều người trở thành triệu phú, và tôi cũng giúp nhiều triệu phú đơn giản hóa cuộc sống để tập trung vào gia đình thay vì tiền bạc. Và tôi phát hiện ra rằng các thay đổi mà mọi người cần tạo ra trong đời đều bắt nguồn từ việc có những quyết định chân thực. Điều này nghĩa là họ phải hành động dựa trên bản chất cốt lõi của mình.
Quyển sách này phần nào nói về việc thực hiện hành động đó – đưa ra những kiểu quyết định hướng bạn theo một con đường tích cực hơn trên hành trình cuộc đời. Mỗi ngày, có nhiều quyết định của bạn ảnh hưởng đến con đường bạn đi trong tương lai, và nguồn gốc chung của tất cả các quyết định đó là bạn. Vì vậy, tôi muốn giúp bạn không chỉ ý thức được kiểu quyết định bạn đưa ra mà cả những yếu tố thúc đẩy bạn phải quyết định như thế. Tại sao chúng ta lại đưa ra những quyết định gây hại cho chính mình? Tại sao chúng ta bị chệch khỏi mục tiêu hay chật vật với lối suy nghĩ thâm căn cố đế suốt nhiều năm? Ví dụ như, nếu tôi quyết định cải thiện sức khỏe nhưng sâu trong thâm tâm tôi vẫn nghĩ mình không làm được thì tôi sẽ phải tốn công sức hơn rất nhiều mới đạt mục tiêu. Đã vậy, quá trình thực hiện sẽ chẳng vui vẻ gì và tôi cũng không thấy hào hứng mà chỉ xem đó là “việc phải làm”.
Đây chính là những vấn đề mà chúng ta sẽ giải quyết trong quyển sách này. Chúng ta sẽ xác định xem điều gì là chân thực đối với bạn, giúp suy nghĩ của bạn trở nên tương thích với điều chân thực đó và cuối cùng bạn có thể ra dựa trên nó mà ra quyết định. Kết quả là bạn sẽ vui vẻ hơn, đạt được nhiều điều mà bạn mong muốn hơn cũng như ít phải làm những điều mà bạn không muốn.
Quyển sách này cũng nói về sự chuyển đổi mô thức mà tôi tin là rất quan trọng đối với tất cả chúng ta: Tôi muốn bạn ngừng suy nghĩ về việc đưa ra quyết định tốt nhất, thay vào đó hãy đưa ra quyết định với tư cách là Phiên bản Tốt đẹp nhất của bạn. Đó mới là quyết định mà tôi nói đến. Trong phần còn lại của Chương 1, tôi sẽ giải thích vì sao điều này lại quan trọng. Còn bây giờ, tôi muốn chia sẻ với bạn bốn nguyên tắc chính của quyển sách này:
MÔ HÌNH QUYẾT ĐỊNH
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Khi có quyết định chân thực, 
bạn có thể buông bỏ và để cho vũ trụ tự an bài.

	 
	[image: so3]
Khi nhìn thấy cơ hội, bạn có thể đưa ra những quyết định chân thực.
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Khi là Phiên bản Tốt đẹp nhất của mình, 
bạn có thể xem trở ngại như cơ hội.
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Bước đầu tiên để tạo dựng một cuộc sống tốt đẹp hơn là sống đúng theo Phiên bản Tốt đẹp nhất của chính bạn.
	 

					

Xuyên suốt quyển sách này, bạn sẽ thấy thuật ngữ “Phiên bản Tốt đẹp nhất” và “Phiên bản Chân thực” được lặp đi lặp lại nhiều lần. Khái niệm này không mang tính tiêu cực hay tích cực, mà đơn giản đó chỉ là bạn. Nó đề cập đến việc sống đúng với con người thực của bạn, và nếu bạn có niềm tin tâm linh thì nó cũng nói về việc sống đúng với niềm tin đó. Bạn đặc biệt và là duy nhất. Trước giờ chưa từng có ai giống bạn và sau này chắc chắn cũng vậy. “Phiên bản Tốt đẹp nhất” và “Phiên bản Chân thực” nói về việc trân trọng bản chất, tâm hồn bạn và chú tâm đến hiện tại – tại đây và ngay lúc này – trong trạng thái tinh thần minh mẫn.
Đây là cách mà bạn tồn tại và bộc lộ bản thân.
Để hiểu được bạn thật sự là ai – con người chân thực và trọn vẹn mà bạn thể hiện trong cuộc sống – bạn phải tìm ra những điểm tốt nhất cũng như những điểm tệ nhất của chính mình. Tôi gọi đây là Phiên bản Tốt đẹp nhất và Phiên bản Đối lập của mỗi người.
Ý tưởng của Phiên bản Tốt đẹp nhất và Phiên bản Đối lập xuất phát từ hình ảnh ẩn dụ rằng mỗi người đều có thiên thần và ác quỷ ngự trên hai bên vai. Tôi nghĩ rằng tất cả chúng ta đều có thể đồng cảm với hình ảnh này và từng trải qua khoảnh khắc hành xử cực đoan theo hướng thiện hoặc ác. Khi chúng ta nói hoặc nghĩ: “Lúc đó mình không còn là mình” hoặc “Mình không biết tại sao mình lại làm vậy”, và đó thường là lúc Phiên bản Đối lập của chúng ta nắm quyền kiểm soát.
Chúng ta rất dễ rơi vào bẫy của Phiên bản Đối lập, ta níu giữ những ý nghĩ tồi tệ nhất về bản thân và dựng lên niềm tin vô căn cứ rằng đó là con người thật nhất của mình. Thế nhưng các ý nghĩ này bắt nguồn từ cái tôi hoặc nỗi sợ của chúng ta và hoàn toàn không thể hiện đúng con người thật của ta. Những nhận thức tiêu cực này đơn thuần là các câu chuyện về thời thơ ấu của ta, về cách ta trải nghiệm cảm giác tổn thương, đau đớn và sợ hãi, hoặc về những tình huống xảy ra với ta (bị ngược đãi tinh thần, bị bỏ rơi, bị chấn thương tâm lý,...). Tất cả chúng đã tạo ra một góc nhìn che mất con người thật của ta.
Để tìm ra Phiên bản Tốt đẹp nhất của mình, bạn cần lùi lại và nhìn nhận bản thân một cách khách quan. Khi là Phiên bản Tốt đẹp nhất, chúng ta thấy gắn kết với cuộc sống và có cảm giác mình đang “hoạt động tối ưu nhất”. Từ kinh nghiệm cá nhân, tôi xem Phiên bản Tốt đẹp nhất của tôi là một người khôn ngoan, cân bằng, sáng tạo, lạc quan, thú vị, thông minh, biết cảm thông và yêu thương vạn vật. Phiên bản Tốt đẹp nhất này của tôi cứng cỏi, bình tĩnh và đáng tin cậy.
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Sau khi xác định rõ ràng những khía cạnh chân thực nhất của bản thân, chúng ta sẽ vẽ một hình ảnh đại diện cho Phiên bản Tốt đẹp nhất. Tôi chọn hình ảnh đại diện cho mình là pháp sư Merlin vì theo quan điểm của tôi, pháp sư là người cực kỳ sáng tạo và có sức mạnh phi thường. Pháp sư Merlin đại diện cho cảm giác của tôi khi tôi gắn kết với con người thật của mình. Sự tồn tại của Merlin vô cùng hữu ích trong những lúc tôi cần niềm tin vào cuộc sống và khi tôi đối diện với nghịch cảnh. Kết nối với Merlin giúp tôi thành thật với bản thân và với mọi người xung quanh. Ước gì lúc nào tôi cũng là pháp sư Merlin!
Có điều, cuộc sống không ngừng biến chuyển và những yếu tố gây căng thẳng, những thử thách mới vẫn liên tục xuất hiện. Ngay cả khi hành trình cuộc sống đang xuôi chèo mát mái, thỉnh thoảng vẫn cuộn lên vài con sóng do cái tôi, nỗi sợ, cơn giận, cảm giác lo âu, căng thẳng và muộn phiền tạo ra, đập vào mạn thuyền khiến thuyền ta lắc lư chao đảo. Tất cả có thể khiến ta hoang mang, bối rối và thậm chí kích thích Phiên bản Đối lập của ta xuất hiện. Mặc dù đây là những khó khăn thật sự nhưng chúng không phải phần chân thực của con người ta. Chúng xảy đến với ta chứ không phải là ta.
[image: a2]
Tôi cũng muốn chia sẻ với bạn một trong những Phiên bản Đối lập của mình (vì chúng ta đều không chỉ có một Phiên bản Đối lập). Phiên bản này tên là Angelos và thường xuất hiện khi tôi sợ hãi điều gì đó – đó có thể là nỗi sợ thất bại, sợ mình không chuẩn bị sẵn sàng hoặc sợ phải đối mặt với những cảm xúc không thoải mái. Khi Angelos nắm quyền điều khiển, tôi có xu hướng đẩy mọi người ra và trở nên xa cách. Tôi làm vậy vì một phần trong tôi lúc đó muốn được một mình. Khi nỗi sợ dâng tràn, tôi mắc kẹt trong mớ bòng bong rắc rối và cảm thấy vô cùng khó chịu, rất dễ nổi giận và biến thành một kẻ mà ngay cả tôi cũng thấy khó ưa!
Như bạn có thể thấy, hình minh họa Phiên bản Đối lập Angelos của tôi là một thầy phù thủy. Tôi chọn hình ảnh này vì phù thủy cũng giống pháp sư ở khả năng thi triển phép thuật, nhưng Angelos lại không được lòng người như Merlin.
Quá trình sáng tạo Phiên bản Đối lập rất hữu ích vì chúng ta có điều kiện lồng ghép yếu tố hài hước vào những khía cạnh mà ta không ưa thích lắm ở con người mình. Bằng cách đó, ta truyền hơi thở mới cho những nhân vật này. Thông thường, mỗi ngày có bao nhiêu lần chúng ta nghĩ đến các phiên-bản-tôi mà mình chán ghét nhưng bất lực không thể thay đổi? Chúng ta đeo mang một niềm tin vô căn cứ rằng “mình sinh ra đã như vậy”, “vì mình giống cha mẹ” hoặc đổ lỗi cho những yếu tố khác mà ta không kiểm soát được.
Khi tạo ra một hình ảnh Phiên bản Đối lập cụ thể và chi tiết, chúng ta ngay lập tức có một công cụ giúp thổi hồn cho những khía cạnh “kém xinh” ở con người mình để có thể kiểm soát chúng. Chúng ta không còn là nô lệ của những phẩm chất chưa hoàn thiện và rơi vào bẫy “tự mình làm hại mình” nữa. Chúng ta vẽ biếm họa những điều chưa đẹp của mình, từ đó nâng tầm nhận thức của ta về chúng và thậm chí giành lại quyền điều khiển chúng. Khi dùng khiếu hài hước và sáng tạo để đối mặt với Phiên bản Đối lập, ta có khả năng nhìn nhận các điểm yếu của mình ở góc độ khách quan hơn, nhờ vậy mà ta có thể dập tắt các khuynh hướng đang kìm hãm bản thân và chọn trao quyền cho Phiên bản Tốt đẹp nhất.
Lý do Phiên bản Tốt đẹp nhất/Phiên bản Đối lập đóng vai trò nền tảng trong cách chúng ta hành động để cải thiện cuộc sống chính là vì Phiên bản Tốt đẹp nhất có thể nhìn thấy cơ hội khi mà Phiên bản Đối lập chỉ thấy khó khăn trở ngại. Đó là đặc trưng của tất cả những Phiên bản Tốt đẹp nhất lẫn Phiên bản Đối lập. Khi là Phiên bản Tốt đẹp nhất, chúng ta tin rằng bất kể ngoại cảnh có tồi tệ đến mức nào thì cơ hội vẫn tồn tại. Khi là Phiên bản Đối lập, hay nói cách khác là khi không thành thật với bản thân và với người khác, chúng ta chỉ tập trung vào những vấn đề và không nhìn thấy được cơ hội phát triển. Đây cũng là lúc ta lựa chọn chạy trốn, đứng chôn chân một chỗ hoặc chịu khuất phục, dù không thật sự gặp mối nguy nào.
BẠN ĐÃ TỪNG CÓ NHỮNG QUYẾT ĐỊNH CHÂN THỰC
Bạn hãy hiểu rằng từ trước đến nay bạn đã từng đưa ra nhiều lựa chọn trong vai trò Phiên bản Tốt đẹp nhất. Ở phần giới thiệu, tôi có chia sẻ một số quyết định của tôi khi là Phiên bản Tốt đẹp nhất, vì vậy bây giờ bạn hãy dành chút thời gian nghiệm lại những quyết định trong quá khứ mà bạn tin là đã giúp ích cho bạn nhiều nhất và mang đến kết quả tích cực, nhờ đó bạn có thể bắt đầu chấp nhận rằng mình thực sự có khả năng đưa ra những quyết định khôn ngoan.
Nhìn lại chặng đường đã đi qua cho đến lúc này, bạn hãy nghĩ về ba quyết định mà bạn cảm thấy phù hợp với con người thật của mình – các quyết định mà bạn cho rằng chúng bắt nguồn từ Phiên bản Tốt đẹp nhất của bạn, dù là giờ đây khi ngẫm lại bạn mới nhận ra. Có lẽ bạn đã quyết định học lên cao thay vì chỉ ngừng lại ở cấp phổ thông, và nhờ vậy mà nhiều cơ hội nghề nghiệp đã mở ra cho bạn. Có lẽ bạn đã đúng đắn khi quyết định kết hôn. Hãy lưu ý rằng dù cho hiện tại hai bạn không còn ở bên nhau, nhưng nếu cuộc hôn nhân đã mang lại cho bạn nhiều điều tích cực thì bạn vẫn có thể xem quyết định kết hôn đó là đúng đắn. Có lẽ bạn đã tránh được rắc rối nhờ quyết định không làm việc gì đó chẳng hạn. Khi suy xét thật kỹ, bạn có thể khám phá ra hàng ngàn quyết định đã dẫn dắt bạn đến một cuộc sống tốt đẹp hơn. Và bạn hoàn toàn có thể viết ra nhiều hơn ba quyết định chân thực!
Khi trở nên ý thức hơn và khen ngợi bản thân về những quyết định sáng suốt trong quá khứ, bạn đang cho bộ não của mình hiểu rằng bạn có khả năng quyết định trong vai trò là Phiên bản Tốt đẹp nhất. Đối với một số người, quyết định đó có thể là chọn sống ngay thẳng thay vì chạy theo vật chất. Đối với số khác, đó có thể là lựa chọn đến bác sĩ để được điều trị thay vì phớt lờ vết thương tâm lý đang mưng mủ. Có lẽ bạn đã quyết định ngừng xem thường bản thân, hoặc bạn quyết tâm cai rượu hay giúp người khác cai rượu. Quyết định chân thực đối với bạn cũng có thể là chọn làm bạn đời với ai đó, hoặc chọn chia tay người không còn phù hợp với mình. Mấu chốt ở đây là hãy kích thích “khả năng quyết định” của mình bằng cách công nhận rằng bạn có thể đưa ra những lựa chọn theo hướng hữu ích nhất cho bản thân.
NHỮNG QUYẾT ĐỊNH LÀM CUỘC ĐỜI TÔI THÊM ĐẸP CHO ĐẾN LÚC NÀY
Nếu bạn thành thật ghi ra những quyết định đã tô điểm cho cuộc đời bạn, thì danh sách này có thể làm bạn tự hào. Nó giúp ta nhận ra một sự thật rằng, ta đã có những lựa chọn dẫn đưa mình đến một cuộc đời tươi đẹp hơn. Hãy nghĩ về sức mạnh phi thường tích tụ từ tất cả gợn sóng thay đổi mà mỗi quyết định này tạo ra! Tác động này có được là nhờ thông qua từng quyết định, bạn đã lựa chọn điều phù hợp với giá trị sống của bạn và dẫn đến sự chuyển biến tích cực trong cuộc đời mình.
CHỈ CÒN MỘT BƯỚC NỮA THÔI!
Từ góc độ chuyên môn lẫn kinh nghiệm cá nhân, tôi có thể hiểu được nếu bạn rơi vào tình trạng hoang mang, cảm thấy vô vọng hay choáng ngợp. Có lẽ trên chặng đường đang đi, bạn cảm thấy như thể cả thế giới sắp sụp đổ, mọi cánh cửa dần đóng lại còn phía trước chỉ có ngõ cụt, và bạn không biết phải làm gì tiếp theo. Có lẽ một mối quan hệ lâu năm của bạn vừa tan vỡ. Hoặc một người thân yêu của bạn vừa qua đời và khiến bạn mất đi chỗ dựa tinh thần. Có thể bạn đột ngột mất việc và giờ không biết xoay xở thế nào. Hoặc một căn bệnh bất ngờ ập tới, hay đơn giản là bạn đang rất buồn bã. Nếu bạn từng rơi vào những giai đoạn khắc nghiệt này và bị bào mòn về năng lượng và tinh thần, tôi muốn bạn hiểu rằng bạn chỉ còn cách một bước nữa thôi là có thể để cho vũ trụ mang niềm vui quay trở lại với cuộc sống của mình.
Bước đầu tiên – mà tất cả chúng ta đều cần thực hiện và áp dụng được trong mọi hoàn cảnh – chính là tìm kiếm cơ hội. Bởi vì chỉ cần còn sống thì chúng ta luôn luôn có thể tìm thấy cơ hội trong những trở ngại mình gặp phải. Bất kể bạn bắt đầu từ đâu, hành trình cuộc sống của bạn luôn là một chuyến đi tìm kiếm hy vọng, niềm vui và sự tái kết nối với Phiên bản Tốt đẹp nhất. Bạn xứng đáng có lại sự bình yên và hạnh phúc, và bạn sẽ làm được. Tuy có thể bạn chưa nhìn thấy cơ hội trong khó khăn, nhưng không sao cả. Chỉ riêng việc bạn quyết định đọc quyển sách này và cởi mở trước những ý tưởng trong sách đã là một khởi đầu rất đáng hoan nghênh rồi.
HÒA HỢP VỚI NIỀM TIN TÂM LINH
Tôi dành hơn mười tám năm làm khai vấn để giúp đỡ mọi người có những quyết định chân thực. Và thông qua các buổi khai vấn, đào sâu nghiên cứu cũng như tự quan sát nội tâm, tôi đã khám phá ra một chân lý cơ bản: Nếu ta kết nối với đức tin hay niềm tin tâm linh của mình khi đưa ra quyết định thì gần như chắc chắn quyết định đó sẽ hướng ta đến cuộc sống tốt đẹp hơn. Khi tôi nói rằng vũ trụ sẽ có cách tự an bài, thì “vũ trụ” theo quan điểm của tôi là những nguồn lực nằm ngoài khả năng kiểm soát của con người, bất kể bạn nghĩ đó là gì.
Khi nhìn lại các quyết định mình đã đưa ra trong suốt nhiều năm, chúng ta sẽ nhận thấy chính những quyết định dựa trên niềm tin và giá trị sống đích thực đã định hình con người ta. Chúng dẫn dắt ta làm theo lối sống vốn dành cho ta. Nếu bạn theo Thiên Chúa giáo thì hệ thống niềm tin của bạn có thể tương thích với những điều Chúa Jesus làm hoặc những lời trong Kinh Thánh. Nếu bạn theo đạo Hồi, hệ thống niềm tin của bạn dựa trên các lời răn trong kinh Koran. Còn nếu là người Do Thái, niềm tin của bạn có thể đến từ Ngũ Thư (Torah) của Do Thái giáo.
Bạn cũng có thể tin tưởng sự tồn tại sức mạnh tối cao của một đấng vô hình, hoặc bạn chọn tin vào nghiệp hay bất kỳ hệ thống niềm tin tâm linh nào khác phù hợp với cách sống của bạn khi là Phiên bản Tốt đẹp nhất.
Giả như bạn là người vô thần hay cho rằng mình không có niềm tin tâm linh nào, vậy thì bạn hãy xây dựng cho mình niềm tin dựa trên thước đo đạo đức – điều gì là đúng là sai, điều gì phù hợp giá trị sống của bạn và có thể xảy ra khi bạn sống theo đúng con người thật của mình.
Bất kể thế nào, nếu vận dụng những niềm tin liên quan đến khía cạnh tinh thần khi ra quyết định, tâm trí bạn sẽ trở nên sáng suốt. Và bạn sẽ dễ dàng quyết định hơn.
Chúng ta hãy cùng cam kết rằng sẽ đưa các thực hành tâm linh vào trong quá trình đọc cuốn sách này. Như tôi đã kể ở đầu chương, Phiên bản Tốt đẹp nhất của tôi là một pháp sư. Đối với tôi, đây là một niềm tin tâm linh. Tôi tin tưởng vào sự tồn tại của vị pháp sư này đến mức tôi có thể dễ dàng nhập vai ông ấy khi cần đưa ra một quyết định chân thực. Tôi cũng mong muốn bạn có khả năng làm như vậy nên tôi đã viết quyển sách này nhằm giúp bạn có thể hình dung một cách sống động về những khía cạnh trong con người mình.
	HÃY NGƯỠNG MỘ CHÍNH BẠN!

	Chúng ta thường không nghĩ mình thuộc tốp một trăm người đáng ngưỡng mộ nhất thế giới. Điều này cũng dễ hiểu bởi chẳng mấy ai thật sự nghĩ bản thân mình hấp dẫn hay thú vị đến mức như vậy. Nhưng bạn thật sự cuốn hút đó! Chỉ là vì sống với chính mình ngày này qua tháng nọ nên chúng ta không nhận ra điểm đặc biệt ở mình mà thôi. Có thể bạn sẽ ngượng ngùng khi nghe tôi nói điều này, nhưng đã đến lúc bạn ngưỡng mộ chính bạn rồi. Bạn có nhiều điều đẹp đẽ và có cách suy nghĩ độc đáo trong những việc mình làm. Bạn sẽ cần tìm hiểu về những điểm hấp dẫn đó ở mình.
Bạn không cần lo lắng lối suy nghĩ này sẽ biến bạn thành một kẻ kiêu ngạo và xem mình là “cái rốn của vũ trụ”. Có sự khác biệt lớn giữa chứng Rối loạn nhân cách ái kỷ (Narcissistic Personality Disorder – NPD) và cảm giác ngưỡng mộ bản thân đơn thuần – cũng giống như chứng rối loạn lo âu rất khác so với cảm giác lo lắng bình thường. Nếu đang đọc quyển sách này thì nhiều khả năng là bạn không mắc NPD đâu. Bởi vì nếu rối loạn nhân cách ái kỷ, bạn sẽ chắc mẩm chuyện gì mình cũng biết cả rồi và không cần đọc sách phát triển bản thân làm gì!


Bởi vì tôi sẽ hỗ trợ bạn đưa ra quyết định bắt nguồn từ hệ thống niềm tin tâm linh, nên tôi muốn bạn viết ra một hoạt động tương thích với niềm tin tâm linh của bạn mà bạn có thể làm. Bạn có thể thực hành điều gì để cảm thấy kết nối với phần tinh thần của mình không? Hãy chọn hoạt động phù hợp với bạn chứ không phải theo lời khuyên của gia đình hay những người khác.
Có thể bạn sẽ dễ dàng trả lời câu hỏi này hoặc phải đắn đo suy nghĩ. Nếu bạn đã có đáp án cho mình thì tuyệt lắm! Hãy viết câu trả lời vào ô bên dưới. Còn nếu chưa biết mình nên làm gì, bạn có thể tham khảo một số hoạt động mà tôi liệt kê trong danh sách sau đây:
DANH SÁCH NHỮNG THỰC HÀNH TINH THẦN PHỔ BIẾN
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❊ Thiền
❊ Cầu nguyện
❊ Đọc hoặc nghĩ ra một câu chú
❊ Tập hít thở sâu
❊ Đi bộ giữa thiên nhiên
❊ Nhảy múa
❊ Ca hát
❊ Tập thể dục
❊ Viết ra những điều bạn biết ơn
❊ Làm theo một bài tập tưởng tượng có lời hướng dẫn
Hoạt động làm tinh thần bạn bình an và thư giãn là:
Bạn có thể sẽ cải tiến hoạt động mà mình đã lựa chọn trong quá trình đọc quyển sách này. Điểm mấu chốt là hãy thử một số lựa chọn khác nhau cho đến khi bạn tìm được hoạt động giúp tâm trí trở nên bình lặng và tạo điều kiện cho tâm hồn dẫn dắt hành động của bạn.
KHOẢNH KHẮC QUYẾT ĐỊNH CỦA NIKKO
Tôi tin tưởng Phiên bản Tốt đẹp nhất của mình nhiều đến mức đã xăm nó lên cánh tay để luôn tự nhắc nhở rằng hãy luôn sống chân thực. Xin nói rõ hơn, xăm là một trải nghiệm gần gũi giữa hai con người vì bạn sẽ dành rất nhiều thời gian bên nghệ sĩ xăm cho bạn. Trong trường hợp của tôi, người đó là anh Nikko Hurtado. Tôi đã có một khoảng thời gian đáng nhớ với Nikko khi anh ấy xăm pháp sư Merlin lên cánh tay tôi.
Nikko có niềm đam mê đặt biệt đối với loại hình nghệ thuật này, và việc tài khoản mạng xã hội của anh có hàng triệu lượt theo dõi cùng với các tác phẩm của anh được trưng bày ở Viện bảo tàng Văn hóa Đại chúng cho thấy tài năng đặc biệt của anh đã chạm đến trái tim của nhiều người. Khi xăm cho tôi, Nikko đã kể về một trong những quyết định chân thực của mình và đồng ý cho tôi chia sẻ nó với độc giả. Sau đây là câu chuyện của anh ấy.
Năm mười hai tuổi, Nikko đến sống với bà của mình – Lucy và anh rất biết ơn bà vì đã nuôi lớn mình. Anh kể rằng bà giống như một thiên thần sẵn sàng cưu mang vô điều kiện bất kỳ ai gặp khó khăn. Bà Lucy đã một mình nuôi dưỡng hai người cháu và luôn mở rộng cửa đối với những người thân và bạn bè cần được giúp đỡ.
Giữa Nikko và bà mình có sự gắn kết và thông hiểu đặc biệt. Anh kể rằng bà Lucy luôn luôn khích lệ anh và là người bạn tuyệt vời nhất mà anh may mắn có được. Con đường học hành của Nikko không được suôn sẻ, nhưng từ nhỏ anh đã rất đam mê hội họa và bà Lucy chính là người đã nuôi dưỡng ngọn lửa đam mê ấy trong anh. Nikko cùng một người bạn thân thường tham dự các lớp hội họa của Trung tâm Nghệ thuật Pasadena, Mỹ. Thế nhưng đến tuổi nổi loạn, Nikko bỏ học cấp ba và đi làm ở công trường thay vì tiếp tục theo đuổi nghệ thuật. Là người luôn ủng hộ tinh thần và không bao giờ ép buộc Nikko, bà Lucy đã để anh có thời gian tự do tìm kiếm con đường riêng của mình.
Không lâu sau đó, người bạn học cùng lớp hội họa với Nikko mở một tiệm xăm và hỏi Nikko có muốn thử làm nghề này không. Nikko cảm thấy có hứng thú và nhận lời ngay dù trước giờ chưa từng nghĩ đến loại hình nghệ thuật này. Anh xin nghỉ việc ở công trường và bắt đầu học việc ở tiệm xăm. Anh nói: “Cuộc đời tôi thay đổi kể từ giây phút đó. Tôi cảm thấy như nghề chọn mình vậy. Tôi biết mình được sinh ra để làm công việc này”.
Lúc bấy giờ, điều kiện tài chính của gia đình Nikko rất khiêm tốn và họ sống trong khu dân cư có mức sống dưới chuẩn trung bình. Một ngày nọ, bà Lucy thắng xổ số sáu triệu hai trăm ngàn đô-la và như bạn có thể tưởng tượng, số tiền này đã thay đổi cách mọi người trong nhà đối xử với nhau – nhưng không phải theo hướng tốt đẹp hơn. Ai cũng muốn được chia tiền và mối quan hệ gia đình dần rạn nứt. Vài năm sau, bà Lucy qua đời và một cuộc chiến pháp lý tàn khốc đã nổ ra giữa các thành viên trong gia đình để giành quyền thừa kế. Mẹ của Nikko được ủy thác khoản thừa kế nhưng những người còn lại đã phản đối quyết định này. Sau cùng, họ thắng kiện và đuổi mẹ Nikko ra khỏi nhà.
Vào thời điểm đó, tiệm xăm do Nikko tự mở đang kinh doanh khá phát đạt. Mặc dù gần mối quan hệ của Nikko với mẹ cũng căng thẳng, nhưng anh đã quyết định thuê cho bà một căn hộ và cho các anh em của mình làm việc trong cửa tiệm. Khi kể về mẹ mình, anh tâm sự: “Tôi đã cố gắng giảng hòa với mẹ vì dù sao đi nữa thì bà cũng là duy nhất trên đời. Cuối cùng, tôi hiểu rằng ai cũng đang nỗ lực hết sức, kể cả mẹ”.
Vì không muốn dính líu đến khoản tiền thắng xổ số cũng như những người thân vì lòng tham mà đấu đá nhau, nên Nikko đã quyết định dứt áo ra đi. Anh chọn sống thành thật với Phiên bản Tốt đẹp nhất của mình, chọn sống ngay thẳng thay vì chạy theo tiền bạc. Nikko tin rằng quyết định đó (cùng với thiên thần hộ mệnh là bà Lucy) đã mang lại may mắn cho công việc kinh doanh và cuộc sống của anh. Dù không có kế hoạch dự phòng và chẳng có đường lui, nhưng từ trong thâm tâm anh biết rằng mọi chuyện sẽ đâu vào đấy. Anh nói: “Tôi không bao giờ muốn giống như gia đình mình và rơi vào hoàn cảnh phải sống dựa vào tiền của người khác”.
Khi tôi hỏi Nikko về chuyện gì xảy ra với những người tranh giành phần tài sản kia, anh lắc đầu ngao ngán: “Chuyện buồn lắm. Họ đều chết dần chết mòn, và oái oăm là tất cả tiền sau cùng đều chảy vào túi của mấy tay luật sư”.
Nikko đã thu được những bài học quý giá trên hành trình cuộc sống của mình. Và giờ đây, anh quản lý công việc kinh doanh cũng như mọi khía cạnh trong đời mình ở vai trò Phiên bản Tốt đẹp nhất. Là nghệ nhân tiên phong theo chủ nghĩa xăm tả thực, anh càng nổi tiếng thì càng có nhiều người quan tâm đến nhất cử nhất động của anh. Thuở ban đầu, khi người trong ngành mới chú ý đến các tác phẩm của Nikko, một người bạn cùng nghề là Guy Aitchison đã gặp riêng và khuyên nhủ anh.
Anh kể lại: “Tôi từng rượu chè và tiệc tùng liên miên. Tôi đã vô cùng ngạo mạn, sống mà không hề quan tâm đến người xung quanh. Thế nhưng vào năm hai mươi lăm tuổi, tôi gặp Guy và anh ấy nói tôi cần phải cẩn trọng trong những việc mình làm vì tôi đang là tấm gương của nhiều người. Lúc đó tôi vẫn chưa hiểu ý của Guy, cho đến khi tôi chứng kiến một người trong cộng đồng yêu thích xăm mình hành xử y hệt tôi và nói rằng anh ấy làm vậy vì muốn ‘giống tôi’. Câu nói ấy khiến tôi ngộ ra vấn đề và thấy được ảnh hưởng tiêu cực từ hành động của mình. Thế là từ hôm đó, tôi quyết tâm bỏ rượu, bỏ thuốc lá, và đặt mục tiêu trở thành một người có tác động tích cực đến người khác”.
Giờ đây, Nikko cho biết hình thức nghệ thuật chính mà anh theo đuổi không phải là xăm mà là truyền cảm hứng cho những người xung quanh. Anh tin đó là sứ mệnh của mình. Nikko nhớ hồi mười lăm tuổi, anh từng tâm sự với cô bạn gái cùng trường trung học, người mà giờ là bạn đời của anh, rằng sau này anh sẽ làm một việc thật lớn lao. Cô bạn tò mò: “Mà đó là việc gì? Cậu định làm gì cơ?”. “Tớ không biết nữa, nhưng trực giác của tớ mách bảo như vậy”.
Khi đến trường, Nikko bị bạn học chế giễu và gọi anh là đồ thất bại. “Có đứa còn khinh khỉnh nói với tôi: ‘Mày định làm gì? Làm thợ xăm hả?’. Ừ thì đoán xem? Giờ tôi có hai tiệm xăm làm ăn phát đạt. Và đó là nhờ tôi đã không để cho những lời nói và nhãn dán đó cản bước mình. Tôi lấy chúng làm động lực tiến lên phía trước. Lời khuyên của tôi là hãy biến mọi điều người khác nói thành lời cổ vũ, dù họ có ý định muốn khiến bạn nhụt chí. Bạn sẽ nhận được phần thưởng xứng đáng khi lựa chọn hành động hướng đến mục tiêu thay vì nổi giận với họ. Khi nhìn lại chuyện đã qua, tôi hoàn toàn có thể nói cảm ơn những người đó. Người ta nghĩ bạn là người như thế nào không quan trọng. Điều quan trọng là bạn chọn trở thành người như thế nào”.
Vào năm em trai của Nikko mười sáu tuổi và đang làm việc tại một siêu thị của hệ thống Target, Nikko đề nghị dạy mỹ thuật cho em trai vì muốn em ấy có một kỹ năng để sống cuộc sống tốt hơn giống mình. Khi tôi hỏi Nikko rằng liệu chúng ta thật sự có thể dạy ai đó trở thành họa sĩ hay không, anh trả lời: “Nói một cách đơn giản thì ai cũng có thể học chơi bóng rổ. Dĩ nhiên, để chơi xuất sắc như Michael Jordan thì cần có tài năng thiên phú. Thế nhưng chúng ta có thể học kỹ thuật kiểm soát bóng và ném bóng, học luật chơi và sau đó chơi khá giỏi. Mỹ thuật là một dạng ngôn ngữ tượng hình. Anh chỉ cần học cách đọc và hiểu ngôn ngữ đó”. Và đó chính xác là những gì Nikko đã dạy em trai, người sau này cũng trở thành một nghệ nhân xăm có tiếng.
Không nghi ngờ gì nữa, những quyết định của Nikko về cách anh sống và con người anh trở thành đã hướng anh đi đúng con đường mà anh tin là dành cho mình. Tuy nhiên, tôi vẫn tò mò không biết có bao giờ Nikko hối hận về điều mình làm hay không. Nghe tôi hỏi, anh kể: “Một người bạn từng đề nghị chúng tôi xăm một hình vẽ giống nhau nhưng tôi đã từ chối. Sau đó, anh ấy qua đời và tôi đã rất hối hận. Chúng ta không tiếc nuối những điều mình làm, mà tiếc nuối vì những gì mình đã không làm. Thế nên dù người bạn ấy không còn nữa, nhóm bạn chúng tôi quyết định vẫn làm theo ý nguyện của anh ấy và cùng xăm hình chiếc mỏ neo màu đen. Hình xăm này là một biểu tượng truyền thống gợi cho bạn nghĩ về những thủy thủ lênh đênh từ bến cảng này đến bến cảng khác. Tôi từng cảm thấy mình giống như một thủy thủ chu du khắp nơi theo con sóng, làm những điều mình thích và sống theo cách mình muốn. Hình xăm đó giúp neo giữ con thuyền của tôi, liên tục nhắc tôi nhớ đến gia đình và bạn bè, những người thân yêu với tôi. Nhóm bạn chúng tôi hứa với nhau rằng nếu có ai lầm đường lạc lối, những người còn lại sẽ giúp người ấy quay về”.
Khi bà Lucy còn sống, Nikko thường nói với bà rằng sau này anh muốn có con gái và đặt tên con là Lucy để thể hiện lòng yêu kính bà. Là người cực kỳ khiêm tốn, dĩ nhiên bà Lucy đã từ chối. Thế nhưng Nikko vẫn không thay đổi ý định. Giờ đây cô con gái xinh đẹp của anh là hình ảnh gợi nhắc anh mãi mãi nhớ đến người bà luôn vị tha và yêu thương vô điều kiện.
Nikko tin rằng từ tận đáy lòng, mọi người đều biết bản thân nên làm gì. Anh nói: “Đó chính là mục đích sống của chúng ta. Tôi có một cuộc sống tốt đẹp hơn nhờ tôi không cố làm hài lòng tất cả mọi người và không bước đi con đường người mà khác vẽ ra cho tôi. Tôi đã không hành xử giống nhiều người thân của mình. Tôi đã không để những nhãn dán người khác gắn cho tôi quyết định con người tôi. Tôi tự đưa ra quyết định và không bao giờ hối hận”.
Câu chuyện của Nikko truyền cảm hứng rất lớn cho tôi. Nó minh họa cho nhiều bài học mà chúng ta sẽ bàn đến trong quyển sách này, trong đó chủ yếu là việc trao quyền cho Phiên bản Tốt đẹp nhất dẫn dắt chúng ta ra quyết định. Sự thật là bạn đã rất nhiều lần thực hiện việc trao quyền này rồi. Như bạn đã khám phá được ở đầu chương này, bạn từng vô thức hoặc có ý thức đưa ra những quyết định bắt nguồn từ con người chân thực của bạn. Giờ đây bạn sẽ tiếp tục làm vậy nhưng với tâm thế hiểu biết và có chủ đích hơn.
Mục tiêu của tôi là giúp bạn tìm ra phương pháp cụ thể của riêng bạn để đưa ra những quyết định phù hợp với bản thân, từ đó góp phần xây dựng cuộc đời bạn thêm tốt đẹp hơn.
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Phương pháp bốn chữ O 
Có bao giờ bạn cảm thấy rối bời, không thể làm gì để thay đổi vì bị choáng ngợp trước quá nhiều khả năng và cơ hội? Bạn có từng băn khoăn tại sao một số chuyện không chỉ một lần mà nhiều lần đã ngăn cản bạn tìm được bình an, tình yêu và thành công trong cuộc sống? Tại sao các vấn đề như luôn đeo bám bạn và bạn lại cứ lựa chọn những điều không có lợi cho mình? Có quyết định nào được đưa ra mà theo trực giác bạn biết rõ nó không đúng với con người thật của bạn hay không? Trong chương này, chúng ta sẽ tìm hiểu cách mà bạn có thể đang để cho những vấn đề – hay những chướng ngại – cản trở bạn sống cuộc đời mình mong muốn.
Như đã được đề cập ở chương trước, bước đầu tiên bạn cần làm là xác định Phiên bản Tốt đẹp nhất của mình. Tiếp theo, bạn sẽ học cách nhìn nhận thế giới qua đôi mắt của con người chân thực này. Mỗi ngày trôi qua, chúng ta đều có những vấn đề cần cương quyết xử lý và những vấn đề cần thỏa hiệp hay nhượng bộ – bản chất cuộc sống vốn vậy. May thay, bạn có thể thỏa hiệp hay nhượng bộ mà vẫn sống thật với chính mình.
Bạn có thể vừa sống chân thực vừa không phải thuận theo ý người khác.
Tôi tin rào cản lớn khiến ta không thể quyết đoán hoặc rơi vào vòng luẩn quẩn không thể đưa ra những lựa chọn hữu ích chính là vì ta có xu hướng quá quan tâm đến kết quả mình kỳ vọng. Chúng ta để cho kết quả đó điều khiển tâm trí mình. Ở đây, tôi muốn nhắc lại Mô hình Quyết định:
MÔ HÌNH QUYẾT ĐỊNH


1. Bước đầu tiên để tạo dựng một cuộc sống tốt đẹp hơn cho bản thân là sống đúng theo Phiên bản Tốt đẹp nhất của chính bạn.
2. Khi là Phiên bản Tốt đẹp nhất của mình, bạn có thể xem trở ngại như cơ hội.
3. Khi nhìn thấy cơ hội, bạn có thể đưa ra những quyết định chân thực.
4. Khi có quyết định chân thực, bạn có thể buông bỏ và để cho vũ trụ tự định đoạt.
Trong mô hình này, kết quả phải là điều xuất hiện cuối cùng. Kết quả từ quyết định của chúng ta không định nghĩa con người ta vì nó gần như nằm ngoài khả năng kiểm soát của ta. Thật vô lý khi ta để cho một thứ mình không thể điều khiển lại nắm giữ bất kỳ một vai trò nào trong quá trình ta đưa ra quyết định chân thực. Khi có thể biến một khó khăn thành cơ hội, chúng ta cảm thấy vui vẻ hơn và điều này thúc đẩy ta có những lựa chọn tốt hơn cho cuộc đời mình. Và từ đó, bất kể kết quả có như thế nào thì chúng ta cũng đều hài lòng.
Với tôi, thành công nghĩa là sống thật với chính mình. Đơn giản vậy thôi! Chúng ta sinh ra là chính mình chứ đâu phải là người nào khác. Ta không sinh ra để làm hài lòng mọi người. Ta là ta. Và khi ta sống thật với bản thân, cuộc sống của ta sẽ hạnh phúc và viên mãn nhất.
Tôi tin tất cả những quyết định mỗi ngày của chúng ta có thể dẫn ta đến gần hoặc đưa ta đi xa khỏi cuộc sống tốt đẹp. Bởi vì không thể dự đoán kết quả của bất kỳ quyết định nào, chúng ta phải đảm bảo mình có quyết định khi đang là Phiên bản Tốt đẹp nhất. Giờ thì tôi sẽ chỉ cho bạn cách làm việc này thông qua phương pháp mà tôi gọi là Bốn chữ O:
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	– Chướng ngại
– Cơ hội
– Quyết định
– Kết quả


OSTACLE – CHƯỚNG NGẠI
Là điều đang chắn đường ta, ngăn cản hoặc làm trì hoãn sự phát triển của ta.
[image: a7]
Chướng ngại
Cách chúng ta nhìn nhận một người, một hoàn cảnh hoặc sự vật sẽ xác định cách chúng ta lựa chọn quyết định. Khi cho rằng một vấn đề là không thể giải quyết, chúng ta đang nhìn nhận nó như một chướng ngại.
Hãy tưởng tượng bạn đeo một chiếc kính mát có tròng kính làm đổi màu ánh sáng. Ví dụ như tròng kính xanh dương khiến cho mọi thứ ta nhìn thấy đều mang màu xanh dương. Tương tự, khi bạn đeo chiếc kính có bộ tròng “chướng ngại” để quan sát thế giới xung quanh thì nó sẽ biến tất cả những gì bạn nhìn thấy thành chướng ngại. Bạn sẽ không thể thấy gì khác ngoài những gút mắc phải tháo gỡ, những thử thách phải vượt qua, hoặc tệ hơn là những tường thành không thể đánh đổ.
Nếu tiếp tục đeo chiếc kính chướng ngại, điều mà ta xem là vấn đề sẽ mãi mãi là vấn đề. Chẳng những thế, việc bị mắc kẹt trong chướng ngại khiến ta cảm thấy tồi tệ về nhiều mặt.
Khi xem điều gì đó là chướng ngại, chúng ta có xu hướng:
❊ đổ lỗi
❊ viện cớ
❊ than vãn
❊ thương hại bản thân (tâm lý nạn nhân)
❊ ngừng phát triển
❊ thiếu vị tha đối với chính mình hoặc với người khác
❊ ám ảnh
❊ sợ hãi
❊ bất an
❊ căng thẳng lo âu
❊ phiền muộn
❊ cô đơn
❊ oán giận
❊ biện minh
	HÃY NGƯỠNG MỘ CHÍNH BẠN!

	Nếu mỗi khi gặp chuyện bất như ý bạn lại đổ lỗi cho con người, hoàn cảnh hay sự vật nào đó, thì đây chính là lúc để bạn chuyển từ vai nạn nhân thành cường nhân. Có thể bạn từng rơi vào nghịch cảnh éo le, nhưng nếu mãi sắm vai người bị hại thì bạn đang trao quyền điều khiển cuộc đời mình cho một thứ không giúp ích được gì cho bạn. Khi chọn làm cường nhân, chúng ta giành lại được quyền lực – đó chính là quyền lựa chọn, quyền quyết định.
Từ giờ chúng ta phải thành thạo lối tư duy này bởi nếu không thì ta có thể đưa ra các quyết định mang tính gây hấn thụ động – một kiểu phản ứng tiêu cực nhằm gián tiếp công kích con người, hoàn cảnh hay sự vật mà ta không vừa ý. Ai cũng từng có lúc mắc phải tâm lý nạn nhân, và nguyên nhân thường vì chúng ta muốn tìm lý do giải thích tại sao đời mình gặp trắc trở. Thế là chúng ta đổ lỗi cho những yếu tố bên ngoài, rằng có ai đó đã không bảo vệ, không giúp đỡ hoặc đã lừa dối hay làm tổn thương mình. Nhưng giờ đây, bạn đang có điều kiện tuyệt vời để vận dụng sức mạnh nhằm cải thiện cuộc sống, và tôi không muốn bạn để cho tâm lý nạn nhân cướp đi của bạn cơ hội này.
Vì vậy, hôm nay, trong lúc suy nghĩ về những điều mình quyết định, bạn hãy tự hỏi xem có quyết định nào bạn đưa ra là vì tức giận ai hay điều gì đó đã khiến bạn rơi vào hoàn cảnh này không. Bảng bên dưới có thể giúp bạn xác định rõ hơn liệu bạn có đang nhìn sự việc từ tâm thế nạn nhân hay không. Suy nghĩ của bạn giống với cột “Tâm lý Nạn nhân” hay “Tâm lý Cường nhân”?

	Tâm lý Nạn nhân
	Tâm lý Cường nhân

	Đổ lỗi cho người khác về cảm xúc của mình
	Nắm quyền kiểm soát cảm xúc của mình

	Nghi ngờ hoặc bi quan
	Cởi mở hoặc lạc quan

	Tìm cách than vãn, ngay cả khi không gặp vấn đề gì
	Suy nghĩ tích cực và thể hiện lòng biết ơn, ngay cả khi chuyện không như ý

	Tin rằng cả thế giới chống lại mình
	Tin rằng vũ trụ sẽ hỗ trợ mình

	Cảm thấy bất lực hoặc không thể thích nghi với hoàn cảnh hiện tại
	Tìm cách để thích nghi với mọi hoàn cảnh

	Chỉ trích bản thân
	Tin tưởng bản thân, hành xử như Phiên bản Tốt đẹp nhất

	Đòi hỏi người khác cảm thông cho mình
	Tử tế và cảm thông với bản thân và người khác

	Chĩa mũi dùi về phía đối phương, ví dụ như nói hoặc nghĩ rằng “anh khiến tôi buồn” hay “cô đã làm tôi ra nông nỗi này”
	Tự chịu trách nhiệm về những việc xảy ra, bất kể việc đó có kết quả tốt hay xấu

	Thương hại bản thân và có vẻ thỏa mãn với suy nghĩ này
	Tự hào về những điều bản thân có thể làm và công nhận những điểm mạnh của mình 

	Khi không được lưu ý và hóa giải, tâm lý nạn nhân có thể dễ dàng sản sinh ra những nỗi oán giận sâu sắc kìm hãm hạnh phúc của chúng ta. Nếu nhận ra mình đang oán giận điều gì đó thì bạn cũng đừng lo lắng, Dù quá trình xoa dịu nỗi oán giận có thể đầy thử thách, nhưng vẫn có cách và tôi tin bạn sẽ làm được.


OPPORTUNITY – CƠ HỘI
Là một tình huống tạo điều kiện cho một người có thể làm việc gì đó.
[image: a8]
Cơ hội
Chiếc kính cơ hội giúp chúng ta nhìn thấy các khả năng. Khi quan sát cuộc sống qua chiếc kính này, chúng ta ngay lập tức có thể nhìn thấy nhiều con đường đưa ta đến sự phát triển, những bài học và kỹ năng mới, những khám phá mới mẻ, các hướng đi ta chưa từng thử và nhiều điều kỳ diệu khác nữa – những cơ hội hoàn toàn bị lọc bỏ bởi chiếc kính chướng ngại. Bạn có thể nghĩ rằng: “Cách này có khác gì việc nhìn cuộc đời qua lăng kính màu hồng đâu?”. Sự khác biệt ở đây là chiếc kính màu hồng chỉ tạm thời thay đổi quan điểm của ta, trong khi chiếc kính cơ hội dẫn dắt ta quyết định và hành động. Sự thật là trong mỗi chướng ngại đều ẩn chứa vô số cơ hội mà ta có thể nắm bắt – chỉ cần ta chịu thay đổi chiếc kính mình đang đeo.
Khi tư duy theo hướng tìm cơ hội, chúng ta cảm thấy vui vẻ và chân thực bởi vì hãy nhớ rằng Phiên bản Tốt đẹp nhất – phiên bản chân thực nhất – được tạo thành từ những phẩm chất tích cực của chúng ta. Thế nên, thay vì để cho chướng ngại cản trở bạn hành xử như Phiên bản Tốt đẹp nhất, hãy thay đổi tư duy để nhanh chóng gắn kết lại với phần cốt lõi của mình.
Khi xem điều gì đó là cơ hội, chúng ta có xu hướng:
❊ có thái độ lạc quan
❊ suy nghĩ theo hướng tìm giải pháp
❊ cảm xúc và tinh thần tốt hơn
❊ nhận lãnh trách nhiệm
❊ tư duy sáng tạo
❊ học được điều mới
❊ trưởng thành hơn
	TƯ DUY CHƯỚNG NGẠI – TƯ DUY CƠ HỘI

	Hãy tưởng tượng bạn đã nghỉ hưu và giờ đang gặp khó khăn về tài chính. Chúng ta sẽ lần lượt xem xét tình huống này như một chướng ngại và một cơ hội. Sau đó, ta sẽ bàn về quyết định mà bạn có thể đưa ra ở mỗi góc nhìn.
Với lối tư duy chướng ngại, bạn có thể nghĩ rằng:
• Mình không đủ tiêu chuẩn để làm việc trở lại.
• Mình sẽ không bao giờ trang trải được cuộc sống bằng mức lương từ công việc (nếu tìm được).
• Lúc còn đi làm mình đã không thích công việc rồi. Bây giờ cũng giống như vậy mà thôi.
• Mình chỉ biết có một nghề, mà hiện giờ không có ai tuyển vị trí đó.
• Mình tức giận bản thân vì đã để cho chuyện này xảy ra và rất đau buồn khi không thể an hưởng tuổi già.
Mặt khác, với lối tư duy cơ hội, bạn có thể nghĩ rằng:
• Nếu chịu khó tìm kiếm, mình có thể tìm được những công việc phù hợp với độ tuổi của mình.
• Ai mà biết được, có thể bây giờ mình thậm chí sẽ thích làm việc nhiều hơn hồi trước!
• Mình sẽ kiên trì tìm việc và để mọi thứ thuận theo tự nhiên. Có thể mình còn tìm được những người bạn mới trong quá trình này nữa.
• Thật ra mình cảm thấy khá thích thú khi nghĩ về việc học được điều gì đó mới mẻ.
Khi xem việc quay lại làm việc là một chướng ngại, bạn có thể thấy suy nghĩ đó không dẫn bạn đến đâu cả ngoài việc khiến bạn buồn bã và thương hại bản thân. Năng lượng tiêu cực hình thành từ lối tư duy này ảnh hưởng đến nhiều khía cạnh trong cuộc sống của bạn. Tệ nhất là tư duy tiêu cực có thể ngăn cản ta hành động.
Tuy nhiên, khi xem việc quay lại làm việc là một cơ hội, bạn có thể thấy lối tư duy này tạo ra nguồn năng lượng tích cực. Chúng ta nhìn thấy các khả năng và hướng đi mới, từ đó thúc đẩy ta tiến lên phía trước trong vai trò là Phiên bản Tốt đẹp nhất thay vì chết cứng trong vũng lầy tiêu cực. Càng nhìn thấy nhiều cơ hội hơn là chướng ngại, chúng ta càng có thể tận hưởng và cải thiện cuộc sống của mình.


ONE DECISION – QUYẾT ĐỊNH
Là một kết luận hoặc lựa chọn chắc chắn mà Phiên bản Tốt đẹp nhất đưa ra.
Khi chúng ta đã chọn nhìn nhận điều gì đó là cơ hội, khám phá các khả năng và sống đúng với Phiên bản Tốt đẹp nhất, đó chính là lúc chúng ta có quyết định của mình. Để đi đến cùng với quyết định đó, chúng ta cần thực hiện nhiều “chuỗi lựa chọn” giúp củng cố, hỗ trợ và hiện thực hóa quyết định.
	QUYẾT ĐỊNH THEO TƯ DUY CHƯỚNG NGẠI VÀ THEO TƯ DUY CƠ HỘI

	Hãy tiếp tục tưởng tượng tình huống bạn cần quay lại làm việc. Chúng ta sẽ xét xem bạn có thể đưa ra kiểu quyết định nào khi nhìn nhận chuyện này qua chiếc kính chướng ngại hoặc qua chiếc kính cơ hội.
Với lối tư duy chướng ngại, bạn có thể quyết định:
• Do dự, chối bỏ hiện thực và khiến tình hình tài chính càng thêm tồi tệ.
• Giới hạn năng lực bản thân và chỉ tìm kiểu công việc ổn định để không bị sa thải.
• Thể hiện thái độ không tốt trong lúc phỏng vấn xin việc và kết quả là bị từ chối.
• Có hành vi tự mình làm hại mình hoặc trốn tránh để che giấu hiện thực.
• Trở nên rầu rĩ và bắt đầu xa lánh mọi người xung quanh.
Mặt khác, với lối tư duy cơ hội, bạn có thể quyết định:
• Nhờ người thân quen góp ý xem công việc nào có thể phù hợp.
• Tạo quan hệ, bắt chuyện với mọi người ở những nơi thường lui tới và cho họ biết bạn đang tìm việc.
• Dành một tiếng đồng hồ mỗi ngày để tập luyện kỹ năng trả lời phỏng vấn.
• Hoàn thiện hồ sơ xin việc.
• Ứng tuyển trực truyến.
• Bắt đầu học một kỹ năng mới mà bạn thấy hứng thú.
• Dành thời gian thực hành tâm linh để gắn kết sâu sắc trở lại với tâm hồn trong quá trình đi theo ngã rẽ mới của cuộc đời.
Bạn thấy đó, tùy vào cách bạn nhìn nhận vấn đề mà sẽ có sự khác biệt rất lớn trong quyết định bạn đưa ra. Một thay đổi đơn giản trong thái độ sống lại có sức ảnh hưởng đến như vậy, chẳng phải là điều rất đáng kinh ngạc hay sao?


OUTCOME – KẾT QUẢ
Là cách mà điều gì đó cuối cùng xảy ra, một hệ quả chúng ta thật sự không thể kiểm soát được.
Tuy chúng ta có thể kiểm soát quyết định của mình nhưng một khi đã thực hiện nó, chúng ta phải thuận theo tự nhiên bởi từ giây phút đó trở đi, vũ trụ sẽ định đoạt kết quả cho quyết định của ta.
Bất kể cố gắng đến mức nào thì chúng ta cũng không thể đoán trước tương lai. Ngay cả khi nghĩ rằng mình đã có lựa chọn đúng đắn từ Phiên bản Tốt đẹp nhất, điều cuối cùng xảy ra vẫn có thể khác hoàn toàn so với kỳ vọng của ta. Mục tiêu của chúng ta là cảm thấy hài lòng với quyết định của mình dù kết quả có ra sao đi nữa. Quan trọng là trong vai trò Phiên bản Tốt đẹp nhất, ta không hoài nghi hay tiếc nuối rằng lẽ ra mình nên lựa chọn khác đi.
Trên thực tế, tôi xem “lẽ ra” là một từ có hại và rất nguy hiểm. Tại sao ư? Bạn hãy nhớ lại những lần bạn dùng từ này khi đang nói hoặc tự nhủ mà xem. Hiếm có lần nào câu nói hoặc suy nghĩ đó giúp cho cuộc sống của bạn tươi sáng hơn. Khi chăm chăm vào điều mình “lẽ ra” nên làm, chúng ta đang nhìn lại quá khứ bằng thái độ hối hận. Chúng ta ám chỉ bản thân đã phạm sai lầm.
Tôi đã chứng kiến rất nhiều người mắc kẹt trong quá khứ, và mỗi khi gặp chuyện không hay là họ ngay lập tức bày tỏ sự hối tiếc: “Đáng lẽ tôi nên làm thế này hoặc thế kia”. Ngoài ra, chúng ta cũng thường áp lối tư duy này lên người khác qua những câu như “đáng lý anh nên làm như vầy” hoặc “lẽ ra cô không nên làm việc đó mà phải làm việc này”. Những cách này có bao giờ đưa đến kết quả tốt đẹp không? Không hề. Trái lại, nó thường khiến đối phương và cả chính ta thấy nhụt chí. Vậy thì suốt quá trình ra quyết định, bạn hãy luôn nhớ rằng từ “lẽ ra” hoàn toàn không có chỗ trong hành trình cuộc sống.
Thay vì bị cuốn vào vòng xoáy tiêu cực mà lối suy nghĩ “đáng lẽ nên thế này thế kia” tạo ra, chúng ta có thể trân trọng lựa chọn của mình vì nó bắt nguồn từ con người chân thực trong ta, và ta chọn cởi mở trước tất cả những khả năng mà quyết định mang lại. Khi làm được như vậy, chúng ta có sự chuẩn bị vững vàng hơn để đón nhận bất kỳ kết quả nào mà vũ trụ mang lại. Dù đó là gì, chúng ta sẽ luôn thấy vui vẻ hơn nhờ tư duy cơ hội.
Thông qua phương pháp Bốn chữ O, bạn sẽ được tự do vì đã:
• giải phóng bản thân khỏi nỗi sợ phạm sai lầm.
• giải phóng bản thân khỏi vòng lặp do dự.
• giải phóng bản thân khỏi hối tiếc vì đã quyết định sai.
Khi hiểu được những khái niệm này và nguồn động lực đằng sau chúng, bạn sẽ có thể tự tin đưa ra những lựa chọn hữu ích nhất cho mình.
THỬ NHỮNG GÓC NHÌN
Bây giờ chúng ta hãy thử áp dụng những khái niệm này vào một tình huống cụ thể. Bạn hãy tưởng tượng mình đang thử đeo những chiếc kính mát có tròng kính khác nhau, trong đó chiếc kính thứ nhất là kính chướng ngại còn chiếc thứ hai là kính cơ hội.
Giả sử bạn muốn giảm cân, nếu xem đây là một chướng ngại thì bạn sẽ cảm thấy như thế nào?
CHƯỚNG NGẠI: TÔI MUỐN GIẢM CÂN NHƯNG TÔI...


❊ không có thời gian tìm hiểu xem chế độ ăn phù hợp cho mình.
❊ không có tiền thuê huấn luyện viên hay chuyên gia dinh dưỡng.
❊ từng giảm cân không thành nên chắc chắn tôi không làm được đâu.
Bạn thấy không vui, đúng không? Đó là vì bạn đã tự dồn mình vào ngõ cụt bằng lối tư duy chướng ngại. Những lời khẳng định hay niềm tin kiểu này ngăn bạn nhìn thấy bất kỳ lối thoát nào.
Với tư duy chướng ngại, bạn sẽ đưa ra kiểu quyết định gì?
CHƯỚNG NGẠI: TÔI MUỐN GIẢM CÂN NHƯNG TÔI SẼ...


❊ không làm gì cả vì nó khó quá.
❊ than vãn suốt này về số cân đáng lẽ mình nên giảm.
❊ ước gì mình không rơi vào cảnh này.
❊ tự trách mình.
Bạn có thể nhận thấy, không có quyết định nào trên đây giúp bạn giảm cân. Tầm nhìn của chúng ta trở nên rất hạn hẹp khi ta nhìn nhận vấn đề bằng chiếc kính chướng ngại.
Giờ thì bạn thử nhìn nhận mong muốn giảm cân như một cơ hội. Đeo chiếc kính mới và xem xét sự khác biệt nào!
CƠ HỘI: TÔI MUỐN GIẢM CÂN NÊN TÔI...


❊ có thể xin lời khuyên của những người đã giảm cân thành công.
❊ có thể thử những hoạt động vận động không tốn phí mà mình có hứng thú.
❊ có thể tìm hiểu những thay đổi nhỏ nào mình có thể áp dụng vào thói quen hằng ngày.
❊ giữ tinh thần lạc quan.
Trái với góc nhìn chướng ngại hạn hẹp chỉ cho bạn nhìn thấy toàn khó khăn trắc trở, góc nhìn mới giúp mở ra trước mắt bạn cả bầu trời khả năng và cơ hội.
Bạn sẽ đưa ra kiểu quyết định nào khi xem xét mong muốn giảm cân thông qua chiếc kính này?
CƠ HỘI: TÔI MUỐN GIẢM CÂN NÊN TÔ SẼI...


❊ chỉ ăn trong khoảng thời gian từ 8 giờ sáng đến 7 giờ tối.
❊ ăn nhiều rau và trái cây hơn, đồng thời giảm bớt thức uống có đường.
❊ đi bộ mỗi ngày.
❊ nói về điều mình làm với những người bạn cũng đã giảm cân.
Giờ thì đến lượt bạn đấy. Đầu tiên, hãy viết ra một điều bạn muốn thay đổi. Có thể bạn muốn tháo gỡ một vấn đề, hoặc bạn muốn có điều gì đó nhiều hơn trong cuộc sống. Hãy viết ra bất kỳ mục tiêu nào bạn muốn đạt được:
Nếu chọn đeo chiếc kính chướng ngại, bạn có thể đưa ra quyết định gì?
Tiếp theo, hãy thử đeo chiếc kính cơ hội. Bạn cảm thấy như thế nào khi nhìn nhận vấn đề thông qua nó?
Trong trường hợp này, bạn có thể có quyết định gì?
Nếu bạn có thể dễ dàng trả lời các câu hỏi thì thật tuyệt. Nhưng nếu bạn thấy khó khăn thì cũng đừng lo lắng. Ở Phần II của quyển sách này, chúng ta sẽ đào sâu hơn và khám phá các Lực có thể đang giới hạn góc nhìn của bạn xung quanh chướng ngại và ngăn bạn nhìn thấy cơ hội. Chúng ta sẽ cùng loại bỏ tận gốc những thói quen tai hại đã bám rễ này, để đưa bạn vào trạng thái sẵn sàng đón nhận cơ hội.
	HÃY TÌM SỰ GIÚP ĐỠ

	Ai trong chúng ta cũng đều cần một chút sự giúp đỡ để đưa ra những quyết định chân thực. Ở những phần tiếp theo, chúng ta sẽ bàn về cách xây dựng Nhóm Quyết định, một tập thể có mục đích là giúp bạn đưa ra những quyết định dựa trên Phiên bản Tốt đẹp nhất. Những người này sẽ hỗ trợ bạn hành động dù cho kết quả có ra sao đi nữa. Tôi sẽ hướng dẫn bạn cách tìm kiếm thành viên phù hợp cho Nhóm Quyết định của bạn – những người mà bạn biết mình có thể trông cậy khi cần được trợ giúp.


TỪ CHƯỚNG NGẠI CHUYỂN THÀNH CƠ HỘI
Có lẽ suốt một thời gian dài, bạn đã luôn ước gì mình có thể thay đổi nhưng lại “không thể bởi vì _______ ”. Những gì được bạn nêu ra sau “bởi vì” chính là chướng ngại của bạn.
Tôi ước có một mối quan hệ viên mãn, nhưng tôi không thể bởi vì
Tôi muốn dành nhiều thời gian hơn cho gia đình, nhưng tôi không thể bởi vì
Ước gì tôi kiếm được nhiều tiền hơn, nhưng tôi không thể bởi vì .
Tôi sẽ đánh đổi bất cứ thứ gì để không còn thấy cô đơn nữa, nhưng tôi không thể bởi vì
Giá như tôi có sức khỏe dẻo dai, nhưng tôi không thể bởi vì
Tạm thời tôi chưa muốn bạn viết ra những lý do đằng sau “bởi vì”. Đúng là mục tiêu hiện tại của chúng ta là xác định xem chướng ngại gì đang ngăn cản bạn để bạn có thể bắt tay vào đối phó với nó. Nhưng cách làm này có một khuyết điểm, đó là nếu không tìm hiểu căn nguyên tại sao bạn xem đó là chướng ngại thì bạn sẽ không thể duy trì được sự thay đổi một cách lâu dài, và bạn sẽ lại đi vào vết xe đổ mà không hiểu sao mình cứ phạm cùng một sai lầm. Kiểu tư duy tìm vấn đề/ giải pháp này thực sự không hiệu quả – bằng không thì bạn đã áp dụng nó để sống tốt hơn rồi.
Chúng ta cần một cách tốt hơn. Chúng ta cần đào sâu và soi xét xem làm thế nào để mãi mãi loại bỏ lối tư duy chướng ngại và thay bằng lối tư duy cơ hội. Khi bạn có được những công cụ cần thiết để làm việc này, cả một thế giới mới sẽ mở ra trước bạn.
Vậy bước đầu tiên chúng ta cần làm là thay đổi cách ta nhìn nhận các vấn đề và chọn tìm kiếm cơ hội từ chúng. Thế làm như thế nào? Trước hết, bạn cần hiểu rằng mình chịu ảnh hưởng từ các Lực mạnh mẽ và vô hình. Lực này có thể che khuất tầm nhìn và khiến bạn chỉ có thể nhìn thấy chướng ngại nếu bạn không ý thức được nó. Tôi xin giải thích thêm như sau.
Nếu từng xem bộ phim Chiến tranh giữa các vì sao (Star Wars), có lẽ bạn đã quen thuộc với khái niệm “Thần lực”. Thần lực là một trường năng lượng tâm linh kết nối các thiên hà với nhau, và một số sinh vật nhất định có khả năng khai thác và sử dụng nó vì mục đích tốt hoặc xấu. Luyện tập dùng Thần lực càng nhiều thì họ càng trở nên mạnh mẽ. Họ có thể dùng Thần lực để tác động vào tâm trí và sai khiến người khác làm theo ý mình (các Hiệp sĩ Jedi trong Star Wars có khả năng này), làm cho vật thể bay lên hoặc có sức mạnh tiên tri. Trong đời thực, xung quanh chúng ta cũng tồn tại các lực vô hình có thể ảnh hưởng đến việc ra quyết định của chúng ta. Thế nhưng tin vui là, cũng giống như những Hiệp sĩ Jedi, chúng ta có khả năng khai thác những lực này sao cho thật hữu ích.
Các phần sau của quyển sách này sẽ nói rõ hơn về Lực và cách khai thác chúng. Còn hiện tại thì tôi muốn bạn biết rằng, theo cách nào đó nhiều người trong chúng ta đã bị lừa phỉnh và tin những gì mình đang nhìn thấy là bức tranh toàn cảnh về cuộc đời mình. Trên thực tế, tầm nhìn của chúng ta bị giới hạn bởi khía cạnh tiêu cực của các Lực nên ta chỉ thấy chướng ngại mà không nhìn thấy cơ hội. Đây thường là nguyên nhân khiến chúng ta chưa thực hiện được những thay đổi tích cực.
Chúng ta đều cảm nhận được tác động từ Lực của người khác. Ví dụ, khi ở cạnh người bi quan hay tiêu cực, chúng ta thật sự cảm nhận được nguồn năng lượng đó toát ra từ họ. Họ có thể luôn “vượt trội” hơn người khác về hoàn cảnh khốn khổ của mình – họ thường nói: “Ôi, cậu nghĩ cậu như thế là khổ hả? Để tôi kể cho nghe chuyện tồi tệ gì đã xảy ra với tôi đây này!”. Chính quan niệm “ly nước vơi một nửa” cố hữu khiến họ dường như không thể nào thấy được điều gì tích cực trong cuộc sống. Nếu từng chứng kiến kiểu tương tác này, hẳn bạn biết năng lượng đó ảnh hưởng đến những người xung quanh nhiều đến mức nào – bầu không khí nhanh chóng trở nên ảm đạm và mọi người bỗng chốc nhụt chí. Vì năng lượng dễ lây lan nên bạn thậm chí có thể thấy lo lắng và buồn phiền hơn khi ở gần người tiêu cực.
Mặt khác, có lẽ bạn từng tiếp xúc với người tích cực biết tư duy phản biện – cũng có thể hiểu là người này có góc nhìn lạc quan nhưng không mù quáng. Với một người tràn đầy năng lượng tích cực, bất kể gặp phải điều gì trên đường đời họ luôn luôn có một khả năng kỳ diệu là tìm ra mặt tích cực của nó và xoay chuyển tình thế. Đó cũng là một dạng năng lượng rất mạnh mẽ. Bạn có thể nhận thấy mình luôn vui vẻ, yêu đời hơn sau khi tương tác với người tích cực. Những cuộc trò chuyện với họ thường diễn ra sôi nổi, truyền cho bạn cảm hứng cũng như động lực.
Cả hai ví dụ trên đều minh họa cho sức mạnh của Lực. Đây thật sự là một nguồn năng lượng ảnh hưởng đến cả người tạo ra nó lẫn những người xung quanh. Có lẽ từ trước đến giờ, bạn luôn cho rằng một số người bẩm sinh đã tiêu cực hoặc tích cực, nhưng thật ra tiêu cực hay tích cực đều là lựa chọn của chúng ta.
Con người sẽ thay đổi. Chúng ta có thể chọn bắt đầu lại và khai thác nguồn năng lượng tích cực. Quá trình thay đổi này chính là chuyển từ tư duy chướng ngại sang tư duy cơ hội. Khi một lối suy nghĩ đã bám rễ quá sâu trong đầu ta, bước đầu tiên ta cần làm là xác định và hiểu rõ lối suy nghĩ đó, nhổ tận gốc rồi lựa chọn một cách nghĩ mới. Đó là những gì chúng ta sẽ làm trong Phần II của quyển sách này khi bàn sâu hơn về Lực.
Còn đến lúc này, tôi muốn bạn ý thức được rằng tất cả chúng ta đều có khả năng thay đổi chiếc kính chướng ngại bằng chiếc kính cơ hội và sau đó đưa ra quyết định phù hợp. Đây là một bước đi sẽ làm thay đổi bức tranh toàn cảnh.
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Phác họa cuộc sống tốt đẹp hơn 
Nếu tôi hỏi: “Bạn thật sự muốn điều gì trong đời?” hay “Điều gì trong đời mà bạn muốn có thêm nhiều nữa?”, bạn trả lời được không? Câu trả lời cửa miệng của chúng ta thường là những câu chuyện chúng ta luôn tự kể với bản thân. Tuy một vài câu chuyện có thể là chân thật, nhưng tôi phát hiện ra rằng phần lớn những khách hàng tôi tư vấn không hề biết họ thật sự muốn gì. Nguyên nhân thường là do họ đang chú ý đến những thứ bên ngoài thay vì tập trung vào những gì thuộc về bên trong. Chẳng hạn như một số người nói muốn kiếm thêm nhiều tiền, trong khi điều họ thật sự khao khát là một cuộc sống được đảm bảo. Có người cho biết họ muốn có công việc tốt hơn, trong khi điều họ tìm kiếm thật ra chính là mục đích sống. Trong chương này, tôi sẽ giúp bạn khám phá sự thật ẩn giấu đằng sau những mong muốn bên ngoài của bạn.
Trên hành trình cuộc sống, chúng ta có quyền lựa chọn: xuôi theo dòng, hoặc cố bơi ngược dòng. Nếu từng theo dõi một cuộc thi ca hát hoặc nhảy múa trên truyền hình, bạn có thể nhận ra một số thí sinh có “phẩm chất ngôi sao” hay “tài năng thiên phú”, và một số thí sinh đơn giản là không sở hữu những phẩm chất cần có để theo nghiệp biểu diễn. Thế nhưng điều đó không làm giảm đi giá trị của những con người này, mà nó chỉ có nghĩa là họ cần nhìn nhận một cách thực tế về hướng đi của mình.
Ngày qua ngày, chúng ta sống theo những suy nghĩ và thói quen hình thành bấy lâu và hiếm khi dành thời gian lùi lại để nhìn nhận xem thế nào là cuộc sống “tốt đẹp hơn” đối với mình. Làm sao ta có thể kỳ vọng một cuộc sống tốt hơn nếu ta thậm chí không biết cuộc sống đó trông ra sao? Mục tiêu này thoạt nghe thì có vẻ phức tạp nhưng thật ra không phải vậy. Tôi nghĩ bạn sẽ nhận ra khi bạn bắt đầu tìm hiểu sâu hơn một chút rằng chặng đường tìm kiếm những mong muốn thật sự của bạn thì dễ hơn so với bạn tưởng.
Và đây chính là bước đầu tiên bạn sẽ làm để bắt đầu chuyến hành trình – nhằm hiểu được “cuộc sống tốt đẹp hơn” của bạn thật sự trông ra sao. Nếu thực tế không như kỳ vọng thì cũng đừng nản lỏng, vì khi có được cái nhìn này nghĩa là bạn đã sẵn sàng để tiến bước đến thành công.
BẠN THẬT SỰ MUỐN GÌ?
Thông thường, mọi người tìm đến tôi vì họ muốn được tư vấn cách cải thiện một khía cạnh nào đó trong cuộc sống. Đôi khi họ biết chính xác họ muốn gì, nhưng thường thì họ không rõ lắm nên cần tôi giúp họ làm rõ vấn đề và sau đó là tìm cách đạt mục tiêu. Thay vì chỉ tập trung vào điều mà khách hàng nghĩ đó là vấn đề hoặc mục tiêu của họ, tôi sẽ xem xét tổng thể cuộc sống của họ và chú trọng đến điều mà họ thật sự cần đến nhất. Bằng cách này, chúng ta lùi ra xa để nhìn được bức tranh toàn cảnh và bắt đầu phát hiện những mảnh ghép quan trọng còn thiếu. Nhu cầu cơ bản nào cần được đáp ứng? Đó có phải là cảm giác an toàn? Mục đích sống? Phiêu lưu? Tình yêu? Sự kết nối với người khác? Việc xác định những nhu cầu hay khao khát tiềm ẩn luôn giúp chúng ta hiểu rõ hơn mình cần làm gì để cải thiện cuộc sống.
Xuyên suốt quyển sách này, bạn sẽ bắt gặp ví dụ về những người nghĩ rằng họ cần tập trung vào một khía cạnh nào đó của cuộc sống, nhưng sau một bài đánh giá đơn giản – mà bạn cũng sẽ làm trong chương này – họ mới nhận ra mình cần chú ý đến một khía cạnh khác. Việc này rất quan trọng vì nó cho bạn biết bạn cần quyết định về điều gì đầu tiên.
Bài đánh giá làm rõ điểm bắt đầu, hiện trạng của bạn và những điều bạn mong muốn đạt được. Đó là mục tiêu của chúng ta lúc này – xác định bạn đang ở đâu và tìm hiểu xem bạn muốn cải thiện điều gì. Bạn sẽ có cơ hội khám phá và hiểu được rất nhiều điều về bản thân thông qua bài tập này.
Hãy hình dung cuộc đời của bạn như một bức tranh ghép hình khổng lồ với các mảnh ghép là mọi khía cạnh của cuộc sống. Cụ thể chi tiết của các mảnh ghép này ở mỗi người sẽ khác nhau, nhưng mấu chốt là chúng ta đánh giá được cảm giác của mình đối với từng mảnh ghép. Cách tốt nhất để biết chúng ta cần chú ý đến mặt nào nhất của cuộc sống hay mong muốn điều gì nhất trong đời chính là xem xét tổng thể tất cả các mảnh ghép dưới cái nhìn khách quan.
Ở mục tiếp theo, tôi tạo một bảng đánh giá những khía cạnh bao quát trong cuộc sống, bạn sẽ điền ô trống nếu thấy phù hợp với mình. Hãy để ý xem phản ứng đầu tiên của bạn là gì khi đọc qua từng điểm. Điều gì làm bạn thấy bình yên? Điều nào khiến bạn căng thẳng hay thậm chí thấy nhói đau? Hoặc bạn có thể lập tức lướt qua một khía cạnh nào đó vì không muốn nghĩ về nó. Những phản ứng tức thời này ẩn chứa ý nghĩa to lớn và cho chúng ta biết những thông tin quan trọng về bản thân mình.
Tiếp theo, bạn hãy xem xét kỹ lưỡng hơn mỗi khía cạnh. Bạn có đang gặp rắc rối với nó không? Có điều gì đang chiếm của bạn quá nhiều thời gian, khiến bạn lo âu hay thấy áp lực không? Nó có làm bạn bất an không? Hay bạn thấy vui vẻ và hài lòng? Phải chăng bạn đang vướng mắc ở một số vấn đề và có cảm giác bị trì trệ? Hãy ghi nhớ tất cả những chi tiết này trước khi chuyển sang bước tiếp theo.
Dưới đây là lời giải thích về và hướng dẫn về các khía cạnh của cuộc sống mà tôi đề cập trong bảng đánh giá để bạn tham khảo trước khi thực hiện:
❊ GIA ĐÌNH: Gia đình ở đây có thể là cha mẹ hoặc người thân của bạn như ông bà, anh chị em ruột, anh chị em họ và bà con xa.
❊ BẠN BÈ: Ở đây bao gồm tất cả những người mà bạn xem là bạn bè. Bạn có thể đánh giá khía cạnh này thấp hơn nếu cảm thấy mình có quá ít hay quá nhiều bạn, hoặc có mối quan hệ bạn bè nào đó đang gặp vấn đề.
❊ MỐI QUAN HỆ LÃNG MẠN: Khía cạnh này liên quan đến đời sống tình cảm lãng mạn của bạn, quan hệ giữa bạn với người yêu hoặc bạn đời.
❊ LÀM CHA MẸ: Đây sẽ là một khía cạnh khó đánh giá nếu bạn có con. Tùy vào tình trạng của con mà bạn có thể cảm thấy mình kiểm soát được tình hình hay không, và bạn rất dễ trở nên khắt khe với bản thân khi có chuyện ngoài ý muốn xảy ra. Hãy cố gắng khách quan nhất có thể khi đánh giá khía cạnh này.
❊ CÔNG VIỆC: Khía cạnh này áp dụng trong trường hợp bạn đang đi làm. Công việc mang lại cho bạn cảm giác như thế nào? Bạn có cảm thấy mình có những đóng góp giá trị cho thế giới hay cho tổ chức hay không? Mỗi ngày làm việc của bạn có vui không? Hay bạn chỉ đến công ty rồi chờ đến giờ tan sở để ra về?
❊ SỨC KHỎE THỂ CHẤT: Bạn cảm thấy như thế nào về thể chất của mình? Bạn có mắc bệnh mạn tính không? Bạn có vấn đề nào về sức mà chưa chữa trị không? Bạn thường quan tâm đến cơ thể hay có xu hướng phớt lờ nó?
❊ SỨC KHỎE TINH THẦN: Bạn cảm thấy như thế nào về tinh thần của mình? Bạn có đang chật vật với tình trạng lo âu, phiền muộn hay cảm xúc “mưa nắng thất thường” không? Bạn có thấy khó điều hòa cảm xúc hay khó kiểm soát cơn giận không? Hay là bạn cảm thấy mình kiểm soát được cảm xúc và có thể sống tốt ngay cả khi gặp áp lực lớn?
❊ ĐỜI SỐNG TÂM LINH: Bạn có quan tâm đến đời sống tâm linh của mình không? Khía cạnh này có thể mang ý nghĩa khác nhau ở mỗi người. Khi đánh giá, bạn hãy xét đến mức độ hòa hợp giữa niềm tin tâm linh của bạn với các hoạt động hằng ngày.
❊ SỞ THÍCH: Đây có thể là khía cạnh bạn thấy dễ dàng đánh giá, nhưng bạn hãy nghĩ theo hướng khám phá các đam mê của mình. Bạn có đang tích cực học tập ở những lĩnh vực mình hứng thú không? Hay bạn đang dành thời gian cho những sở thích đơn giản làm mình vui vẻ?
❊ TÌNH HÌNH TÀI CHÍNH: Bạn cảm thấy như thế nào về tài chính của mình? Bạn có thường thấy áp lực về tiền bạc không? Bạn có lo lắng mình chưa dành dụm đủ cho tương lai không? Hay bạn đang thực hiện một kế hoạch tài chính hoặc lập ngân sách dự phòng nhằm cảm thấy an tâm hơn?
CHỌN NƠI VÀ THỜI ĐIỂM KHỞI HÀNH!
Trong Bảng đánh giá Chất lượng Cuộc sống, bạn hãy ghi vào mỗi ô trống điểm số theo thang điểm từ 1 đến 5. Nếu có khía cạnh tạo ra năng lượng tiêu cực trong cuộc sống của bạn thì hãy cho 1 hoặc 2 điểm. Đối với khía cạnh mà bạn thấy bình thường – tức là không gặp vấn đề nhưng có thể cải thiện, thì bạn có thể cho 3 điểm. Hãy cho 4 hoặc 5 điểm ở những khía cạnh cuộc sống đang diễn ra suôn sẻ. Nếu có khía cạnh không xuất hiện trong cuộc sống của bạn thì đánh dấu X vào ô “Không biết”.
Tiếp theo, bạn cần tự hỏi mình có động lực thay đổi một khía cạnh cụ thể nào ngay bây giờ hay không. Việc này quan trọng vì đôi khi theo bản năng, chúng ta sẽ cố che giấu hoặc lờ đi vấn đề nếu nó làm ta thấy căng thẳng hoặc tiêu cực. Chỉ bản thân bạn mới quyết định được khi nào là thời điểm thích hợp để đối mặt với vấn đề. Có lẽ giờ chưa phải lúc. Có lẽ tạm thời bạn cần ưu tiên giải quyết những việc khác. Chúng ta không cần khiến bản thân thấy tội lỗi để thay đổi điều gì vì cách này vô tác dụng. Thay vào đó, hãy tập trung vào khía cạnh bạn thật sự muốn thay đổi ngay lúc này.
Vậy, hãy viết ra suy nghĩ của bạn dưới câu hỏi “Tôi có muốn thay đổi điều này ngay bây giờ không?”. Câu trả lời có thể là “Hiện tại thì chưa, nhưng tôi sẽ sớm thay đổi nó”, hoặc “Có! Tôi cần thay đổi gấp”. Quyết định thế nào hoàn toàn tùy ở bạn. Việc hoàn thành bảng đánh giá đơn thuần để giúp bạn có cái nhìn rõ ràng về toàn cảnh hiện trạng của mình. Đừng cố đốt cháy giai đoạn và vội nghĩ xem làm sao để thay đổi. Trong lúc này, bạn chỉ cần xác định mình cần quan tâm điều gì nhất. Tôi có dành một số ô trống phòng trường hợp bạn còn có những khía cạnh khác trong cuộc sống mà bạn thấy là quan trọng, nếu có thì bạn hãy viết tất cả ra và đánh giá dựa theo cách tôi đã trình bày ở trên.
BẢNG ĐÁNH GIÁ CHẤT LƯỢNG CUỘC SỐNG
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	CĂN NGUYÊN CỦA VẤN ĐỀ

	Một trong những lý do quan trọng nhất khiến chúng ta cần đánh giá chất lượng cuộc sống chính là nhằm đảm bảo bạn thay đổi đúng khía cạnh cần thay đổi. Như tôi đã nói, nhiều khách hàng của tôi nói họ cần kiếm thêm nhiều tiền, nhưng sau khi phân tích kỹ hơn thì chúng tôi phát hiện ra rằng họ đang muốn dùng tiền để giải quyết vấn đề cảm xúc. Khi xem xét và tâm sự về những vấn đề này, họ nhận thấy điều mình thiếu chính là cảm giác an toàn chứ không phải của cải vật chất – khi không làm ra tiền hoặc rơi vào khủng hoảng tài chính có thể khiến bạn cảm thấy sợ hãi và bất an. Thế nên cách hữu ích nhất chính là tìm hiểu kỹ lưỡng tất cả những khía cạnh trong cuộc sống để xem điều gì gợi lên cảm giác này. Từ đó, chúng ta có thể hiểu mình thật sự muốn gì thay vì chỉ chăm chăm vào yếu tố bên ngoài – thứ vốn không bao giờ xoa dịu được nỗi lo sợ trong ta.
Một ví dụ khác là có người cho mối quan hệ lãng mạn của mình 1 điểm vì hiện họ không yêu ai. Thế nhưng câu hỏi đặt ra là, liệu họ thật sự muốn có quan hệ yêu đương với ai đó hay không? Khía cạnh này có quan trọng với họ thật không? Nếu dành thời gian kết nối với phần chân thực của mình, họ có thể xác định được điều họ mong muốn trong đời là gì.
Trên đây chỉ là một vài ví dụ minh họa cho việc chúng ta tưởng mình nên cải thiện một khía cạnh trong khi đáng lẽ ta phải quan tâm đến một khía cạnh khác. Khi xem xét bảng đánh giá của mình, bạn hãy nghĩ về căn nguyên vấn đề và lấy đó làm điểm khởi đầu cho việc thay đổi.


PHÂN TÍCH BẢNG ĐÁNH GIÁ
Dù bạn cho tất cả 1 điểm và nghĩ khía cạnh nào cũng cần được cải thiện, nhưng tôi khuyến khích bạn hãy tập trung xử lý mỗi lần một khía cạnh– bởi khi một quyết định thay đổi ở một khía cạnh này cuối cùng vẫn có thể tạo ra sự biến chuyển tích cực cho những khía cạnh còn lại.
Một khi chúng ta bắt đầu giải quyết vấn đề phiền toái nhất của mình thì các vấn đề khác cũng thường trở nên ổn định theo hoặc ít nhất là có cải thiện, tựa như khi tìm được đúng mảnh ghép mấu chốt để lắp vào bức tranh thì bạn có thể dễ dàng khớp những mảnh ghép còn lại với nhau vậy. Những thành công nho nhỏ này sẽ ngày càng giúp ta tự tin hơn và dần tạo ra bước đột phá tích cực hơn nữa. Nói cách khác, chúng ta không cần cố ôm đồm mọi việc trong một lần mà hãy làm mỗi lần một việc.
Hãy đọc các câu trả lời ở cột “Tôi có muốn thay đổi điều này ngay bây giờ không?” và nghĩ xem bạn có xu hướng chú ý đến khía cạnh nào. Để chọn ra điều mà bạn nên bắt đầu thay đổi thì bạn có thể tự hỏi: “Nếu khía cạnh này được cải thiện đáng kể thì mình sẽ cảm thấy như thế nào?”. Quan trọng là ban đầu bạn đừng nghĩ quá nhiều về những chướng ngại mà bạn chắc chắn sẽ gặp phải khi thay đổi khía cạnh đó hay tự nhủ chuyện này sẽ rất khó khăn. Chúng ta đơn giản chỉ cần nghĩ xem mình sẽ được lợi nhiều đến mức nào khi tạo ra sự thay đổi tích cực.
Nếu đã chọn được một khía cạnh muốn thay đổi ngay, bạn hãy viết nó vào khung dưới đây:
Khía cạnh tôi muốn tập trung cải thiện là:
Sau khi đã có cái nhìn rõ ràng về các khía cạnh cuộc sống mà bạn muốn tập trung thay đổi đầu tiên, hãy nghĩ xem bạn muốn thay đổi nó như thế nào. Tùy thuộc vào điểm đánh giá và tầm ảnh hưởng của nó đến cuộc sống của bạn mà bạn có thể cần thay đổi 180 độ hoặc chỉ cần một chút điều chỉnh đơn giản. Để trả lời biết chính xác, chúng ta có dùng Thang đo mức độ thay đổi REP mà tôi giới thiệu tiếp theo đây.
THANG ĐO MỨC ĐỘ THAY ĐỔI REP
Có những lúc một khía cạnh cuộc sống của chúng ta dường như không phản ánh đúng con người thật của ta, cứ như bạn không thể tin được mình rốt cuộc lại hành động “không giống mình” chút nào. Nếu rơi vào hoàn cảnh này thì bạn cũng không cần lo lắng. Có một con đường để bạn quay về với con người chân thực của mình mà chúng ta sẽ cùng khám phá ra nó.
Mặt khác, có thể bạn thấy cuộc sống của mình chỉ cần thay đổi vài điểm thì sẽ tốt đẹp hơn rất nhiều. Tóm lại, mỗi người cần thay đổi theo mức độ khác nhau và để giúp bạn xác định được mức độ này, tôi đã tạo ra một công cụ gọi là Thang đo REP.
	 
	Reinvent
Pvolve
One ivot
	– Tái tạo
– Phát triển
– Xoay chuyển


Ý nghĩa của Thang đo REP:
Reinvent – Tái tạo:
❊ Tái tạo là một cuộc đại tu, là sự biến chuyển lớn đến mức làm cuộc sống của bạn trở nên khác hẳn hoàn toàn. Bạn có thể cảm thấy cần thay đổi tất cả những khía cạnh mình không hài lòng – có lẽ thể chất của bạn giảm sút và ảnh hưởng đến chất lượng cuộc sống hoặc công việc hiện tại của bạn quá áp lực. Khi chọn thay đổi ở mức tái tạo nghĩa là bạn quyết định bắt đầu làm những việc rất khác biệt so với trước giờ để có thể thu được một kết quả hoàn toàn mới mẻ.
❊ Một số ví dụ cho sự tái tạo bao gồm giảm số cân nặng đáng kể, học lên đại học, ly hôn, cai rượu. Khi đó, chúng ta có một khởi đầu mới, bắt đầu lại từ vạch xuất phát và thay đổi nhiều đến mức trở thành một con người hoàn toàn mới. Trong cuộc sống, có lúc chúng ta trở nên trì trệ và cần làm mới mình để nhóm lại ngọn lửa đam mê.
Evolve – Phát triển:
❊ Bạn có thể hình dung sự phát triển là quá trình một điều gì đó lớn lên và tỏa sáng – bạn phát triển cùng với thế giới xung quanh để khi thế giới trở nên tốt đẹp hơn thì bạn cũng tốt đẹp hơn. Phát triển tức là chấp nhận hiện thực, đón nhận sự thay đổi và trưởng thành.
❊ Ví dụ như bạn bắt đầu quan tâm đến sức khỏe hơn vì ý thức được rằng bạn đã lớn tuổi. Hoặc bạn quyết định không đi chơi đêm hay đến các quán rượu nữa vì từ giờ bạn cần dậy sớm đi làm. Hoặc bạn làm quen với những sở thích khác lành mạnh hơn để có thể kết bạn với những người tử tế.
Pivot – Xoay chuyển:
❊ Sự xoay chuyển nghĩa là tạo ra thay đổi lớn từ một bước đi nhỏ theo hướng mới. Hướng đi mới đó có thể là ngừng ngồi lê đôi mách, hạn chế sử dụng mạng xã hội, thôi bắt bẻ quan điểm sống của người khác, hoặc có thể bạn tham gia một khóa đào tạo nhằm củng cố sự nghiệp. Ví dụ cho sự xoay chuyển như tìm những bài tập thể dục phù hợp với bạn, đăng ký học một môn nghệ thuật giúp truyền cảm hứng cho bạn, trồng loại rau củ mà bạn vốn luôn muốn trồng trong vườn nhà hoặc thử hẹn hò trên mạng.
Theo Thang đo REP, tôi muốn thay đổi khía cạnh này ở mức:
QUYẾT ĐỊNH...
Trong quá trình đọc quyển sách này, bạn sẽ nghĩ về những quyết định chân thực cụ thể và cần thiết để hướng cuộc sống đi theo quỹ đạo tích cực hơn. Để làm được điều này, tôi muốn chia sẻ với bạn một số quyết định quan trọng từ các khách hàng của tôi – chúng là những quyết định phổ biến mà ai cũng cần đưa ra vào một lúc nào đó trong đời. Những quyết định này bao gồm:
♦ quyết định buông bỏ
♦ quyết định bắt đầu một mối quan hệ
♦ quyết định đứng lên bảo vệ bản thân
♦ quyết định chăm sóc sức khỏe tinh thần
♦ quyết định hình thành đời sống tâm linh
♦ quyết định chấm dứt một mối quan hệ
♦ quyết định ngừng làm bạn với ai đó
♦ quyết định không để người khác tiếp tục làm tổn thương mình
♦ quyết định tha thứ cho ai đó
♦ quyết định nói sự thật
Mỗi quyết định mang ý nghĩa khác nhau đối với mỗi người chúng ta và có nhiều cách khác nhau để thực hiện chúng. Tất cả chúng ta đều có khả năng quyết định và hoàn toàn chịu trách nhiệm về lựa chọn của mình. Biết mình có thể tự do chọn cách sống nghe vừa có vẻ đáng sợ vừa làm ta phấn chấn tinh thần. Thật thích thú biết bao nhiêu khi biết bản thân ta nắm hoàn toàn quyền tự chủ và có thể quyết định theo bất kỳ cách nào mình muốn!
Ở phần tiếp theo của quyển sách này, chúng ta sẽ bắt đầu tìm hiểu các Lực giúp giữ cho ta sống đúng với con người thật của mình hoặc có thể khiến ta mất kết nối hoàn toàn với bản chất chân thực ấy. Bất kỳ ai cũng chịu tác động từ những Lực này. Không có Lực nào tốt hay xấu hoàn toàn mà chúng chỉ là một phần của thách thức ta gặp phải trên hành trình sống sao cho tốt đẹp hơn. Khi thay đổi cách mình suy nghĩ, ta sẽ lần lượt thay đổi cách mình cảm nhận và cách mình hành xử – đó chính là cách mà các Lực sẽ ảnh hưởng đến ta.



PHẦN IIFORCE – LỰC THÚC ĐẨY
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Các lực thúc đẩy quyết định 
Như tôi đã đề cập ở phần trước, chúng ta thường để cho một lối tư duy nhất định ảnh hưởng đến quan điểm của ta về cuộc sống. Từ bài học cá nhân lẫn từ kinh nghiệm làm việc với hàng ngàn khách hàng, tôi phát hiện ra chính quan điểm đó cuối cùng sẽ quyết định liệu chúng ta đưa ra lựa chọn mang lại điều tốt đẹp hơn cho bản thân hay khiến ta thêm căng thẳng, áp lực và lo lắng nhiều hơn.
Thông thường, khi gặp phải điều mà mình xem là vấn đề, con người sẽ xem xét nó qua một lăng kính nhất định. Cùng một tình huống, có người thì xem là tồi tệ nhưng cũng có người lại lạc quan và chủ động tìm giải pháp, có người suy nghĩ tích cực và cũng có người suy nghĩ tiêu cực. Sự khác biệt trong các cách nhìn nhận như thế này được thúc đẩy bởi thứ mà tôi gọi là Lực – FORCE.
Về cơ bản, Lực là những xu hướng dẫn dắt hành vi của chúng ta. Ví dụ như khi lái xe đến chỗ làm bạn thấy chỗ đậu xe của mình bị chiếm mất, thế là bạn tức giận và trở nên cộc tính hơn. Nguồn năng lượng này đeo bám bạn và tiếp tục phát ra trong buổi họp ngày hôm ấy, hoặc bạn hướng nó đến người mà bạn nói chuyện. Nỗi ức chế đó len lỏi trong tâm trí bạn và ngày càng mưng mủ vì không được hóa giải. Khi tình trạng này tái diễn nhiều lần, nguyên nhân là vì có một Lực đang thúc đẩy bạn suy nghĩ tiêu cực. Bên cạnh việc phải thành thạo cách xử lý tình huống tức thời, thì mấu chốt để thay đổi xu hướng hành vi là xác định Lực nào đang tác động đến bạn.
FORCE – Lực là một từ viết tắt do tôi nghĩ ra, trong đó mỗi chữ cái đại diện cho một cặp lực đối nghịch: Lực tiêu cực khiến chúng ta chỉ nhìn thấy chướng ngại và Lực tích cực giúp chúng ta nhìn thấy cơ hội. Các Lực này bao gồm:
	Fortune-telling
Đoán già đoán non
	và
	Fact-finding
Tìm hiểu sự thật

	Overgeneralizing
Vơ đũa cả nắm
	và
	Objective thinking
Suy nghĩ khách quan

	Rigid mindset
Tư duy cứng nhắc
	và
	Relaxed mindset
Tư duy linh hoạt

	Confused purpose
Mục đích mơ hồ
	và
	Clarified purpose
Mục đích rõ ràng

	Emotional reasoning
Suy luận theo cảm xúc
	và
	Evidence-based reasoning
Suy luận theo bằng chứng


Tùy vào lựa chọn của bạn mà Lực có thể trở thành cú hích đẩy bạn tiến lên phía trước hoặc là hòn đá ngáng chân khiến bạn té ngã.
TỔNG QUAN VỀ CÁC LỰC – FORCE
Sau đây, tôi xin trình bày tổng quan về ý nghĩa của từng loại Lực để bạn nắm được ý tưởng chung trước khi bàn sâu hơn trong các chương tiếp theo.
FORCE – LỰC F
Lực tiêu cực: Đoán già đoán non
Đoán già đoán non là khi chúng ta phỏng đoán xem người khác sẽ làm hoặc nghĩ gì và ta cho rằng mình biết rõ một tình huống sẽ có kết cục như thế nào. Không giống với việc dự đoán có khoa học và cơ sở, đoán già đoán non không dựa trên thông tin hay sự kiện. Khi đưa ra giả định hay dự đoán tương lai theo cách này, chúng ta đang dựa vào một câu chuyện nào đó có thể đúng nhưng cũng có thể sai.
Ví dụ của đoán già đoán non:
♦ Ta tin là cấp trên đã quyết định sẵn (đồng ý hoặc từ chối) về việc thăng chức cho ta.
♦ Ta tin mình không cần hỏi cũng biết một người bạn sẽ phản ứng như thế nào.
♦ Ta tin mình sẽ thi trượt dù chưa làm bài kiểm tra.
♦ Ta tin tình huống tồi tệ nhất sẽ xảy ra – kiểu suy nghĩ phổ biến và cực đoan của đoán già đoán non.
Lực tích cực: Tìm hiểu sự thật
Tìm hiểu sự thật nghĩa là trong bất kỳ hoàn cảnh nào, ta luôn luôn tìm hiểu những thông tin có thật. Thay vì đoán trước cấp trên nghĩ sao khi ta đề nghị được thăng chức, ta sẽ thu thập bằng chứng hợp lý và trình bày với cấp trên lý do mình xứng đáng được thăng chức. Hoặc thay vì cho rằng mình sẽ không vượt qua được bài kiểm tra, ta học bài và chuẩn bị kỹ, cố gắng hết sức để trả lời câu hỏi và không cố đoán điểm số. Chúng ta có thể đảm bảo quyết định của mình là có cơ sở và hợp lý khi dựa trên sự thật chứ không dựa trên câu chuyện mình tự vẽ ra.
FORCE – LỰC O
Lực tiêu cực: Vơ đũa cả nắm
Vơ đũa cả nắm nghĩa là chúng ta đưa ra kết luận dựa trên một biến cố hay dữ kiện riêng biệt. Ví dụ như một hôm bạn lái xe về nhà và vô tình cán phải một chiếc đinh, thế là bạn nghĩ: “Xe mình như nam châm hút hết đinh trên đường vậy trời”. Hoặc bạn bị cảm và than vãn: “Cứ hít thở là mình trúng virus cảm”.
Khi ta dán nhãn nhóm người có suy nghĩ không giống ta là ngu dốt, tư lợi, kỳ thị đồng tính, hoặc cho rằng tín đồ đạo Hồi nào cũng là kẻ khủng bố hoặc tất cả người theo đạo Thiên Chúa đều cuồng tín,... thì đó cũng là vơ đũa cả nắm. Lối tư duy này không hề kích thích trí tò mò hay thúc đẩy bạn tìm hiểu thêm về vấn đề.
Lực tích cực: Suy nghĩ khách quan
Để suy nghĩ khách quan, bạn cần có tâm trí cởi mở, có óc tò mò và linh hoạt. Khi nghĩ thoáng, chúng ta có khả năng nảy ra những ý tưởng mới mẻ, khám phá những hệ thống niềm tin khác và tiếp nhận lối tư duy đột phá. Suy nghĩ khách quan cũng giúp chúng ta ngày càng tiến bộ. Khi suy nghĩ khách quan, chúng ta có thể trân trọng và đồng cảm cũng như động viên lẫn nhau vì chúng ta xem xét vấn đề dựa trên quan điểm của nhau. Kết quả là ta sống chan hòa hơn với thế giới xung quanh. Lối tư duy này cũng giúp bạn có được sự bình yên trong tâm hồn vì bạn nhìn nhận cuộc sống một cách cởi mở và khách quan hơn. Bạn thả lỏng, cho phép bản thân và những người khác được phạm sai lầm trong quá trình học hỏi.
FORCE – LỰC R
Lực tiêu cực: Tư duy cứng nhắc
Với tư duy cứng nhắc, chúng ta suy nghĩ theo hướng mọi thứ phải theo ý của ta. Chúng ta trở thành “chiến binh bảo vệ công lý” luôn cố giành phần “thắng” trong mọi cuộc tranh cãi. Vì quá cứng nhắc trong quá trình quyết định, chúng ta khăng khăng dùng cách làm quen thuộc với mình vì nghĩ nó chắc chắn đúng. Kết quả là ta tự loại bỏ những phương án khác vốn có thể giúp giải quyết vấn đề hiệu quả hơn. Tư duy cứng nhắc thường có nghĩa là chúng ta quá cố chấp tin vào điều mình cho là đúng đến nỗi bỏ lỡ những điều hữu ích với mình.
Lực tích cực: Tư duy linh hoạt
Đối lập với cứng nhắc là linh hoạt. Khi tư duy linh hoạt, chúng ta bình tĩnh hơn, ít căng thẳng hơn và sẵn sàng đón nhận các lựa chọn có ích. Khi ta thư giãn thì những người xung quanh ta cũng có thể cảm nhận được nguồn năng lượng tích cực này, họ thấy mình được lắng nghe và được thông hiểu, thay vì bị ép buộc làm hay nghĩ trái với điều họ mong muốn. Chúng ta bước ra khỏi khuôn khổ mà mình tạo ra, dẹp đi rào cản và chấp nhận dòng chảy tự nhiên của cuộc sống chứ không cố kiểm soát nó. Khi gặp chuyện không như ý, người có tư duy linh hoạt sẽ tự hỏi: “Liệu năm năm nữa thì điều này có còn thật sự quan trọng với mình không?”. Nhờ chịu lùi lại để xem xét bức tranh toàn cảnh, họ có đầy đủ thông tin hơn để ra quyết định.
FORCE – LỰC C
Lực tiêu cực: Mục đích mơ hồ
Khi tâm trí mắc kẹt trong trạng thái mơ hồ, chúng ta cảm thấy bất lực, lo lắng và bị choáng ngợp. Loại Lực này thường khiến ta suy nghĩ thái quá về những vấn đề mình gặp phải. Tâm trí ta như bị tê liệt vì lo nghĩ quá nhiều và không thể ra quyết định. Điều này cũng xảy ra khi bạn chú ý đến quá nhiều thông tin hoặc ý kiến của những người không đúng chuyên môn. Khi bị phân tâm, bạn dần chệch hướng khỏi mục tiêu và thậm chí quên mất con người thật của mình. Ở đây, chúng ta không nói về tình trạng mơ hồ vì không hiểu nội dung bài học hay bài kiểm tra, mà đang nói về lý do dẫn đến các hành động của mình. Tình trạng mơ hồ về mục đích của bản thân có thể dẫn đến xu hướng cố làm hài lòng hoặc phụ thuộc vào người khác, bởi lúc này chúng ta làm những việc mà ta nghĩ là có ích nhưng thật ra không phải.
Lực tích cực: Mục đích rõ ràng
Nếu không có mục tiêu hay mục đích sống, chúng ta rất dễ trở nên mơ hồ trong mọi việc mình làm. Để chiến thắng Lực tiêu cực này, ta cần làm rõ mục tiêu hay mục đích của mình. Đây là lúc vai trò của Nhóm Quyết định phát huy sức mạnh (chúng ta sẽ nói rõ hơn ở các chương sau), bởi vì bạn sẽ cần sự trợ giúp của những người có kinh nghiệm hay hiểu biết cụ thể về điều bạn đang băn khoăn và những người có thể giúp bạn tìm lại mục tiêu của mình. Ví dụ, nếu bạn đang bối rối không biết có nên tham dự buổi tiệc của một người bạn hay không, bạn cần xác định mục đích đến dự tiệc là gì. Có phải vì bạn muốn có thời gian vui vẻ hay muốn có thêm cơ hội giao tiếp với nhiều người nhằm củng cố sự nghiệp? Hoặc có thể mục đích của bạn là muốn kết nối lại với bạn bè cũ. Trái lại, nếu không có mục đích rõ ràng thì bạn có thể rơi vào tình huống bạn đến buổi tiệc và rồi tự hỏi tại sao mình lại xuất hiện ở đây làm gì. Khi mơ hồ về quyết định, bạn cần cân nhắc xem lựa chọn nào phù hợp với Phiên bản Tốt đẹp nhất, với mục tiêu và điều bạn thật sự mong muốn.
FORCE – LỰC E
Lực tiêu cực: Suy luận theo cảm xúc
Cảm xúc có thể rất mạnh mẽ và có vẻ rất thuyết phục. Suy luận theo cảm xúc nghĩa là bạn nghĩ: “Mình đang cảm thấy như vầy nên mình sẽ làm (hoặc không làm) như thế này”. Khi rơi vào trạng thái lập luận theo cảm xúc, chúng ta không phân biệt được cảm xúc với trực giác dù giữa chúng có sự khác biệt rất rõ. Cảm xúc thường chóng qua và không đáng tin. Sẽ rất tai hại nếu bạn để cho cảm giác sợ hãi, lo lắng hoặc buồn bã dẫn dắt mình, vì khi đó quyết định bạn đưa ra không giúp ích được gì cho bạn. Nếu chỉ vì thấy phiền muộn mà bạn ở trong nhà suốt cả ngày và không tương tác với ai, nghĩa là bạn đang bỏ lỡ nhiều cơ hội trong cuộc sống. Mặc dù trước mắt làm như vậy có thể khiến bạn thoải mái, nhưng cứ tiếp tục ở một mình thì không có lợi ích cho bạn về lâu về dài.
Lực tích cực: Suy luận theo bằng chứng
Cách tốt nhất để ngừng suy luận theo cảm xúc chính là nhìn vào các bằng chứng hợp lý, chọn tìm hiểu sự thật ở đây là gì thay vì tập trung vào cảm xúc mà sự việc khiến bạn cảm thấy. Lần đầu tiên làm một việc gì đó mà cần có sự công nhận từ người khác – qua hình thức trả lương hay đánh giá hiệu quả chẳng hạn – thông thường bạn sẽ thấy lo sợ vì vẫn chưa thạo việc, dù bạn cố gắng hết sức nhưng kết quả vẫn có thiếu sót. Tương tự, những cầu thủ sáng giá nhất lúc mới được chọn vào đội hình chính cũng không thể hiện tốt trong trận đấu chuyên nghiệp đầu tiên, nhưng cũng chính họ sau này lại trở thành cầu thủ siêu sao. Một ví dụ nữa là nỗi sợ nói chuyện trước đám đông của tôi, dù vậy tôi vẫn quyết định diễn thuyết. Sau các buổi nói chuyện, tôi bắt đầu có những bằng chứng cho thấy rằng tôi thích diễn thuyết và hoạt động này phù hợp với mục đích và Phiên bản Tốt đẹp nhất của tôi.
BẢNG TÓM TẮT ĐẶC ĐIỂM CỦA CÁC LỰC
	LỰC TIÊU CỰC
	LỰC TÍCH CỰC

	Đoán già đoán non – Fortune-telling
• Đoán suy nghĩ hoặc hành động của người khác.
• Dự đoán kết quả của tình huống.
• Cho rằng viễn cảnh tồi tệ nhất sẽ xảy ra.
• Tin vào câu chuyện mình tự vẽ ra thay vì dữ kiện có thật.
	Tìm hiểu sự thật – Fact-finding
• Thu thập dữ kiện có thật và hợp lý.
• Hỏi xem người khác nghĩ gì thay vì đoán mò.
• Hỏi ý kiến chuyên gia.
• Dự đoán có cơ sở và khoa học thay vì dựa trên các câu chuyện hư cấu.

	Vơ đũa cả nắm – Overgeneralizing
• Kết luận dựa trên một biến cố riêng biệt.
• Dán nhãn một tập thể chỉ vì hành vi của một cá nhân hoặc vì trải nghiệm từ một lần tiếp xúc với họ.
• Dán nhãn chính mình sau khi một sự việc xảy ra.
	Suy nghĩ khách quan – Objective thinking
• Cân nhắc tất cả các khía cạnh của sự vật, sự việc chứ không chỉ dựa trên một sự kiện.
• Có sự tò mò và linh hoạt.
• Khám phá những niềm tin khác, trân trọng ý tưởng mới và tiếp thu cách suy nghĩ mới.
• Thể hiện sự đồng cảm và lòng trắc ẩn, có thể hiểu được góc nhìn của người khác.
 

	Tư duy cứng nhắc – Rigid mindset
• Có tâm lý muốn mọi chuyện phải theo ý mình.
• Bình tĩnh, thư giãn và tư duy cởi mở.
• Luôn cho là mình đúng – luôn muốn giành phần thắng trong mọi cuộc tranh luận.
• Tin rằng cách mình làm từ trước đến giờ là cách duy nhất hiệu quả.
	Tư duy linh hoạt – Relaxed mindset
• Kiên nhẫn làm cho người khác cảm thấy được lắng nghe và thấu hiểu.
• Chấp nhận dòng chảy tự nhiên của cuộc sống thay vì cố kiểm soát.
• Biết tự hỏi: “Liệu năm năm nữa, điều này có quan trọng với mình không?”.

	Mục đích mơ hồ – Confused purpose
• Suy nghĩ thái quá đến mức cảm thấy bất lực và choáng ngợp.
• Do dự, không thể quyết định hay hành động.
• Thiếu chủ kiến và không biết lắng nghe trực giác của mình.
• Có nguy cơ trở thành người phụ thuộc.
• Có xu hướng cố làm hài lòng mọi người.
	Mục đích rõ ràng – Clarified purpose
• Tự hỏi vì sao mình lại có quyết định thế này hay thế kia.
• Hiểu rằng một số quyết định có thể không phục vụ cho “mục đích sống” của chúng ta mà vì trong tình huống cụ thể đó chúng ta cần quyết định như vậy.
• Hiểu được/tìm thấy mục đích của mình trong mọi hoàn cảnh.
• Hợp tác với Nhóm Quyết định để tìm lại mục đích của mình.

	Suy luận theo cảm xúc – Emotional reasoning
• Tin rằng cảm xúc nói lên sự thật.
• Ra quyết định dựa trên cảm xúc.
• Không làm những việc giúp mình tiến bộ vì cảm thấy không thoải mái.
	Suy luận theo bằng chứng – Evidence-based reasoning
• Tìm kiếm sự thật.
• Ra quyết định dựa vào bằng chứng hợp lý.
• Thách thử bản thân để thu được những kỹ năng mới.


BẠN CHỌN LỰC NÀO?
Tôi tin rằng phần lớn những vấn đề chúng ta gặp phải thường chỉ là vấn đề bởi vì chúng ta nhìn nhận chúng như chướng ngại thay vì như cơ hội. Dù vậy, bạn hãy hiểu rằng có cái nhìn tiêu cực về những điều cản trở bạn và gán ý nghĩa cho các vấn đề là phản ứng bình thường của con người. Và thật ra đó là cách bộ não bảo vệ chúng ta. Bởi vì từng vấp ngã nên khi nhìn thấy một hòn đá giữa đường, chúng ta xem nó như vật cản cũng là điều dễ hiểu. Về cơ bản, bộ não đang nói rằng: “Coi chừng! Tránh hòn đá đó đi! Mi từng vấp phải đá mà té ngã!”. Thế nhưng tình huống này khá khó xử, vì chúng ta không thể cho rằng những điều mới xuất hiện cũng sẽ đem lại trải nghiệm đau đớn giống như trong quá khứ được. Chúng ta phải tỉnh táo và cân nhắc đến hoàn cảnh hiện tại với một cái nhìn thông suốt.
Chúng ta làm việc này như thế nào? Tôi sẽ hướng dẫn bạn cách thức ở những chương kế tiếp. Chúng ta sẽ cùng xem xét kỹ lưỡng một số hoạt động trong tiềm thức để hiểu tại sao bộ não của bạn cứ chăm chăm tìm các chướng ngại đến mức hoàn toàn không nhìn thấy cơ hội ngay trước mắt. Bạn đang ở trong một đường hầm và không dám tiến bước vì quá chú tâm đến bóng tối xung quanh. Vì thế, để thoát khỏi đó thì bạn phải chuyển hướng tập trung và đi theo ánh sáng phát ra cuối đường hầm.
Mọi chuyện đều bắt nguồn từ những Lực thúc đẩy bạn. Nếu trước nay bạn vô tình để cho Lực tiêu cực dẫn dắt quyết định của mình, thì bây giờ là lúc tạo đột phá và chọn các Lực tích cực!
VAI TRÒ CỦA “ÔNG KẸ”
Thuở ấu thơ ta sợ điều gì thì khi lớn lên ta cũng sẽ sợ điều đó. Ví dụ như khi còn nhỏ ta gặp khó khăn trong việc kết bạn thì ở tuổi trưởng thành ta có thể tiếp tục mắc phải trở ngại này. Những nỗi sợ hình thành trong quá trình chúng ta lớn lên thường sẽ thể hiện ra trong cuộc sống của ta hiện giờ và ảnh hưởng đến các Lực thúc đẩy hành vi. Tôi gọi những nỗi sợ dai dẳng này là “Ông Kẹ”.
Ông Kẹ có thể hình thành từ nhiều sự kiện xảy ra trong giai đoạn đầu đời và tiếp tục ám ảnh ta đến hiện tại. Có lẽ việc cha hoặc mẹ bỏ nhà đi đã khiến một số người luôn sợ bị bỏ rơi. Những người khi còn nhỏ từng bị lạm dụng tình dục hoặc ngược đãi về cảm xúc, họ có thể luôn cảm thấy lo lắng bất an nếu chưa được chữa lành tổn thương này. Những người sống trong gia đình có người nghiện rượu có thể cho rằng bản thân chỉ có giá trị khi chăm sóc người khác – một việc họ xem là bổn phận phải làm khi cha mẹ say xỉn. Bất kỳ trải nghiệm ấu thơ nào gây ra vết thương dù là nhỏ nhất cũng có thể biến thành Ông Kẹ bám theo ta suốt đời.
Ông Kẹ là hiện thân của nỗi sợ hãi bắt nguồn từ những thông tin giả mà ngỡ như thật. Nếu để Ông Kẹ tác oai tác quái, chúng ta sẽ bị dẫn dắt làm theo lời xúi giục của Lực tiêu cực và gây hại cho bản thân. Chúng ta phải bằng mọi cách ngăn cản điều này xảy ra, và cách hay nhất chính là nhận thức được sự tồn tại của Ông Kẹ.
Sau đây là một số niềm tin sai lệch mà Ông Kẹ tiêm nhiễm vào tâm trí bạn lúc nhỏ và sau đó trở nên trầm trọng hơn theo thời gian:
❊ Bạn không giỏi.
❊ Nếu biết con người thật của bạn thì mọi người sẽ không yêu thương bạn.
❊ Bạn không an toàn.
❊ Bạn không thể tin tưởng ai hết.
❊ Bạn phải gây ấn tượng với người khác.
❊ Bạn phải giữ bí mật dù nó gây hại cho bạn.
❊ Bạn không nên thân thiết với ai vì cuối cùng họ cũng sẽ rời bỏ bạn.
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Nếu những niềm tin tiêu cực như thế này đang lớn dần trong bạn và khiến bạn không thể chịu đựng nổi hoặc lo lắng không yên, thì có lẽ đã đến lúc bạn cần sự giúp đỡ để được chữa lành. Tình trạng này không hề hiếm gặp mà thậm chí nhiều người còn bị Ông Kẹ ám ảnh cả đời.
Tin vui là có rất nhiều phương thức cực kỳ hữu ích giúp chữa lành tổn thương và xóa Ông Kẹ khỏi cuộc đời bạn mãi mãi. Bạn có thể tìm ra cách chữa trị cho riêng mình trong quá trình áp dụng các phương thức, và nếu cảm thấy hình ảnh Ông Kẹ dần mờ nhạt khi bạn giành lại quyền kiểm soát thì có thể cách của bạn đang phát huy hiệu quả. Tuy vậy, dù sử dụng cách gì thì bước đầu bạn vẫn phải tập nhận thức về Ông Kẹ. Vì thế, trong lúc đọc những chương về Lực, hãy để ý đến bất kỳ dấu hiệu nào cho thấy có một Ông Kẹ đang ẩn nấp đâu đó.
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5 
Đoán già đoán non – Tìm hiểu sự thật 
Trong các lời thoại của trang trước, có suy nghĩ nào bạn thấy quen không? Có bao giờ bạn tin mình biết chính xác mọi chuyện sẽ diễn ra như thế nào rồi quyết định và hành động dựa trên câu chuyện mà bạn tự nhủ đó không? Đừng buồn nếu bạn từng làm thế – hầu như tất cả chúng ta đều có những lúc đoán già đoán non! Thói quen này có thể bắt nguồn từ những trải nghiệm quá khứ của chúng ta hoặc do Ông Kẹ tạo ra. Tuy nhiên, có một điều chắc chắn rằng Phiên bản Tốt đẹp nhất thì không đoán già đoán non vì làm vậy không giúp ta có được các quyết định chân thực.
Sự thật là chúng ta không thể dự đoán con đường phía trước sẽ xuất hiện những gì. Vì vậy, để thay đổi cuộc sống theo hướng tốt đẹp hơn, chúng ta cần tập trung vào những dữ kiện có thật. Tìm hiểu sự thật có thể thổi bay lớp mây mù được giăng ra bởi hành vi đoán già đoán non. Khi đó, khả năng tập trung của ta sắc bén hơn và ta có thể tỉnh táo đưa ra quyết định dựa trên Phiên bản Tốt đẹp nhất thay vì dựa trên câu chuyện hư cấu do nỗi sợ vẽ ra.
Một người bạn của tôi tên Mike là huấn luyện viên thể dục cá nhân ở một phòng tập cao cấp, đồng thời anh cũng tự nhận khách hàng để huấn luyện riêng. Mike không chỉ có hình thể ấn tượng mà anh còn rất chu đáo, tập trung, đáng tin cậy và không bao giờ trục lợi từ người khác. Ấy vậy mà bạn có thể ngạc nhiên nếu biết rằng đôi khi Mike lại đánh giá thấp bản thân. Trong một buổi khai vấn cho Mike, tôi thật sự bất ngờ khi phát hiện anh ấy có thói quen đoán già đoán non và đang đưa ra các quyết định quan trọng cho sự nghiệp dựa trên những câu chuyện vô căn cứ. Trên cơ bản, Mike tin mình có khả năng đoán được ai đó sẽ nói gì. Chúng ta hãy cùng tìm hiểu câu chuyện của anh ấy.
Bên cạnh việc là một huấn luyện viên xuất sắc đã giúp cho nhiều người có được hình thể đẹp, Mike còn có chuyên môn và kỹ năng để giúp đỡ những người gặp các vấn đề về sức khỏe tinh thần. Thậm chí nhiều người thường có suy nghĩ muốn tự tử, mắc chứng rối loạn lo âu hoặc trầm cảm nặng, không có động lực rời khỏi giường vào buổi sáng,... đã cải thiện được cuộc sống nhờ các bài tập và sự tư vấn của Mike.
Mike sống và làm việc ở Los Angeles, nơi mà người ta xem việc thuê huấn luyện viên cá nhân là điều bình thường. Như vậy, xét về mọi mặt, người có năng lực như Mike có thể dễ dàng đưa ra bất kỳ mức phí nào mà anh muốn. Thế nhưng anh luôn luôn do dự và không hề nâng mức phí huấn luyện. Khi trò chuyện về việc này, Mike kể rằng người dân ở khu phố anh lớn lên có cái nhìn tiêu cực nhất định với những người từ nơi khác đến lập nghiệp – kiểu suy nghĩ mà anh gọi là “mi nghĩ mi là ai?”. Sau đây là cuộc trò chuyện của chúng tôi.
“Vậy là ở nơi anh sống lúc nhỏ, người ta có thái độ như vậy hả?”, tôi hỏi.
“Ừ, họ sẽ nghĩ: ‘Anh nghĩ anh là ai mà làm huấn luyện viên nổi tiếng và tính mức phí kiểu như vậy? Tôi phải làm việc cả ngày mới kiếm được ngần ấy đó!”, Mike cười toe toét và nói.
“Ừm, tôi sẽ gọi những tiếng nói từ gia đình và hàng xóm của anh là Ông Kẹ. Hiện giờ anh còn liên lạc với ai ở quê nhà không?”
“Thật ra thì không”, anh lắc đầu, “Tâm trí tôi tự hình dung ra nhân vật ‘họ’ này. Khi huấn luyện, tôi thậm chí còn nói về tiếng nói của ‘họ’ trong tâm trí khách hàng và cho rằng chính ‘họ’ đang cản trở khách hàng của tôi đạt được mục tiêu”.
“Nghĩa là anh đang dán lên mình tấm nhãn ‘mi nghĩ mi là ai?’. Thay vì vậy, anh có thể gửi đến mình thông điệp yêu thương nào?”, tôi hỏi.
“Mình xứng đáng. Mình có thể làm được”, Mike trả lời ngay tắp lự.
“Tốt đó. Và anh nghĩ điều gì liên quan đến việc nâng mức phí khiến anh sợ hãi như thế?”, tôi hỏi.
“Tôi không rõ mình có sợ hãi điều gì hay không. Có vẻ chính đoạn độc thoại nội tâm đó đang kìm hãm tôi chứ không phải nỗi sợ cụ thể nào”, anh trả lời.
“Giả sử anh định tăng phí huấn luyện cho một khách. Vậy anh nghĩ cuộc nói chuyện sẽ diễn ra như thế nào? Đầu tiên, họ nói với anh: ‘Mike, tôi rất muốn tiếp tục được tập luyện với anh’. Anh sẽ làm gì?”
“Tôi sẽ rằng họ đã tập luyện tốt đến mức nào trong khoảng thời gian chúng tôi làm việc với nhau. Tôi là người tích cực và cho phản hồi tích cực. Sau đó chúng tôi sẽ bàn về những chuyện như chọn địa điểm luyện tập thích hợp nếu tôi huấn luyện riêng cho họ”, Mike nói.
“Khi nào hai người nhắc đến chuyện tiền bạc?”, tôi hỏi. “Có lẽ là ngay sau đó.”
“Anh cảm thấy thế nào nếu họ hỏi anh về phí huấn luyện riêng?”
“Tôi thấy hồi hộp”, Mike trả lời.
“Anh thấy lo lắng sao?”
“Đúng vậy. Tôi thường lo lắng khi nhắc đến tiền bạc.”
“Ok, chúng ta hãy xem xét chi tiết việc này. Một khách hàng của anh tại phòng tập trước nay đã trả một mức phí nhất định và giờ muốn được anh huấn luyện riêng. Họ chẳng lạ gì với tính đắt đỏ của kiểu dịch vụ này. Trên thực tế, anh chỉ đang lấy nửa giá so với mức họ trả cho dịch vụ huấn luyện cá nhân tại phòng tập. Tại sao anh cảm thấy mình cần giảm nửa giá?”
“Tôi nghĩ chắc chắn họ sẽ thuê tôi nếu tôi đưa ra mức giá rẻ nhất.”
“Người khách này đang trả hàng chục ngàn đô-la mỗi tháng để được trị liệu tinh thần, chẳng lẽ họ thật sự muốn được giảm vài trăm đô-la cho huấn luyện viên cá nhân sao? Anh không nghĩ suy luận của mình có sơ hở hả? Có phải anh đang đoán già đoán non phản ứng của họ không?”, tôi hỏi với giọng bông đùa.
“Tôi thấy chuyện này thật điên rồ. Vì luôn suy nghĩ trong vai trò người làm thuê nên tôi cho rằng số tiền như vậy là quá nhiều cho kiểu dịch vụ này”, Mike cười đáp.
“Chúng ta đang nói về anh! Kiểu dịch vụ mà anh có thể cung cấp cho thân chủ. Họ phải trả số tiền tương đương để đến phòng tập nhưng khi được anh kèm riêng, họ có thể tập luyện tại nhà, tức là mọi thứ thuận tiện hơn cho họ. Hơn nữa, họ còn được quan tâm nhiều hơn, chẳng hạn như anh nhắn tin nhắc nhở họ ba lần mỗi tuần. Những khách hàng cần trị liệu tâm lý đặc biệt được lợi từ hình thức hỗ trợ này. Họ hài lòng và tin tưởng anh nên muốn tiếp tục làm việc với anh, nhưng anh lại đoán già đoán non rằng họ sẽ không trả mức phí mà anh xứng đáng nhận được. Thay vì cứ đoán già đoán non, chúng ta hãy tìm hiểu sự thật. Tôi muốn chúng ta nhìn vào những dữ kiện có thật. Trước hết, anh nghĩ khía cạnh nào trong cuộc sống của anh sẽ bị ảnh hưởng nếu anh không tăng phí?”
“Theo tôi thì rõ ràng là tài chính của tôi sẽ bị ảnh hưởng. Tôi có thể làm việc với thời lượng như cũ và kiếm được nhiều tiền hơn hoặc làm việc ít lại để dành thời gian cho gia đình.”
“Và tiền bạc khiến anh căng thẳng, đúng không?”
“Đúng vậy. Vì không thể dành thời gian cho gia đình và phải làm việc nhiều khiến tôi căng thẳng. Tôi muốn sắp xếp lịch sao cho có thể ở bên con trai tôi ít nhất sáu tiếng mỗi ngày, chứ bây giờ có những ngày tôi đi làm suốt và không gặp thằng bé được”.
“Vậy thì anh có thể đặt ra các điều kiện huấn luyện, trong đó anh vẫn có lịch huấn luyện cho khách hàng đồng thời gọi điện cho họ ba ngày mỗi tuần để đảm bảo họ chăm chỉ đi bộ buổi sáng, tuân theo chế độ dinh dưỡng và làm đúng kế hoạch. Chẳng phải việc này sẽ làm khách hàng trân trọng và muốn làm việc với anh hơn sao?”
Sau một hồi suy nghĩ, Mike cất giọng: “Ừ, có lẽ vậy. Tôi cũng bận tâm việc mình không có cái oai của huấn luyện viên. Tôi không muốn ép buộc khách hàng, trong khi đáng lẽ tôi nên mạnh dạn hơn một chút và đề xuất mức phí mình muốn, rồi để họ tự quyết định”.
“Nghe như anh rất sợ bị tự chối”, tôi nói.
“Đúng rồi. Đó chính là vấn đề. Cả đời tôi luôn sợ bị từ chối.”
“Ừ, có vẻ anh sợ người ta nói: ‘Tại sao anh đòi hỏi nhiều tiền
vậy?’. Thế nên anh chỉ nghĩ đến viễn cảnh tồi tệ nhất và không hề đối diện với vấn đề”. Ngay lúc đó, tôi nhìn thấy nụ cười thật tươi trên gương mặt Mike và nói, “Anh có sẵn sàng đưa ra mức phí mới dựa trên những sự thật chúng ta đã kể ra không? Vì anh đang cười kìa”.
Mike cười thành tiếng và trả lời: “Có chứ. Tôi hiểu ra rồi. Tôi cười là vì bản thân tôi cũng thấy suy nghĩ đó vô lý như thế nào! Tôi chứng kiến khách hàng làm vậy ở phòng tập suốt. Những cái cớ họ dùng để giải thích tại sao họ không thể hoàn thành bài tập này hay bài tập kia. Tôi đoán là anh cũng sẽ nói họ đang đoán già đoán non. Tuy không như thế khi luyện tập thể hình, nhưng giờ đây tôi nhận ra mình hay làm vậy khi liên quan đến tiền bạc”.
“Rồi, cứ cho là từ giờ anh sẽ tăng gấp đôi phí huấn luyện theo giờ đối với những khách hàng muốn tập tại nhà. Khi kèm cặp riêng, anh sẽ cần đầu tư năng lượng của mình cho họ và tốn thời gian cũng như chi phí đi lại. Mặt khác, khách hàng được lợi vì họ không phải đi đâu cả. Bởi vì thực tế là giao thông ở Los Angeles rất căng thẳng, tức là anh sẽ mất ba tiếng đồng hồ di chuyển và một tiếng huấn luyện. Anh muốn ở bên con trai nhiều hơn và sẵn sàng quan tâm hơn đến khách hàng, vậy nếu nhận ít khách hàng lại thì anh có thể vừa cung cấp được dịch vụ chất lượng vừa thoải mái giờ giấc và có động lực làm việc hơn. Chúng ta thử cách này xem nào. Hãy cho tôi biết tại sao anh xứng đáng với mức phí mới?”
“Tôi có hơn hai mươi hai năm kinh nghiệm huấn luyện thể dục và khoảng mười bảy năm làm nhà trị liệu sức khỏe tinh thần.”
“Chao ôi, vậy là suốt mười bảy năm qua anh đã chữa trị cho những người bị trầm cảm nặng và mắc các chứng rối loạn cấp tính. Không phải ai cũng có thể thoải mái làm việc với những người này nên kinh nghiệm của anh rất đặc biệt và độc đáo. Anh cũng hợp tác với nhóm chuyên gia chăm sóc y tế lâm sàng nữa.”
Mike gật đầu và kể: “Đúng vậy. Tôi không chỉ hướng dẫn khách hàng tập thể dục mà còn quan tâm đến mọi mặt trong cuộc sống của họ. Tôi xem mỗi buổi tập là một cơ hội để giúp khách hàng cải thiện, chữa lành hoặc cân bằng lại khía cạnh nào đó trong cuộc sống của họ. Tôi luôn điều chỉnh các bài tập cho phù hợp với tình trạng hiện tại của khách hàng. Nhiều người nói rằng tôi có trực giác cực kỳ nhạy bén nên biết được họ đang cần gì.”
“Tôi hiểu rồi. Vậy giả sử có người nói với anh: ‘Mike, tôi muốn anh làm huấn luyện viên cá nhân cho tôi. Mức phí của anh là bao nhiêu vậy?’ và anh đưa ra mức phí mới, thì anh sẽ phản ứng như thế nào nếu tình huống tồi tệ nhất xảy ra là họ nói: ‘Trời ơi, với số tiền đó tôi có thể đi nhuộm và làm tóc ở salon hạng sang! Sao giá cao thế?’”
“Tôi đã làm nghề này hai mươi hai năm và có rất nhiều kinh nghiệm không chỉ trong lĩnh vực huấn luyện thể dục mà còn cả trị liệu sức khỏe tinh thần. Vì vậy khi làm việc với tôi, chị sẽ được hướng dẫn các bài tập cân bằng thích hợp để phát triển một lối sống lành mạnh hơn chứ không chỉ là tập thể dục đơn thuần”, Mike trả lời chắc nịch.
“Anh đã chỉ ra cho khách hàng những thông tin có thật. Anh cảm thấy thế nào khi làm vậy?”, tôi hỏi.
“Tôi thấy thoải mái”, anh nói bằng giọng tự tin.
“Những gì anh nói tạo cảm giác chân thực”, tôi nhận xét.
“Đúng rồi. Vì có lối suy nghĩ nghi ngờ bản thân ‘mi nghĩ mi là ai?’, nên tôi vẫn lo những điều mình nói sẽ có vẻ giả tạo.”
“Tôi nghĩ đây là cơ hội để anh biến ‘mi nghĩ mi là ai?’ thành ‘tôi biết tôi là ai!’ hoặc ‘tôi sẽ cho anh chị biết tôi là ai! Tôi làm huấn luyện viên thể dục hơn hai mươi hai năm. Tôi có hơn mười bảy năm làm việc với những khách hàng có vấn đề về sức khỏe tinh thần. Tôi là người sẽ giúp anh chị đạt được mục tiêu nếu anh chị thuê tôi. Anh chị sẽ nhận được chất lượng dịch vụ cao hơn và chuyên biệt hơn, và kết quả sẽ chứng minh điều đó. Đó chính là tôi’. Anh là người như vậy, đúng không nào?”
“Đúng vậy”, Mike công nhận.
“Và một số khách hàng thật sự cần những bài tập cân bằng hơn nên đây là dịp để anh thể hiện tinh thần trách nhiệm của mình. Anh sẽ cung cấp dịch vụ cho đúng người và giúp họ đạt mục tiêu. Cách làm này mang lại cơ hội cho cả anh lẫn khách hàng”.
“Anh nói đúng”, Mike gật gù, “tôi hiểu mình xứng đáng với mức phí cao hơn. Tôi đã để cho lối suy nghĩ nghi ngờ bản thân nắm quyền điều khiển và vô thức nghe theo nó. Tôi trở nên căng thẳng vì sợ bị từ chối. Nỗi sợ này thật phi lý. Tôi cần lấy lại sự tự tin bằng cách nhìn vào sự thật – kinh nghiệm và năng lực của tôi”.
Chỉ vài ngày sau, một khách hàng tiềm năng gọi cho Mike và ngay lập tức đồng ý với mức phí mới của anh. Mike thật sự đã kìm hãm bản thân phát triển vì luôn đoán già đoán non mọi người sẽ nói gì nếu anh nâng phí huấn luyện. May thay, một khi bắt đầu tìm hiểu sự thật và cởi mở xem xét mọi dữ kiện, anh có thể dễ dàng nhận thấy mình hoàn toàn xứng đáng với mức phí cao hơn.
	Đoán già đoán non
• Đoán suy nghĩ hoặc hành động của người khác.
• Dự đoán kết quả của tình huống.
• Cho rằng viễn cảnh tồi tệ nhất sẽ xảy ra.
• Tin vào câu chuyện mình tự vẽ ra thay vì dữ kiện có thật.
	Tìm hiểu sự thật
• Thu thập dữ kiện có thật và hợp lý.
• Hỏi xem người khác nghĩ gì thay vì đoán mò.
• Hỏi ý kiến chuyên gia.
• Dự đoán có cơ sở và khoa học thay vì dựa trên các câu chuyện.


ĐOÁN GIÀ ĐOÁN NON LÀ GÌ?
Về cơ bản, đoán già đoán non nghĩa là phỏng đoán vô căn cứ và hành động theo nỗi sợ. Khi giả định hoặc nghĩ về những điều sẽ xảy ra trong tương lai theo cách này, chúng ta đang dự đoán dựa trên một câu chuyện không phải lúc nào cũng đúng. Sau đây là một số ví dụ về đoán già đoán non:
❊ đoán người khác nghĩ gì.
❊ đoán người khác cảm thấy như thế nào.
❊ đoán người khác sẽ làm gì.
❊ đoán kết quả của sự việc.
❊ cho rằng tình huống xấu nhất sẽ xảy ra.
❊ tin vào câu chuyện mình tự vẽ ra thay vì dữ kiện có thật.
Khi đoán già đoán non, bạn loại bỏ yếu tố khơi gợi sự tò mò bởi vì tâm trí bạn đã bị cho thấy một kết quả dự kiến. Thế nhưng, cuộc sống đầy những điều bất ngờ, và trước mọi tình huống thì không ai có thể biết hết các thông tin liên quan nên rất khó để dự đoán chính xác điều gì. Quyết định bằng cách đoán già đoán non giống như xem bói bằng một quả cầu pha lê vậy, nó không hề hiệu quả mà còn có thể rất nguy hiểm.
Dĩ nhiên, chúng ta vẫn có thể dự đoán đúng nhiều tình huống dựa trên những kết quả lặp đi lặp lại trong quá khứ. Chẳng hạn khi đèn giao thông chuyển sang màu xanh, chúng ta có thể đoán dựa theo luật giao thông rằng xe sẽ chạy tiếp và người đi bộ nên chờ đến khi đèn đỏ để băng qua đường. Bạn có thể thấy sự khác biệt ở đây: Dự đoán có cơ sở và khoa học giúp bạn được an toàn vì nó dựa trên dữ kiện có thật thay vì nỗi sợ vô lý. Nếu ai đó thả một vật từ trên cao xuống, tôi có thể đoán chắc vật này sẽ rơi xuống đất vì sức hút của trọng lực, nhưng tôi không thể đoán liệu có ai định thả xuống vật gì hay không.
Tuy có thể giúp phòng tránh cảm giác thất vọng, lo lắng hoặc ngăn ngừa một cuộc tranh cãi nảy lửa có thể xảy ra, nhưng đoán già đoán non không giúp giải quyết vấn đề mà chỉ khiến chúng ta thêm sợ hãi hoặc quen chọn cách né tránh. Vì đoán rằng đối phương sẽ không quan tâm đến chủ đề nào đó nên chúng ta cũng không màng hỏi han. Chúng ta thường nghĩ mình có đủ dữ kiện, nhưng thực tế thì chúng ta vẫn chưa xem xét toàn bộ sự việc. Khi tìm hiểu thêm, chúng ta sẽ phát hiện những gì mà ta cho là “dữ kiện” hóa ra chỉ là hư cấu.
Lý do chính khiến chúng ta đoán già đoán non là vì chúng ta nghĩ làm vậy mình sẽ không bị từ chối.
	ĐOÁN GIÀ ĐOÁN NON TRONG MỐI QUAN HỆ

	Khi trở nên thân thiết hơn với ai đó, chúng ta bắt đầu biết được những kiểu hành vi hay tình huống nào có thể làm họ bực tức cũng như những cách tương tác tốt nhất nhằm đạt được kết quả mà ta mong muốn. Đây thật ra là một kỹ năng quan trọng, giúp tạo sự gần gũi và thật sự thấu hiểu ai đó. Kỹ năng này cũng rất khác với phỏng đoán vô căn cứ. Khi chúng ta điều chỉnh một thông điệp gửi đến một người vì ta rất hiểu họ, việc đó không phải đoán già đoán non.
Đoán già đoán non là khi chúng ta tin rằng mình thật sự có thể biết chính xác ai đó sẽ phản ứng như thế nào, sẽ làm gì, nghĩ gì hay nói gì, vì vậy ta quyết định tránh đề cập đến chủ đề vốn cần được thảo luận.
Suy cho cùng, chúng ta không cần phải chịu trách nhiệm cho cảm xúc của người khác. Chúng ta cũng có thể tìm những cách giao tiếp hữu hiệu hơn để gia tăng khả năng đối phương phản ứng tích cực với thông điệp của ta.


TÌM HIỂU SỰ THẬT LÀ GÌ?
Khi phát hiện mình rơi vào bẫy đoán già đoán non, chúng ta luôn luôn có thể lựa chọn thay thế nó hành động tìm hiểu sự thật. Khi chú trọng sự thật hơn là những câu chuyện hư cấu, chúng ta có thể đảm bảo những quyết định của mình là có cơ sở. Hơn nữa, quyết định dựa trên sự thật sẽ hữu ích cho ta hơn vì nó bắt nguồn từ Phiên bản Tốt đẹp nhất thay vì từ nỗi sợ hãi.
Khi có xu hướng phỏng đoán về một đối tượng hay sự việc cụ thể, trước hết bạn hãy tự hỏi xem kết quả bạn tự hình dung ra có quan trọng với bạn hay không. Giả sử bạn đoán một người nào đó không thích bạn (và có thể đúng như vậy thật), thì điều bạn cần quan tâm chính là bạn có ổn với việc người ta không thích mình hay không. Từ kinh nghiệm cá nhân, tôi đã gặp một số người mà dù tôi có làm gì thì họ vẫn ghét tôi, và tôi không phải người duy nhất bị họ đối xử như vậy! Tôi không thể và cũng không mong muốn kiểm soát được chuyện này. Tóm lại, sự thật là, dù ai đó không thích bạn thì cuộc sống của bạn có thể chẳng bị hề hấn gì. Cách họ phản ứng với bạn có thể liên quan đến hoàn cảnh hoặc trải nghiệm sống của cá nhân họ chứ không phải lỗi do bạn.
Khi cố dự đoán kết quả sự việc mà không có bất kỳ dữ kiện nào rõ ràng, đáng tin và có thể xác thực để chứng minh cho dự đoán đó, chúng ta chỉ đang lãng phí công sức và thời gian, làm bản thân căng thẳng và bỏ lỡ các cơ hội. Không những vậy, chúng ta còn trì hoãn việc quyết định vì rơi vào trạng thái hoảng sợ. Và khi bị lớp mây mù của thói đoán già đoán non che mắt, chúng ta khó nhận ra các vấn đề này.
Lực tiêu cực của đoán già đoán non trở nên đặc biệt nguy hiểm vì suy nghĩ của chúng ta có thể biến thành lời tiên tri tự ứng nghiệm. Nếu liên tục tự nhủ mình sẽ thất bại, chúng ta thật sự có thể thất bại – vì đó là mệnh lệnh mà ta vô thức yêu cầu bộ não của mình thực thi! Chúng ta điều khiển trí não của mình nên nếu ta bảo không làm được thì trí não sẽ tìm mọi cách “chiều ý” ta. Ngoài ra, thật khó có động lực để cố gắng chuẩn bị, học tập hay rèn luyện nếu chúng ta “biết trước” kết quả chỉ là công cốc. Đoán già đoán non rằng mình sẽ thất bại là một hình thức tự mình hại mình. Hơn nữa khi tự nhủ như vậy, ta cảm thấy tương lai xám xịt và cảm giác tuyệt vọng này cản trở Phiên bản Tốt đẹp nhất ra quyết định. Nếu chọn tìm hiểu sự thật, chúng ta có thể xem xét mình đã chuẩn bị kỹ lưỡng đến mức nào hoặc nhớ đến các thành công trong quá khứ. Chúng ta cũng có thể công nhận rằng dù từng gặp trắc trở, nhưng lần này mình có khả năng đạt kết quả tốt hơn nhờ những yếu tố thuận lợi.
Chúng ta cũng đoán già đoán non khi vô cớ tin rằng ai đó sẽ phản ứng tiêu cực, nghĩ xấu về mình hoặc đang ngầm chỉ trích, phán xét mình. Trên thực tế, rất có thể người này đang bận nghĩ về bản thân họ và chẳng mảy may để ý đến ta. Nguồn lực tiêu cực từ tư duy phỏng đoán vô căn cứ có thể mạnh mẽ đến mức ta dựng lên câu chuyện họ “căm ghét” ta như thế nào. Thật đáng sợ! Tôi phát hiện tình trạng này thường xảy ra ở những người từng bị người khác phán xét gay gắt, hay tệ hơn là bị bắt nạt. Những ký ức đó để lại vết sẹo khó phai mờ trong tâm trí, và bản năng của họ thúc đẩy việc bảo vệ bản thân bằng mọi cách để không bao giờ bị tổn thương lần nữa. Phản ứng này đương nhiên rất dễ hiểu. Tuy nhiên, nếu cho phép những trải nghiệm quá khứ có quyền quyết định cách chúng ta sống cuộc sống hiện tại thì ta chỉ đang trao quyền cho kẻ bắt nạt mà thôi. Ta không được lợi gì khi thiếu quyết đoán hoặc ra quyết định dựa trên một trải nghiệm không liên quan. Thay vào đó, ta cần làm mọi cách có thể để sống trong hiện tại và dựa trên sự thật.
Rõ ràng chúng ta không thể đọc được tâm trí của người khác. Chúng ta không tài nào biết người khác nghĩ gì trừ khi họ nói ra. Vì vậy, nếu muốn biết suy nghĩ của ai đó thì chúng ta phải hỏi họ. Song, tôi cũng muốn nhắn nhủ rằng nếu quá bận tâm người khác nghĩ thế nào về mình và để ý kiến của họ làm lung lay ý chí, thì bạn cần thay đổi và sắp xếp lại thứ tự ưu tiên những điều quan trọng đối với bạn. Bạn luôn luôn có thể xem lại những đặc điểm tốt đẹp nhất của mình và ra quyết định dựa theo đó thay vì theo ý kiến của người khác.
THỬ THÁCH TÌM KHO BÁU
Khi một người bạn của tôi viết ra toàn bộ sự thật ngay cạnh các phỏng đoán vô căn cứ nhằm tìm hiểu những tình huống mà cô ấy thường rơi vào cạm bẫy đoán già đoán non, cô ấy vô cùng kinh ngạc khi nhận ra mình đã suy nghĩ xa rời thực tế đến mức nào. Giờ đây cô rất hào hứng muốn thay đổi thói quen xấu đó.
Một hôm nọ khi đang ăn tối, con trai năm tuổi của cô nói: “Mẹ ơi, có chuyện này con muốn hỏi ý mẹ. Nhưng con biết mẹ sẽ nói không cho mà xem”. Ngay lập tức, bạn tôi nhận ra dấu hiệu của đoán già đoán non.
Vận dụng hiểu biết mới của mình, cô trả lời: “Con có thể hỏi mẹ. Nhưng trước tiên mẹ muốn hỏi con một điều. Con biết đoán già đoán non nghĩa là gì không?”. Thằng bé lắc đầu. “Đoán già đoán non là khi con chưa hỏi mà đã cho là con biết người khác sẽ nói gì. Con thấy điều mẹ nói có quen không?”.
Thằng bé cười thành tiếng và nói: “Dạ có! Nhưng con biết mẹ sẽ nói không!”.
“Vậy con định hỏi gì?”
“Ngày mai chúng ta có thể đi bơi không mẹ?”, thằng bé hỏi với giọng ỉu xìu vì biết chắc mẹ sẽ không đồng ý.
Cô bạn tôi nói: “Tại sao con nghĩ mẹ sẽ nói không?”.
“Vì mẹ luôn nói không mà.”
“Nếu mẹ luôn nói không và không cho con đi bơi thì làm sao con nhớ chúng ta từng đi bơi?”, cô hỏi vặn.
Nghĩ ngợi một hồi, thằng bé trả lời: “Dạ, không phải lúc nào mẹ cũng nói không. Nhưng lần này thì con chắc chắn”.
“Trước khi mẹ trả lời câu hỏi của con, chúng ta hãy cùng chơi một trò chơi nhỏ. Con thích trò đi tìm kho báu và thường tìm những đồng tiền người khác đánh rơi, đúng không? Bây giờ mẹ muốn con xem những điều có thật là kho báu. Chúng ta sẽ đi tìm kho báu sự thật. Con chịu không?”
Thằng bé do dự một chút nhưng cuối cùng cũng đồng ý.
“Những hôm chúng ta đi bơi thì trời có đặc điểm gì?”
Thằng bé suy nghĩ rồi chợt mắt nó sáng lên: “Hôm đó trời ấm áp ạ!”.
“Đúng rồi. Chúng ta đi bơi khi thời tiết ấm áp. Còn gì nữa không con?”
“Trời nắng! Không có mưa!”
Cô mỉm cười: “Chính xác! Chúng ta đi bơi khi trời nắng và ấm áp. Làm sao chúng ta biết được ngày mai trời có nắng và ấm áp hay không?”.
“Ta xem dự báo thời tiết!”
“Ý hay đó! Chúng ta có thể tìm kho báu sự thật trong bản tin thời tiết. Để mẹ xem nào”, cô kiểm tra điện thoại, “có vẻ ngày mai trời khá ấm và không có mưa. Giờ thì con hỏi lại mẹ câu hỏi lúc nãy đi”.
“Ngày mai chúng ta đi bơi được không mẹ?”, thằng bé hỏi và đôi mắt ánh lên niềm hy vọng.
“Được chứ!”. Nghe câu trả lời, thằng bé vui mừng đến mức vỗ tay và nhún nhảy ngay trên ghế.
Cô kể rằng từ sau lần nói chuyện đó, con trai cô thường ngừng lại mỗi khi định đoán trước phản ứng của mẹ và đề nghị cùng chơi trò “đi tìm kho báu sự thật”. Quả là một cách hay tuyệt để bắt đầu hành trình cuộc sống – chọn tập trung vào sự thật hơn là các trải nghiệm quá khứ hay những dự đoán vô căn cứ.
LỰC F TÍCH CỰC VÀ TIÊU CỰC TRONG QUYẾT ĐỊNH
Tất cả chúng ta đều chọn không làm một số việc nào đó vì sợ không thu được kết quả mong muốn. Ở câu chuyện trên, cậu bé không muốn hỏi vì đã đoán trước câu trả lời của mẹ. Đối với một số người, đó có thể là không đề nghị được tăng lương, hoặc số khác thì không dám ngỏ lời quen ai vì sợ bị từ chối. Chúng ta hãy tìm hiểu xem bạn có thể đang đoán già đoán non điều gì trong khía cạnh cuộc sống mà bạn muốn cải thiện.
BÀI TẬP
Trước tiên, bạn hãy miêu tả khía cạnh mà bạn quyết định muốn cải thiện nhất ở Chương 2 hoặc vấn đề trong cuộc sống mà bạn cần gấp rút giải quyết:
Tiếp theo, hãy xem qua các ví dụ của một số khách hàng của tôi để bạn hình dung được lối tư duy này diễn ra như thế nào trong thực tế. Cột bên trái là suy nghĩ của tư duy đoán già đoán non và cột bên phải là các sự thật. Bạn có thể nhận ra sự khác biệt giữa hai lối tư duy khi so sánh hai cột.
	ĐOÁN GIÀ ĐOÁN NON
	TÌM HIỂU SỰ THẬT

	Không có công việc nào cần đến bộ kỹ năng của mình.
	Bất kể tình hình kinh tế như thế nào thì mỗi ngày đều có hàng trăm ngàn vị trí đang được tuyển dụng.

	Nền kinh tế sẽ không bao giờ phục hồi.
	Nền kinh tế đã nhiều lần khởi sắc.

	Mình quá lớn tuổi nên sẽ không có ai nhận vào làm.
	Nhiều người ở tuổi mình đã được tuyển dụng.

	Nếu cai rượu thì mình sẽ không có được cảm giác vui vẻ như khi đang say.
	Rất nhiều người cai rượu thành công và nói rằng rời xa “ma men” làm họ thấy vui vẻ hơn.

	Không bao giờ có ai yêu thương mình.
	Tình yêu thương có ở khắp nơi, đến với mọi lứa tuổi và trong mọi giai đoạn của cuộc đời chúng ta.

	Mình không thể cải thiện sức khỏe mà không mất quá nhiều thời gian.
	Phải thử mới biết. Sự thật là có vô số thói quen lành mạnh không hề làm ta tốn thời gian.


Giờ thì hãy nhìn vào danh sách bên dưới và kiểm tra xem bạn có đang viện những cái cớ nào và kìm hãm bản thân có được điều mà bạn thật sự mong muốn. Lần lượt viết những cái cớ vào ô trống ở cột “Tôi đoán là” và những sự thật vào cột “Sự thật là”.
	TÔI ĐOÁN LÀ
	SỰ THẬT LÀ

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 


Bạn có thể có quyết định gì sau khi đã khám phá ra sự thật? Bài tập này giúp bạn nhận thức rõ điều gì là chân thực với bạn.
Khi quyết định, chúng ta cần dựa vào cơ sở xác thực chứ không phải nỗi sợ hãi. Vậy, quyết định có cơ sở của bạn là gì? Bạn có hài lòng với hiện trạng không? Hãy trả lời bên dưới:
Cuối cùng, bạn hãy nghĩ về những lý do thường khiến bạn đoán già đoán non. Bạn đoán già đoán non vì
Sợ hãi? Nếu đúng, hãy giải thích tại sao.
Muốn né tránh? Nếu đúng, hãy giải thích tại sao.
Bị phân tâm? Nếu đúng, hãy giải thích tại sao.
TÌM HIỂU SỰ THẬT CÙNG BRAD
Tôi có một khách hàng tên Brad, anh đã làm việc cho một công ty được một thời gian khá dài và thật sự muốn thay đổi công việc. Thế nhưng đến lúc cần quyết định thì Brad như bị tê liệt hoàn toàn. Dẫu biết rõ bản thân muốn nghỉ việc và có lý do hợp lý, nhưng anh một mực tin chắc công ty sẽ “xử ép” anh đến mức anh không dám mở lời. Tôi còn nhớ anh cứ đi tới đi lui, lo lắng nói rằng kết quả sẽ tồi tệ như thế nào và cố nghĩ cách đối phó. Brad nói những câu như “Họ chắc chắn sẽ đưa tôi vào danh sách đen của ngành”. Quả thật nguyên nhân chính anh tìm đến tôi là vì muốn tôi giúp lên kế hoạch đối phó khi công ty có hành động chống lại anh. Anh đang chuẩn bị cho một điều mà có thể không bao giờ xảy ra.
Khi tôi hỏi vì sao anh đoán công ty sẽ cố cản trở anh tìm việc khác, Brad không thể đưa ra lý do rõ ràng nào. Thông tin “quan trọng” nhất mà anh có được là lời đồn đại từ một nhân viên đã nghỉ việc rằng công ty không chịu viết cho anh ta thư giới thiệu. Tuy nhiên, khi tìm hiểu kỹ hơn, hai chúng tôi phát hiện trường hợp của nhân viên đó hoàn toàn khác và không thể so sánh với trường hợp của Brad. Người này chỉ làm việc trong một thời gian ngắn và đã khai gian trong hồ sơ xin việc, thậm chí anh ta còn gây ra nhiều rắc rối cho công ty. Vì thế, “bằng chứng” mà Brad dùng để phỏng đoán hoàn toàn không thuyết phục.
Bạn thấy đó, Brad đã đoán già đoán non cách phản ứng của công ty khi anh xin nghỉ việc. Nhưng khi bắt đầu tư duy theo hướng ngược lại và tìm hiểu sự thật, anh nhận thấy rõ ràng phỏng đoán của mình dựa trên nỗi sợ chứ không có cơ sở đáng tin cậy.
Việc phân tích tình huống làm Brad ngộ ra hai điều: đoán già đoán non không giúp ích cho anh, và chướng ngại mà anh những tưởng mình sẽ gặp phải vốn không có thật. Giờ đây, anh trở nên bình tĩnh hơn nhiều nhờ sống theo lý trí và tư duy logic thay vì tin vào chuyện hư cấu và đoán mò. Sau khi nộp đơn xin nghỉ việc, Brad không ngồi chờ tin xấu hay lo lắng về kết quả có thể xảy ra. Nỗ lực này giúp anh cảm thấy hòa hợp với quyết định của mình.
Cũng trong tuần đó, công ty gửi một lá thư giới thiệu với nhiều lời lẽ tốt đẹp về Brad đến nhà tuyển dụng tiềm năng và trao cho Brad một gói hỗ trợ thôi việc thật hào phóng. Họ thậm chí vẫn tiếp tục hợp tác với anh cho đến bây giờ và mối quan hệ vô cùng khắng khít. Đây thật sự là một kết quả tuyệt vời mà Brad đã chẳng thể nghĩ đến trong buổi khai vấn đầu tiên với tôi vì lúc bấy giờ anh vướng quá sâu vào vòng xoáy tiêu cực của đoán già đoán non. Chỉ đến khi bắt đầu hành trình tìm kho báu sự thật thì Brad mới thoát khỏi lối tư duy đó và tập trung tư duy có logic.
QUYẾT ĐỊNH HƯỚNG ĐẾN SỰ THẬT
Chúng ta hãy quyết tâm giữ bình tĩnh và hướng đến sự thật để có thể ra quyết định theo Phiên bản Tốt đẹp nhất nhằm cải thiện cuộc sống. Sự thôi thúc khiến ta tin vào những trải nghiệm quá khứ thay vì sống trong hiện tại có thể rất mạnh mẽ, vì vậy hãy luôn cảnh giác và chú tâm. Khi đoán già đoán non, chúng ta khiến mình lo lắng hơn và do đó các quyết định của ta không giúp cuộc sống tốt hơn lên.
Không ai đoán được tương lai. Mặt khác, ai cũng có thể tập trung vào sự thật để ra đưa quyết định. Khi thấy hoài nghi, hãy để sự thật làm ngọn đèn dẫn lối.
[image: a13]
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Vơ đũa cả nắm – Suy nghĩ khách quan 
Khi vơ đũa cả nắm, chúng ta đang kết luận hoặc tuyên bố điều gì đó một cách chung chung thay vì giải thích dựa vào bằng chứng có sẵn. Lực này có thể tác động đến cách chúng ta tư duy về cuộc sống, thậm chí là về bản thân và năng lực của chính mình. Lối tư duy này không xuất phát từ Phiên bản Tốt đẹp nhất vì nó khiến tầm nhìn của ta trở nên hạn hẹp và dẫn ta đến những quyết định không hữu ích cho bản thân.
Trong hai hình vẽ ở phần đầu chương này, bạn nhìn thấy một người nhắm mắt và một người mở mắt. Hình vẽ người nhắm mắt minh họa cho ý tưởng tư duy hạn hẹp, tức là khi chúng ta không chịu xem xét bức tranh toàn cảnh. Ta tin mình đã có tất cả thông tin cần thiết. Ngược lại, hình vẽ người mở mắt mang ý nghĩa rằng khi mở to mắt, chúng ta sẽ thấy được đầy đủ bức tranh, từ đó đưa ra quyết định chân thực.
Ví dụ dễ hiểu nhất về vơ đũa cả nắm là thành viên của các đảng đối lập thường dán nhãn cho nhau. Ví dụ, một thành viên “trung thành” của Đảng Dân chủ có thể gọi thành viên Đảng Cộng hòa toàn là “những kẻ kỳ thị người đồng tính và phá hoại môi trường”. Có lẽ thành kiến của người này bắt nguồn từ hành động hay lời nói của một chính trị gia nào đó của Đảng Cộng hòa, nhưng việc dán nhãn tất cả thành viên Đảng Cộng hòa đều như thế là không đúng.
Liều thuốc giải cho căn bệnh vơ đũa cả nắm là tư duy khách quan. Khi có cái nhìn khách quan, chúng ta không khái quát hóa điều gì đó và cũng không dựa trên những niềm tin cố hữu hoặc niềm tin phổ biến. Chúng ta nhìn nhận chướng ngại đúng với bản chất của nó hơn là áp đặt lối suy nghĩ không logic. Đặc biệt khi chúng ta tự nhìn nhận bản thân, tư duy khách quan giúp ta dễ dàng đưa ra các đánh giá chân thực.
Một trong những tình huống mà chúng ta dễ bị tác động nhất bởi Lực tiêu cực chính là khi ta đối mặt với điều mới lạ. Chẳng hạn như lần đầu đảm nhận một công việc mới, bạn muốn thể hiện Phiên bản Tốt đẹp nhất, muốn được đồng nghiệp và cấp trên yêu thích và muốn chinh phục vị trí này. Nhưng nếu gặp điều không như kỳ vọng – có người dường như không thích bạn hoặc bạn phạm lỗi trong một nhiệm vụ nào đó – có thể bạn bắt đầu nghĩ mình không giỏi hoặc không hợp với công việc này. Đó chính là vơ đũa cả nắm: Chúng ta phán xét bản thân hoặc toàn bộ trải nghiệm chỉ dựa vào một sự kiện riêng lẻ. Hãy thử tưởng tượng nếu chúng ta đánh giá mọi công việc dựa vào vài sự cố thì có lẽ chúng ta chẳng bao giờ đảm nhiệm được bất kỳ vị trí nào quá vài ngày!
Trong quá trình khai vấn, tôi phát hiện nhiều phụ huynh có xu hướng nhận xét thái quá về bản thân và khả năng nuôi dạy con của mình. Một đồng nghiệp của tôi tên Kelly tâm sự rằng: “Tôi tham khảo các sách hướng dẫn dạy con và thường xuyên đọc những bài nghiên cứu mới nhất. Một trong những điều tôi rút ra được là cha mẹ nên tránh la mắng con cái vì điều này rất tai hại. Nhưng rốt cuộc tôi lại tạo ra quá nhiều áp lực cho mình, đến mức có lúc tôi cảm thấy không thở nổi. Thật sự tôi không muốn trở thành một bà mẹ luôn la hét, mắng mỏ vì những chuyện cỏn con. Nhưng nếu tôi trải qua một ngày làm việc liên tục ở công ty hoặc mệt nhoài vì lý do gì đó, và con trai tôi cứ quấy phá không chịu đánh răng hoặc không ngừng mè nheo thì tôi không kiềm chế được nữa, tôi nổi cơn tam bành, la hét và ra lệnh cho con. Lúc đó tôi hiểu rất rõ mình cần giữ bình tĩnh nhưng một khi đã hoàn toàn chìm trong cơn giận dữ thì quả thật rất khó dừng lại”.
Trước khi cô kịp kể tiếp, tôi hỏi: “Chị thường la hét như thế nào?”.
Kelly thở dài đáp: “Có chắc là anh muốn nghe không?”. Tôi gật đầu. “Tôi thường la hét thế này”, cô vừa nhắm mắt lại vừa hít một hơi sâu. Khi cô mở mắt ra và bắt đầu giả vờ đang la mắng con trai, đôi mắt cô trông thật dữ tợn: “Matthew Stephen Jones, mẹ thề là nếu con bây giờ không ngừng quấy phá và nghe lời mẹ thì con đừng hòng xem tivi! Cấm một tuần!”.
Tôi mỉm cười ngạc nhiên: “Có vẻ căng thẳng nhỉ?”.
Cô gạt đi lời nhận xét và nói: “Đó chưa là gì đâu. Anh không biết đó thôi. Tôi vô cùng hổ thẹn vì đã không kiềm chế được bản thân. Giống như tôi để cho cơn giận, cảm giác ức chế và kiệt sức thao túng mình rồi xả hết ra như núi lửa phun trào. Thật tồi tệ!”.
“Vậy khi đã tìm hiểu sự thật và ngẫm lại những việc này, chị cảm thấy thế nào?”
“Chuyện là, suốt một thời gian dài, tôi đã phán xét bản thân một cách hà khắc và dần tin mình là người mẹ tồi tệ nhất trái đất. Nhưng tôi cũng nhận ra rằng càng tự nhủ như vậy, tôi càng thường xuyên la mắng con trai hơn. Một cái vòng luẩn quẩn đáng sợ. Để cải thiện tình hình, tôi bắt đầu so sánh số lần tôi mắng con với số lần hai mẹ con vui vẻ bên nhau. Khi lùi lại và nhìn nhận mọi chuyện một cách khách quan, tôi phát hiện trong đa số trường hợp tôi đã cư xử như một người mẹ ‘tốt’. Tôi ở bên hỗ trợ con khi con cần và thường bình tĩnh, động viên, quan tâm con. Mẹ con tôi rất gắn bó và yêu thương nhau. Hiểu biết mới này giúp tôi thấy bớt áp lực hơn. Nhờ gỡ bỏ nhãn dán ‘mẹ tồi tệ’, tôi nhận thấy những lúc mọi thứ rối tung hoặc con trai gặp vấn đề thì tôi dễ dàng giữ bình tĩnh hơn và cùng con vượt qua thử thách”.
Tôi gật đầu rồi nói thêm: “Vậy là trước giờ chị đã vơ đũa cả nắm khi dựa vào một vài lần la mắng con để đánh giá khả năng làm mẹ của mình. Để ngừng làm như vậy, chị áp dụng lối tư duy khách quan để đánh giá chính xác hơn. Chị thấy đúng không?”.
Kelly cười: “Đúng rồi! Cách này có hiệu quả. Tôi biết mình đang làm tốt nhất có thể và cố gắng luôn khách quan nhất có thể. Tuy không dễ nhưng phương pháp này rất hữu ích”.
Cô bạn của tôi đã khám phá ra cách phá vỡ thói quen vơ đũa cả nắm và quay về với sự chân thực: Suy nghĩ khách quan. Cô hiểu rằng Phiên bản Tốt đẹp nhất của cô không bao giờ xem cô là người mẹ tồi tệ.
Khi đứng ở góc nhìn khách quan, chúng ta có thể xem xét toàn bộ bối cảnh; còn khi chia nhỏ sự việc, chúng ta chỉ tập trung vào vài khoảnh khắc nhất định hoặc sự kiện quá khứ. Nhờ có cái nhìn bao quát, bạn có khả năng đưa ra đánh giá chính xác hơn.
VÒNG LUẨN QUẨN CỦA NIỀM TIN TIÊU CỰC
Tôi xin chia sẻ cuộc trò chuyện của tôi và chị đồng nghiệp tên Eva trong một buổi khai vấn để chứng minh rằng bạn có thể thay đổi nhanh chóng đến mức nào nếu khai thác Lực “suy nghĩ khách quan”.
Khi Eva đến nhà tôi, tôi đã rất sốc khi nhìn thấy bộ dạng của chị. Nỗi buồn trong đôi mắt chị như chực trào. Từ chị toát ra một nguồn năng lượng nặng nề như thể nó đang kéo ghì chị xuống khiến chị phải cố gắng lắm mới lê được từng bước. Vì đã quen Eva nhiều năm nên tôi biết đó không phải là bộ dạng lúc bình thường của chị. Sau đây là cuộc đối thoại của chúng tôi.
“Tôi nghĩ anh biết một trong những sứ mệnh của tôi là giúp đỡ người khác. Tôi đồng sáng lập một tổ chức hỗ trợ người mắc bệnh tâm lý và đó là mối quan tâm hàng đầu của tôi.”
Tôi gật đầu ngay và nói: “Đúng vậy. Chị thật sự đã có những cống hiến quý báu cho cuộc đời”. Chị Eva làm việc rất chăm chỉ và được cả cộng đồng những người đang cai nghiện lẫn gia đình họ công nhận là người có tấm lòng cao thượng.
“Chị có nhiều con đúng không?”, tôi hỏi.
Chị trông rạng rỡ hẳn lên khi nghe nhắc đến các con: “Tôi là mẹ đơn thân và các con tôi đều đã lớn. Con cả ba mươi mốt tuổi. Đứa thứ hai kém anh nó một tuổi. Đứa con gái thứ ba năm nay hai mươi bảy tuổi, còn đứa út thì hai mươi”.
“Vậy là chị có bốn người con! Chị đã cai nghiện được bao lâu rồi?”
“Cũng được mười chín năm rồi. Trước đây, tôi nghiện rượu, ma túy và còn hút cần sa – gần như bất kỳ thứ gì có thể khiến tôi thấy đê mê.”
“À, tôi cũng nhớ chị từng nói các con chị cùng mẹ khác cha?”
Chị Eva ngay lập tức cúi gằm mặt xuống. Sau khoảng lặng dường như để lấy can đảm, chị kể: “Đúng vậy. Đó là một phần của câu chuyện đời tôi. Cả bốn đứa đều khác cha. Trong lúc mang thai tôi, mẹ tôi bị lao phổi. Bệnh này dễ lây từ mẹ sang thai nhi và lúc đó mới có thuốc chữa nên sau khi chào đời thì tôi liền được đưa vào bệnh viện nhi và ở đấy suốt một năm. Hồi đó người ta làm như vậy mà. Thế là tôi bị tách khỏi mẹ từ lúc mới lọt lòng, phải sống trong khu chăm sóc vô trùng và không hề được tiếp xúc với mẹ trong nhiều tháng trời. Cho đến năm ba mươi tuổi, tôi mới nhận ra sự thiếu thốn tương tác giữa người với người đó đã khiến tôi mắc chứng rối loạn gắn bó và không bao giờ cảm thấy gần gũi với ai, kể cả với mẹ”.
Tôi biết chị Eva đã kể câu chuyện này trước đây, và đó là mảnh ghép quan trọng trong quá khứ mà chị cần rất nhiều can đảm để có thể kể lại. Chị tiếp tục: “Rồi khi trưởng thành, tôi né tránh bất kỳ mối quan hệ thân mật nào. Trên thực tế, một trong những người chồng cũ của tôi bị tâm thần phân liệt. Một người khác thì vô cùng bạo lực và suýt giết chết tôi. Một người nữa thì...”, chị chậm lại, hít thật sâu và kể tiếp: “hóa ra đang dẫn dắt một trong các đường dây hình ảnh khiêu dâm trẻ em lớn nhất nước Mỹ. Vậy mà ngày nào tôi cũng tin tưởng giao con cho hắn ta chăm sóc. Đó là nỗi hối hận lớn nhất đời của tôi. Sau đó, tôi còn phát hiện hắn từng tấn công tình dục con trai tôi. Giờ thì hắn đã đi tù. Chuyện xảy ra quá sức kinh khủng. Truyền thông khắp nơi đưa tin về chúng tôi. Thật tồi tệ”.
Tôi chuyển hướng cuộc nói chuyện một chút: “Ắt hẳn chị còn trẻ lúc sinh đứa con đầu lòng. Khi ấy chị bao nhiêu tuổi vậy?”.
“Tôi sinh đứa đầu tiên vào năm hai mươi tuổi, một năm sau thì có đứa thứ hai.”
“Trong khoảng thời gian đó, tinh thần chị có tỉnh táo không?”, tôi hỏi.
“Có thể nói lúc ấy tôi không hoàn toàn minh mẫn. Khi đó thứ tôi nghiện không phải là chất kích thích mà nghiện cảm giác quen một ai đó, tôi khao khát tìm được người yêu thương và quan tâm đến mình. Vốn là người Mexico nên tôi luôn nghĩ điều đó là bình thường.”
“Còn người cha của cậu con trai út thì sao?”
“Tôi gặp anh ta vào lúc tinh thần tôi vẫn tỉnh táo. Khi bắt đầu quen nhau, tôi chỉ mới cai nghiện thành công chứ chưa tháo gỡ được vấn đề tâm lý. Dù vậy tôi vẫn đồng ý lấy anh ta. Hai chúng tôi kết hôn, mua nhà, rồi tôi mang thai và ngỡ như mình có mọi thứ. Ấy vậy mà ngay sau đó tôi phát hiện chuyện anh ta ngoại tình và tất cả những mối quan hệ vụng trộm của anh ta. Tôi chấm dứt cuộc hôn nhân này và tiếp nhận trị liệu. Ơn trời! Tôi được gặp gỡ những người thật sự giúp đỡ tôi. Tôi trải qua nhiều đợt trị liệu và tập yêu thương đứa trẻ bên trong mình. Tôi làm lành với quá khứ, đặc biệt là với chấn thương tâm lý lúc mới chào đời. Cuối cùng tôi đã hiểu điều gì thúc đẩy những quyết định của mình”. Chỉ đang kể về những điều mình đã làm được trong quá trình trị liệu mà chị Eva dường như đã lấy lại tinh thần. Trông chị bớt kích động, lấy lại bình tĩnh và hít thở sâu hơn.
“Cảm ơn chị đã kể câu chuyện này với tôi. Chị sợ nhất điều gì?”, tôi hỏi.
“Tôi sợ mình sẽ cô độc, nghèo khổ và hối hận vì không có được mọi điều mình ao ước.”
“Chị có những suy nghĩ này từ bao lâu rồi?”
“Dù lúc ẩn lúc hiện nhưng những nỗi sợ này đã ám ảnh tôi cả đời”, chị Eva thừa nhận.
“Chị có nhớ mình từng sợ như vậy hồi còn nhỏ không?”
“Có. Thỉnh thoảng khi thấy sợ, tôi nhìn người cha đang say khướt của mình, và thế là tôi lại càng sợ hãi và bất an vì nghĩ mình sẽ không có ai bên cạnh. Anh hiểu ý tôi không?”
“Tôi hiểu. Chúng ta sẽ gọi đó là Ông Kẹ của chị, nhân vật hư cấu mà chúng ta tin là có thật và đeo mang đến tuổi trưởng thành. Chúng ta cảm thấy dưới gầm giường thật sự có thứ gì đó và bắt đầu tìm kiếm dấu hiệu chứng minh sự tồn tại của nó. Một số sự việc có thể khơi dậy cảm giác sợ hãi trong ta. Ông Kẹ của chị là nỗi sợ cô độc và phải hối hận.”
Đôi mắt chị đẫm lệ và chị khẽ nói: “Đúng vậy”.
“Rồi, bây giờ kế hoạch của chúng ta là thế này. Có các nguồn năng lượng mà tôi gọi là Lực và chúng thúc đẩy quyết định của chúng ta. Lực đại diện cho cách chúng ta nhìn nhận các tình huống xảy ra vì lý do nào đó. Một trong những Lực này xuất phát từ kiểu suy nghĩ vơ đũa cả nắm, và tôi cho rằng trước nay chị đã luôn suy nghĩ theo kiểu như vậy.”
Chị Eva gật đầu và bắt chỉnh lại tư thế ngồi.
“Chị có nhận ra mục tiêu của chúng ta là gì chưa?”, tôi mỉm cười hỏi.
“Tôi nghĩ là có.”
“Ok. Chúng ta hãy nói về niềm tin và cũng là nỗi sợ cô độc của chị. Chị nghĩ do đâu mà chị lại sợ như vậy?”
Chị Eva nôn nóng trả lời ngay: “Cả bốn mối quan hệ tình cảm của tôi đều kết thúc trong thảm họa. Nói thẳng ra, tôi sống sót được đến giờ là may lắm rồi”.
“Ý nghĩa của vơ đũa cả nắm tức là ta phán xét bản thân dựa trên một số sự kiện nào đó. Vậy chị có nghĩ chị đang vơ đũa cả nắm khi nhận định về những mối quan hệ của mình không?”
“Ừm, tôi nghĩ bây giờ tôi thật sự sợ quen một ai đó.”
“Nhưng chị có muốn yêu đương không?”
“Lúc có, lúc không. Tôi không biết cách chọn đàn ông. Tôi không có mắt nhìn người”, chị nói.
“Chị có muốn nhìn người giỏi hơn không?”. “Có chứ!”
“Người mà chị chọn lúc tinh thần tỉnh táo có tốt hơn những người khác không?”
“Anh ta đỡ hơn một chút.”
“Nhưng khi nghĩ về việc hẹn hò, chị có tự nhủ những điều như ‘Ôi, mối tình này rồi cũng làm mình tan nát cõi lòng như những mối tình trước mà thôi’ không?”
“Có, tôi sẽ nghĩ vậy. Mọi người bảo tôi nên thử tìm bạn trai trên ứng dụng hẹn hò nhưng tôi nghĩ có khi mình lại dính phải kẻ giết người hàng loạt không chừng”, chị bật cười thành tiếng, nhưng giọng nói của chị không có vẻ gì là đùa giỡn.
“Khi xem việc ở một mình là một chướng ngại và cho rằng tất cả những người chị quen luôn tồi tệ, chị đang tư duy theo kiểu được ăn cả, ngã về không. Chị có nghĩ vậy không?”
“Có”, chị Eva vừa nói vừa cố kìm nước mắt.
“Vậy bây giờ chúng ta hãy cố gắng xem việc ở một mình là một cơ hội. Lúc này, chị có thể nghĩ đến những sự thật nào?”
“Tôi đã trải qua nhiều mối quan hệ. Tôi đã cai nghiện và phục hồi. Tôi đã dành rất nhiều thời gian cho bản thân và làm bạn với chính mình. Tôi đã kinh doanh và cũng thành công. Nhưng rồi tôi lại phải đối diện với chuyện đó”, chị cười to.
“Chuyện ở một mình?”, tôi hỏi. Chị gật đầu.
“Chị nghĩ mình có thể làm gì để không phải ở một mình?”.
Chị nghĩ ngợi rồi trả lời: “Tôi có thể hẹn hò?”.
“Đúng vậy, chị có thể hẹn hò và xem xét nó theo hướng khác đi”, tôi nói.
Không hề do dự, chị nói: “Nhưng nếu tôi không bao giờ tìm được đúng người thì sao?”.
“Tôi độc thân. Ai đó có thể nhìn tôi và thắc mắc tại sao tôi độc thân, tại sao suốt mười năm qua mà tôi không quen ai, sao tôi không chịu thành gia lập thất. Nhưng chúng ta không thể điều khiển tình cảm của người khác dành cho mình, và ngược lại ta cũng không thể ngăn được tình cảm của mình dành cho ai đó”. Ngừng một lúc, tôi nói tiếp: “Và tôi nghĩ vấn đề của chị nằm ở câu chuyện chị đang kể với bản thân: Rằng chị, theo cách nào đó, là một kẻ thất bại. Chị thấy mình rất dở trong việc nhìn người. Chị sợ hãi vì không biết điều gì là tốt nhất đối với mình. Chị thấy đúng không?”.
“Đúng vậy”. Nước mắt chị Eva rơi lã chã.
“Chính câu chuyện ‘xấu xí’ này đã góp phần khiến chị nhìn nhận tất cả các mối quan hệ của mình là chướng ngại và tiêu cực, chị tin mình không đủ tốt và không biết cách giải quyết. Chị sợ mình sẽ ở một mình, nhưng... chị đang ở một mình và hoàn toàn ổn kia mà. Không phải sao?”
“Ừ, nhưng tôi luôn giữ cho mình bận rộn để không nghĩ về việc này”, chị cười trong làn nước mắt.
“Lúc nãy chị có đề cập đến những điều chị ao ước. Ước mơ của chị là gì? Ý tôi là, tôi thấy chị có bốn người con tài hoa, khỏe mạnh và sáng tạo.”
“Tôi rất thích ở bên các con, chúng rất có tài. Tôi thích xem những chương trình của chúng để nhìn thấy chúng thành công và để xác nhận rằng mẹ con tôi đã vượt qua tất cả những nghịch cảnh. Không có nhiều người làm được như vậy khi ở trong hoàn cảnh giống chúng tôi.”
“Đó là con người thật của chị, người đã chiến thắng nghịch cảnh, biết học hỏi và trở nên khôn ngoan hơn. Vậy chị hối tiếc điều gì?”
“Tôi nghĩ mình hối tiếc về bản thân. Tôi hối tiếc khi ở một mình, khi nghĩ đến tương lai và thấy không có ai bên cạnh. Tôi không muốn trở thành bà lão sống cô độc. Chỉ nghĩ thôi đã thấy sợ. Ý tôi là vậy.”
“Nhưng chị đã vượt qua được nhiều chuyện. Hôn nhân trắc trở và gặp phải nhiều tình huống éo le, thế mà chị vẫn vượt qua và có công việc kinh doanh phát đạt. Vì vậy chúng ta biết rõ là chị có khả năng làm được mọi việc một mình.”
“Tôi không chắc mình có khả năng tìm được người tốt hay không.”
“Chị lại đang vơ đũa cả nắm rồi. Chị đang tự nhủ bởi vì trước đây quen lầm người nên mình sẽ không bao giờ quen được người tốt. Nếu chị suy nghĩ khách quan hơn thì sao? Bằng cách này, chị không chăm chăm vào nỗi sợ đi vào vết xe đổ và bắt đầu thấy mình thật sự có khả năng chọn được người tốt hoặc mình vẫn ổn với cuộc sống độc thân. Nhờ vậy, chị mở lòng đón nhận các khả năng và cơ hội hơn. Chị từng quen những người tồi tệ ư? Ai trong chúng ta cũng có lúc phạm sai lầm, nhưng điều đó không có nghĩa chị sẽ luôn phạm sai lầm. Văn hóa truyền thống tin rằng chúng ta cần kết hôn và tìm ‘định mệnh của đời mình’. Nhưng sự thật là không phải ai cũng cần làm thế!”
Quả thật là các số liệu thống kê cũng ủng hộ ý kiến này của tôi khi cho thấy tỉ lệ số cặp đôi ly hôn ngày nay là năm mươi phần trăm. Hôn nhân không phải tấm vé đảm bảo cho tình yêu bền vững.
Chị Eva nói: “Anh nói có lý. Tôi thật sự muốn kể một câu chuyện khác về đời mình. Tôi đã rất nỗ lực thay đổi tất cả những mặt tiêu cực của mình bằng trị liệu và mọi cách có thể. Nhưng đôi khi tôi thấy chán nản vì chúng vẫn còn trong tôi”.
“Ý chị là những niềm tin tiêu cực về bản thân?”
“Đúng vậy. Tôi biết chúng đang cản trở tôi. Nỗi sợ cứ chắn đường tôi. Tôi không muốn sợ hãi nữa. Tôi biết mình quan trọng và mình có giá trị. Chỉ là tôi quên mất những điều đó.”
“Hôm nay chị có thể đưa ra quyết định gì để luôn nhớ rằng mình xứng đáng và mình có khả năng?”
Suy nghĩ giây lát, chị trả lời: “Tôi nghĩ mình cần kết nối lại với những người bạn đích thực, những người mà tôi tin tưởng họ và họ cũng tin tưởng tôi”.
“Ý hay. Vậy bước đầu là chị cần cải thiện các mối quan hệ xã hội để tạo một nhóm người giúp nhắc chị nhớ mình tuyệt vời như thế nào. Chị có thể làm vậy bằng cách nào?”
“Tôi sẽ lên lịch và dành thời gian để kết nối với bạn bè”, chị nói chắc nịch.
“Hôm nay sau khi về nhà, chị có thể làm sao để cảm thấy tự tin? Chị cần có hành động gì để xóa bỏ niềm tin ‘Mình sẽ sống cuộc đời cô độc, nghèo túng và đầy hối tiếc’?”
“Tôi sẽ gặp gỡ nhiều người hơn. Hôm nay, tôi có thể gọi điện cho một vài người bạn.”
“Tốt. Vậy là chị quyết tâm cải thiện đời sống xã hội của mình. Còn đối với chuyện hẹn hò, chị có cảm thấy tốt hơn là nên tạm dừng làm chuyện gì đó không?”
“Ừ, hiện tại tôi không định hẹn hò. Tôi muốn củng cố các mối quan hệ, tập trung chăm sóc bản thân. Sau đó, tôi sẽ có tâm thế thích hợp hơn để nghĩ đến chuyện yêu đương.”
“Hay lắm. Chị sẵn sàng cho những bước tiếp theo chưa?”
“Có! Tôi rất sẵn sàng”, chị tự tin nói.
Sau buổi trò chuyện, ánh mắt của chị Eva lấp lánh niềm vui và chị trông nhẹ nhõm hẳn. Chị đã tạo đột phá bằng cách thay đổi quan điểm, từ việc cảm thấy thất bại, bi quan và tương lai mờ mịt vì chỉ thấy chướng ngại chuyển sang mở lòng hơn, cảm thấy tự tin và phấn chấn khi nhìn thấy các cơ hội. Đặc biệt, chị bắt đầu nhận ra cách suy nghĩ vơ đũa cả nắm của mình về những mối quan hệ thân mật. Nhận thức được việc này, chị thay đổi và chọn cách suy nghĩ khách quan và hiểu rằng quá khứ không quyết định tương lai. Chị đã thoát khỏi nhà tù tư duy chướng ngại mà nỗi sợ cô độc xây nên.
Chị Eva đã khích lệ bản thân và ngay lập tức xây dựng quanh mình một nhóm bạn giúp chị duy trì thái độ khách quan. Chị lập một nhóm những người sẽ truyền động lực và cảm hứng cho chị, và quan trọng là họ hỗ trợ chị ra quyết định từ Phiên bản Tốt đẹp nhất. Và bạn biết không? Lần gần đây nhất chúng tôi gặp nhau, chị Eva nói mình không cần hẹn hò ai cả. “Nếu tôi trở thành bà lão sống một mình thì đã sao nào? Tôi chỉ cần rủ bạn bè đến nhà chơi là được!”. Chị không còn suy nghĩ cực đoan rằng mình “không có mắt nhìn người” nên chắc chắn sẽ cô độc đến già. Giờ đây chị nhìn nhận sự việc một cách khách quan và hiểu mình hoàn toàn có khả năng chọn được người tốt, chỉ là chị không cần hẹn hò ai lúc này!
Tôi muốn nhắc lại: Chúng ta không cần mất nhiều năm trị liệu để có được sự thay đổi này. Bạn chỉ cần thay đổi góc nhìn và đưa ra những quyết định hướng bạn đến cuộc sống tốt đẹp hơn.
SUY NGHĨ KHÁCH QUAN
Chúng ta suy nghĩ khách quan khi mở to mắt và nhìn nhận con người hoặc tình huống ở tất cả các khía cạnh thay vì để cho định kiến dẫn dắt suy nghĩ của mình. Về cơ bản, tư duy phản biện cũng đồng nghĩa với suy nghĩ hay tư duy khách quan – nó có nghĩa là ta nhận ra mình không biết gì và khắc phục thiếu sót đó.
Suy nghĩ khách quan giúp ta nuôi dưỡng trí tò mò, chấm dứt thói quen giả định và được tự do nảy ra những ý tưởng mới mẻ, đồng thời tiếp thu những hệ thống niềm tin khác. Suy nghĩ khách quan là nguồn gốc của sự tiến bộ. Tôi cũng tin là nó giúp chúng ta đồng cảm hơn và có nhiều lòng trắc ẩn hơn dành cho bản thân và những người khác.
	Vơ đũa cả nắm
• Kết luận dựa trên một biến cố riêng biệt.
• Dán nhãn một tập thể chỉ vì một tương tác nào đó với họ hoặc hành vi của một cá nhân trong tập thể.
• Dán nhãn chính mình sau khi một sự việc xảy ra.
	Suy nghĩ khách quan
• Cân nhắc tất cả các khía cạnh của các sự vật, sự việc chứ không chỉ dựa trên một biến cố.
• Có sự tò mò và linh hoạt.
• Khám phá những niềm tin khác, trân trọng ý tưởng mới và tiếp thu cách suy nghĩ mới.
• Thể hiện sự đồng cảm và lòng trắc ẩn; có thể hiểu được góc nhìn của người khác.


 
	THÓI QUEN VƠ ĐŨA CẢ NẮM TRONG XÃ HỘI

	Mặc dù chương này tập trung bàn về những cách mà vơ đũa cả nắm có thể khiến bạn chệch hướng khỏi mục tiêu tái tạo, phát triển hay xoay chuyển cuộc đời mình, nhưng tôi cũng muốn cung cấp cho bạn cái nhìn sơ lược về cách thể hiện của lối suy nghĩ này trong xã hội nói chung.
Tôi thường dắt cô chó Vida Maria của mình đi dạo. Khi đi dạo vào buổi tối, hai chúng tôi bắt gặp khá nhiều người vô gia cư. Một số người có vẻ mắc phải các chứng bệnh tâm thần. Có những người kể với tôi họ bị đuổi ra khỏi nhà, một số thì nghiện ngập và số khác thì không. Mỗi người đều có một mảnh đời riêng, không câu chuyện nào giống nhau hoàn toàn.
Nhiều người vô gia cư nói chuyện với tôi là những người tử tế. Họ hỏi thăm sức khỏe tôi, vuốt ve Vida và nói những điều như “Chúa phù hộ cho anh” và “Cảm ơn anh đã nói chuyện với tôi thay vì vờ như không thấy tôi”. Và cũng có một người đàn ông hoàn toàn khác. Ông ta từng cố nhổ nước bọt vào người tôi và thường dùng những từ ngữ thô tục để gọi tôi và người khác. Tôi gọi ông ấy là Dave.
Tôi nghe hàng xóm nói họ cũng có những chuyện khó chịu với Dave. Thậm chí chủ cửa tiệm cắt tóc còn kể rằng Dave đã đứng trước cửa tiệm và kéo quần xuống, làm nhiều khách hàng trong tiệm hoảng hốt. Xin nhắc lại, hành vi của Dave không đại diện cho tất cả những người vô gia cư tại nơi tôi sinh sống hay trong toàn xã hội nói chung.
Vì tò mò muốn biết hàng xóm nghĩ gì về những người vô gia cư nên tôi đã tự làm một cuộc thăm dò ý kiến nhỏ và không chính thức. Kết quả là đa số cư dân không quá bận tâm về người vô gia cư, họ còn cảm thấy động lòng trắc ẩn và ước mình có thể giúp gì đó. Thế nhưng có một người lập tức cau có ngay khi nghe tôi hỏi và cay nghiệt trả lời: “Anh có biết hôm nọ cái tên đầu đường xó chợ kia đã làm gì không? Hắn ta đã cởi truồng trước mặt nhiều người. Thật biến thái. Những kẻ vô gia cư đơn giản là rất tồi tệ. Bọn họ là những con sâu làm rầu nồi canh, chuyên phạm pháp và làm giảm giá trị mặt bằng khu dân cư. Cảnh sát nên bắt hết bọn chúng để khu phố được sạch sẽ”.
Rõ ràng người này có quyền đưa ra ý kiến của mình, tôi chỉ muốn chia sẻ ở đây vì nó là ví dụ điển hình cho lối suy nghĩ vơ đũa cả nắm. Hành vi của Dave có không phù hợp và trái pháp luật không? Tất nhiên là có. Thế nhưng chỉ dựa vào hành vi của một người mà nói nó đại diện cho toàn thể thì có hợp lý và công bằng không? Tuyệt đối không!
Sẽ rất nguy hiểm và phi đạo đức khi chúng ta vơ đũa cả nắm về một tập thể nào đó. Chúng ta phải chú ý đến nhận thức của mình và đảm bảo không phán xét cả một nhóm người dựa trên một cá nhân hay một trải nghiệm riêng lẻ. Tôi chắc chắn bạn có thể nhận thấy nạn phân biệt chủng tộc, phân biệt giới tính và tất cả những vấn nạn về định kiến khác đều bắt nguồn từ thói vơ đũa cả nắm. Và đó là lý do chúng ta phải thật thận trọng đối với lối suy nghĩ này.


CHÚNG TA ĐÃ BỊ BỘ NÃO ĐÁNH LỪA
Đôi khi lối suy nghĩ vơ đũa cả nắm có vẻ như một phản xạ tự nhiên, việc này là do bộ não của chúng ta đã thiết lập một con đường tắt cho xu hướng này. Như chúng ta đều biết, không phải vấn đề nào nảy sinh trong cuộc sống cũng cho ta thời gian để tính toán kỹ lưỡng cách xử trí. Rất nhiều lần, ta cần có những quyết định chớp nhoáng rồi thực hiện theo đó – và não bộ được lập trình để giảm bớt sự phức tạp bằng cách tạo ra các đường tắt trong suy nghĩ.
Một trong những con đường tắt này có liên quan đến việc trình bày: Chúng ta phớt lờ những con số thống kê và chỉ nhận xét hay kết luận dựa trên các ví dụ hay hình mẫu mà tâm trí tự xây dựng nên. Chúng ta có thể so sánh tình huống hiện tại với một tình huống điển hình mà mình có thể nghĩ đến. Ví dụ, nếu đang cân nhắc xem một người nào đó có đáng tin hay không, bạn có thể so sánh những đặc điểm của người này với một người mà bạn quen biết. Khi thấy một bà lão có dáng vẻ ngoài giống với bà của bạn (cũng trạc tuổi, giống cách ăn vận hoặc kiểu tóc), bạn sẽ tự động cho rằng bà lão ấy cũng giống bà của mình ở những đặc điểm khác – như tính tình tốt bụng, dịu dàng và đáng tin cậy.
Một lối đi tắt thông thường khác chính là chúng ta đưa ra quyết định dựa trên trí nhớ. Khi cần lựa chọn điều gì đó, ta có thể nhớ lại những ví dụ có liên quan mà mình biết hoặc từng trải qua. Tùy vào việc nhanh chóng nhớ ra ví dụ nào, ta có thể tin rằng ví dụ đó phổ biến hơn. Chẳng hạn như bạn đang lên kế hoạch cho một chuyến đi và chưa biết nên đi máy bay hay đi xe, nếu đột nhiên nghĩ về các vụ tai nạn máy bay trong thời gian gần đây thì bạn có thể kết luận đi máy bay quá nguy hiểm và chọn di chuyển bằng xe hơi. Nhưng thực tế là xác suất xảy ra tai nạn xe hơi thường cao hơn tai nạn máy bay, cho nên trong trường hợp này, lối đi tắt thật ra đã khiến bạn chệch hướng.
Về cơ bản, chúng ta thường mù quáng tin vào lối suy nghĩ tắt này và thậm chí lầm tưởng đó là lời trực giác mách bảo. Ta cần ý thức được khi nào tâm trí mình đang đi lối tắt để kiểm tra xem suy nghĩ đó có hợp lý hay không trước khi chọn tin tưởng.
VƠ ĐŨA CẢ NẮM HAY SUY NGHĨ KHÁCH QUAN?
Bạn hãy xem qua bảng bên dưới để biết thêm một số ví dụ về cách nghĩ vơ đũa cả nắm và suy nghĩ khách quan. Hãy nghĩ xem việc vơ đũa cả nắm có thể dẫn dắt ta đưa ra những quyết định không phù hợp với con người thật của mình như thế nào, và việc suy nghĩ khách quan có thể thúc đẩy những quyết định giúp làm cuộc sống của ta trở nên tốt đẹp hơn ra sao.
	VƠ ĐŨA CẢ NẮM
	SUY NGHĨ KHÁCH QUAN

	Chế độ ăn kiêng nào cũng không hiệu quả.
	Rất nhiều người đã giảm cân thành công nhờ ăn kiêng.

	Con người không đáng tin.
	Mình đáng tin nên mình biết vẫn có những người khác cũng đáng tin!

	Đàn ông cứ thấy phụ nữ trẻ đẹp là mê.
	Rất nhiều đàn ông chung thủy với người họ yêu.

	Lúc nào mình cũng buồn phiền.
	Suy nghĩ này thật vô lý. Nếu luôn buồn phiền thì mình thậm chí sẽ chẳng biết buồn phiền tròn méo ra sao bởi mình đâu có trải qua cảm xúc nào khác để mà so sánh.


BÀI TẬP
Hôm nay bạn gặp phải chuyện gì?
Nếu dựa vào chuyện đó để vơ đũa cả nắm, bạn sẽ suy nghĩ gì?
Nếu chọn suy nghĩ khách quan về chuyện đó, bạn có thể nghĩ như thế nào?
Bạn nhìn thấy những cơ hội nào khi suy nghĩ khách quan thay vì vơ đũa cả nắm? Hãy liệt kê ra bên dưới.
Bạn có thể quyết định như thế nào dựa theo lối tư duy cơ hội nhờ suy nghĩ khách quan?
Bạn có sẵn sàng hành động để giải quyết vấn đề không? Hay bạn cảm thấy hài lòng với hiện trạng?
Giờ đây khi đã ra quyết định, bạn có thể ngừng cố gắng kiểm soát kết quả không?
ĐEO CHIẾC KÍNH KHÁCH QUAN VÀ TIẾN VỀ PHÍA TRƯỚC
Trong khi chuyển sang tìm hiểu chữ cái tiếp theo của FORCE, bạn nhớ hãy tiếp tục đeo chiếc kính tư duy khách quan bởi vì chúng ta sẽ xem xét một loại Lực vốn đã trở thành thâm căn cố đế đến nỗi gây ra nhiều tranh cãi, oán giận và thậm chí thổi bùng các cuộc chiến – giữa các quốc gia, giữa những người bạn và ngay cả chính bên trong bạn.
[image: a14]
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Tư duy cứng nhắc – Tư duy linh hoạt 
Chữ R trong FORCE đại diện cho rigid mindset (tư duy cứng nhắc) và relaxed mindset (tư duy linh hoạt). Một bên thì không chịu thay đổi suy nghĩ, hành vi và ý kiến; còn một bên thì sẵn sàng thích nghi với sự biến chuyển của con người, nơi chốn, sự vật hay sự việc trong đời.
Bạn hãy nghĩ về một cây sồi cổ thụ đã sống hơn trăm năm. Một ngày có cơn bão lớn kéo theo những trận cuồng phong và – rầm! – cái cây to sừng sững ấy đột ngột bật gốc đổ sụp. Giờ bạn hãy nghĩ về những cây cọ và cách chúng uốn mình, thậm chí nằm rạp theo hướng gió trong cơn bão. Khi bão tan, những cây cọ lại tiếp tục vươn mình đầy kiêu hãnh. Tại sao lại như vậy? Bởi vì thân cây cọ cực kỳ mềm dẻo – hay chúng ta có thể gọi đó là tính linh hoạt. Khi có gió thổi, cây cọ có thể uốn cong thân theo chiều gió và nhờ vậy mà sống sót qua cơn bão.
Điều tương tự cũng đúng với những quyết định của chúng ta. Khi suy nghĩ cứng nhắc, chúng ta dễ dàng bị cơn bão căng thẳng và những tình huống hỗn loạn bất ngờ “nhổ bật gốc”. Sự cực đoan khiến ta không thể ra quyết định theo Phiên bản Tốt đẹp nhất. Trái lại, khi thư giãn đầu óc, chúng ta dễ dàng thích nghi và đón cơn gió cuộc đời mà vẫn giữ được sự chân thực của mình.
Sau đây là một số ví dụ về sự cứng nhắc trong cách sống:
❊ Có tâm lý muốn mọi chuyện phải xảy ra theo ý mình.
❊ Luôn cho bản thân là đúng – muốn giành phần thắng trong mọi cuộc nói chuyện, hoặc muốn mình là người có tiếng nói cuối cùng.
❊ Có xu hướng bảo người khác “nên” hoặc “không nên” làm gì dựa theo hệ thống niềm tin cực đoan của bản thân.
❊ Tin cách làm của mình là cách duy nhất hiệu quả.
Suy nghĩ cứng nhắc biểu hiện dưới nhiều hình thức khác nhau. Và mặc dù khá dễ nhận thấy lối suy nghĩ này ở người khác nhưng chúng ta lại khó nhận ra nó ở bản thân. Tất cả chúng ta đều quen biết một người nào đó được xem là “cứng đầu cứng cổ” – người muốn mọi thứ phải được thực hiện theo một cách nhất định và không bao giờ tin là có cách nào khác hiệu quả.
BIỂU HIỆN CỦA TƯ DUY CỨNG NHẮC
Sự cứng nhắc có thể ảnh hưởng đến quá trình quyết định khi chúng ta cố đưa ra một quyết định khôn ngoan đến mức chỉ tin vào một cách làm nhất định hoặc chăm chăm vào một chi tiết nhỏ của vấn đề mà không nhìn thấy bức tranh lớn. Chúng ta bỏ lỡ cơ hội thành công, bỏ qua phương pháp, kiến thức hoặc hiểu biết mới. Trong khi đó, nếu thực sự muốn xoay chuyển cuộc đời mình hoặc tạo ra thay đổi, chúng ta phải sẵn sàng thử những điều mới.
Một cách khác để bạn hình dung hệ quả của tư duy cứng nhắc là hãy nghĩ về người cha người mẹ đặt ra những quy tắc khắt khe, bất di bất dịch trong gia đình và không hề có ý định điều chỉnh. Nếu thấy con mình về nhà trong tình trạng ướt sũng vì chơi dưới mưa, người cha người mẹ cứng nhắc sẽ nói: “Người con bẩn quá! Bỏ giày ở ngoài cửa và đừng để nước mưa làm bẩn sàn nhà!”. Trong khi đó, người cha người mẹ linh hoạt hơn có thể nói: “Ôi, có vẻ con đã chơi rất vui! Con có thể giũ sạch giày trước khi vào nhà không?”.
Bạn có thể cảm nhận được sự khác biệt, đúng không? Hình thái Lực của nguồn năng lượng mà ta hướng đến người khác sẽ quyết định cảm giác của ta lẫn họ. Ở gần một người tư duy cứng nhắc làm chúng ta hao tâm tổn sức. Họ có thể độc đoán đến mức khiến bạn cảm thấy như mình là người vô hình hoặc mình luôn luôn “sai” nếu có ý kiến khác với họ. Bạn rất dễ nản lòng thoái chí vì lúc nào cũng bị người nào đó “sửa lưng” hoặc giải thích tại sao cách của họ hay hơn của bạn. Bạn sẽ luôn cảm thấy mình thất bại và cảm giác đó chẳng hào hứng chút nào. Không ai cảm thấy vui vẻ khi biết có người rõ ràng đang cố kiểm soát mình.
Khi giữ lối suy nghĩ cứng nhắc về cuộc sống nói chung hoặc một số khía cạnh nào đó nói riêng, chúng ta tự giới hạn bản thân trong một khả năng duy nhất và không chịu tin là có thể tìm được cách xử lý hay hơn. Người cứng nhắc thường tập trung vào việc giành phần thắng thay vì nội dung thật sự của cuộc tranh luận. Đôi khi, chúng ta trở nên cứng nhắc vì quá chú trọng vào điều mình tin là đúng đến mức không nhận ra điều gì mới có lợi cho mình nhất.
Kiểu tư duy này cũng khiến chúng ta có xu hướng ngại mạo hiểm. Ý tưởng xây dựng nên một cuộc đời tốt đẹp hơn, vĩ đại và viên mãn hơn có thể làm ta cảm thấy choáng ngợp và lo lắng vì nó đòi hỏi ta phải thay đổi các quy tắc sống trước giờ. Chúng ta chọn cách cư xử cũ thường là vì chúng mang lại cho ta cảm giác an toàn. Con đường này từng dẫn đi đúng hướng và sau này cũng vậy, thế nên hãy cứ một đường này mà đi – đây là cách bạn nhìn nhận hành trình cuộc sống. Thế nhưng đến một lúc nào đó, con đường bạn từng đi giờ đây không đưa bạn tới cái đích đến mà bạn mong muốn nữa, bởi vì cuộc sống không ngừng thay đổi và chúng ta cần thích ứng với nó.
Trong nhiều trường hợp, có những người cứng nhắc giữ nguyên quan điểm là vì muốn kế thừa những điều tổ tiên để lại. Họ lớn lên trong một môi trường hà khắc và tiếp tục lối hành xử đó khi trưởng thành. Hoặc họ thấy mọi người trong nhà có hành động hoặc lựa chọn giống nhau nên cho rằng làm theo như vậy là lẽ thường tình. Rất khó phá vỡ hay điều chỉnh các lề thói thâm căn cố đế này.
Bản thân tôi từng rơi vào chiếc bẫy tư duy cứng nhắc này. Khi bắt đầu kênh podcast Always Evolving with Coach Mike Bayer (Không ngừng phát triển cùng Coach Mike Bayer), tôi muốn thu âm tại nhà để kiểm soát mỗi tập phát sóng tuyệt đối không có chút sai sót nào. Tôi chú ý đến từng chi tiết nhỏ đến mức bị ám ảnh bởi chủ nghĩa hoàn hảo. Vì thế, khi chúng tôi ghi sai tên một vị khách mời trong bài viết truyền thông quảng bá cho kênh podcast, tôi vô cùng hoảng loạn. Hình ảnh hoàn hảo mà tôi mong muốn đạt được đã sụp đổ hoàn toàn. Kế hoạch ghi hình tất cả những bài podcast để đăng tải trên kênh YouTube của tôi cũng “phá sản”.
Khi ấy, tôi cảm thấy phải từ bỏ những suy nghĩ cứng nhắc của mình về “tính hoàn hảo” và thả lỏng bản thân. Cuối cùng, cuộc phỏng vấn đầu tiên chúng tôi thực hiện là với nữ ca sĩ Jessica Simpson trong một phòng thay đồ nhỏ tại địa điểm mà cô ấy đang diễn thuyết. Nếu không thư giãn và mở rộng tầm nhìn thì tôi đã bỏ lỡ cơ hội phỏng vấn đắt giá đó. Tôi nhận ra rằng suy cho cùng, tất cả những chi tiết mà tôi muốn phải “hoành tráng” thật ra lại hết sức nhỏ nhặt.
	QUYẾT ĐỊNH “GIẢ MÙ GIẢ ĐIẾC”

	Một ví dụ điển hình của tư duy cứng nhắc là khi ai đó bằng mọi cách không muốn tiếp nhận quan điểm khác với mình về bất kỳ chủ đề nào. Trong một nghiên cứu, hai phần ba số thành viên thuộc một đảng phái chính trị có ác cảm với đảng đối lập đến mức từ chối nhận tiền thưởng chỉ vì không muốn nghe ý kiến của đối phương. Niềm tin vô cùng mạnh mẽ vào quan điểm của bản thân khiến nhiều người tuyệt nhiên không hứng thú với các bằng chứng trái ngược, gạt phăng bất kỳ thông tin nào không tương ứng với niềm tin của họ.
Một yếu tố quan trọng góp phần mang lại thành công chính là khả năng thư giãn, linh hoạt và tiếp nhận ý kiến khác với của mình. Ai cũng thích làm việc với người có suy nghĩ cởi mở hơn là cứng nhắc. Sự cứng nhắc có thể dễ dàng dẫn đến mâu thuẫn, trong khi đó tư duy linh hoạt tạo điều kiện cho sự hợp tác tìm giải pháp. Hãy ghi nhớ quy tắc hàng đầu này khi nghĩ về những khía cạnh cuộc sống mà bạn có thể đang quá cứng nhắc. Sẽ rất hữu ích nếu bạn nghĩ thoáng hơn và mở lòng đón nhận suy nghĩ của người khác.


ĐIỂM CỨNG NHẮC TRONG QUÁ TRÌNH QUYẾT ĐỊNH
Hãy dành thời gian tìm hiểu xem bạn đang áp đặt tư duy cứng nhắc vào những khía cạnh nào trong cuộc sống và xem nó có thể ảnh hưởng như thế nào đến khả năng ra quyết định của Phiên bản Tốt đẹp nhất. Sự cứng nhắc bắt nguồn từ các áp lực, nhu cầu kiểm soát hoặc cố duy trì một khuôn khổ nào đó, vì vậy hãy nghĩ xem khía cạnh nào đang khiến bạn căng thẳng nhất. Bạn sẽ cảm thấy khá hơn nhiều khi hiểu rằng rất nhiều điều chúng ta khăng khăng níu giữ ngày hôm nay sẽ chẳng còn quan trọng vào ngày mai.
Giờ đây khi đã xác định một khía cạnh đặc biệt căng thẳng trong cuộc sống của mình, bạn hãy nghĩ xem điều gì ở nó khiến bạn căng thẳng như thế. Giả sử bạn thấy công việc của mình quá áp lực, vậy có đồng nghiệp nào đang tác động tiêu cực đến bạn không? Có lẽ người đó lười biếng, cướp công trạng của người khác hoặc hay bê trễ. Hành vi nào của người đó khiến bạn muốn ném cho họ quyển cẩm nang dành cho người đi làm để nhắc họ nhớ “ở đây chúng tôi làm như vậy” không? Hoặc có lẽ bạn có con và khi bé nghịch ngợm hay cư xử theo cách bạn xem là vô lễ, bạn trở nên tức giận và cảnh cáo con rằng “ngày nào còn sống với cha mẹ thì con phải nghe lời cha mẹ”.
Biểu hiện của cứng nhắc có thể rất khó nhận biết. Chúng ta thường chú ý đến những ví dụ cực đoan trong khi có rất nhiều tình huống mà sự cứng nhắc chỉ có biểu hiện đơn giản, nhỏ nhặt. Chẳng hạn như nếu đang cố gắng quen người mới sau một cuộc chia tay hay ly hôn, bạn có khó chịu khi người mới này khác bạn về quan điểm chính trị, tôn giáo hay thậm đội bóng yêu thích của họ cũng khác của bạn? Bạn có thấy ức chế và nghĩ nếu không có những “sai sót” đó thì người này đã “đủ tiêu chuẩn” rồi không? Bạn có cố thuyết phục họ đổi ý? Hay đơn giản là bạn thề sẽ không bao giờ gặp lại họ nữa?
Rất nhiều khách hàng của tôi gặp khó khăn khi làm kinh doanh. Và mặc dù công việc đó không mang lại cho họ lợi nhuận hay niềm vui, họ vẫn đeo mang một niềm tin rằng họ phải tiếp tục “nằm gai nếm mật”. Họ không chịu từ bỏ. Họ nghĩ bản thân đã đổ mồ hôi, sôi nước mắt, đầu tư hết thời gian, sức lực và tiền bạc cho việc kinh doanh này nhiều như vậy, cho nên không thể ngừng lại và chuyển sang làm điều gì khác. Đối với họ, đã phóng lao thì phải theo lao. Song, nếu thư giãn một chút và xem xét giá trị từ kinh nghiệm và hiểu biết của mình, họ sẽ dễ dàng hiểu rằng có lẽ đã đến lúc để thay đổi.
Sau đây là một số câu hỏi khác mà bạn có thể dùng để kiểm tra xem mình có lối tư duy cứng nhắc hay không:
❊ Bạn có bao giờ nhận thấy mình tham gia những cuộc tranh cãi vô bổ không?
❊ Bạn có tỏ ra hung hăng hay tức giận khi gặp các vấn đề không? Bạn có tỏ ra hung hăng đối với người khác không?
❊ Bạn có kỳ vọng được người khác công nhận để khẳng định niềm tin của mình không?
Trước những hành vi hay ý kiến của người khác, bạn có phản ứng cứng nhắc, quyết liệt bảo vệ quan điểm/điều bạn cho là sự thật và tuyệt đối không đổi ý, hay là bạn phản ứng linh hoạt, sẵn lòng nhìn nhận vấn đề từ góc nhìn của đối phương và thậm chí cởi mở về khả năng điều chỉnh suy nghĩ của mình không? Bạn có ra quyết định làm việc gì đó chỉ để chứng minh là mình đúng?
Bạn hãy suy nghĩ về những câu hỏi này trong lúc đọc tiếp chương này. Cuối chương sẽ có một bài tập giúp bạn khám phá sâu hơn những biểu hiện của sự cứng nhắc trong lối sống và quyết định của bạn.
TƯ DUY LINH HOẠT
Người có tư duy linh hoạt nhìn nhận cuộc sống và mọi điều xảy đến với mình như một cơ hội. Sự linh hoạt có thể hữu ích cho tâm trí bạn khi xem xét một vấn đề. Trong bối cảnh này, tôi định nghĩa sự linh hoạt chính là sự cân bằng. Lối tư duy này giúp chúng ta dễ dàng chấp nhận cuộc sống như nó vốn là thay vì cố kiểm soát nó. Chúng ta dành thời gian để lắng nghe và thông hiểu người khác đồng thời sẵn sàng tiếp nhận các khái niệm và ý tưởng mới. Linh hoạt nghĩa là thích nghi và cởi mở, không sợ chuyển hướng, thậm chí không ngại thay đổi triệt để để cải thiện bản thân. Khi suy nghĩ linh hoạt, chúng ta có thể tự hỏi: “Liệu điều này có còn quan trọng với mình trong năm năm tới không?” và bớt căng thẳng hơn khi đưa ra những lựa chọn nhất định.
Trong trạng thái thư giãn, chúng ta giữ được bình tĩnh thay vì liên tục phản ứng với con người hay sự việc. Khi buông bỏ sự cứng nhắc, bạn có khả năng gặp được nhiều cơ hội hơn. Không chỉ vậy, sự thư giãn và linh hoạt còn tạo điều kiện cho chúng ta nhìn cuộc đời mình ở khía cạnh mới mẻ và tươi sáng. Khi không cố kiểm soát kết quả hay luôn muốn giành phần thắng về mình, chúng ta biết mình có thể thay đổi. Ta chú trọng vào sự tiến bộ hơn là việc mình phải đúng. Bất cứ khi nào cảm thấy áp lực vì đang cố gắng quyết định bước đi tiếp theo, bạn hãy thử tìm cách thư giãn. Bởi vì dù bạn không tìm ra câu trả lời lúc này và những người khác không hành động hay phản ứng theo cách bạn mong muốn, thì bạn vẫn có thể lựa chọn sự bình yên.
Mỗi người chúng ta có những cách riêng để hình thành tâm thái thư giãn. Trong trường hợp của mình, tôi gần như có thể thư giãn ngay lập tức khi nghe những bài hát của ca sĩ Bob Marley. Ở đây, tôi không chỉ nói đến cảm giác cơ thể được thư giãn, như khi nằm dài tận hưởng không khí thoải mái ở bể bơi chẳng hạn, mà tôi còn có ý nói đến việc rũ bỏ cái tôi và giải phóng bản thân khỏi những khuôn phép do mình đặt ra. Niềm tin “mình biết điều gì là tốt nhất” chính là nguồn gốc sinh ra sự cứng nhắc, trong khi thực tế có những lúc chúng ta không biết. Đôi khi chúng ta cần tin vào sự hiểu biết và kinh nghiệm của người khác và để họ dẫn dắt mình. Đôi khi chúng ta cần để cho cuộc sống dạy mình điều mới mẻ.
Vậy, bạn có thể làm gì để rũ bỏ cái tôi đang cố bám víu những niềm tin cố hữu và mở lòng đón lấy các cơ hội mới? Tập thiền? Hay yoga? Bạn có câu thần chú nào giúp mình thư giãn không? Hay bạn cầu nguyện để có thể gắn kết lại với Phiên bản Tốt đẹp nhất và hóa giải suy nghĩ cứng nhắc? Bạn có quen và nói chuyện được với người nào đã từng đưa ra những quyết định trái ngược với quan điểm của bạn để bạn có thể học hỏi từ họ không? Có bạn bè hay người thân nào của bạn từng thay đổi tích cực hoặc thậm chí hòa hợp với kết quả đạt được nhờ biết tư duy linh hoạt không? Có rất nhiều cách để bạn cởi mở trước những ý tưởng và cơ hội mới.
Trong (những) khía cạnh cuộc sống bạn đang muốn cải thiện ngay, hãy nghĩ xem liệu bạn có thể nhìn nhận khía cạnh đó từ một quan điểm nào linh hoạt, cởi mở và thoáng hơn, nhằm thấy được cơ hội mới hoặc đơn giản là bớt lo lắng căng thẳng hay không. Hãy viết những suy nghĩ của bạn vào đây:
	CÁI GÌ QUÁ CŨNG KHÔNG TỐT

	Giữa cứng nhắc và linh hoạt, điều quan trọng là chúng ta phải giữ cân bằng và không quá nghiêng về thái cực nào. Bên cạnh việc ý thức những tác động tiêu cực của sự cứng nhắc đối với cuộc sống, chúng ta cũng phải lưu ý rằng sự linh hoạt quá mức cũng nguy hiểm tương đương. Đâu có ai dám ngồi trên chuyến bay của một phi công “thư giãn” đến mức không tập trung vào việc điều khiển máy bay đúng không? Làm việc với một người luôn đi trễ chẳng bao giờ vui. Nếu cha mẹ không đặt ra bất kỳ nguyên tắc hay giới hạn nào cho con cái thì gia đình sẽ loạn cả lên vì bọn trẻ thoải mái la hét và nghịch phá.
Ý tôi là, chúng ta cần kiểm soát mức độ linh hoạt bằng một tiêu chuẩn lành mạnh mang tên “trách nhiệm”.
Khi đưa ra quyết định, bạn xem xét chúng qua chiếc kính tư duy linh hoạt để nhìn thấy được mọi góc độ đồng thời vẫn phải nhớ đến những trách nhiệm của mình. Có sự khác biệt lớn giữa người linh hoạt và người vô trách nhiệm. Bạn phải làm điều mình cần làm và đảm bảo quyết định của mình không gây nguy hại cho bản thân hay người khác. Chính bạn là người duy nhất phải chịu trách nhiệm cho những điều bạn lựa chọn.


BẠN CỨNG NHẮC HAY LINH HOẠT?
Bên dưới là bảng so sánh giữa Lực tiêu cực – Tư duy cứng nhắc và Lực tích cực – Tư duy linh hoạt. Bạn hãy xem qua và bắt đầu nghĩ xem các Lực này có thể đang ảnh hưởng đến lối suy nghĩ của bạn như thế nào, nhất là khi nó xuất hiện ở khía cạnh cuộc sống bạn muốn cải thiện.
Hãy cố gắng khách quan như thể bạn đang quan sát suy nghĩ và hành vi của mình bằng đôi mắt của người ngoài cuộc. Điều này hết sức cần thiết, vì chúng ta rất khó phát hiện ra bản thân có xu hướng tư duy cứng nhắc hay không – tất cả chúng ta đều có lúc muốn mọi chuyện phải nhất nhất theo ý mình. Sẽ hữu ích nếu bạn có thể phát hiện khi nào lối tư duy này kìm hãm bạn nhìn thấy hoặc đón nhận các cơ hội.
	Tư duy cứng nhắc
	Tư duy linh hoạt

	• Có tâm lý muốn mọi chuyện phải theo ý mình.
• Có tâm lý bình tĩnh, thư giãn và tư duy cởi mở.
• Luôn cho là mình đúng – muốn là người giành phần thắng trong mọi cuộc tranh luận.
• Tin rằng cách mình làm trước nay là cách duy nhất hiệu quả.
	• Kiên nhẫn làm cho người khác cảm thấy được lắng nghe và thấu hiểu.
• Chấp nhận dòng chảy tự nhiên của cuộc sống thay vì cố kiếm soát.
• Biết tự hỏi: “Năm năm nữa, điều này có quan trọng với mình không?”.


BÀI TẬP
Dưới đây là một số ví dụ về tư duy cứng nhắc và tư duy linh hoạt trong đời thực.
	TƯ DUY CỨNG NHẮC
	TƯ DUY LINH HOẠT

	Đây là cách làm duy nhất.
	Mình sẵn sàng hợp tác với người khác để nghĩ ra cách làm tốt nhất.

	Mình sẽ tiếp tục tranh cãi cho đến khi nào chứng minh được điều mình nói là đúng.
	Mọi ý kiến khác với mình đều có thể là cơ hội để mình học hỏi và phát triển.

	Cha/mẹ sinh ra con thì con phải nghe lời cha/mẹ.
	Cha/mẹ sẽ kiên nhẫn và chia sẻ suy nghĩ với con.

	Tôi đúng. Anh/chị sai.
	Ai đúng ai sai không quan trọng.


Ở bảng bên dưới, bạn hãy ghi ra một số ví dụ về cách mình tư duy cứng nhắc, đặc biệt nếu nó liên quan đến những quyết định hiện tại bạn cần đưa ra. Tiếp theo, hãy nghĩ xem phiên bản tư duy linh hoạt của những suy nghĩ đó có thể là gì. Cuối cùng, bạn có thể có quyết định gì dựa trên lối tư duy mới này?
	TƯ DUY CỨNG NHẮC
	TƯ DUY LINH HOẠT
	QUYẾT ĐỊNH

	 
	 
	 

	 
	 
	 

	 
	 
	 

	 
	 
	 

	 
	 
	 


Mục tiêu cuối cùng của tôi là giúp bạn có được Quyết định sẽ trở thành bước đi đầu tiên hướng bạn đến cuộc sống tốt đẹp hơn. Tôi muốn bạn đọc lại những gì bạn vừa điền bên trên và nghĩ xem tư duy cứng nhắc có thể đang cản trở bạn quyết định sống tốt hơn như thế nào. Nói cách khác, tư duy cứng nhắc đang khiến bạn mắc kẹt ở chướng ngại như thế nào?
Hãy viết câu trả lời ra bên dưới.
Giờ đây khi đã chuyển sang tư duy linh hoạt, bạn có thể nhìn thấy những cơ hội nào mà trước đây không thấy?
Dựa trên những cơ hội đó, bạn có thể đưa ra quyết định gì?
Bạn có sẵn sàng thực hiện các hành động nào không? Hay bạn hài lòng với hiện trạng?
ĐIỀU TIẾP THEO
Trong quá trình tìm hiểu về các Lực, tôi hy vọng cho đến giờ bạn vẫn nhớ nội dung về từng loại Lực. Xin nhắc lại, nếu bạn sử dụng đúng cách, những Lực tích cực có thể giúp bạn xây dựng được một cuộc sống viên mãn hơn, trong đó bạn nhìn thấy các cơ hội thay vì chăm chăm vào chướng ngại và liên tục bị chúng ngáng đường. Giờ đây khi đã vén tấm màn bí mật và khám phá ra cách những Lực này đang vận hành, bạn có thể vận dụng chúng với mục đích tạo ra cuộc sống mình hằng khao khát.
Nhân tiện nhắc đến mục đích thì trong chương tiếp theo bạn sẽ tìm hiểu tại sao một mục đích rõ ràng lại có thể giúp bạn xóa tan trạng thái hoang mang. Câu nói này có khiến bạn hoang mang không? Hãy lật sang trang tiếp theo để biết ý tôi là gì!
[image: a15]
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Khi cố đưa ra quyết định, có bao giờ bạn như rơi vào trạng thái quá tải, các dòng suy nghĩ và cảm xúc liên tục ào tới xâm chiếm tâm trí đến mức bạn không biết chuyện gì đang diễn ra? Có lẽ bạn tưởng tượng những kết quả tiềm năng (tốt, xấu và tồi tệ), hoặc bạn bị ám ảnh phải làm sao cho “đúng” hay lo lắng về những điều mà người ta nghĩ bạn “nên làm”. Bạn có thể không ngừng trăn trở đến mất ăn mất ngủ. Cảm giác này thật ức chế! Vậy, bạn phải giải quyết thế nào đây? Có lẽ bạn quyết định là sẽ không quyết định gì cả. Hoặc bạn quyết định nhưng ngay lập tức đổi ý. Hoặc bạn lại chui vào giường, quấn mình trong chăn và bỏ cuộc hoàn toàn.
Vậy, cảm giác nào khiến bạn có những hành động này? Không gì khác ngoài cảm giác hoang mang! Tôi hiểu cảm giác này bởi tất cả chúng ta đều từng trải qua nó. Cố gắng ra quyết định trong tình trạng hoang mang mơ hồ không chỉ khó khăn mà còn rất áp lực bởi tâm trí “hoang mang” khiến chúng ta cảm thấy choáng ngợp, bất lực và vô cùng lo lắng.
Khi bạn suy nghĩ hay phân tích thái quá bất kỳ tình huống nào thì đó là một biểu hiện của sự hoang mang. Nếu chúng ta nghiền ngẫm lời nói của ai đó đến mức ám ảnh hoặc xem xét thông tin nào đó nhiều lần mà không thể rút ra kết luận, thì đó là vì chúng ta đã tự gây hoang mang cho bản thân. Trong trạng thái này, chúng ta có thể tìm đến những người mình quen biết để trò chuyện, cố thu thật nhiều ý kiến, thậm chí lấy ý kiến từ những người không thông thạo về chủ đề đó.
Nhu cầu làm hài lòng mọi người là một biểu hiện khác của sự hoang mang. Chúng ta cho rằng sẽ thật ý nghĩa và vui sướng nếu mình làm ai đó hài lòng. Trớ trêu thay, điều này là vô phương thỏa mãn. Một số đặc trưng của xu hướng cố làm hài lòng người khác là chúng ta rất khó nói không, ta đặt người khác lên trên bản thân ngay cả khi họ chẳng thân thiết gì với ta. Trái với suy nghĩ của nhiều người, không có cảm giác nào trên đây đến từ Phiên bản Tốt đẹp nhất và chúng chắc chắn không giúp ta đưa ra những quyết định chân thực.
LỰC TÍCH CỰC: MỤC ĐÍCH RÕ RÀNG
Giải pháp giúp xóa tan cảm giác hoang mang và choáng ngợp chính là hãy làm rõ mục đích của bạn. Khi chúng ta không biết nên làm gì tiếp theo, nguyên nhân thường là vì chúng ta không biết mục đích mình cần đạt được trong tình huống đó là gì; chúng ta chưa rõ Phiên bản Tốt đẹp nhất sẽ hành động như thế nào cho phù hợp. Đây là lúc vai trò của Nhóm Quyết định cực kỳ hữu ích, vì đó là những người có hiểu biết và kinh nghiệm liên quan để có thể hỗ trợ bạn xét xem bạn thật sự mong muốn điều gì. Một khi bạn đã xác định được mục đích, mọi thứ trở nên sáng tỏ và bạn không còn hoang mang nữa.
Trong suốt sự nghiệp của mình, tôi đã nhiều lần cảm thấy hoang mang mơ hồ. Tình trạng này chủ yếu xảy ra khi tôi quá tập trung làm người khác thích tôi hoặc quá chú trọng đến những lợi ích “bên ngoài” mà bỏ qua mục đích sống của chính mình. Tôi không muốn được yêu thích mà là muốn giúp đỡ mọi người.
Khi làm những việc không mang lại niềm vui hay hạnh phúc, bạn có thể thấy cuộc sống của mình thật mơ hồ và vô nghĩa, như thể bạn chỉ đang sống cho qua ngày đoạn tháng. Và dù có thể vẫn làm việc nhưng bạn lại thấy trống rỗng và day dứt không yên. Cảm giác này cũng xảy ra trong những mối quan hệ, chẳng hạn như chúng ta có thể vô cùng khổ sở nếu rơi vào mối quan hệ độc hại, không chân thành, không ý nghĩa. Ta khổ sở bởi vì tình trạng này trái với mục đích xây dựng một mối quan hệ viên mãn của ta. Nó khiến ta thấy bế tắc, không biết phải làm gì. Thế nhưng, nếu quyết định xem đây là cơ hội để làm rõ mục đích của mình, chúng ta sẽ nhận ra mình xứng đáng với những điều tốt đẹp hơn. Vậy là sau đó ta có thể chọn tiếp nhận điều trị, thiết lập một số giới hạn, chia tay hoặc ly hôn,... Bất kể là quyết định gì, nó cũng sẽ phù hợp với những gì chúng ta mong muốn. Cố chịu đựng quá lâu chỉ khiến ta thêm hoang mang mà thôi.
Ngay cả trong đời sống xã hội của chúng ta, sự hoang mang cũng có thể gây ra nhiều rắc rối. Nếu bạn đến quán bar vì muốn kết bạn nhưng mọi người ở đó đều say xỉn và chỉ có bạn là tỉnh táo, vậy bạn đến đó để làm gì? Nếu không muốn tiệc tùng theo kiểu của họ thì bạn cần xem xét lại mình thật sự muốn gì. Dĩ nhiên, bạn có thể dành thời gian bên bạn bè và tôi không có ý nói bạn không thể dành thời gian bên những người say rượu – đó là quyền của bạn! Chỉ là tôi nghĩ rằng tín hiệu hữu ích này có thể giúp bạn tìm ra nguyên nhân tại sao mình lại hoang mang.
Một cách thức hay tuyệt để bạn không còn thấy khó chịu hay lạc lõng trong một tình huống nào đó chính là kiểm tra mục đích của bạn. Hãy tạm ngưng và tự hỏi “Lý do mình có mặt ở đây là gì?” và để câu trả lời truyền cảm hứng cho bạn hành xử như Phiên bản Tốt đẹp nhất. Bất kỳ lúc nào mục tiêu của chúng ta không tương đồng hay hòa hợp với những người ta quen biết, cảm giác hoang mang sẽ trỗi dậy. Trong quá trình chúng ta tái tạo và chuyển hóa cuộc đời mình, mục đích sống của chúng ta sẽ phát triển theo và việc ta cần làm là đảm bảo tất cả các khía cạnh trong cuộc sống của mình luôn tương thích với mục đích đó.
Chúng ta cũng có thể thấy hoang mang khi mọi thứ xung quanh đột ngột thay đổi. Không phải lúc nào chúng ta cũng lường trước được chuyện gì sẽ xảy ra. Khi tôi đang viết quyển sách này, cả thế giới đang chìm sâu trong sự hoang mang do đại dịch COVID-19 gây ra. Cuộc sống của nhiều người bị đảo ngược hoàn toàn và nỗi hoang mang mất định hướng làm họ tê liệt. Song, hãy ghi nhớ một điều: Ngay cả khi mọi thứ xung quanh thay đổi thì con người thật của bạn vẫn vẹn nguyên. Dù không thể kiểm soát tình hình này nhưng bạn có thể kiểm soát cách mình phản ứng với nó. Có thể bạn cần thay đổi cách sống và việc đó thậm chí sẽ thay đổi cách bạn tương tác với mọi người, nhưng Phiên bản Tốt đẹp nhất của bạn vẫn không hề suy suyển.
Đây là lý do tại sao dành thời gian làm rõ mục đích vô cùng quan trọng.
Bản thân tôi đã trải qua rất nhiều sự thay đổi lẫn những lần thấy hoang mang trong cuộc sống. Tôi đã phải chinh phục nhiều thử thách trên con đường sự nghiệp diễn giả và (cuối cùng!) tôi cũng bắt đầu yêu thích công việc này. Khi truyền đi được thông điệp của mình theo một cách mới mẻ, tôi cảm thấy thật mãn nguyện. Tuy nhiên trong tình hình dịch bệnh hiện nay, tôi khó có thể diễn thuyết trước đông người. Nhưng thay vì đứng chôn chân trước chướng ngại và bắt đầu hoang mang, tôi quay về xem xét mục đích sống của mình. Tôi biết mình có một ý tưởng có thể giúp ích cho mọi người hơn bao giờ hết, nên tôi bắt đầu khám phá các cách thức chia sẻ khác để đạt được mục đích đó. Kết quả là giờ đây tôi đang xây dựng một cộng đồng hỗ trợ trực tuyến toàn cầu và thực hiện các buổi phát sóng trực tiếp trên Facebook. Mặc dù không thu về lợi nhuận nhưng tôi vẫn giúp đỡ được mọi người. Tôi đã tìm thấy cơ hội được tiếp tục diễn thuyết bằng một cách khác.
Tôi cũng áp dụng cách này với Trung tâm CAST của mình, nơi điều trị và giúp cai nghiện ma túy ở Tây Hollywood. Sứ mệnh của trung tâm vẫn là hỗ trợ những người cần sự giúp đỡ, nhưng mô hình hoạt động phải thay đổi. Trên thực tế, đây là một cơ hội tốt để chúng tôi tiếp cận với nhiều người hơn nữa. Mô hình mới thậm chí còn có một dịch vụ trị liệu trực tuyến tạo điều kiện cho mọi người thoải mái tiếp nhận điều trị tại nhà. Những người mẹ làm nội trợ toàn thời gian hoặc có con nhỏ trước đây không thể đến trung tâm thì giờ đã có thể đăng ký dịch vụ hỗ trợ tại nhà. Hay một vị quản lý làm việc mười hai tiếng một ngày có thể điều trị ở nhà thay vì phải đến văn phòng chúng tôi sau ngày làm việc mệt mỏi. Giai đoạn khủng hoảng này mang lại cho chúng tôi cơ hội giúp đỡ thêm nhiều người và mở rộng hoạt động của trung tâm. Chúng tôi có thể thích nghi với sự thay đổi là vì đã xác định được mục đích hoạt động, nhìn thấy cơ hội và quyết định chuyển hướng.
Các giải pháp và lựa chọn hiện ra rõ ràng trước mắt tôi khi tôi tìm lại sự cân bằng, tập trung vào sứ mệnh của trung tâm và lý do tôi muốn kết nối với công chúng. Mục đích sống của tôi là được sống thật với chính mình và giúp người khác giải phóng bản thân để làm điều tương tự. Khi tôi duy trì lối tư duy này, mọi chuyện trở nên rõ như ban ngày.
MỤC ĐÍCH SỐNG CỦA AUSTIN
Tôi muốn chia sẻ về một buổi khai vấn gần đây để bạn có thể hình dung sự hoang mang trông như thế nào ngoài đời thực. Có một chuyện thường xuyên xảy ra là chúng ta không biết mình đang hoang mang cho đến khi bắt đầu nói ra hết suy nghĩ của mình. Một khi nói thành lời hay viết ra những điều này, chúng ta mới nhận thấy mình đang vướng vào những suy nghĩ luẩn quẩn và giậm chân tại chỗ.
Austin tìm đến tôi để được khai vấn về công việc mà anh đã làm được bảy năm. Ở tuổi ba mươi mốt, Austin còn trẻ và đáng lẽ mang trong mình nhiều hoài bão. Thế nhưng gần đây anh lại cảm thấy như bị tê liệt và không biết phải làm gì tiếp theo. Sau đây là cuộc trò chuyện của hai chúng tôi.
Austin cất lời: “Ừm, tôi học tiếng Nhật và theo chuyên ngành quản trị kinh doanh. Lúc bấy giờ, tôi vô cùng say mê văn hóa và phim hoạt hình Nhật Bản. Tôi muốn du học ở Nhật và nghĩ biết đâu mình có cơ hội làm việc ở nước ngoài. Đối với tôi, đó là một hành trình đầy ý nghĩa và không gì đánh đổi được. Nhưng sau khi tốt nghiệp đại học, tôi liền nhận được lời mời làm việc của công ty thiết kế nội thất. Công việc này rất tốt, có điều nó không phải là đam mê của tôi. Và tôi bắt đầu cảm thấy nếu không làm gì để thay đổi thì tôi sẽ chỉ ngày càng chán ghét công việc hơn. Không phải là tôi không thể nghỉ việc nhưng tình hình hiện tại khiến tôi thấy khó làm vậy”.
“Anh cảm thấy như thế bao lâu rồi?”, tôi hỏi.
Dù có chút ngượng ngùng nhưng Austin nhanh chóng trả lời: “Ngay từ đầu, tôi đã biết đây không phải hướng đi mình mong muốn. Tôi vào công ty năm hai mươi bốn tuổi”, cậu ngừng lại lấy hơi và bắt đầu đưa ra một loạt lý do. “Lương bổng rất hậu hĩnh và tôi được tự do trong cách làm việc. Tôi cũng có nhiều cơ hội đi đây đi đó và hằng tháng còn có tiền để gửi tiết kiệm. Thế nhưng khoảng một năm trước, tôi thấy nhớ gia đình và không khí quê nhà nên muốn chuyển từ New York về California. Vì vậy công ty thuyên chuyển tôi đến Los Angeles”.
“Từ năm hai mươi bốn tuổi đến nay là đã sáu năm, trong sáu năm đó có bao giờ anh cảm thấy như kiểuđúng rồi, đây là đam mê của mình không?”, tôi hỏi.
“Tôi chưa từng có cảm giác đó. Tôi chỉ nghĩ công việc này là một trải nghiệm tốt, mang lại thu nhập cao, là tấm vé cho tôi đi khắp thế giới và mở mang tầm mắt. Ý tôi là con đường của tôi khá suôn sẻ trong một thời gian. Thật tình mà nói thì đó là một con đường dễ đi”, ánh mắt Austin trông hơi đờ đẫn, nhìn vào khoảng không như đang nghĩ ngợi điều gì.
“Vậy anh nghĩ vì sao mình chấp nhận đi con đường này?”
“Anh hỏi hay lắm. Trước nay tôi luôn khá chật vật trong việc định hướng sự nghiệp. Tôi muốn làm gì? Ý tôi là sâu trong thâm tâm, ước mơ táo bạo nhất của tôi là gì? Và đôi khi câu trả lời dễ nhất là: Tôi có thể làm được việc này.”
“Công việc có ý nghĩa gì với anh? Theo anh, có việc làm có nghĩa là gì?”
“Ừm, chúng ta dành rất nhiều thời gian cho công việc nên...”, giọng nói của Austin nhỏ dần.
Tôi nhoài người về phía trước một chút và nói: “Sống có mục đích có quan trọng với anh không?”.
“Ồ, có chứ. Tôi rất chú trọng việc sống có mục đích.”
“Nhưng anh đã làm công việc này gần bảy năm và không thật sự có mục đích gì trong công việc. Anh dành bao nhiêu thời gian và năng lượng để tạo ra thay đổi?”
“Thiệt sự khó có thời gian để làm vậy vì công việc của tôi đòi hỏi rất cao. Và tôi cũng muốn dành thời gian sau giờ làm để tập gym, gặp gỡ với bạn bè nên cũng thật sự không có năng lượng cho nó. Tôi đang cố gắng tìm cách cân bằng như dành thời gian tìm việc mới và duy trì công việc hiện tại để...”
Tôi ngắt lời Austin: “Thế nhưng tôi nghĩ những điều anh vừa nói có nghĩa là: ‘Tôi không vui khi làm công việc này và sau khi tan sở, tôi cần đi chơi với bạn bè’. Anh thấy đúng không?”.
“Đúng vậy”, anh gật đầu.
“Điều gì đang cản trở anh – anh đang tự kể cho mình câu chuyện nào?”
“Có thể vì tôi sợ hãi và ngại thay đổi. Với lại, không phải tôi lười biếng đâu, nhưng thỉnh thoảng tôi cũng gặp khó khăn trong việc tìm động lực.”
“Có khi nào nguyên nhân đơn giản là vì anh không muốn làm việc không?”, tôi hỏi.
Austin ngay lập tức phủ nhận: “Không phải. Tôi sẽ rất vui nếu tìm được công việc mà mình đam mê và sẵn sàng dốc hết sức làm. Anh hiểu ý tôi không? Tôi nghĩ lý do có lẽ là vì tôi không tin mình thật sự biết mình muốn làm gì”.
“Vậy lý do có thể là ‘tôi không tin mình thực sự biết mình muốn làm gì’, và đến khi biết thì anh lại không thể ra quyết định?”.
“Anh nói cũng đúng”, Austin ngừng lại giây lát rồi nói tiếp, “tôi luôn luôn yêu thích mọi thứ liên quan đến máy bay. Nhưng tôi chưa từng theo đuổi sở thích này”.
“Công việc hiện tại của anh đã kéo dài gần bảy năm. Giờ anh ba mươi mốt tuổi, tức là anh đã dành hơn một phần năm cuộc đời cho nó. Và nếu chỉ tính từ lúc bước vào độ tuổi trưởng thành thì anh đã trải qua phân nửa thời gian sống và làm một công việc không thật sự đem lại cho mình cảm giác thỏa mãn”, tôi nói.
Im lặng một lúc, Austin trả lời: “Vâng, đúng vậy”.
“Anh đang kể cho bản thân nghe một câu chuyện mà tôi tin đó là nguyên nhân khiến anh không chịu học hỏi những điều mới và tìm cảm hứng trong khi cứ chọn những cách tiêu khiển như xem phim và đi chơi với bạn bè. Tuy cách nào cũng làm anh vui vẻ, nhưng một cách sẽ hướng anh đến những cơ hội và ý tưởng mới còn một cách chỉ đơn giản giúp anh giải trí. Tôi cảm thấy dường như anh luôn phân biệt rạch ròi công việc là công việc, vui chơi là vui chơi chứ không kết hợp hài hòa công việc với cuộc sống riêng.”
“Đúng vậy. Tôi luôn phân biệt hai khái niệm này.”
“Tôi thấy rất nhiều người có xu hướng này. Khi suy nghĩ tách biệt công việc với cuộc sống riêng, họ không bao giờ muốn nhắc đến công việc. Và khi phải làm việc, thái độ của họ là ‘Ôi trời, mình phải làm việc.’”
“Những người không yêu thích công việc thường nói vậy.”
“Chính xác. Mặc khác, có những người kết hợp hài hòa giữa công việc và cuộc sống riêng. Cuộc sống của họ truyền cảm hứng cho họ làm việc hiệu quả hơn và công việc tạo động lực để họ sống tốt hơn. Đó là một mối quan hệ tương hỗ”, tôi nói.
Đó là lần đầu tiên tôi thấy ánh mắt Austin sáng lên kể từ khi chúng tôi gặp nhau. Anh nói: “Ồ, tôi muốn có được sự hòa hợp đó”.
“Chúng ta sẽ làm vậy bằng cách nào?”, tôi hỏi.
Anh đáp lời không chút đắn đo: “Tôi nghĩ sẽ hữu ích nếu có một tấm bản đồ chỉ đường từ vị trí hiện tại của tôi đến công việc mà tôi mơ ước. Kiểu như nó sẽ cho tôi biết tôi cần làm gì...”.
Tôi nói xen vào: “Nhưng mà Austin này, tôi đã làm công việc mình mơ ước gần mười bảy năm qua, và tôi cũng đã làm hàng ngàn công việc khác nữa. Con đường ta đi cũng chính là đích đến. Không có chuyện ‘A, đã đến nơi. Mình đã đạt được công việc mơ ước!’, rồi thế là xong đâu”.
“Và tôi cũng tìm hiểu rất nhiều thứ – địa lý, bản đồ, văn hóa, ngôn ngữ, du lịch, ý tôi là tôi có hứng thú với những thứ đó. Tôi nghĩ chuyện đó cũng kìm hãm mình. Tất cả những sở thích này khiến tôi quá bối rối”.
“Vì anh đã vẽ câu chuyện rằng anh học tiếng Nhật nên cho là mình sẽ làm việc trong lĩnh vực đó, và anh nghĩ: ‘Mình đã dành quá nhiều thời gian và năng lượng để theo đuổi điều này nhưng mình không...’”
Không để tôi dứt lời, Austin nói liến thoắng: “Tôi có thể quay lại trường để học. Nhưng để làm vậy thì tôi sẽ phải vay tiền đóng học phí và không có thời gian chơi với bạn bè. Có lẽ tôi cần một cú hích. Tôi không biết nữa”.
“Nghe có vẻ như anh tự làm bản thân tê liệt.”
Austin gật đầu lia lịa: “Đôi lúc tôi thật sự cảm thấy bị tê liệt.
Anh diễn tả đúng lắm!”.
“Trước đó nữa, có bao giờ anh từng do dự như vậy không?”
“Hồi còn nhỏ, có lần tôi cũng do dự nhưng không tồi tệ đến mức này. Lúc đó tôi không cảm thấy nặng nề và bế tắc. Tôi không gánh nhiều trách nhiệm như bây giờ”, anh trả lời.
“Anh cảm thấy thế nào về tình trạng tê liệt này?”
Đăm chiêu hồi lâu, Austin trả lời: “Tôi ước mình biết phải làm gì để giải quyết vấn đề và thay đổi”.
“Anh có nghĩ mình bị trầm cảm không?”
“Chắc có một chút. Năm ngoái tôi thật sự có một số triệu chứng của bệnh trầm cảm. Vào lúc đó, tôi đã nghĩ: ‘Ôi trời, thì ra trầm cảm là thế này đây.’”
“Anh có đi gặp bác sĩ để được kê đơn không?”
“Không. Tôi thật sự không muốn công khai chuyện này. Tôi thấy mình có thể vượt qua mà không cần dùng thuốc, trừ khi đó là loại thuốc giúp tôi có động lực hơn để thật sự làm gì đó thay vì bị tê liệt”, anh nói.
“Dựa trên những gì tôi hiểu thì anh đang nói về một tấm bản đồ chỉ đường cho anh đến với công việc tiếp theo. Tôi nghĩ tấm bản đồ đó sẽ giúp anh tìm được mục đích sống rõ ràng và ý nghĩa hơn. Từ đó, anh sẽ tìm được công việc mơ ước. Anh không thể thấy cơ hội nếu tâm trí anh không mong muốn điều đó. Cơ hội chắc chắn đang tồn tại xung quanh anh, chỉ là anh chưa nhìn thấy chúng.”
“Đúng rồi”, anh công nhận.
“Anh có sợ bị từ chối không? Hay sợ mình không làm được?
Hoặc là sợ mình không xứng đáng?”
Anh lắc đầu: “Tôi cảm thấy mình xứng đáng. Chỉ là thỉnh thoảng tôi có cảm giác mình không đủ giỏi. Thế nhưng khi tự hỏi ‘Mi thật sự nghĩ mi không đủ giỏi sao Austin?’ thì tôi lại thấy không phải”.
“Vậy mà anh đang hành xử đúng theo cách đó đấy”, tôi chỉ ra. “Vâng.”
“Các hành động của anh cho thấy anh đang né tránh bằng những cái cớ để không đạt được điều anh muốn trong cuộc sống. Tôi hoàn toàn không tin việc anh không lựa chọn đam mê và mục đích sống là vì anh bận đi tập gym hay làm bất kỳ điều gì trong danh sách lý do mà anh nghĩ ra! Có những quyết định anh phải chọn nếu anh thật sự muốn thúc đẩy sự nghiệp của mình. Anh tin mình phải đi theo con đường này hoặc làm theo quy trình kia, và mặc dù đã làm vậy, anh vẫn không đạt được kết quả mình mong muốn. Đúng không?”.
“Đúng.”
“Ừ, nhưng đó chỉ là hệ thống niềm tin anh tự tạo ra mà thôi. Như tôi đây thậm chí còn không biết nên gọi cụ thể công việc mình đang làm là gì. Hiện tôi là một nhà khai vấn nhưng trước đó tôi làm chuyên viên tư vấn, điều hành một cơ sở phục hồi, tư vấn cho những ngôi sao nhạc pop về vấn đề ly hôn, chia tay và các mối quan hệ. Phạm vi công việc của tôi vượt ra khỏi tấm bản đồ định hướng sự nghiệp, đúng không?”. Austin gật đầu. Tôi nói tiếp: “Tôi làm việc với nhiều nhóm người, từ những người muốn tự vẫn đến những người muốn có một công việc tốt hơn. Và nếu tin mình không đủ tiêu chuẩn, thiếu kỹ năng, không có bằng cấp nên không đủ tiêu chuẩn,... tôi đã chẳng làm những việc tôi đang làm. Vì khi đó, tôi sẽ tin tất cả những câu chuyện mình kể là đúng. Và anh cũng vậy. Có những câu chuyện anh kể về mình không hề đúng. Anh đang kể ‘Ừ, nhưng... mình không đạt tiêu chuẩn. Ừ, nhưng... mình chưa từng làm trong lĩnh vực này trước đây. Ừ, nhưng... như thế có nghĩa là mình phải đi học lấy bằng’. Anh thậm chí còn chưa thử làm những việc đó nữa”.
“Anh nói đúng.”
“Tôi nghĩ anh đang xem sự nghiệp như một câu chuyện. Anh tạo ra một câu chuyện tên là ‘Công việc Mơ ước’ và cho rằng mình phải có một ‘Bản đồ chỉ đường’. Vậy nên chúng ta phải tạo ra một câu chuyện mới mà trong đó anh có khả năng đạt được mục tiêu của mình”, Austin gật gù. “Một người bạn của tôi từng mơ ước làm bác sĩ thú y và thật sự đã thành công. Rồi anh ấy trở thành luật sư! Sau đó, anh ấy lại chuyển hướng và giờ đang làm giáo sư nghiên cứu tình trạng nghiện tại Đại học California”.
“Tôi cũng thay đổi xoành xoạch giống như thế.”
“Nhưng thế rất thú vị! Điều đó tốt mà! Vậy, chúng ta có thể chuyển những cái cớ thành nguồn động viên tinh thần bằng cách nào? Anh thử nêu một trong những cái cớ của mình xem.”
“Tôi mệt mỏi. Phải tập gym. Phải giặt giũ. Cố gắng ăn uống lành mạnh. Đó chỉ là những việc tôi đang dốc sức để làm. Sau khi làm xong thì tôi cạn kiệt sức lực.”
“Ý anh là tập gym quan trọng hơn việc theo đuổi đam mê hả?”
Trông hơi bối rối, Austin trả lời: “Có thể đúng là tôi đã ưu tiên việc đó hơn”.
“Vậy chúng ta hãy tua nhanh về thời điểm một năm sau, cũng vào ngày này giờ này, tình trạng của anh vẫn không khác gì hôm nay hoặc có thể tệ hơn.”
“Tôi không muốn như vậy”.
“Nhưng anh không muốn làm những gì cần phải làm. Vấn đề lớn nhất của anh là thiếu mục tiêu sự nghiệp. Anh cần học cách khơi dậy sự tò mò, bắt đầu tìm hiểu những ngành nghề và hướng đi khác. Anh cũng có thể hỏi thăm bạn bè công việc mà họ đang làm. Hiện tại, anh chỉ nghĩ về những con đường thông thường và nghe rất chán nản – anh đang tập trung quá nhiều vào các chướng ngại phía trước hơn là những mục đích mình muốn đạt được sau khi vượt qua chúng.”
Hai chúng tôi cùng cười to rồi Austin nói: “Anh nói đúng”. “Trí não chúng ta biết chúng ta muốn gì. Tấm bản đồ chỉ
đường mà anh muốn thật ra đã có sẵn trong đầu anh. Câu cửa miệng trước giờ của anh là: ‘Tôi không biết nữa. Muộn màng rồi. Tôi không biết cách làm’. Vì vậy chúng ta phải tạo ra một lối đi mới. Bước đi đầu tiên nào sẽ tạo hứng khởi cho anh?”
“Tôi cần bắt đầu tìm kiếm các cơ hội”, Austin trả lời.
“Ok. Anh sẽ tạo ra cơ hội. Hãy nói xem tuần này anh có thể làm gì để tạo cảm hứng tư duy khác đi. Điều gì giúp anh phục hồi năng lượng để thật sự kết nối với con người chân thực của mình và làm điều mình yêu thích?”
“Tôi cũng không rõ nữa. Tôi cũng thích leo núi, đi biển, những việc đại loại như vậy, nhưng tôi không biết liệu nó có truyền cảm hứng cho tôi hay không. Tôi làm thế suốt mà anh thấy đó, tôi vẫn cứ hoang mang mơ hồ”.
“Nào, chúng ta hãy kiểm tra lăng kính mà anh thường dùng để nhìn nhận cuộc sống. Trong lúc leo núi, anh đã không để ý cảnh vật kích thích khả năng sáng tạo của mình như thế nào. Anh không nghĩ: ‘Cái cây đó trông thật thú vị. Hình thù của nó giống như một hình tam giác. Mình sẽ vẽ lại nó khi về nhà’. Để tìm kiếm mục đích sống, chúng ta không tập trung vào vật chất mà là vào tình yêu”. Vì tôi đang trò chuyện với Austin tại phòng khách nhà tôi, nơi mà tôi đã dành nhiều công sức để trang trí cho thật đẹp, nên tôi huơ tay và nói: “Hai chúng ta đang ngồi trong phòng khách của tôi. Anh nhìn xem ở đây có thứ gì anh thấy yêu thích và có thể truyền cảm hứng cho anh không?”.
“Tôi thật sự ấn tượng với thiết kế của căn phòng. Nội thất, bề mặt của tường và nền nhà, những tác phẩm nghệ thuật đều làm tôi thấy thích thú. Tôi muốn có được các dụng cụ để tự tạo ra chúng”.
“Ừ, anh sẽ làm được nếu anh tin mình có thể”, tôi nói.
“Tôi nghĩ là con người ta có thể làm được nhưng lại không chắc mình có thể hay không.”
“Anh đang lưỡng lự, đúng không? Một phần trong anh nghĩ là khả thi trong khi phần khác thì không?”
“Đúng vậy. Cứ như có phần nào đó trong tôi không trả lời được điều gì truyền cảm hứng hay thúc đẩy tôi. Như thể tôi cố đào bới nhưng cuối cùng chẳng tìm thấy gì.”
“Tôi nghĩ anh có triệu chứng trầm cảm nhẹ”.
“Có lẽ vậy”, Austin im lặng giây lát rồi nói tiếp, “Có lẽ tìm đến bác sĩ tư vấn tâm lý không phải là ý tồi”.
“Anh có từng đi trị liệu không?”.
“Không.”
“Anh chưa đi bao giờ sao? Ôi, anh đang bỏ qua một phương pháp mà có thể sẽ rất hữu ích cho anh đó.”
“Thật ra đó là một trong những điều tôi quyết tâm làm trong năm mới: trị liệu và cố gắng xác định điều gì đang kìm hãm mình và vì sao mình như bị tê liệt. Tôi thật sự không biết chính xác lý do.”
“Tôi nghĩ đó chính là quyết định anh cần đưa ra.”
“Quyết định bắt đầu trị liệu ư?”
“Đúng vậy.”
Nghĩ ngợi một chút, Austin nói: “Tôi tin đó chắc chắn là một khởi đầu tốt”.
“Theo tôi, anh sẽ thu được nhiều lợi ích nếu tiếp nhận trị liệu. Tôi không nghĩ vấn đề lớn nhất của anh lại liên quan đến công việc.”
Nghe tôi nói, Austin ngồi gật gù và hơi cựa quậy rồi công nhận: “Đúng, có lẽ nó không liên quan đến công việc”.
“Tôi nghĩ anh chỉ là không hạnh phúc thôi.”
“Đúng vậy.”
“Vậy là anh đã có quyết định và biết đích đến đầu tiên. Tôi nóng lòng muốn biết tiếp theo anh sẽ đi đến những đâu”.
“Tôi cũng rất muốn biết”, Austin háo hức trả lời.
Bạn có nhận thấy Austin rơi vào tình trạng hoang mang như thế nào không? Mỗi lần hai chúng tôi bắt đầu nói về đam mê và cảm hứng, những yếu tố thường sẽ đưa đến một cuộc trò chuyện sâu hơn về mục đích, thì anh lại nhắc đến tiến trình. Anh nghĩ mình cần tập trung vào tiến trình nhưng không thể nghĩ ra tiến trình đó là gì và mình cần thực hiện những bước nào. Và các ý nghĩ tiêu cực cũ rích cứ xuất hiện hết lần này đến lần khác vây lấy anh, khiến anh nghi ngờ bản thân lẫn khả năng của mình và giậm chân tại chỗ. Sự hoang mang neo tâm trí Austin quanh quẩn các chướng ngại. Tôi thấy rõ anh ấy cần tháo gỡ một số khúc mắc và điều trị căn bệnh trầm cảm. Sau khi vượt qua được những điều này, anh có thể dễ dàng bắt tay vào xác định mục đích sống của mình. Quan trọng là anh cần nói ra và thừa nhận sự hoang mang theo đúng bản chất của nó.
Chỉ vài tuần sau buổi trò chuyện với tôi, Austin tìm đến Trung tâm CAST và bắt đầu điều trị bệnh trầm cảm và lo âu. Một khi anh tìm hiểu ngọn nguồn gây ra tình trạng này và học được một số kỹ thuật để kiểm soát nó, màn sương đang che mờ tâm trí của anh dần tan đi. Anh đã có thể hiểu rằng công việc và cuộc sống không nhất thiết phải tách biệt hoàn toàn. Anh cho bản thân cơ hội thoải mái khám phá những điều mình đam mê. Anh bắt đầu sống và ra quyết định như Phiên bản Tốt đẹp nhất thay vì như một người hoang mang và trầm cảm.
Thế rồi vũ trụ mang đến cho Austin một điều bất ngờ – như nó thỉnh thoảng vẫn hay làm với tất cả chúng ta. Anh bị cho nghỉ việc. Song thay vì xem đây là chướng ngại – giống như cách nghĩ của nhiều người trong tình huống này – anh ngay lập tức biến tình thế thành một cơ hội ngàn vàng để thử nghiệm và làm rõ mục đích sống thật sự của mình. Anh biết đã đến lúc để tái tạo bản thân. Khi còn nhỏ, Austin đã mê mẩn những chiếc máy bay, và trong suốt nhiều năm trời anh luôn tự nhủ đã quá trễ để theo đuổi mơ ước đó. Thế nhưng giờ đây, với bước khởi đầu mới, anh biết mình phải ngừng câu chuyện đó lại và thật sự tiến bước trên con đường hướng tới mục đích sống của mình. Khi tôi đang viết những dòng này, Austin đang nỗ lực để trở thành phi công. Nghe tin mà tôi mừng không tả xiết cho anh ấy.
	TRẦM CẢM

	Khi chứng trầm cảm hay lo âu là nguyên nhân kìm hãm bạn tương tự như cách nó đã làm với Austin, thì việc đối mặt và điều trị có thể giúp bạn nhận ra nhiều điều một cách rõ ràng hơn. Lựa chọn điều trị có thể chính là Quyết định then chốt dọn đường cho bạn đến cuộc sống tốt đẹp hơn, vì nó loại bỏ các chướng ngại tâm lý đã luôn là gông cùm giữ chân bạn trong nhà tù hoang mang. Nhờ vậy, bạn sẽ dễ dàng xác định và kết nối với mục đích sống của mình.


Giờ đây, bạn hãy xem qua các đặc điểm tổng quát của người có mục đích mơ hồ với người có mục đích rõ ràng rồi tự hỏi xem mình có đang cảm thấy hoang mang mơ hồ ở khía cạnh cuộc sống nào không? Cứ suy nghĩ câu trả lời nhưng đừng vội viết gì cả.
	Mục đích mơ hồ
• Suy nghĩ thái quá đến mức cảm thấy bất lực và choáng ngợp.
• Do dự, không thể quyết định hay hành động.
• Thiếu chủ kiến và không biết lắng nghe trực giác của mình.
• Có nguy cơ trở thành người đồng phụ thuộc.
• Có xu hướng cố làm hài lòng mọi người.
	Mục đích rõ ràng
• Tự hỏi vì sao mình lại có quyết định thế này hay thế kia.
• Hiểu rằng một số quyết định có thể không phục vụ cho “mục đích sống” của chúng ta mà vì trong tình huống cụ thể đó, chúng ta cần quyết định như vậy.
• Hiểu được/tìm thấy mục đích của mình trong mọi hoàn cảnh.
• Hợp tác với Nhóm Quyết định để tìm lại mục đích của mình.


NHỮNG CƠN LỐC HOANG MANG
Cách đây không lâu, tôi có dịp cùng ăn tối với cô bạn Amy và cô ấy đang cân nhắc một quyết định khá quan trọng cho con trai. Amy là mẹ đơn thân và con trai cô đang gặp khó khăn ở trường học. Mặc cho nhiều lần nỗ lực giải quyết với ban giám hiệu, cô cảm thấy mọi chuyện chẳng đi đến đâu còn con cô thì không phát triển được trong môi trường đó. Cô muốn chuyển trường cho con hoặc để con tự học tại nhà. Nghe Amy đề cập về việc này, tôi cảm thấy thái độ cư xử của cô hoàn toàn thay đổi. Đến lúc cô tường thuật xong chi tiết tình hình, hai bàn tay cô đã bấu chặt lấy cái bàn như thể đang chuẩn bị chiến đấu. Tôi chỉ tay và hỏi: “Trông có vẻ như cậu đang trải qua trận chiến sinh tử vậy. Cậu có ổn không?”.
Amy nhìn xuống và nhận ra cả thân trên của cô đang căng cứng, đến mức cô có thể thấy rõ các mạch máu ở hai bàn tay. Cô cười nhẹ: “Hôm trước khi đang lái xe, tớ đã bấu chặt vô-lăng đến nỗi mười ngón tay tê rần. Tớ có cảm giác như thể mình đang bị một cơn lốc thổi bay vậy”.
Quê hương của Amy ở Oklahoma, trung tâm của “Thung lũng lốc xoáy”, và tôi thấy phép ẩn dụ này có thể giúp xác định vấn đề trong quá trình ra quyết định của cô bạn. “Cậu có giấy bút không?”, tôi hỏi.
Amy lôi ra trong túi tờ giấy và cây bút rồi đưa cho tôi.
“Cậu giữ đi. Tớ muốn cậu viết ra một số điều.”
“Ok...”, cô nhìn tôi với vẻ hoài nghi.
“Cậu hãy nghĩ về cơn lốc mình đối mặt mỗi lần nghĩ về quyết định quan trọng này. Giờ thì hãy liệt kê những từ hoặc cụm từ nổi bật luôn lởn vởn trong đầu cậu khi cậu cố gắng thực hiện quyết định.”
Gõ nhẹ đầu bút lên môi, Amy nghĩ ngợi giây lát và bắt đầu ghi chép. Sau đó, cô kể ra: “Tương lai của thằng bé, ý kiến của mẹ tớ, sự thay đổi lối sống, nhỡ đâu tớ sai thì sao, người mẹ tồi tệ, tiền”.
Tôi chờ Amy kể hết rồi nói: “Xem lại danh sách đó đi. Cậu cảm thấy thế nào?”.
“Rõ ràng nó làm tớ lo lắng. Những ý nghĩ này cứ thoắt ẩn thoắt hiện. Thỉnh thoảng khi nghĩ về quyết định này, bụng dạ tớ lại nhộn nhạo còn trống ngực thì đập liên hồi”.
“Và cậu nghĩ quá trình đó có giúp cậu đưa ra quyết định như thế nào ?”
Amy lắc đầu và tỏ ra chán nản: “Dĩ nhiên là tớ sẽ không có được quyết định nào đúng đắn. Nhưng tớ không thể ổn định lại suy nghĩ. Tớ hoang mang đến độ không nhận thức được gì”.
“Đúng rồi. Vậy là dường như có nhiều luồng suy nghĩ xuất hiện trong đầu cậu cùng một lúc”. Nhìn cô gật đầu và mỉm cười, tôi nói tiếp: “Và chúng vây lấy cậu hết lần này đến lần khác”.
“Chính xác. Tớ cũng đã tâm sự với rất nhiều người, Mike à. Tớ đã nhờ tất cả những người quen cho ý kiến, trong đó có các chuyên gia, các cộng đồng trên Facebook, đủ hết. Nhưng mỗi người nói một kiểu. Vì không thu được ý kiến chung nhất nên giờ đây tất cả những ý kiến đó hợp lại thành cơn lốc làm tớ vô cùng hoang mang.”
“Tớ hiểu rồi. Nhưng trong số những người mà cậu nói chuyện, có ai hiểu cậu lẫn con trai cậu và là chuyên gia trong ngành giáo dục không?”
Gương mặt đăm chiêu của Amy trông như cô ấy đang rà soát lại trong đầu danh sách những người mà cô đã hỏi xin lời khuyên. Sau đó, cô nói: “Ừm, thật ra là không có ai. Những người này hoặc là quen mẹ con tớ hoặc có hiểu biết về trường tư hoặc cho trẻ học tại gia”.
“Ok. Vậy tớ nghĩ một trong những có ích cho cậu là tìm một nhà tâm lý học trẻ em, người này có thể đánh giá con trai cậu và sau đó cho ý kiến về kiểu trường học phù hợp nhất với thằng bé – bởi vì dường như ý kiến từ những người khác chỉ khiến cậu hoang mang hơn mà thôi. Cậu đồng ý với tớ không?”
“Chắc chắn rồi. Ý hay đó.”
“Nhưng tớ muốn hỏi cậu điều này: Cậu muốn gì khi đưa ra quyết định này? Mục đích của cậu là gì đối với việc chọn trường cho con?”
“Hừm. Tớ không rõ cụ thể mình muốn gì nữa. Ý tớ là, dĩ nhiên tớ muốn điều tốt nhất cho con trai, nhưng tớ đang mâu thuẫn liệu mình tự tay dạy con học hay không và cuộc sống đó sẽ như thế nào. Cậu biết đó, tớ phải đi làm nên làm sao tớ có thể vừa làm việc vừa dạy con đây? Làm sao tớ đảm bảo rằng dù lựa chọn như thế nào thì điều mình đang làm cũng là tốt cho con? Tớ không biết phải làm gì nữa.”
“Hãy liệt kê ba từ hoặc cụm từ mà cậu nghĩ ra về mục đích của cậu đối với việc học hành của con trai xem.”
Amy cứ viết một chút là ngừng lại. “Đảm bảo thằng bé được lắng nghe, giúp con yêu việc học, cùng con sống vui vẻ”, cô cầm tờ giấy lên đọc rồi thở thật sâu.
“Cậu cảm thấy thế nào?”
“Tớ thấy khá hơn rất nhiều. Cách này giúp đơn giản hóa vấn đề.”
“Cậu có nghĩ nếu tập trung vào những ý nghĩ này thay vì các luồng suy nghĩ và nỗi hoang mang thì cậu sẽ dễ dàng đưa ra quyết định hơn không?”
“Ừ, đúng vậy. Tớ nghĩ tớ đã quên mất mục đích cuối cùng là tớ mong con trai có được những điều tốt đẹp nhất. Tớ đã quá tập trung vào ý kiến của mọi người.”
“Giờ cậu hãy xem lại danh sách lốc xoáy lúc nãy. Cậu cảm thấy thế nào?”
“Không tệ lắm. Tớ có cảm giác gần giống như mình đang nhìn nó từ trên cao. Các cơn lốc vẫn ở đó nhưng không thể chạm đến tớ. Cậu hiểu ý tớ không? Tớ không còn thấy sợ hãi như lúc trước nữa.”
“Và cậu không còn bấu chặt lấy cái bàn như thể sợ mình sắp bị thổi bay nữa. Có tiến bộ đó”, tôi nói và cùng cười thành tiếng với Amy.
TỪ MỤC ĐÍCH MƠ HỒ THÀNH MỤC ĐÍCH RÕ RÀNG
Bạn có đang cảm thấy mơ hồ về một quyết định cần đưa ra không? Hay bạn do dự vì còn bối rối về khía cạnh cuộc sống mà mình muốn cải thiện nhất? Nếu vậy, bạn có thể tham khảo bảng ví dụ bên dưới để hình dung sự khác nhau giữa một mục đích mơ hồ với một mục đích rõ ràng trong thực tế là như thế nào.
	MỤC ĐÍCH MƠ HỒ
	MỤC ĐÍCH RÕ RÀNG

	Tôi phải quyết định sao cho thu được kết quả đúng, nếu không thì tôi sẽ hối hận.
	Không có kết quả nào là đúng hay sai, phù hợp hay không phù hợp. Tôi sẽ tập trung vào quyết định thay vì kết quả, và để mọi chuyện thuận theo tự nhiên.

	Mỗi người nói mỗi kiểu làm tôi chẳng biết quyết định thế nào.
	Tôi sẽ trò chuyện với những người trong Nhóm Quyết định vì họ có thể nhắc tôi nhớ lại mục đích ban đầu của tôi là gì. Tôi sẽ dựa vào lời khuyên của họ để hành động theo mục đích đó.

	Tôi không hiểu tại sao mình lại làm vậy nữa. Tôi cảm thấy không có động lực và như thể đang lạc lối.
	Tôi biết tôi là ai. Tôi sẽ để cho sự thật đó dẫn lối và truyền cảm hứng cho mình.


BÀI TẬP
Giờ thì bạn hãy nghĩ về một quyết định mình có thể hoặc cần đưa ra. Trong bảng bên dưới, hãy điền vào cột “Mục đích mơ hồ” bất kỳ suy nghĩ nào thể hiện cảm giác hoang mang của bạn về quyết định đó. Tiếp theo, hãy nghĩ xem làm thế nào bạn có thể xác định lại mục đích và hành động tương ứng với con người chân thực của mình. Hãy viết những suy nghĩ này vào cột “Mục đích rõ ràng”.
	MỤC ĐÍCH MƠ HỒ
	MỤC ĐÍCH RÕ RÀNG

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 


Khi đã có mục đích rõ ràng, bạn nhìn thấy những cơ hội nào mà mình không nhận ra khi tâm trí còn mơ hồ?
Cuối cùng, khi tập trung vào những cơ hội này và ghi nhớ mục đích của mình, bạn có thể đưa ra quyết định gì để cải thiện cuộc sống?
THOÁT KHỎI SỰ MƠ HỒ VÀ TÌM LẠI MỤC ĐÍCH SỐNG
Bất cứ khi nào bạn băn khoăn không biết vì sao mình rơi vào tình huống hiện tại hay đang làm một công việc mà mình không thích thú, hoặc bạn cần tìm lại nguồn cảm hứng hay đơn giản là không rõ phải làm gì tiếp theo, việc xác định mục đích sống sẽ giúp tháo gỡ gút mắc cho bạn.
Ở Chương 9, chúng ta sẽ khám phá loại Lực cuối cùng trong FORCE nhằm hiểu được cách mà các cảm xúc của bạn đôi khi có thể cản trở bạn nhìn thấy sự thật. Hãy cùng bắt đầu thôi!
[image: a16]
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Suy luận theo cảm xúc – Suy luận theo bằng chứng 
Cảm xúc có thể ảnh hưởng cực kỳ lớn đến chúng ta. Nếu bạn từng lo lắng đến kiệt sức, tức giận mù quáng hoặc suy sụp vì buồn bã, thì ắt hẳn bạn hiểu ý tôi muốn nói gì. Mặt khác, bạn chắc cũng đã trải nghiệm được sức mạnh của cảm xúc nếu có lần vui sướng như ở trên chín tầng mây, thấy biết ơn khôn tả xiết hay buồn cười chảy nước mắt. Con người chúng ta là những sinh vật thiên về cảm xúc và chúng ta tiến hóa theo hướng này vì nhiều nguyên nhân. Cảm xúc gắn kết các mối quan hệ và cộng đồng đồng thời bảo vệ và truyền động lực cho chúng ta, giúp chúng ta đạt được những mục tiêu chung của xã hội thông qua việc thúc đẩy ta sáng tạo những kỹ thuật và giải pháp mới. Tuy nhiên, nếu không được kiểm soát thì cảm xúc có thể khiến chúng ta đưa ra những quyết định vô lý, thiếu chân thực và gây hại cho ta lẫn những người xung quanh.
Cân bằng cảm xúc là kỹ năng quan trọng, đặc biệt khi liên quan đến việc ra quyết định.
Chúng ta có thể biết mình đang mất cân bằng cảm xúc khi ta bắt đầu không xác định được đâu là sự thật và đâu là điều mà ta cảm thấy là thật. Nếu quyết định dựa trên những gì mình cảm thấy thì tức là ta suy luận dựa trên cảm xúc, còn nếu quyết định dựa trên những thông tin có thực thì tức là ta suy luận dựa trên bằng chứng xác thực. Khi suy luận bằng cảm xúc, chúng ta tin cảm xúc chính là sự thật. Trái lại khi xem xét các bằng chứng, chúng ta có thể phân biệt và đặt những cảm xúc thoáng qua sang một bên, từ đó tránh được những quyết định không giúp ích cho mình.
Bất kỳ ai trước giờ luôn lấy cảm xúc làm chiếc la bàn định hướng cuộc sống đều có thể gặp khó khăn lúc đầu khi chuyển từ lập luận dựa trên cảm xúc sang dựa trên bằng chứng. Thế nhưng đây là một bước chuyển đổi cực kỳ xứng đáng vì nó tạo điều kiện cho bạn chịu trách nhiệm và định hình cảm xúc của mình thay vì chỉ liên tục phản ứng lại với mọi chuyện xảy ra. Bạn không cần phải lo lắng ai đó sẽ làm tổn thương mình, hay những sự kiện mỗi ngày sẽ làm bạn vui sướng hay đau khổ. Và như thế, hạnh phúc sẽ đến từ bên trong bạn, từ Phiên bản Tốt đẹp nhất thay vì đến từ những yếu tố bên ngoài. Đây có thể là một quá trình truyền cho bạn sức mạnh, lòng tự tin và sự tự do để điều hòa cảm xúc, nhờ vậy bạn sẽ có những lựa chọn sáng suốt giúp lòng bạn bình an bất kể kết quả có như thế nào đi nữa.
	TÔI CẢM THẤY KHÔNG MUỐN LÀM...

	Toàn bộ quá trình phát triển và trưởng thành của chúng ta xảy ra khi ta bước ra khỏi vùng an toàn của mình và buộc bản thân hành động ngay cả khi ta “cảm thấy không thích làm”. Nếu để cảm xúc dẫn dắt mọi hành động, rất có thể chúng ta sẽ không bao giờ phát triển. Vì vậy, khi chúng ta tự nhủ: “Hôm nay, mình sẽ không làm bài tập trong quyển sách này vì mình cảm thấy không muốn làm”, hay “Hôm nay, mình sẽ không tập thể dục vì mình cảm thấy không muốn làm”, hay “Mình sẽ không làm bữa trưa cho con vì mình cảm thấy không muốn làm”, ta cần tự hỏi liệu cảm xúc của ta có quan trọng hơn lý do ta làm điều cần làm hay không. Chín trên mười lần, ta sẽ cảm thấy vui hơn khi cuối cùng cũng làm điều đó. Bạn không thể lúc nào cũng nghe theo cảm xúc mà phải xem xét những dữ kiện xác thực.


CẢM XÚC CỦA ROCCO
Không phải lúc nào ta cũng dễ dàng biết rằng mình đang quyết định dựa trên cảm xúc, đặc biệt là khi ta đã trao quyền cho cảm xúc lèo lái cuộc đời mình trong suốt một thời gian dài. Vì quen suy luận theo cảm xúc, chúng ta lẫn lộn giữa cảm nhận của mình với sự thật và tin rằng nếu ta cảm thấy thế nào thì hiện thực chính là thế đó. Tuy nhiên, tôi phát hiện khi bắt đầu phân tích những động cơ thúc đẩy hành động, chúng ta có thể tìm ra các khía cạnh của cuộc sống mà mình đã dựa trên cảm xúc chứ không phải bằng chứng để ra quyết định.
Ở một buổi khai vấn gần đây với vị khách hàng tên Rocco, tôi đã chứng kiến việc này xảy ra. Rocco luôn hứng thú với chủ đề phát triển bản thân và đã thực hành việc này trong nhiều năm qua, vì vậy anh có tư duy rất cởi mở và sẵn sàng khám phá bất kỳ cơ hội nào giúp cải thiện con người mình.
Để bắt đầu, hai chúng tôi đánh giá nhiều khía cạnh cuộc sống của Rocco và anh cho mỗi mục mức điểm trung bình – tức là nó có thể tốt hơn nhưng không cần thay đổi gấp. Song, khi đến mục “cuộc sống gia đình”, anh lập tức cho 1 điểm. Sau đây là diễn biến tiếp theo.
“Sao anh đánh giá khía cạnh này thấp quá vậy? Cụ thể là anh nghĩ đến ai khi cho điểm?”, tôi hỏi.
“Mẹ tôi mất ba năm trước, nên đây là về mối quan hệ giữa tôi với cha. Ông ấy đang gặp phải nhiều vấn đề nghiêm trọng và tôi nghĩ chuyện đó có ảnh hưởng đến mình.”
“Tôi hiểu rồi. Khía cạnh sức khỏe tinh thần của anh thì thế nào?”
“Tôi thấy rất vui vẻ nên sẽ cho mục đó 9 hoặc 10 điểm. Dĩ nhiên điểm này luôn có thể cao hơn”, anh nở nụ cười đầy tự tin.
“Anh thật sự cảm thấy vui. Tuyệt lắm.”
“Đúng vậy”. Rocco cựa quậy người một chút trên chiếc ghế dài trong phòng khai vấn.
“Ok. Còn tình hình các mối quan hệ yêu đương thì sao?”
“Tôi vừa kết thúc một mối quan hệ nghiêm túc và hiện chưa có người mới. Tôi sẽ cho khía cạnh này 5 điểm. Giờ tôi có thể phát hiện giỏi hơn những dấu hiệu cho thấy một mối quan hệ không ổn và có thể cảm nhận được người nào toát ra nguồn năng lượng mình mong muốn kết nối”. Câu trả lời cho thấy anh rõ ràng đã suy nghĩ nhiều về chuyện này.
“Anh cảm thấy mình đã và đang có những quyết định không hữu ích ở khía cạnh nào?”
Như thể đồng điệu với câu hỏi cuối cùng, Rocco nói mỗi lúc một nhanh hơn: “Tôi đoán là mình không hài lòng về những quyết định trong các mối quan hệ. Vấn đề nan giải là dường như tôi luôn bị thu hút bởi một kiểu người. Chuyên viên hướng dẫn trong nhóm Al-Anon gọi tôi là ‘anh chàng nghiện cứu rỗi’ vì tôi cứ cố quen với người có rắc rối”. (Trong trường hợp bạn chưa nghe về Ngôi nhà lớn Al-Anon, thì đây là một tổ chức giúp đỡ gia đình và bạn bè của người nghiện rượu.)
“Vậy anh bị thu hút bởi những người cần anh giúp họ?”
“Không phải lúc nào tôi cũng giúp đỡ họ, nhưng đúng là vậy. Tôi bị họ thu hút bởi vì sự ảnh hưởng của mẹ tôi và đó là chuyện đã xảy ra trong mối quan hệ mới đây của tôi.”
“Về mẹ anh... Giờ tôi nhớ ra là anh có kể chuyện bà ấy cũng nghiện. Bà ấy mất khi bao nhiêu tuổi?”
“Mẹ tôi mất ở tuổi năm mươi vì dùng thuốc an thần và ma túy quá liều.”
“Vậy là anh lớn lên trong môi trường bất ổn, đúng không?”. Thấy Rocco gật đầu, tôi tiếp tục: “Việc chăm sóc người khác trở thành một thói quen bình thường với anh? Và đó là điểm chung trong các mối quan hệ của anh?”.
Anh thể hiện sự đồng ý bằng cách kể câu chuyện của mình: “Đúng rồi. Hồi còn bé, tôi không có chỗ ở ổn định mà thường chuyển từ nơi này sang nơi khác, có lúc phải thức dậy giữa đêm để đi đến nhà bạn của mẹ tôi. Vì là con một nên tôi luôn phải kết thân với mọi người để có ai đó bầu bạn. Tôi đã chứng kiến nhiều lần bà dùng thuốc quá liều và lúc đó tôi không biết chuyện gì sẽ xảy ra. Mẹ ly hôn với cha vào năm tôi lên bảy tuổi. Sau đó, bà hẹn hò với người khác và thậm chí từng có lần đính hôn nhưng mọi chuyện đều không thành. Bà phải bán nhà và chúng tôi chuyển vào sống trong một căn hộ. Tôi bắt đầu nhận thấy bà nghiện thuốc. Sau đó, tôi chuyển đến sống với cha và tình hình của bà dần trở nên tệ hơn. Bà mất luôn công việc mà mình đã làm suốt mười lăm năm. Tuy bà tìm được một công việc khác có mức lương khá nhưng cuối cùng cũng không giữ được. Tác động tiêu cực của việc nghiện ngập ngày càng xấu hơn và những người mà bà quen cũng có nhiều vấn đề hơn”.
Đáng buồn là câu chuyện thời thơ ấu của Rocco không hiếm gặp. Theo kết quả của Khảo sát Quốc gia về Sức Khỏe và Tình trạng Sử dụng Chất kích thích, với trẻ em dưới mười bảy tuổi thì cứ 8 trẻ thì có 1 trẻ (tính tỉ lệ thì là có đến 8,7 triệu trẻ em Hoa Kỳ) sống trong gia đình có ít nhất cha hoặc mẹ sử dụng chất kích thích.
“Trong các mối quan hệ, anh thường quen với những người không lành mạnh sao?”, tôi hỏi.
Anh hơi nhíu mày: “Những mối quan hệ gần đây nhất của tôi cực kỳ độc hại”.
“Cảm giác nó mang lại có giống với những gì anh chứng kiến hồi nhỏ không?”
“Có. Thật ra cha tôi từng nói người yêu cũ của tôi gợi cho ông nhớ về mẹ tôi. Khi nghe vậy, tôi nghĩ: ‘À, ý cha là những kỷ niệm đẹp về mẹ’, nhưng khi mối quan hệ đó của tôi kéo dài thì tôi nhận ra chuyện không đơn giản như vậy.”
“Hãy cho tôi biết khi anh có một quyết định chẳng hạn như liên quan đến người yêu cũ, cảm xúc ảnh hưởng đến quyết định của anh như thế nào? Ví dụ, anh có nghĩ mình quyết định quen cô ấy vì bị cảm xúc của mình thôi thúc không?”
“Chắc chắn có. Khi đó, tôi cảm thấy cô ấy là tất cả đối với tôi.”
“Đó có phải cảm xúc vui sướng không?”
Rocco ngập ngừng rồi trả lời: “Tôi tự kể một câu chuyện và tìm lý do để thuyết phục bản thân dù tôi cực kỳ căng thẳng và cảm thấy như cô ấy có thể bỏ đi bất cứ lúc nào”.
“Tôi hiểu rồi. Anh có thể giải thích chính xác những gì đã xảy ra với người yêu cũ được không?”
“Chúng tôi quen nhau và tôi nghĩ mình bị tiếng sét ái tình ngay buổi tối đầu tiên gặp cô ấy. Mọi chuyện thật tuyệt vời.”
“Có phải anh đã nghĩ: ‘Đây là người phụ nữ mình muốn lấy làm vợ’?”
“Đúng rồi”, Rocco hồi tưởng về tối đó.
“Anh gặp cô ấy ở đâu?”, tôi tò mò muốn nghe chi tiết khung cảnh của chuyện-tình-sét-đánh.
“Ở hộp đêm”, anh cười to.
“Lúc đó anh có đang tỉnh táo không? Còn cô ấy thì sao?”, tôi cũng cười một chút để hưởng ứng.
“Cô ấy đang uống rượu.”
“Còn anh đang làm gì?”
“Đang bay”, anh thừa nhận.
“Vậy là anh đang say thuốc lắc vào đêm gặp cô ấy và thuyết phục bản thân rằng anh yêu cô ấy. Nhưng chẳng phải lúc say thuốc thì gặp ai ta cũng yêu sao?”. Hai chúng tôi cùng cười nắc nẻ.
“Ừ, nhưng nó không giống là tôi yêu cô ấy.”
“Hai người có về chung không?”
“Có.”
“Anh có chia tay cô ấy vào hôm sau không? Chuyện gì xảy ra sau đó?”
“Sau giây phút đó, chúng tôi không rời nhau nửa bước trong suốt... hai... năm.”
“Ok. Hai người quen nhau bao lâu thì anh cầu hôn cô ấy?”
“Một năm rưỡi.”
“Trong thời gian đó, cả hai có tranh cãi với nhau không?”
“Ồ, nhiều là đằng khác”, Rocco trả lời không do dự nhưng ánh mắt anh thì nhìn xuống sàn nhà.
“Nhiều lắm hả?”
“Ừ. Nhưng tôi chưa từng là người gây chiến trước, và tôi luôn tự hỏi: ‘Tại sao lại cãi nhau vậy? Chuyện này đâu có đáng tranh cãi’. Tôi là người cởi mở. Mặc dù có chính kiến riêng nhưng tôi sẽ không bao giờ tranh cãi vì những chuyện vớ vẩn. Tôi không bao giờ giận quá mất khôn mà sẽ suy nghĩ khách quan, giữ bình tĩnh và trao đổi với đối phương. Thế nhưng đối với cô ấy thì chỉ cần tôi mua thiếu một hộp cơm, cô ấy sẽ nói ‘Anh không lắng nghe em. Anh không hiểu em’. ”
“Vậy là anh biết mình đang quen một người sẽ nổi giận chỉ vì anh mua thiếu một hộp cơm. Kể tôi nghe quá trình anh quyết định cầu hôn cô ấy đi. Hai người đã cãi nhau bao nhiêu lần?”
“Có lẽ khoảng hai mươi trận cãi vã to tiếng.”
“Hai mươi. Ok. Vậy có bao nhiêu trận cãi vã nhỏ hơn?”
“Chúng luôn luôn là về việc tôi đã làm sai gì đó, hoặc cô ấy sẽ
nói ‘Anh đang đóng vai nạn nhân’ hoặc ‘Hãy kết bạn với những người này”. Cô ấy cũng luôn hỏi tôi nghĩ tôi là ai. Tôi tưởng cô ấy đang thử thách mình trở thành con người tốt đẹp hơn và tôi cảm thấy như mình yêu cô ấy. Tôi kể câu chuyện mình phải làm mọi thứ cho cô ấy và biện minh rằng cô ấy đang giúp mình phát triển.”
“Anh lý luận rằng tình yêu của anh dành cho cô ấy vượt trên tất cả những mâu thuẫn và cãi vã?”
“Tôi yêu cô ấy nhiều đến nỗi sẽ biện hộ cho bất cứ chuyện gì xảy ra”. Nét mặt của anh trông hơi khác. Có vẻ anh đang bắt đầu trải nghiệm một tầng nhận thức mới.
“Vậy là thói quen suy luận dựa trên cảm xúc ngăn anh xem xét các tín hiệu bất ổn và tìm điều tốt nhất cho anh. Đơn giản là anh quá yêu cô ấy nên không màng đến những việc cô ấy làm, đúng không?”
Nhẹ gật đầu và ngả người ra sau, anh kể: “Tôi nhớ mình từng nói rằng dù cô ấy có ngoại tình thì tôi cũng sẽ tha thứ vì tình yêu của tôi đối với cô ấy quá sâu đậm”.
“Anh dùng cảm xúc để lý giải cho mọi thứ sao?”
“Đúng vậy, mọi thứ”. Anh nở nụ cười như thể đã hiểu rõ điều gì đó sau tất cả những gì xảy ra trong quá khứ.
“Anh nhận ra thói quen này, đúng không? Vì anh đang cười kìa”, tôi nói và cùng cười thành tiếng với Rocco.
“Chuyện này thật hài hước, bởi tôi là người khá logic và không đa cảm đến mức này. Nhưng bây giờ tôi phát hiện ra là vì tình yêu mà tôi đã để cảm xúc điều khiển mọi thứ.”
“Nghe giống như anh đã phớt lờ các bằng chứng vậy.”
Anh lại gật gù: “Ừ. Và mọi người đều nhận thấy điều đó, bao gồm cả chuyên viên hướng dẫn tôi trong Al-Anon và những người quen biết tôi”.
“Thế thì tại sao anh không làm vậy nữa? Vì tôi nghe có vẻ khi rơi vào lưới tình, anh thường lờ đi các thông tin có thật.”
“Tôi cảm thấy câu trả lời này liên quan đến việc tôi đã chứng kiến mẹ mình trải qua tất cả những chuyện đó. Tôi thường tự nhủ về bạn gái: ‘À, tuần này cô ấy dùng thuốc nên mới cư xử như vậy’, hoặc ‘Vì cô ấy từng bị cưỡng hiếp và bị lạm dụng tình dục nên cô ấy thường chạy ra ban công và la hét cầu cứu như thể mình đang giam cầm cô ấy’. Tôi đã tìm lý do biện minh tại sao cô ấy nói cô ấy không hạnh phúc. Tôi luôn nói: ‘Anh không phải người chịu trách nhiệm làm em hạnh phúc. Anh là người yêu của em và anh ở đây để yêu thương, ủng hộ và giúp đỡ em bằng những gì anh có thể, nhưng anh không thể giúp em tìm thấy hạnh phúc. Đó là việc em phải làm.’”
“Có một khái niệm mà tôi gọi là Ông Kẹ. Những điều xảy ra với mẹ đã khắc sâu trong anh một câu chuyện mà anh tin tưởng mạnh mẽ. Câu chuyện đó nói rằng yêu thương ai đó nghĩa là phải chịu đựng sự điên rồ của họ hoặc chấp nhận bị họ bỏ mặc hay ngược đãi về thể xác hoặc tinh thần, hoặc tất cả những điều này. Đó là những gì anh học được trong lúc lớn lên nên anh luôn tin làm vậy là đúng. Thế nhưng câu chuyện đó không đúng mà chỉ là câu chuyện tiêm nhiễm vào đầu anh. Đến tận bây giờ khi anh đã trưởng thành, những lời kể đó vẫn bám theo anh. Để giành lại quyền kiểm soát từ Ông Kẹ này, anh cần đưa ra quyết định thay đổi nào?”
Sau một hồi đăm chiêu, anh trả lời: “Tôi nghĩ rõ ràng là tôi cần yêu thương và tôn trọng bản thân hơn, và tôi cần đặt ra những giới hạn về những gì mình có thể và không thể chịu đựng. Tôi không nên nhẫn nhịn khi bị bỏ mặc hoặc ngược đãi hay cố gắng biện minh dựa trên cảm xúc của tôi đối với ai đó. Nếu nhìn thấy tín hiệu bất ổn, tôi cần trân trọng bản thân hơn và thay đổi chính mình thay vì cố sửa chữa đối phương. Có người từng nói với tôi rằng bệnh nào thuốc đó. Tôi đã bị chấn thương tâm lý và cảm xúc bởi việc mẹ tôi nghiện hút suốt ba mươi lăm năm và tôi phải chứng kiến việc đó từ năm mười ba tuổi. Bài tập thiền và những quyển sách phát triển bản thân chưa đủ để chữa lành tổn thương này cho tôi. Tôi cần chữa dứt nó để lấy lại sự cân bằng, khi đó tôi mới có thể xây dựng mối quan hệ yêu thương đích thực trong đời mình”.
“Đúng rồi. Anh có thể tạo cho bản thân sự tự tin và mạnh mẽ và để sức mạnh đó ngăn anh không đi vào vết xe đổ”
“Bởi vì tôi cứ rơi vào cạm bẫy đó suốt.”
“Tôi nghĩ tiếp nhận điều trị là một quyết định hay có thể giúp anh chuyển đổi và tìm kiếm cách nhìn nhận mới về tình yêu cũng như sự gắn bó với nó. Anh có thể quyết định trở nên chủ động hơn vì nếu không thì, như anh nói, nhiều khả năng anh sẽ ngựa quen đường cũ. Tôi có thể giới thiệu anh với một bác sĩ tâm lý để anh bắt đầu hành trình chữa lành bởi chúng ta không thể chỉ nhận biết vấn đề rồi nó sẽ tự động khắc phục được. Anh từng đi trị liệu bao giờ chưa?”
“Tôi chưa đi bao giờ.”
“Dù không đi nhưng xem anh cải thiện nhiều đến mức nào rồi kìa!”
Rocco cười nói: “Tất cả đều là nhờ tôi đọc sách và nghiên cứu để tìm hiểu nguyên nhân vì sao mình như vậy. Tôi đã phát hiện ra nhiều đặc điểm hình thành nên con người mình. Mẹ lúc nào cũng rất tự hào về tôi nếu không muốn nói là quá mức, còn cha tôi thì chú trọng thể diện. Tôi muốn làm cho cha tự hào về mình và cũng mong nhận được sự quan tâm chân thành từ mẹ. Bà mua đồ cho tôi nhưng thường yêu cầu tôi phải làm theo lời bà thì mới được thưởng. Trong khi đó, điều tôi mong muốn thật ra là mẹ cùng cha đến xem tôi chơi bóng khi mẹ đang tỉnh táo và minh mẫn chứ không phải trong tình trạng say thuốc. Tôi muốn mẹ hiện diện bên mình cả về thể xác lẫn tinh thần. Và dường như tôi cũng đã cố giành được tình yêu thương đó từ cha và thất bại. Mẹ khoe với mọi người về tôi nhưng tôi không cảm nhận được là mẹ thật sự yêu tôi bởi nếu bà ấy yêu tôi và tự hào về tôi thì tại sao bà ấy không vì tôi mà cai nghiện”.
Đoạn, anh ngừng lại. Cảm xúc chất chứa trong những lời anh vừa nói khiến bầu không khí trở nên nặng nề. Anh nhìn vào khoảng không với ánh mắt đầy tâm sự. Tôi đáp lại: “Anh cần nói chuyện với ai đó về tất cả những việc này, liên kết các dữ kiện lại và hàn gắn vết thương lòng. Bởi vì hãy nhớ một điều: Đó là quyết định chữa lành quá khứ để thay đổi tương lai”.
“Kiểu như tôi cần đặt mục tiêu vượt qua quá khứ của mình.”
“Đúng vậy. Cách này giúp anh có thể tạo ra một hiện thực khác đi và bắt đầu ra quyết định dựa trên các bằng chứng thay vì cảm xúc. Anh nghĩ mà xem, ta thật sự không thể yêu ai đó từ giây phút đầu tiên được, đặc biệt là khi ta đang ở hộp đêm. Anh phải cân nhắc các dữ kiện xác thực, xem xét toàn bộ tình huống, tự hỏi có yếu tố nào khác đang tác động đến mình hay không. Dữ kiện xác thực ở đây là anh không thể biết rõ một người trong những hoàn cảnh như thế và trong khoảng thời gian ngắn như vậy. Anh cần tìm hiểu xem đối phương có đối xử tử tế với anh hay không? Có bằng chứng nào cho thấy đây là một mối quan hệ lành mạnh và tích cực cho cả hai người hay không? Thay vì để tiếng sét ái tình dẫn lối, anh cần nhớ rằng bằng chứng thì quan trọng hơn cảm xúc.”
“Khi anh nói về bằng chứng, tôi nhớ lại là... người yêu tôi thật ra có nói cô ấy không muốn ở bên tôi, nhưng lúc đó tôi trả lời: ‘Không đâu, vì đang giận anh nên em mới nói vậy’. Giờ thì tôi hiểu sự thật là cô ấy đang cho tôi biết cô ấy không hạnh phúc, nhưng lúc đó tôi để cảm xúc điều khiển mình. Đáng lẽ tôi nên nói: ‘À, em không muốn ở bên anh, em không hạnh phúc. Vậy thì chúng ta nên chia tay.’”
“Hoặc anh có thể nói ‘em không phải là người mà anh cần’. Lúc còn bé, anh không thể lựa chọn người thân và bạn bè, nhưng bây giờ thì anh có thể. Vấn đề không phải là cô ấy muốn ở bên anh hay không mà là mối quan hệ này không lành mạnh đối với anh”. Tôi nói tiếp: “Tôi và anh đều biết ngay từ đầu là việc gặp gỡ ai đó ở hộp đêm và trong tình trạng phê thuốc sẽ không mang lại kết quả tốt đẹp. Tôi nghĩ bước đi đầu tiên chính là nhận thức được điều đó”. Hai chúng tôi cười thành tiếng khi nhắc đến chân lý đơn giản đó.
Ngay tuần sau, Rocco bắt đầu tiếp nhận trị liệu – quyết định đầu tiên để anh hướng đến cuộc sống tốt đẹp hơn. Anh đã cải thiện bản thân rất nhiều nhờ vào việc tự nghiên cứu, có tinh thần sẵn sàng và óc tò mò muốn tìm hiểu về hành vi của mình. Anh cũng phát triển được khả năng nhận thức sâu sắc về mối liên hệ giữa quá khứ và các quyết định trong hiện tại. Giờ đây, anh có thể chọn chấm dứt các thói quen tai hại, đặc biệt là trong những mối quan hệ của mình.
Trong buổi khai vấn đầu tiên, Rocco không cảm thấy cần thay đổi khía cạnh đời sống tình cảm, nhưng khi bắt đầu nói về các mối quan hệ thì anh liên kết các dữ kiện và nhận ra mình đang suy luận dựa trên cảm xúc như thế nào. Đã có một sự biến chuyển lớn trong anh. Đó là gì? Anh đã xem xét các bằng chứng.
Thay vì để cảm xúc quyết định điều gì là thật, anh thay nó bằng các dữ kiện xác thực. Chúng ta không thể biết quyết định nào hữu ích với mình bằng cách cảm nhận. Chỉ vì ta có một cảm giác nhất định cũng không làm cho suy nghĩ của ta biến thành sự thật. Rocco cảm thấy anh ấy yêu một người không quan tâm đến anh, đối xử tệ với anh và không thể gắn kết trong một mối quan hệ chân thành. Thế nhưng khi lùi lại xem xét tất cả các bằng chứng về cách anh được nuôi dưỡng từ nhỏ, và bối cảnh cuộc gặp gỡ và những lời mà người yêu của anh lặp lại nhiều lần rằng cô ấy không muốn quen anh, Rocco đã hiểu cảm xúc của mình không phải là sự thật và chắc chắn không xuất phát từ Phiên bản Tốt đẹp nhất hay mang lại cho mình cuộc sống tốt đẹp hơn.
Gần đây, tôi có hỏi thăm tình hình của Rocco. Anh ấy cho tôi biết anh đã ý thức rất rõ và có khả năng xác định những xu hướng quyết định dựa trên cảm xúc của mình để ngăn mình phạm sai lầm. Anh cũng bước vào hành trình khám phá cách xây dựng các mối quan hệ dựa trên bằng chứng. Đôi khi, chúng ta chỉ cần ý thức rõ hơn một chút về bản thân là có thể nhận ra những thói quen tai hại này.
SUY LUẬN DỰA TRÊN BẰNG CHỨNG
Suy luận bằng cảm xúc khiến chúng ta phớt lờ các bằng chứng và tự nhủ: “Ừ, nhưng mình cảm thấy thế này mà”. Đó là một góc nhìn rất thiển cận vì nó khiến chúng ta bị đóng khung trong cảm xúc của mình. Những quyết định trực tiếp bắt nguồn từ suy luận theo cảm xúc thường bốc đồng, không hữu ích và không do Phiên bản Tốt đẹp nhất đưa ra. (Như khi Rocco quyết định trong cơn đê mê rằng anh yêu người phụ nữ mình vừa gặp trong hộp đêm chẳng hạn).
Như bạn đã thấy ở trường hợp của Rocco, “mẹo” ở đây là hãy suy luận dựa trên bằng chứng. Đó chính là cách giúp bạn đồng điệu trở lại với con người thật của mình. Tương tự như cách một thám tử thu thập tất cả bằng chứng trước khi kết luận điều gì, chúng ta phải làm giống như vậy trước khi ra quyết định, dù sức mạnh của cảm xúc có thể khiến việc này rất khó khăn đi nữa.
Nỗi sợ ngăn chúng ta có cuộc sống tốt đẹp hơn bằng cách kìm hãm ta trong vùng an toàn, khiến ta không dám thực hiện những bước đi mạo hiểm hợp lý và đón nhận những phần thưởng to lớn. Tất cả là vì ban đầu ta không cảm thấy thoải mái khi làm vậy. Nỗi sợ cũng kích thích chúng ta vẽ ra những câu chuyện hoàn toàn không đúng sự thật. Một khi chúng ta chịu gạt bỏ nỗi sợ hay bất kỳ gông cùm cảm xúc nào sang một bên để xem xét các dữ kiện có thật thì mọi việc sẽ dễ dàng hơn rất nhiều.
Trong trường hợp của tôi, khi xây dựng hình ảnh người của công chúng, tôi phải đối diện với sự thật rằng mình không thoải mái với việc diễn thuyết. Chỉ nghĩ về nó là đã đủ khiến năng lượng của tôi sụt thê thảm, và tôi né tránh nó suốt nhiều năm trời! Vì nói chuyện trước nhiều người làm tôi cảm thấy khó chịu nên tôi nghĩ việc này không dành cho mình. Tôi đã để cảm xúc điều khiển khả năng tôi suy luận.
Thế nhưng khi quyết định xem xét bằng chứng thay vì cảm xúc, tôi phát hiện thật ra tôi đã diễn thuyết trước người khác trong một thời gian dài dưới hình thức trình bày các ý tưởng và phương pháp mới tại Trung tâm CAST. Bên cạnh đó, tôi cũng luôn làm việc theo nhóm với những nhân vật nổi tiếng trong nhiều năm qua. Thực tế là suốt hai thập kỷ, tôi liên tục rèn giũa các kỹ năng cần thiết cho các bối cảnh đông người hơn. Chuyển sang đứng trước ánh đèn sân khấu và màn ảnh nhỏ thật ra dễ dàng hơn tôi tưởng tượng nhiều. Khi đã vượt qua cảm xúc để suy luận dựa trên bằng chứng, tôi nhìn thấy rất rõ Quyết định: Tôi sẵn sàng diễn thuyết nhiều hơn.
Giờ đây tôi là khách mời thường xuyên xuất hiện trên chương trình Dr. Phil, và tôi diễn thuyết trước hàng ngàn người tại sự kiện của các doanh nghiệp khắp nơi trên thế giới để trình bày quan điểm của mình về việc làm sao để mọi người có cuộc sống tốt đẹp hơn. Tôi sáng lập kênh podcast mang tên Always Evolving with Coach Mike như một cơ hội để gặp mặt trò chuyện với những con người tài hoa và tìm hiểu cách họ ra quyết định. Tôi có những buổi khai vấn trực tiếp trên Instagram và Facebook để kết nối sâu hơn với những người theo dõi tôi cũng như để cung cấp cho họ những công cụ phù hợp mà họ có thể áp dụng vào cuộc sống hằng ngày. Những buổi phát sóng trực tiếp trước một nhóm khán giả từ vài trăm đến vài ngàn người này không hề được chuẩn bị trước hay phải theo một kịch bản nhất định. Chúng hoàn toàn ngẫu nhiên, và tôi thích sự ngẫu hứng đó vô cùng.
Càng làm nhiều thì bạn sẽ càng tự tin và nhận ra rõ hơn phong cách riêng của bạn. Càng là chính mình thì tôi càng được nhiều tổ chức mời diễn thuyết và có thể giúp ích cho nhiều người hơn. Tất cả những điều đó chính là bằng chứng mà tôi có thể dựa vào để thay đổi góc nhìn. Bạn chỉ cần phá bỏ câu chuyện ban đầu mà bạn đã kể với bản thân mà thôi. Nói chuyện trước đám đông đã trở thành một lối sống của tôi, một việc mà tôi chưa từng nghĩ sẽ xảy ra!
TRỰC GIÁC HAY CẢM XÚC?
Suy luận dựa trên cảm xúc đôi khi có thể ngụy trang thành trực giác, vì vậy việc tìm ra điểm khác biệt giữa chúng là rất quan trọng. Theo nghiên cứu, não bộ của chúng ta sẽ tạo ra một số kiểu đường tắt giúp ta đưa ra quyết định một cách nhanh chóng. Một trong những đường tắt đó xuất hiện khi chúng ta đánh giá chớp nhoáng các khả năng dựa vào cảm nhận của mình. Đây là kiểu phản ứng được thúc đẩy bởi cảm xúc trước một kích thích nào đó. Sau đây là ví dụ về những gì thường diễn ra.
Nếu từng bị chó cắn và thấy một con chó đang chạy về phía mình, bạn sẽ sợ hãi và quyết định đi hướng khác, dù cho con chó đó thuộc giống Chihuahua và nếu có cắn thì cũng không thể làm bạn bị thương nặng. Trái lại, nếu trước nay bạn luôn có kỷ niệm vui vẻ với loài chó, thì bạn có thể sẽ cúi xuống và dang rộng vòng tay chào đón con chó đang chạy tới. Trong cả hai trường hợp, chúng ta đang liên hệ trải nghiệm quá khứ của ta với hoàn cảnh hiện tại. Mặc dù có thể cho rằng đó là trực giác của mình, nhưng chúng ta phải dừng lại để tự hỏi phải chăng đó chỉ là một phản ứng về mặt cảm xúc và có bằng chứng nào ủng hộ cảm xúc đó hay không.
Nếu đối tượng là một con chó thì có thể không sao, nhưng chúng ta sẽ gặp rắc rối và có những quyết định không tương ứng với Phiên bản Tốt đẹp nhất nếu chúng ta đang phán xét bản thân, người khác hoặc các tình huống cụ thể chỉ dựa trên cảm xúc trước đây. Đừng vì lần chia tay đầy đau khổ mà nghĩ rằng người yêu mới cũng sẽ làm bạn khổ đau. Người yêu cũ và người yêu hiện tại của bạn không phải là một, thật không công bằng khi chúng ta đánh giá một người dựa trên trải nghiệm của ta với một người khác.
Chúng ta phải tháo dỡ mọi con đường tắt do cảm xúc định hướng mà não bộ đã xây nên nhằm bảo vệ ta. Bằng cách đó, chúng ta sẽ tránh việc vô tình hạn chế khả năng tạo nên một cuộc sống tốt đẹp hơn cho bản thân.
	HỐI TIẾC

	Nỗi hối tiếc có thể là một kẻ thù đáng gờm, ngăn chặn chúng ta có quyết định khôn ngoan. Khi hối tiếc, chúng ta cảm thấy buồn bã hoặc thất vọng về điều gì đó, đặc biệt là khi ta bỏ lỡ một cơ hội. Hầu hết chúng ta có thể dễ dàng nhớ lại những lần đưa ra một quyết định tồi tệ khiến mình day dứt khôn nguôi, vì vậy chúng ta thường chọn những quyết định mà ta tin là nó giúp mình ít hối tiếc nhất. Song, không phải lúc nào đó cũng là quyết định tốt nhất cho ta vì nó không được cân nhắc dựa trên những bằng chứng hiện tại mà ta biết.
Theo lý thuyết biện minh cho quyết định, có hai yếu tố tạo thành cảm giác hối tiếc. Yếu tố thứ nhất là hành vi so sánh, tức là chúng ta so sánh hai kết quả có thể xảy ra với nhau rồi lựa chọn kết quả làm ta ít hối tiếc nhất. Yếu tố thứ hai là chúng ta tự trách cứ bản thân quá nhiều vì đã đưa ra lựa chọn tồi tệ.
Nếu lệ thuộc vào nỗi hối tiếc về các quyết định đã đưa ra thì chúng ta đang mắc kẹt trong quá khứ. Mặt khác, nếu quyết định dựa trên việc sợ sau này mình sẽ hối tiếc thì chúng ta đang không trân trọng cơ hội trước mắt. Để tránh hối tiếc, ta có thể cân nhắc quyết định với đầy đủ thông tin và được suy tính kỹ lưỡng. Nỗi đau trong quá khứ có thể là một công cụ hữu ích tạo nên cuộc sống tốt đẹp hơn cho ta.


BẠN SUY LUẬN DỰA TRÊN CẢM XÚC HAY BẰNG CHỨNG?
Hãy xem xét hai cách suy luận này biểu hiện như thế nào trong cuộc sống của bạn. Sau đây là bảng tóm tắt những điểm khác nhau giữa chúng.
	Suy luận theo cảm xúc
• Tin rằng cảm xúc của mình nói lên sự thật.
• Quyết định dựa vào cảm xúc.
• Không làm những việc giúp mình tiến bộ vì cảm thấy không thoải mái.
	Suy luận theo bằng chứng
• Tìm kiếm sự thật.
• Quyết định dựa vào bằng chứng xác thực chứ không phải cảm xúc.
• Thách thử bản thân để thu được những kỹ năng mới.


BÀI TẬP
Trong bảng bên dưới, bạn sẽ có một số ví dụ thực tế về Lực tiêu cực – Suy luận dựa trên cảm xúc và cách chúng ta có thể thay thế nó bằng Lực tích cực – Suy luận dựa trên bằng chứng.
	SUY LUẬN DỰA TRÊN CẢM XÚC
	SUY LUẬN DỰA TRÊN BẰNG CHỨNG

	Tôi không thích trình bày ý tưởng của mình nên tôi sẽ im lặng.
	Tôi từng nhận được đánh giá tích cực khi trình bày ý tưởng của mình.

	Tôi giận vợ/chồng cũ nên sẽ không hỗ trợ họ nuôi dưỡng con cái.
	Những đứa trẻ có cha mẹ ly hôn thường thích ứng tốt hơn khi người cha người mẹ cùng nuôi dưỡng trẻ.

	Tôi thích cảm giác quen một người có vẻ ngoài hấp dẫn nên sẽ không hẹn hò với ai ngoài nhóm này.
	Vẻ ngoài không đóng vai trò quan trọng trong việc mang lại hạnh phúc lâu dài của cặp đôi.


Giờ đến lượt bạn. Xét trong bối cảnh ra quyết định hướng đến cuộc sống tốt đẹp hơn, bạn thường bị thúc đẩy bởi Lực tiêu cực của suy luận dựa trên cảm xúc theo những cách nào? Hãy điền câu trả lời vào cột bên trái. Ở cột bên phải, hãy ghi ra cách tư duy mới khi bạn suy luận dựa trên bằng chứng thay vì cảm xúc.
	SUY LUẬN DỰA TRÊN CẢM XÚC
	SUY LUẬN DỰA TRÊN BẰNG CHỨNG

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 


Chúng ta hãy chuyển sang tập trung vào khía cạnh cuộc sống bạn muốn cải thiện. Khía cạnh nào đang khiến bạn lo âu, căng thẳng hoặc đơn giản là thấy không ổn?
Bạn có những cảm xúc gì khi nghĩ về khía cạnh này?
Có bằng chứng nào ủng hộ cho những cảm xúc đó không?
Có bằng chứng nào BÁC BỎ những cảm xúc đó không?
Xem xét tất cả các bằng chứng, bạn có thể đưa ra quyết định nào mà không bị cảm xúc tác động?
Bạn cảm thấy như thế nào khi bạn đang suy nghĩ khác đi về tình hình của mình?
Chúng ta đã đến chương cuối cùng về Lực. Hy vọng trong hành trình phía trước, Lực tích cực từ chiếc kính cơ hội sẽ luôn ở bên bạn! Bạn có thể đọc lại bất kỳ chương nào trong số này nếu gặp phải điều không mong muốn trong cuộc sống, và bạn có thể chọn vận dụng Lực để ra quyết định như Phiên bản Tốt đẹp nhất.
TIẾP THEO... HÃY LẬP NHÓM QUYẾT ĐỊNH
Trong chương tiếp theo, bạn sẽ vào vai thuyền trưởng lèo lái cuộc đời mình. Để đưa ra Quyết định hướng đến cuộc sống tốt đẹp hơn, bạn cần có một nhóm người hỗ trợ bạn trong quá trình cân nhắc các lựa chọn. Với mục tiêu đó, chúng ta sẽ xem xét kỹ lưỡng những người nào thích hợp cho nhóm của bạn và nhóm đang thiếu những thành viên nào. Hãy cùng lập một biệt đội siêu anh hùng nhé!
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Nhóm quyết định 
Dẫu là chủ doanh nghiệp, nhà lãnh đạo tinh thần, quan chức chính phủ, người cha người mẹ hay người ở bất kỳ vị trí xã hội nào, những người thành công trong một khía cạnh nhất định của cuộc sống đều khẳng định họ đạt được kết quả đó nhờ vào sự giúp đỡ của người xung quanh. Không ai đơn thương độc mã làm được chuyện lớn – người nào nghĩ mình làm được như vậy là đang tự cao tự đại. Đơn cử một dẫn chứng là tôi không hề một tay làm ra quyển sách này. Để hoàn thành một quyển sách, mọi tác giả đều làm việc với một đội ngũ đông đảo nhưng người hỗ trợ từ đầu đến cuối quá trình. Ngay cả bạn cũng thuộc về đội ngũ này trong vai trò người đọc và áp dụng thông tin trong sách vào cuộc sống.
Dù cho một thành viên trong nhóm không trực tiếp hỗ trợ bạn thì họ vẫn có vai trò nhất định thúc đẩy bạn đưa ra những quyết định chân thực. Họ có thể là chỗ dựa tình cảm, tạo điều kiện cho bạn cân bằng cảm xúc và tinh thần. Nhóm Quyết định của bạn có thể cực kỳ hữu ích, đặc biệt là khi bạn biết mình muốn gì. Trong trường hợp bạn không hài lòng với một khía cạnh cuộc sống nhưng chưa xác định được mục đích của mình để cải thiện, nhóm này có thể trợ giúp bạn chuyển đổi từ tư duy chướng ngại sang tư duy cơ hội, kéo bạn ra khỏi vũng lầy Lực tiêu cực và dẫn dắt bạn trở về đúng đường.
Nhiều năm qua, tôi luôn tìm đến sự tư vấn của nhóm khi muốn quyết định điều gì đó. Vì biết rõ bộ kỹ năng và những điểm hạn chế của mình nên tôi lập ra các Nhóm Quyết định có thể chỉ cho tôi những góc nhìn độc đáo về một vấn đề nào đó. Và tôi nóng lòng muốn chia sẻ với bạn công thức để bạn xây dựng Nhóm Quyết định của riêng bạn.
Với mỗi loại quyết định khác nhau thì bạn sẽ cần sự giúp đỡ của những kiểu người khác nhau, chúng ta cần đảm bảo bạn dành thời gian xác định và phân tích các thành viên nhằm biết được mình cần tìm đến (và tránh xa) ai vào lúc nào. Không ai biết tất cả mọi việc. Bạn sẽ không gọi điện nhờ anh thợ sửa xe hơi để kiểm tra báo cáo thuế cho bạn hay hỏi xin lời khuyên nuôi dạy trẻ từ nhà tư vấn nghề nghiệp. Hãy chắc chắn bạn biết sẽ tìm đến ai khi phải cân nhắc những quyết định quan trọng này. Đừng chờ “mất bò mới lo làm chuồng”.
Một trong những đặc điểm quan trọng nhất ở các thành viên trong Nhóm Quyết định là họ biết bạn thật sự là ai thì họ mới có thể giúp bạn có được các quyết định chân thực. Như đã đề cập từ trước, quyết định từ Phiên bản Tốt đẹp nhất có sức mạnh vượt trội so với “quyết định đúng nhất”. Tương tự với việc tìm kiếm các thành viên cho Nhóm Quyết định, con người chân thực của họ thì quan trọng hơn nhiều so với xuất thân, nghề nghiệp hay kiểu lời khuyên của họ. Có rất nhiều cách để đạt được điều gì đó, vì vậy quan trọng là bạn phải tìm hiểu xem ai là người có thể giúp bạn đưa ra ý kiến phù hợp nhất dựa trên phiên bản chân thực của người đó. Tôi xin lấy dẫn chứng từ bản thân. Tôi không phải là nhà khai vấn phù hợp cho tất cả mọi người! Vì vậy, tôi luôn đặt ra cho mình câu hỏi là, “tôi có thể là chính mình khi ở bên ai?”.
Nhằm giúp bạn hiểu Nhóm Quyết định của bạn có thể cần những kiểu người nào, tôi sẽ kể với bạn về một người bạn của tôi. Tôi gọi cho anh ấy khi tôi trải qua một ngày không vui, khi cần được truyền chút động lực, hoặc khi phải đưa ra một quyết định quan trọng và cần ai đó neo tôi lại với Phiên bản Tốt đẹp nhất. Anh bạn ấy tên là Deacon.
Cách đây không lâu, khi sắp phải diễn thuyết trước ba ngàn khán giả – con số đông nhất từ trước đến nay đối với tôi – tuy đã cầu nguyện và đọc câu thần chú quen thuộc của mình, nhưng tôi vẫn có cảm giác như thể mình cần nói chuyện với ai đó. Tôi cảm thấy tinh thần mình khá hơn khi kết nối với những người mà tôi biết họ luôn tự hào về tôi và có thể động viên tôi, dù trong bất kỳ hoàn cảnh nào. Tôi tin mình cần gọi cho Deacon.
Khi nghe được giọng nói của anh ấy ở đầu dây bên kia, tôi biết mình đã gọi đúng người. Mặc dù bản thân tôi hiểu mình có thể thực hiện buổi diễn thuyết, nhưng chính câu nói “Cậu làm được” của anh đã tiếp thêm sự tự tin mà tôi cần để thể hiện Phiên bản Tốt đẹp nhất và buông bỏ nhu cầu kiểm soát kết quả. Deacon là một trong những trụ cột ở Nhóm Quyết định của tôi. Tôi cảm thấy hoàn toàn yên tâm khi có anh ấy; anh giúp tôi củng cố sức mạnh của mình và nhớ mình là ai. Tất cả đều phụ thuộc vào sự gắn kết; anh giúp tôi duy trì sự gắn kết với phần tâm linh của mình.
Câu chuyện về cuộc đời của Deacon luôn truyền cảm hứng cho tôi và nhắc tôi nhớ rằng dù cho đang gặp phải chuyện gì thì chúng ta vẫn có thể vượt qua. Ai trong chúng ta cũng đều có lúc đối mặt với nghịch cảnh. Tôi cảm thấy việc lắng nghe người khác đã sống sót và thậm chí bật dậy mạnh mẽ hơn có thể khuấy động tâm hồn và đánh thức tiềm năng con người chúng ta. Khi gặp trở ngại khiến mình nản lòng thoái chí, chúng ta có thể nhớ lại rằng ai đó ở một nơi nào đó đã trải qua chuyện còn tồi tệ hơn và đã chinh phục được nó. Vì muốn truyền cảm hứng cho bạn nên tôi đã đề nghị Deacon kể câu chuyện của anh ấy ở bên dưới. Tôi hy vọng câu chuyện sẽ giúp ích cho bạn cũng như nó đã giúp ích cho tôi.
CÂU CHUYỆN CỦA DEACON
Deacon là con thứ tư của một gia đình đặc biệt khó khăn, cha mẹ anh là tín đồ của một hội cuồng giáo và đang nuôi dưỡng con cái trong chính giáo phái này. Một thời gian ngắn sau đó, mẹ anh dắt cả bốn người con rời bỏ giáo phái và cha anh. Lúc bấy giờ, bà vừa không có việc làm vừa phải chống lại cơn nghiện ma túy và bệnh trầm cảm. Mẹ con anh sống trong một nhà mở dành cho bà mẹ và trẻ em không nơi nương tựa.
Họ sống như vậy đến lúc Deacon vào tiểu học. Rồi khi anh mười tuổi, một người bạn của anh bị bắn chết. Mẹ Deacon nhận ra bất kỳ đứa con nào của mình cũng có thể trở thành nạn nhân và bà xem nó như tiếng còi cảnh báo rằng cả gia đình cần phải rời khỏi nơi đó. Bà nói với các con rằng họ sẽ đi cắm trại, rồi năm mẹ con thu xếp đồ đạc chất lên xe tải và rời đi. Họ qua đêm trong những túp lều và Deacon vẫn nhớ mình chưa từng phải lo về các bữa ăn. Song, cậu bé Deacon ở tuổi ấy chẳng thể nào biết được gia đình mình thật ra không nhà không cửa.
Sau bao nỗ lực thì cuối cùng mẹ anh cũng tìm được nơi ở cho cả nhà. Rủi thay, đó cũng là khoảng thời gian anh bắt đầu gặp nhiều rắc rối vì rơi vào vết xe đổ của mẹ và anh chị của mình: nghiện ma túy. Anh nhớ mình bắt đầu dùng ma túy ở tuổi mười hai. Anh hút cần sa lần đầu tiên vào năm lớp sáu giống như nhiều học sinh cùng trường trong thời điểm đó. Khi có hoàn cảnh nghèo khó và đặc biệt, một đứa trẻ sẽ có xu hướng tìm sự công nhận từ các đứa trẻ khác bằng cách làm theo những gì chúng bạn đang làm, và Deacon đã “gần mực thì đen”.
Mười bốn tuổi, Deacon được đưa vào trung tâm giáo dưỡng trẻ vị thành niên. Trung tâm gọi cho cha anh, báo rằng hoặc là ông ấy đến đón anh hoặc họ sẽ chuyển anh đến viện mồ côi để tìm người nhận nuôi. Cha đã đến đón Deacon. Ông có tài chính ổn định và một gia đình đầy đủ, nhưng đến lúc này Deacon nhận ra mình là người đồng tính. Là một tín đồ cuồng đạo và không chấp nhận đồng tính nên cha anh phản ứng rất quyết liệt. Việc sống cùng cha trở nên khó khăn không chỉ vì lý do đó mà còn vì Deacon đã bị tách khỏi môi trường quen thuộc trước kia và buộc phải bắt đầu cuộc sống mới ở một nơi xa lạ, Để đối phó với cảm giác khó chịu, anh lại tìm đến ma túy và lần này còn nghiện nặng hơn.
Đến năm mười tám, Deacon kiếm sống bằng cách bán các chất kích thích như thuốc lắc và thuốc gây ảo giác LSD. Lúc đó, bạn bè cũng dần rời xa anh vì chẳng ai muốn chơi với một người say thuốc. Và cái vòng luẩn quẩn tai hại lại tiếp diễn khi anh chọn say thuốc để quên đi nỗi cô đơn này.
Không lâu sau, Deacon lâm vào đường cùng, phải ở nhờ hết nhà người này đến nhà người khác và cảm thấy không thiết sống nữa. Anh đã vài lần tự tử bất thành và hai lần được đưa vào bệnh viện do uống thuốc quá liều. Một ngày nọ, anh đi lang thang xuống khu vực hạ nguồn của một hẻm núi, đầu óc trống rỗng. Sau một lúc, vì phải đi bộ một quãng đường dài trong trạng thái say thuốc nên anh kiệt sức và nằm xuống ngủ lúc nào không hay.
Khi Deacon tỉnh dậy thì trời đang mưa như trút nước. Anh ướt sũng và lạnh cóng giữa một nơi hoàn toàn lạ lẫm, thậm chí xung quanh còn có các vết máu. Anh kể rằng mình nằm đó và tự hỏi – chuyện gì đang xảy ra thế này? Anh từng là một người được mọi người yêu mến; ai cũng nghĩ anh thật ngầu vì dám chống lại cha. Thế nhưng anh đã đánh mất tất cả từ khi nghiện ngập và giờ đây chỉ còn lại một mình. Đó là khoảnh khắc anh quyết định từ bỏ ma túy. Chỉ nghĩ đến cảm giác đê mê vì phê thuốc cũng đủ khiến anh rùng mình. Anh biết mình phải tỉnh táo lại.
Deacon bắt đầu công việc rửa chén tại một số nhà hàng và sau đó quyết định học đại học. Dù bị các chương trình hỗ trợ tài chính từ chối, nhưng may mắn là cuối cùng anh được nhận vào làm ở một bệnh viện và lần đầu tiên trong đời có một nguồn thu nhập ổn định. Mục tiêu của anh làm nhân viên y tế. Mẹ anh qua đời vì bệnh ung thư khi anh hai mươi ba tuổi, và chính quãng thời gian chăm sóc cho mẹ đã thúc đẩy anh mong muốn làm việc trong lĩnh vực y tế. Anh theo học một chương trình đào tạo và trở thành trợ lý y tá có chứng chỉ hành nghề. Lúc bấy giờ, mọi chuyện đều suôn sẻ. Theo như Deacon kể thì anh đã lấy lại sự tỉnh táo, có công việc tốt, đi học trở lại và gặp gỡ nhiều người bạn tuyệt vời.
Thế rồi anh quen với một người sử dụng ma túy, và vì hẹn hò với người này nên anh tái nghiện. Kết quả là chẳng mấy chốc, anh mất việc làm. Anh biết mình có hai lựa chọn, hoặc là lại lâm vào đường cùng – điều anh chắc chắn không mong muốn, hoặc là ngăn cản bản thân trước khi mọi chuyện trở nên tồi tệ hơn – và anh đã chọn làm vậy. Deacon đã đi qua cả hai con đường. Một con đường nghiện ngập dẫn đến sự cô độc và những chuỗi ngày trống rỗng. Một con đường tỉnh táo mà ở đó, anh hiểu cảm giác được mọi người ủng hộ khi anh sống tốt hơn, cảm giác biết ơn chính mình vì tìm được công việc, được học hỏi rất nhiều và được làm việc cùng với các y bác sĩ trong bệnh viện. Suy nghĩ theo hướng này giúp anh quyết định: “Mình cần bắt đầu lại từ đầu. Nghiện ma túy chưa từng làm mình thấy vui vẻ như khi mình tỉnh táo và có công ăn việc làm”.
Deacon dễ dàng thực hiện quyết định này. Anh chấm dứt mối quan hệ độc hại và đi cai nghiện.
Nghề nghiệp hiện tại của anh hoàn toàn khác trước nhưng anh vẫn yêu thích nó. Công việc mới này tạo cơ hội cho anh đi khắp đó đây. Khi suy nghĩ làm thế nào mình đi xa được như vậy trên hành trình cuộc sống, anh cho rằng đó là nhờ anh đã học hỏi từ những người khác. Anh chú ý đến những thói quen và quyết định tích cực của mọi người, lấy cảm hứng từ những tấm gương đó để cải thiện chính mình. Đó là những người chủ chốt đã góp phần giúp Deacon thành công. Ở đây, chúng ta không nói về các ngôi sao điện ảnh hay những người giàu có. Anh học hỏi từ những con người rất đỗi bình thường: Những người bạn làm y tá và nhân viên pha chế rượu tử tế đã tạo động lực cho anh trở thành phiên bản chân thực ngày hôm nay.
Deacon kể là vài năm trở gần đây mối quan hệ với cha cũng thay đổi, cha anh nói ông cực kỳ tự hào về anh. Anh nghĩ ông đã hiểu rằng ông có thể vượt qua định kiến và lựa chọn gắn kết lại với con trai hoặc không. Kết quả là ông đã buông bỏ quá khứ, hai cha con có thể nói chuyện trở lại và ở bên nhau. Deacon vô cùng biết ơn khi có thể làm lành với cha trước lúc ông qua đời vào năm ngoái.
Anh hiểu việc cố chấp giữ lấy cảm xúc tiêu cực và không chịu nói chuyện với cha là thật vô ích. Sẽ chẳng có gì thay đổi nếu anh cứ oán giận cha vì đã không ở bên cạnh khi anh cần ông. Anh đã giải phóng bản thân khỏi nhà tù quá khứ, sống hòa thuận với cha và tìm được hướng đi cho mình.
Deacon tâm sự: “Thế giới này là một nơi kỳ lạ và mọi người đều gặp phải nhiều thử thách. Tôi đã không nỗ lực trong một thời gian dài và giờ đây tôi nhận ra điều quan trọng nhất là chúng ta tìm được sự bình yên, thoải mái và vui vẻ với những gì mình có”.
Anh cho biết mình đang tận hưởng cuộc sống bên gia đình – và thật ra anh là người thành công nhất trong số họ. Từ hai bàn tay trắng, anh đã có bước tiến đáng ngưỡng mộ. Trên thực tế, anh vừa mua nhà – một việc cực kỳ có ý nghĩa với Deacon khi anh nghĩ đến tuổi thơ sống vô gia cư. Tuy không giàu có nhưng anh luôn chia sẻ với gia đình trong khả năng của mình và điều đó mang lại cho anh niềm vui. Anh nhận ra khi người khác vui vẻ thì anh cũng vui lây.
Deacon đã ngộ ra chân lý là, một khoảnh khắc được tạo ra bởi bàn tay của Thượng Đế nhằm giúp ta hiểu rằng ta xứng đáng có một cuộc sống tốt đẹp hơn. Tôi rất thích câu chuyện chiến thắng nghịch cảnh của Deacon. Việc anh hiện có cuộc sống thành công như thế trong khi từng trải qua thời thơ ấu tồi tệ có thể truyền động lực cho nhiều người. Ý tôi là, mẹ anh nghiện ma túy và không có khả năng kiểm soát cảm xúc còn cha anh thì không chấp nhận con người thật của anh... Ai lại muốn sống trong hoàn cảnh đó chứ? Deacon thật sự không có nơi nương tựa và không được trao cho bất kỳ công cụ nào để có cuộc sống tốt đẹp. Tương lai anh mờ mịt. Song, từ khoảnh khắc ngộ ra chân lý, anh chọn đứng bật dậy và leo lên từ đáy vực sâu.
Deacon có một khả năng đặc biệt là nhìn thấy điều tốt đẹp ở người khác và học hỏi theo họ. Vì anh nhìn nhận cuộc sống theo cách rất điềm tĩnh nên tôi luôn tìm đến anh khi thấy hoang mang lo lắng. Chỉ bằng vài từ ngữ hoặc một câu hỏi, anh có thể khiến tâm trí tôi lắng đọng. Deacon là một thành viên trụ cột trong Nhóm Quyết định của tôi, một người mà tôi thường xin lời khuyên khi cần ra quyết định bất kể là về sự nghiệp, cuộc sống, mâu thuẫn nội tâm hay các ý tưởng viết sách. Tất cả chúng ta đều cần những thành viên như Deacon trong nhóm của mình, người có thể nhìn thấu và thông hiểu tâm hồn ta, nhẹ nhàng gợi ta nhớ đến nguồn sức mạnh tinh thần to lớn của con người.
NHÓM QUYẾT ĐỊNH GỒM NHỮNG AI?
Ví dụ, bạn có một người bạn cực kỳ giỏi lắng nghe bạn, họ chú tâm, hiểu bạn và sẵn sàng chỉ ra vấn đề khi bạn đánh giá thấp bản thân hoặc bỏ lỡ cơ hội. Bạn có thể có một người quen luôn truyền cảm hứng cho bạn và là người dẫn dắt tinh thần bạn. Hoặc bạn có một người bạn quảng giao mà dường như ai họ cũng quen và họ thích kết nối mọi người với nhau để tạo ra những ý tưởng mới mẻ. Những người này có thể trở thành thành viên trong Nhóm Quyết định của bạn hay không?
Trước tiên, chúng ta hãy tìm hiểu một số vai trò của các thành viên trong Nhóm Quyết định, đều này giúp bạn lập nên một danh sách cụ thể và toàn diện hơn. Có những vai trò cần thiết với bạn trong khi số khác thì không. Hiểu rõ các vai trò này có thể giúp bạn nhận ra mình muốn thêm ai vào nhóm.
Sau đây là danh sách vai trò có thể hữu ích cho Nhóm Quyết định của bạn:
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NGƯỜI LẮNG NGHE: Bạn có thể tâm sự với họ những chuyện xảy ra với mình, rồi sáu tuần sau họ sẽ hỏi thăm bạn về chuyện đó và kể lại chính xác những gì bạn đã chia sẻ. Người này quan tâm đến bạn và thay vì cho ý kiến, họ có thể đặt những câu hỏi gợi mở, kích thích bạn khám phá những niềm tin có sẵn trong bạn mà bạn không nhận ra – hoặc thậm chí giúp bạn thoát khỏi tình trạng hoang mang. Sau khi trò chuyện với họ, bạn luôn cảm thấy bớt trăn trở và nhẹ lòng hơn.
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NGƯỜI NHÌN XA TRÔNG RỘNG: Người này nhìn thấy ở bạn một con người vĩ đại hơn so với những gì bạn nhìn nhận về chính mình, và họ sẽ giúp bạn khai thác tiềm năng đó. Họ phát hiện các cơ hội mà bạn có thể có được trong hiện tại lẫn tương lai. Họ luôn vui vẻ hỗ trợ bạn nghĩ ra tất cả những điều tuyệt vời mà bạn có thể làm được trong cuộc sống.
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NGƯỜI TRUYỀN CẢM HỨNG:Người này biết cách làm bạn hào hứng đặt ra những mục tiêu rõ ràng và khả thi rồi chinh phục nó. Họ có thể giúp sức khi bạn biết mình cần hành động nhưng còn chần chừ, chưa thực hiện. Có lẽ người này cũng đang đảm đương những dự án lớn của riêng họ hoặc đơn giản là họ biết cách kích thích bạn tiến về phía trước.
[image: a20]
NGƯỜI CHĂM SÓC: Người này luôn sẵn sàng là bờ vai cho bạn tựa vào khi buồn. Bạn có thể tìm đến họ khi gặp chuyện không như ý hoặc khi cần một cái ôm và người bầu bạn. Người chăm sóc có thể giúp nâng đỡ về mặt cảm xúc bằng cách tặng hoa hay nấu cho bạn một bữa ăn ngon. Họ thích quan tâm đến bạn và bạn biết mình luôn được họ chào đón.
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NGƯỜI BIẾT NGHĨ LỚN:Người này tạo điều kiện cho bạn nhìn thấy bức tranh lớn khi bạn mải chăm chăm vào những điểm nhỏ nhặt. Nếu bạn buồn, họ có thể làm bạn vui lên bằng cách chỉ ra biết bao điều tuyệt vời mà bạn đang có. Nếu bạn tập trung nghĩ về các chướng ngại, họ sẽ thúc đẩy bạn tư duy bên ngoài “chiếc hộp” đó. Họ cũng giúp bạn nhận các quyết định của bạn trong hiện tại có thể ảnh hưởng – tốt hoặc xấu – đến tương lai của bạn như thế nào.
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NGƯỜI GIÚP ĐỠ: Người này thường giống như “ông bụt” xuất hiện để gỡ rối cho bạn hoặc là người mà bạn gọi vào giữa đêm khuya khi gặp chuyện không may. Không phải quyết định nào cũng dễ thực hiện nên đôi khi bạn cần được hỗ trợ để vượt qua chướng ngại. Người này giúp đỡ bạn vô điều kiện và không phán xét hay gặng hỏi. Họ vững vàng và đáng tin cậy.
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NHÀ THÔNG THÁI: Sự thông tuệ của người này được hình thành từ hành trình cuộc sống mà họ kinh qua. Có lẽ họ thuộc về thế hệ đi trước. Có lẽ họ đã nhìn thấy hoặc trải nghiệm rất nhiều điều trên đời. Họ có cách đơn giản hóa bất kỳ vấn đề nào và sẵn sàng chia sẻ kinh nghiệm để giúp bạn có quyết định chân thực. Vì đã nếm đủ cay đắng ngọt bùi, họ có thể phát hiện các cơ hội ở những nơi bạn không ngờ đến nhất. Nhà Thông thái cũng có thể chỉ ra khi bạn có bất kỳ suy luận thiển cận nào dựa trên cảm xúc, và thậm chí giúp bạn trong các bài thực hành tâm linh.
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NGƯỜI KẾT NỐI:Người này yêu thích kết nối với mọi người, cứ như họ “quen biết cả thế giới”. Bất cứ khi nào bạn đề cập đến một chủ đề thì họ biết ngay những ai có hứng thú về chủ đề đó. Không thể phủ nhận rằng Người Kết nối có vẻ quen hết mọi người và có một khả năng kỳ lạ là hiểu bạn sẽ hợp với ai hoặc ai sẽ giúp được bạn. Họ thậm chí có thể hỗ trợ bạn phát triển Nhóm Quyết định.
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NGƯỜI PHA TRÒ: Đây là người mà bạn gặp gỡ khi muốn giải khuây. Họ thích cười đùa, thích giao du và luôn vui vẻ. Họ có thể giúp bạn xả stress để đầu óc và tâm hồn bạn được thư giãn. Họ thường ở trạng thái thoải mái và có khả năng đưa bạn vào trạng thái tương tự.
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NHÀ TƯ VẤN:Người này thích chia sẻ các thông tin mới nên bạn có thể tìm đến họ nếu cần thu thập kiến thức nhằm đưa ra một quyết định nào đó – đặc biệt là khi bạn phải tìm kiếm những bằng chứng thực tế và chính xác. Hãy lưu ý lựa chọn Nhà Tư vấn là một chuyên gia trong lĩnh vực liên quan đến quyết định của bạn. Giả sử nếu đó là quyết định về tài chính, bạn sẽ cần một người có chuyên ngành tài chính, kế toán hoặc đầu tư. Hoặc nếu đó là quyết định về sức khỏe thì bạn hãy chọn một bác sĩ hoặc người làm trong ngành chăm sóc sức khỏe.
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NGƯỜI HỌC HỎI:Người này có tinh thần học tập không ngừng và thích học hỏi từ bạn. Đây là vai trò rất ý nghĩa vì mang lại cho bạn cơ hội chia sẻ vốn hiểu biết của mình. Trí tò mò của họ có thể kích thích bạn nuôi dưỡng trí tò mò của chính bạn. Một điều cần lưu ý là có một số người thay vì thật sự học hỏi kiến thức thì họ có thể sao chép hoặc ăn cắp ý tưởng của bạn. Hãy ghi nhớ rủi ro này nhằm bảo vệ mình và không tạo điều kiện cho kẻ xấu lợi dụng.
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NHÀ TRỊ LIỆU: Ở đây chúng ta không nói về một nhà trị liệu có bằng tiến sĩ tâm lý họ, mà chúng ta nói về người bạn có thể tìm đến để nhận được những lời khuyên thẳng thắn và khách quan. Người này thường giúp bạn làm rõ vấn đề. Nhưng hãy cẩn thận vì đôi lúc họ cũng khiến bạn rối trí. Điều bạn cần lưu ý là vì Nhà Trị liệu không được đào tạo bài bản nên lời khuyên họ đưa ra thường dựa trên trải nghiệm cá nhân.
Bạn có thể có một số vai trò khác cho những người mà mình quen biết và cứ viết ra nếu có. Tiếp theo, bạn cần tự hỏi những người nào trong mạng lưới mối quan hệ của bạn phù hợp với các vai trò này. Ngoài ra, có vai trò mới nào mà bạn muốn bắt đầu đảm nhận hay không?
	VÀI LỜI VỀ “MỤC ĐÍCH RIÊNG”

	Xét trong bối cảnh mối quan hệ, nhiều người xem cụm từ “mục đích riêng” có ý nghĩa xấu vì nó ám chỉ động cơ hoặc ý định ngấm ngầm. Thế nhưng tôi tin là trong đa số trường hợp, động cơ hay ý định của mọi người không phải bất chính, chỉ có lẽ họ vì lợi ích cá nhân nhiều hơn. Song, không phải bởi ai đó có mục đích riêng mà họ không giúp ích cho bạn. Nếu một nhóm trong đó các thành viên có các mục đích riêng tương hỗ với nhau thì họ hoàn thành được nhiều việc hơn đáng kể. “Mục đích riêng” vẫn có thể rất hữu ích trong các mối quan hệ hợp tác và vấn đề chỉ phát sinh khi chúng không còn phù hợp với nhau.
Ví dụ nếu một cô gái đang cân nhắc có nên lấy người bạn trai đang quen làm chồng hay không thì khi hỏi ý kiến mọi người, cô cần cẩn thận xem xét mục đích riêng của người được hỏi. Đối với mẹ cô gái, bà có thể đang mong có cháu ẵm bồng và cho rằng con gái mình “lấy ai không quan trọng” miễn là sinh được cho bà đứa cháu. Lúc này, mục đích riêng của bà và con gái không tương hỗ với nhau. Mặt khác, có thể người bạn thân của cô hiểu rõ điều gì là tốt nhất cho bạn mình, vì vậy mục đích riêng của hai người phù hợp với nhau và lời khuyên của người bạn sẽ hữu ích hơn.
Khi ở trong trạng thái dễ bị tổn thương – chuyện thường xảy ra khi chúng ta cần quyết định một điều gì đó, chúng ta không muốn mục đích riêng của người khác ảnh hưởng đến quyết định của mình. Thế nên trong quá trình xây dựng Nhóm Quyết định, bạn cần lưu ý đến các mục đích riêng. Hãy tự hỏi “Mục đích riêng của người này có thể là gì và nó có phù hợp với mục đích của mình hay không?” trước khi hỏi xin lời khuyên từ họ.


XÂY DỰNG NHÓM QUYẾT ĐỊNH
Sau khi đã cân nhắc những vai trò cụ thể mà bạn muốn có trong Nhóm Quyết định, bạn hãy viết ra giấy tất cả những người mà bạn thấy phù hợp. Có vài người mà bạn rất dễ nghĩ đến, ví dụ như bạn đời hoặc anh em họ hàng – nếu bạn thường trò chuyện người nào về các quyết định của mình thì người này gần như sẽ xuất hiện đầu tiên trong danh sách của bạn. Tuy nhiên, tôi cũng khuyến khích bạn nghĩ về những người khác, những thành viên ít ra mặt hơn. Có lẽ bạn có sở thích lắng nghe chương trình podcast, theo dõi mạng xã hội của một số nhân vật của công chúng và lời nói hay hành động của họ tạo động lực, thúc đẩy bạn có một hướng đi mới mẻ. Nếu đúng như vậy thì bạn hãy đưa những người này vào danh sách. Xin nhắc lại, bước này liên quan đến việc xác định Nhóm Quyết định tương ứng với con người chân thực của bạn và luôn giúp bạn kết nối với Phiên bản Tốt đẹp nhất khi ra quyết định.
Hãy nhớ rằng những thành viên này không chỉ ở bên bạn trong quá trình quyết định mà ngay cả khi bạn trải nghiệm kết quả từ lựa chọn của mình. Một số người có thể giúp giữ cho bạn hành động đúng theo các mục đích tốt đẹp ban đầu vào những lúc bạn thấy hoang mang. Ví dụ người chăm sóc sẽ khuyên giải khi bạn thấy cô đơn và có ý định quay lại với người yêu cũ, vì họ biết việc đó không giúp ích cho bạn. Hoặc người biết nghĩ lớn sẽ nhắc bạn nhớ tại sao bạn chuyển nghề để làm những điều có ý nghĩa với bạn hơn dù hành trình ban đầu có khó khăn đi nữa. Có thể người truyền động lực sẽ cùng bạn đi bộ hoặc tập thể dục khi bạn cảm thấy mình không giảm được cân nặng. Bất kể những vai trò đó là gì đối với bạn, hãy viết hết ra trong danh sách thành viên Nhóm Quyết định bên dưới.
DANH SÁCH THÀNH VIÊN NHÓM QUYẾT ĐỊNH CỦA TÔI
Bạn hãy xây dựng Nhóm Quyết định sao cho phù hợp với khía cạnh bạn đang muốn cải thiện lúc này. Ví dụ, nếu đang tập trung tìm kiếm một mối quan hệ lành mạnh, bạn có thể tìm những người có thể giúp bạn cân nhắc các quyết định về việc hẹn hò – một người truyền cảm hứng hoặc biết nghĩ lớn chẳng hạn. Hoặc giả sử bạn đang muốn thay đổi công việc, vậy có lẽ bạn cần một người kết nối và một nhà thông thái vì nhiều khả năng họ từng ở vào hoàn cảnh của bạn. Nếu cần giải quyết gấp một số vấn đề tài chính, người truyền cảm hứng hoặc người giúp đỡ có thể là chỗ dựa cho bạn. Tuy nhiên, hãy lưu ý là tất cả những thành viên này phải hiểu rõ bạn thật sự là ai và có thể giúp bạn luôn sống thật. Tôi không thể diễn tả hết tầm quan trọng của điều này.
Một điểm cần lưu ý khác khi xây dựng Nhóm Quyết định là bạn phải biết không nên bao gồm những ai. Ví dụ, bạn có thể rất thích ai đó và có một mối quan hệ cực tốt với họ và họ thậm chí có thể là người vô cùng hiểu bạn, nhưng họ hoàn toàn không giúp được bạn trong các quyết định kinh doanh. Họ có ý tốt, nhưng đáng tiếc là bạn cần người phù hợp hơn. Tôi rút ra một bài học từ kinh nghiệm cá nhân là, đôi lúc vì cảm thấy hoang mang, tôi tìm đến quá nhiều người thay vì ngồi xuống, thiền, bình tĩnh lại hoặc chỉ trò chuyện với một hai người.
Ví dụ nếu bạn đang cân nhắc quyết định có nên quay lại trường đại học hay không, vậy thì nhóm của bạn có thể bao gồm một người giỏi về kế toán – tài chính để giúp bạn tìm ra cách chi trả học phí hoặc người làm việc trong chuyên ngành bạn muốn học. Mặt khác, có lẽ bạn không nên bao gồm cha mẹ mình vì họ có thể không đưa ra được lời khuyên hữu ích. Tóm lại, đừng tìm kiếm lời khuyên từ những người không phù hợp.
Thêm nữa, hãy nhớ những thành viên trong nhóm không phải lúc nào cũng “thường trực” trong cuộc sống của bạn. Có một số thành viên trong nhóm tôi mà tôi chỉ thỉnh thoảng gặp gỡ, và điều này cũng áp dụng cho bạn. Lý do có thể là vì họ ở xa, hoặc họ là tác giả kênh podcast mà bạn chưa từng tiếp xúc ngoài đời! Song, những người này vẫn có thể là thành viên trong nhóm nếu những nội dung và hiểu biết của họ giúp ích cho bạn.
Khi cần đưa ra một quyết định nhằm cải thiện cuộc sống, người mà bạn cần tìm đến đầu tiên chính là bản thân bạn. Vốn dĩ tự bạn có thể đưa ra đa số các quyết định trong đời. Thế nhưng khi chúng ta thấy do dự, không biết làm sao cho phải, thật tuyệt nếu có sẵn một hậu phương giúp ta xóa tan nỗi hoang mang. Tất cả chúng ta đều cần sự hỗ trợ. Đôi khi ta cần được hỗ trợ để là chính mình, và đôi khi là để thực hiện một hành động cụ thể. Bạn có thể đang đọc những dòng này và nghĩ không có bao người mà bạn quen hiểu được con người thật của bạn. Tất cả chúng ta đều đang trên hành trình không ngừng khám phá bản thân và chúng ta đều cần những người yêu thương ta vì con người thật của ta. Sự kết nối giúp nâng đỡ và định hướng cho ta. Mọi người tham gia các buổi họp mặt trong nhóm phục hồi, đi nhà thờ hoặc hội thảo phát triển bản thân để được kết nối.
Ai cũng cần một nhóm hỗ trợ.
VAI TRÒ COACH MIKE TRONG NHÓM
Tôi cũng muốn bạn hãy bao gồm tôi trong Nhóm Quyết định của bạn. Những nội dung tôi đăng tải và xuất bản, những bài phỏng vấn tôi thực hiện trên podcast đều là thông tin bạn có thể áp dụng để cải thiện cuộc sống. Tôi cực kỳ thích nghe các câu chuyện và các lựa chọn truyền cảm hứng của mọi người, và tôi đoán bạn cũng giống tôi. Tôi đặt ra mục tiêu là hằng ngày sẽ lan truyền những nội dung tích cực. Khi bạn cần đưa ra quyết định và đã nhận thức tốt hơn về khả năng tạo ra thay đổi trong cuộc sống, tôi hy vọng bạn sẽ dựa vào tôi và những ý tưởng tôi chia sẻ để tiến bước trên những con đường mới mẻ. Bạn có thể tìm thấy tôi ở bất kỳ nền tảng mạng xã hội nào bằng cách gõ @CoachMikeBayer.
LÀM MỘT THÀNH VIÊN ĐÁNG TIN CẬY ĐỂ CÓ MỘT NHÓM ĐÁNG TIN CẬY
Điều quan trọng là hãy nhớ rằng không chỉ có bạn mới cần Nhóm Quyết định mà tất cả chúng ta đều cần những nhóm như vậy, thế nên bạn rất có thể là một thành viên trong nhóm của ai đó. Thêm nữa, chúng ta không phải cố đảm nhận mọi vai trò cho mọi người, hay nói cách khác là mỗi chúng ta đều có một vai trò riêng. Vì vậy, khi xem mình là một đồng đội đáng quý của ai đó, bạn hãy tự hỏi vai trò nào phù hợp với bạn. Mục tiêu ở đây là bạn yêu thương họ như con người họ vốn là và thể hiện tình yêu thương đúng cách.
Khi bạn thấy vui về những gì bạn mang lại cho đồng đội, đối phương sẽ cảm nhận được năng lượng tích cực đó. Các bên cùng được lợi. Chúng ta cảm thấy hạnh phúc khi người khác chấp nhận con người thật của ta, nên bạn hãy xem đây như một lời nhắc nhở mình cần giúp những người xung quanh cảm thấy họ được chấp nhận bởi chính con người họ.
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Hành động chân thực 
Đến lúc này thì bạn đã hiểu về các Lực và cách chúng vận hành trong cuộc sống. Và tôi hy vọng bạn đã bắt đầu rèn giũa khả năng nhận biết khi nào bạn đang bị Lực tiêu cực lôi kéo để xoay chuyển nó thành Lực tích cực. Bạn biết cách bạn nhìn nhận cuộc sống có thể biến chướng ngại thành cơ hội như thế nào, và quan trọng hơn là bạn hiểu mình không cần đơn thương độc mã trên hành trình này. Một cây làm chẳng nên non, chúng ta mạnh mẽ hơn nhiều khi có những người bạn đồng hành, giúp ta luôn sống thật với chính mình.
Tôi hy vọng khi đang đọc những trang sách này và hoàn thành các bài tập, bạn sẽ cảm thấy tự tin đối diện với thế giới và cuộc sống như một phiên bản chân thực, Phiên bản Tốt đẹp nhất. Tất cả những ý tưởng và bài tập trong quyển sách này là nhằm giúp bạn hành động như Phiên bản Tốt đẹp nhất đó.
Trong quá trình bạn đọc sách, tôi cá là đã có những giây phút bạn nghĩ: “Đúng rồi! Mình hoàn toàn đồng cảm!” hoặc “Ừ, mình từng mắc kẹt trong lối suy nghĩ đó!”. Mọi người đều từng gánh chịu hậu quả của Lực tiêu cực. Không sao hết! Con người không ai hoàn hảo! Điều quan trọng là chúng ta hiểu rằng mình cũng từng vươn lên, đón nhận các cơ hội thay vì nhường quyền kiểm soát cho Lực tiêu cực. Nói cách khác, bạn đã từng vượt lên trên những chướng ngại để bắt lấy cơ hội.
Tôi xin kể một số ví dụ cá nhân để làm rõ ý mình:
CHƯỚNG NGẠI: Nghiện ma túy và tin cơn nghiện sẽ luôn kiểm soát được tôi.
CƠ HỘI: Nhận ra có những người đã cai nghiện và mình cũng có thể làm được như họ.
QUYẾT ĐỊNH: Gọi điện cho cha mẹ và đi cai nghiện.
KẾT QUẢ: Cai nghiện thành công và suốt mười tám năm qua luôn tỉnh táo.
PHẦN THƯỞNG THÊM: Trở thành chuyên viên tư vấn và sau đó thành lập Trung tâm CAST để hỗ trợ người nghiện.
CHƯỚNG NGẠI: Tôi phải phẫu thuật thay đĩa đệm ở cổ.
CƠ HỘI: Ba ngày sau cuộc phẫu thuật, tôi được mời xuất hiện trên chương trình Dr. Phil.
QUYẾT ĐỊNH: Tôi nhận lời. Rõ ràng là tôi có thể chọn từ chối và ngồi ở nhà xem phim trên Netflix. Hoặc tôi có thể chọn mặc chiếc áo cổ lọ để che phần cổ bị băng bó, nỗ lực đồng hành cùng Dr. Phil để truyền cảm hứng và giúp đỡ người khác. Bất kể chọn cách nào, dù là ở nhà hay trên sân khấu thì tôi cũng chỉ cần ngồi một chỗ. Bác sĩ nói rằng miễn là tôi không vận động quá nhiều thì sẽ không sao, nên tôi chọn cách thứ hai.
KẾT QUẢ: Tập phát sóng đó rất thú vị, và hy vọng đó là lần cuối tôi phải xuất hiện trên tivi với chiếc áo cổ lọ!
PHẦN THƯỞNG THÊM: Tôi nhận ra mình có thể chất dẻo dai hơn mình nghĩ!
CHƯỚNG NGẠI: Tôi được mời viết sách – một lời đề nghị tuyệt vời – nhưng thành tích học tập của tôi không tốt. Vì mắc chứng khó đọc và rối loạn giảm chú ý (ADD) nên tôi không thể tưởng tượng mình sẽ ghi ra được tất cả ý tưởng của mình dưới hình thức một quyển sách. Trên thực tế thì đây là cơn ác mộng tồi tệ nhất đối với tôi.
CƠ HỘI: Bạn nhìn xem! Chính điều mà ban đầu tôi xem như chướng ngại rốt cuộc lại là một cơ hội to lớn. Mọi người hoàn toàn tin tưởng ở tôi và cuối cùng tôi nhận ra mình có những điều muốn viết ra.
QUYẾT ĐỊNH: Tôi đã làm được! Dù tôi phải mất nhiều thời gian để viết hơn so với các tác giả khác, nhưng có sao đâu!
KẾT QUẢ: Tôi trở thành tác giả có sách bán chạy nhất được New York Times bình chọn. Và trong vòng chưa đến hai năm, tôi đã xuất bản được ba quyển sách. Tôi trở thành tác giả có sách bán chạy nhất được New York Times bình chọn. Và trong vòng chưa đến hai năm, tôi đã xuất bản được ba quyển sách.
CHƯỚNG NGẠI: Tôi lớn lên trong một môi trường thiếu thốn tình cảm, cha mẹ tôi ly hôn, anh chị em tôi có những hành vi bốc đồng và tự hủy hoại bản thân.
CƠ HỘI: Việc học cách vượt qua những thử thách thời thơ ấu đó có thể giúp mang lại cho tôi một cuộc sống tốt đẹp hơn, bất chấp các khó khăn trở ngại.
QUYẾT ĐỊNH: Tôi tiếp nhận điều trị, làm lành với những trải nghiệm quá khứ để trở thành con người tốt đẹp hơn và giúp đỡ người khác.
KẾT QUẢ: Tôi được chữa lành, trưởng thành hơn và nuôi dưỡng được lòng trắc ẩn.
PHẦN THƯỞNG THÊM: Nhờ những thử thách mà tôi từng gặp phải mà giờ đây tôi trở thành một con người tốt đẹp và biết thông hiểu hơn.
Giờ thì tôi muốn bạn liệt kê ít nhất ba ví dụ về tình huống bạn từng trải qua mà đáng lẽ bạn có thể xem là chướng ngại nhưng cuối cùng đã biến nó thành cơ hội. Rồi tương tự với cách tôi đã làm, hãy viết ra Quyết định của bạn, kết quả và bất kỳ phần thưởng thêm nào mà bạn có thể đã nhận được.
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Nhìn xem! Bạn đã nhiều lần xoay chuyển được tình thế khi gặp phải chướng ngại, tức là bạn vốn làm được. Bạn có đoán trước các kết quả trên không? Không thể, đúng không? Đây chính là điểm tôi muốn bạn tập trung vào trong suốt chương này. Các kết quả nằm ngoài tầm kiểm soát của chúng ta và chúng ta không bao giờ dự đoán được mọi chuyện rốt cuộc sẽ thế nào. Trên thực tế thì đa số trường hợp, khi nhìn lại chuyện đã qua, chúng ta có thể thấy “phần thưởng thêm” kỳ diệu hơn những gì ta có thể tưởng tượng hay dự đoán. Ai mà đoán được chứng ADD và khó đọc lại làm tôi dễ đồng cảm hơn với những người có tuổi thơ khốn khó? Tôi cũng không thể ngờ được việc chơi bóng rổ từ nhỏ đã giúp tôi hình thành thói quen chăm sóc sức khỏe và vận động thường xuyên, đó là một phần thưởng thêm bất ngờ. Bạn hãy nghĩ đến khả năng mình sẽ nhận được các phần thưởng này để có động lực tiếp tục quyết tâm xem mọi chuyện trên đời như một cơ hội và Quyết định từ tâm thế của Phiên bản Tốt đẹp nhất.
Vũ trụ không hề chống lại bạn. Vũ trụ hỗ trợ bạn và muốn bạn thành công!
Hãy nhớ rằng: Cuộc sống tốt đẹp không phải là bạn muốn điều gì thì vũ trụ lập tức trao ngay cho bạn điều đó, bởi đôi lúc điều chúng ta muốn lại không có lợi cho ta. Ta có thể nghĩ mình muốn một công việc này vì nhiều lý do, nhưng thật ra vài tuần sau sẽ xuất hiện một công việc khác còn tốt hơn thế dành cho ta. Tuy có thể không hiểu tại sao mình lại không đạt được công việc đầu, nhưng chúng ta cần phải tin rằng vũ trụ hiểu điều gì tốt nhất cho ta. Chỉ đơn giản là chính mình, đừng cố kiểm soát kết quả, buông bỏ cái tôi, đừng quá tập trung vào điều ta mà nghĩ mình khao khát muốn có và nhờ vậy có thể mở lòng đón nhận những cơ hội không ngờ xảy đến. Ý nghĩa ở đây là, khi chúng ta có hành động chân thực thì dù kết quả xảy ra không như ta tưởng, vẫn sẽ có những điều thậm chí còn kỳ diệu hơn dành cho ta trong tương lai. Đó chính là cách vũ trụ vận hành.
NHỮNG QUYẾT ĐỊNH VÌ MỘT CUỘC SỐNG TỐT ĐẸP HƠN
Cho dù bạn đang mệt mỏi chán ngán vì cứ luôn cảm thấy chán nản và mệt mỏi, hay bạn cảm thấy mình cần làm gì đó để bảo vệ bản thân, cải thiện cuộc sống hoặc tạo ra nhiều tình yêu thương và bình yên cho đời mình, thì bạn đều phải bắt đầu bằng cách Quyết định hành động như Phiên bản Tốt đẹp nhất. Chúng ta sống trái với phiên bản này khi ta không lắng nghe theo con người thật, trái tim ta hay sự sắp đặt của vũ trụ. Mặt khác, khi Quyết định là Phiên bản Tốt đẹp nhất, bạn có thể an tâm rằng những bước đi tiếp theo của bạn sẽ phù hợp với con người chân thực trong bạn.
Giờ đây, bạn cần tự hỏi mình thật sự muốn đưa ra một hoặc nhiều quyết định về việc gì? Suy nghĩ của bạn có thể đã thay đổi sau khi làm những bài tập trong quyển sách này. Lý do có thể là vì quan điểm của bạn đã khác trước, hoặc vì cuộc sống của bạn đã biến chuyển nên bạn cần có một loạt quyết định mới.
Tôi muốn bạn lập một danh sách các quyết định mà bạn thực hiện được và biết là nó hữu ích cho mình, chẳng hạn như bạn sẽ chấm dứt một mối quan hệ nào đó hoặc sẽ bắt đầu một hành trình mới. Song, nếu bạn có thể tiến hành ngay 5 quyết định thì cuộc sống của bạn sẽ có nhiều thay đổi đáng kể.
Như đã đề cập ở chương đầu tiên thì trong một ngày mọi người thường đưa ra vô số quyết định. Thế nhưng có bao nhiêu lần chúng ta bình tĩnh ngồi xuống và suy nghĩ kỹ lưỡng về quyết định đó? Chúng ta thường xuyên cố kiểm soát hiện trạng cuộc sống của mình hay là chậm lại để cân nhắc các quyết định dẫn dắt ta đến điều tốt đẹp hơn? Đây là một cơ hội để bạn thoát khỏi vòng luẩn quẩn chỉ biết phản ứng lại những gì xảy ra với mình, để thay vào đó là đưa ra những quyết định bắt nguồn từ sức mạnh và con người chân thực trong bạn. Tôi tin hiện tại bạn đã ở trong hoàn cảnh khác với lúc ban đầu và đã có thể đưa ra những quyết định có chủ đích.
Hãy liệt kê 5 quyết định bạn có thể làm ngay bây giờ nhằm tạo ra những thay đổi tích cực cho bản thân.
NHỮNG QUYẾT ĐỊNH CỦA TÔI
1. 
2. 
3. 
4. 
5. 

Xuyên suốt quyển sách này, chúng ta đã tập trung vào cách làm sao để bạn tư duy khác đi. Bạn đã làm quen với các Lực và chọn đeo chiếc kính cơ hội thay vì chiếc kính chướng ngại. Giờ đã đến lúc bạn hành động khác đi.
Tất cả những điều từng là chướng ngại đối với bạn giờ đã không còn cản trở bạn được nữa. Bạn hiện có các công cụ để xóa tan làn sương mờ của quá khứ để nhìn thấy cơ hội trong mọi việc. Vậy bạn còn chờ gì nữa? Đây là thời khắc cho bạn tự tin bước ra thế giới và chào đón những gì sẽ xảy ra. Hãy nói thành tiếng câu: “Đã đến lúc mình hành động!”. Nói lại nào. “Đã đến lúc mình hành động!”.
Giả sử bạn quyết định gọi điện thoại cho ai đó và bị từ chối, vậy bạn hãy nhớ rằng sự từ chối là một phước lành của Thượng đế vì như vậy nghĩa là có một cơ hội mới sắp đến với bạn. Thế nhưng nếu không đi bước đầu tiên là nhấc máy lên gọi điện thì bạn không bao giờ biết tương lai sẽ cho bạn những gì. Bạn muốn mua nhà nhưng luôn sợ rủi ro về nhà đất? Hãy bắt đầu tìm hiểu về nhà đất ngay hôm nay. Không ai buộc bạn phải mua thật, nhưng ít nhất bạn có thể đi bước đầu tiên. Điều tôi muốn nói chính là: đừng trì hoãn.
Hãy đi bước đầu tiên!
Trong chương này, tôi sẽ cung cấp cho bạn các phương pháp để ngay lập tức biến quyết định thành hành động. Cuộc đời vô thường, và những điều chúng ta cố có được hôm nay rất có thể sẽ đổi khác vào ngày mai. Có lẽ ngày mai chúng ta sẽ nhận ra cơ hội mà hôm nay ta không thấy được, thế nên ta cần điều hướng hành động của mình cho tương ứng. Đó là lý do tại sao tôi không ưa chuộng phương pháp “thiết lập mục tiêu” truyền thống, vì nó rất cứng nhắc và khiến chúng ta chăm chăm vào một mục tiêu cụ thể đồng thời bỏ lỡ những mục tiêu quan trọng và hữu ích hơn. Tôi muốn bạn vừa sử dụng các công cụ để có quyết định phù hợp, vừa cởi mở trước các quyết định mới xuất hiện trong hành trình mà bạn có thể muốn lựa chọn.
Bạn đã quyết định có một cuộc sống tốt đẹp hơn, vì vậy hãy hành động thôi.
CHẤM DỨT HÀNH VI CÓ HẠI
Sau khi bạn đã hiểu lý do khiến bạn đưa ra các quyết định mình thường đưa ra, chúng ta hãy chuyển sang bước hành động nào. Trong vai trò nhà khai vấn, tôi chú ý đến hành vi của mọi người, vì muốn tạo ra thay đổi, trước hết chúng ta phải quyết định làm rồi tuân theo kế hoạch. Tuy nhiên, đôi khi chúng ta khó biết chính xác mình cần quyết định làm gì khác đi, đặc biệt là khi ta đã hành động theo thói quen trong một thời gian dài. Thế nên tôi thích bắt đầu bằng cách xác định những hành vi có hại.
Một ví dụ dễ hiểu là hãy tưởng tượng bạn không hài lòng về cân nặng và muốn giảm cân, vậy chúng ta sẽ tìm hiểu các hành vi hiện tại có thể đang khiến bạn thừa cân. Tôi thích trình bày cách này như một vòng lặp vì một hành vi này có thể kéo theo hành vi kia và làm bạn rơi vào vòng luẩn quẩn. Bên dưới là hình minh họa cho xu hướng đó.
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Khi phân tích sự việc, bạn sẽ thấy phương pháp đơn giản là xem xét chuỗi thói quen hằng ngày và nhận biết thói quen nào đang cản trở bạn – trong trường hợp này là cản trở bạn giảm cân. Hiểu được hành vi có hại là bước đầu tiên giúp xác định hành vi bạn cần loại bỏ.
Giờ thì tôi muốn bạn nhìn vào danh sách các quyết định của bạn trong bài tập vừa rồi và nghĩ xem hành vi nào của bạn không phù hợp với cách bạn sẽ thay đổi khía cạnh cuộc sống đó. Tôi chắc chắn bạn sẽ không hoàn thành được một vài mục trong danh sách nếu vẫn hành xử như trước nay. Thế nên bạn hãy xác định bạn đã làm những việc gì gây hại cho bản thân. Hãy kể ra các hành vi làm trì trệ sự phát triển của một khía cạnh cuộc sống hoặc ngăn trở sự thay đổi tích cực. Thói quen nào của bạn đang kéo dài tình trạng bất ổn này?
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Vậy là bạn đã biết hành vi nào có hại và cần phải chấm dứt để cải thiện cuộc sống. Hành động viết ra thay vì chỉ nghĩ trong đầu rất quan trọng, vì khi đối mặt với hành vi gây hại cho mình, sẽ dễ hơn nếu chúng ta nhìn thấy điều mình cần thay đổi để đạt được mục tiêu mới.
BẮT ĐẦU HÀNH VI MỚI CÓ LỢI
Chúng ta cần chấm dứt những hành vi có hại và thay thế bằng hành vi có lợi để kế hoạch thay đổi của chúng ta có tiến triển. Chúng ta không bao giờ thật sự “phá vỡ” được một thói quen mà chỉ có thể thay nó bằng một thói quen mới. Đây là cơ hội tốt để ta ngừng thói quen xấu và bắt đầu một thói quen hữu ích.
Như bạn đã biết, Quyết định của bạn được hình thành từ nhiều lựa chọn liên quan với nhau. Chúng đại diện cho những hành động hoặc hành vi bạn cần tập thành thói quen để đạt được mục tiêu bạn đặt ra.
Ví dụ nếu muốn cải thiện đời sống xã hội và xây dựng nhiều tình bạn ý nghĩa hơn, chúng ta có thể gặp gỡ những người có cùng sở thích với mình như chạy bộ hay vẽ tranh. Hành vi chúng ta cần làm có thể là bắt đầu tham gia một nhóm chạy bộ, đi học vẽ thay vì đến quán rượu.
Trong ví dụ về giảm cân, có lẽ bạn cần bắt đầu nấu sẵn các bữa ăn lành mạnh để khi đói thì bạn không ăn bánh mì kẹp thịt có lớp phô mai béo ngậy. Ngoài ra, vì cần phải bỏ thói quen ăn vặt nên bạn phải luôn mang theo một chai nước để uống mỗi khi buồn miệng. Một hành vi có lợi khác là chọn bài tập thể dục hằng ngày phù hợp với khả năng của bạn.
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Đến lượt bạn rồi đó. Bạn cần bắt đầu thực hiện các hành vi nào để hỗ trợ Quyết định của mình?
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Một khi chúng ta bắt đầu có các hành vi hữu ích thay vì gây hại cho bản thân, nhiều điều thú vị sẽ xảy đến với ta thông qua một động lực tự nhiên. Càng lựa chọn và hành động để tiến đến gần mục tiêu, bạn càng dễ dàng thực hiện những hành động đó hơn. Chẳng mấy chốc, bạn đã lập trình cho mình tuân theo thói quen hằng ngày để hỗ trợ Quyết định và nhờ vậy mà bạn không thấy vất vả nữa. Tất cả đều bắt đầu bằng việc viết ra và thực hiện.
TẠO ĐỘNG LỰC CHO NHÓM QUYẾT ĐỊNH
Sau khi bạn hiểu rõ mình cần chấm dứt hay bắt đầu có những hành vi nào, bước tiếp theo là hợp tác với Nhóm Quyết định. Nếu xem lại Chương 10, bạn sẽ thấy có đa dạng các vai trò trong nhóm của bạn, và tùy vào mục tiêu đặt ra mà bạn có thể chỉ cần một người hoặc nhiều người hơn cho mỗi vai trò, đặc biệt là trong thời gian đầu.
Trở lại với ví dụ giảm cân, bạn có thể cần nhiều “nhà thông thái” trong nhiều lĩnh vực khác nhau để hỗ trợ bạn có các quyết định cụ thể về chế độ ăn uống và tập luyện. Họ có thể là huấn luyện viên cá nhân hoặc một nhân vật thường có các hướng dẫn hữu ích về vấn đề cân nậng mà bạn theo dõi trên mạng xã hội. Hoặc thậm chí họ chính là một người bạn đã giảm được hơn hai mươi ký và có thể chỉ cho bạn cách họ đã làm. Bên cạnh đó, bạn cần một “người giúp đỡ” đảm bảo bạn có trách nhiệm và làm theo kế hoạch. Bạn có thể gọi điện, nhắn tin hoặc email cho họ mỗi ngày để cập nhật tình hình, hoặc họ có thể đến thăm bạn mỗi tuần một lần và xem xem bạn đã tiến bộ đến mức nào.
Hãy lựa chọn cẩn thận những thành viên trong Nhóm Quyết định và sau đó nhờ họ giúp bạn đi đúng đường.
HÌNH DUNG BỨC TRANH LỚN
Ở bước này, bạn hãy hình dung một kế hoạch tiến hành Quyết định để thấy cách mọi chuyện có thể diễn ra. Trong sơ đồ mẫu bên dưới, bạn có mục tiêu “Giảm cân” ở ô đầu tiên – đó chính là Quyết định của bạn. Sau đó, bạn có hai ô “Tạo Nhóm Quyết định” và “Hành vi cần chấm dứt/bắt đầu” – là hai bước tổng quát mà chúng ta đã tìm hiểu ở trên. Cuối cùng, bạn có danh sách chi tiết các thành viên của Nhóm Quyết định và các hành vi cần chấm dứt/ bắt đầu.
Sơ đồ này sẽ có dáng vẻ khác nhau tùy theo mỗi người và mỗi Quyết định của chúng ta. Để tạo ra thay đổi trong cuộc sống, ta phải có hành động cụ thể khi đã quyết định, và tôi nhận thấy cách tốt nhất để luôn hành động theo mục tiêu là viết nó ra, nhờ vậy mà chúng ta có thể xem lại để nhắc nhở mình hoặc lấy động lực trong quá trình hành động.
Đây là một sơ đồ minh họa:
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Đến lượt bạn rồi. Có thể bạn muốn vẽ sơ đồ này trên một tờ giấy riêng hoặc trong nhật ký của bạn. Hãy dựa vào sơ đồ trống này để vẽ và điền thông tin vào các ô.
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ĐỂ VŨ TRỤ ĐỊNH ĐOẠT
Bạn có thể cảm thấy rất phấn khởi khi đưa ra Quyết định cùng tất cả những lựa chọn liên quan. Bạn đã công nhận bản thân có khả năng tạo sự thay đổi tích cực cho cuộc đời mình và đang hành động hướng đến mục tiêu đó. Cảm giác ắt hẳn rất tuyệt vời. Thế nhưng tôi muốn bạn chú ý đến bước cuối cùng và không thể thiếu của quá trình này.
Hãy để vũ trụ định đoạt kết quả!
Lúc còn học tại Đại học Fordham (và đang nghiện), tôi được yêu cầu viết một bài luận môn triết học về góc nhìn khác biệt của hai triết gia lỗi lạc về cùng một chủ đề của thời hiện đại. Về cơ bản, câu hỏi là: Nếu hai triết gia này còn sống đến ngày nay, họ sẽ đưa ra những lập luận như thế nào?
Toàn bộ nội dung môn triết học của học kỳ đó là nhằm phục vụ cho bài luận này. Nhưng nói thật là tôi đã nghỉ hết phân nửa số tiết và khi đi học thì luôn ở trong trạng thái say thuốc. Thử thách của tôi ngắn gọn như sau: Hai mươi bốn tiếng đồng hồ nữa là tôi phải nộp bài luận trong khi để hoàn thành nó thì một người phải mất nhiều tuần lễ.
Anh trai David của tôi quen một cặp anh em song sinh là Daniel và Jeremy Lehrer – họ đã đồng ý cho tôi nêu tên thật. Hai người họ đều là thiên tài và đến giờ vẫn vậy. Tôi gọi điện và van xin họ làm bài luận thay tôi vì bằng không thì tôi tiêu mất. Tôi sợ bị rớt và phải học lại môn này từ đầu. Và họ đồng ý giúp tôi. Khi đọc bài luận của họ, tôi vô cùng ấn tượng trước ý tưởng sáng tạo mà họ nghĩ ra. Họ hóa thân thành hai triết gia có suy nghĩ trái ngược nhau – tôi nhớ đó là Descartes và Socrates – rồi trình bày nhiều dẫn chứng thuyết phục để ủng hộ cho quan điểm và góc nhìn của họ. Tôi không sửa chút gì trong bài luận đó và cứ thế nộp cho giáo sư. Khi nhận lại kết quả, tôi nhìn thấy chữ F màu đỏ thật to. Rõ ràng vị giáo sư biết bài luận này không phải do tôi viết.
Giờ chúng ta hãy tua nhanh đến bảy năm sau, khi tôi tham gia kỳ thi môn tâm thần dược học trong chương trình đào tạo chuyên viên tư vấn về vấn đề nghiện rượu và ma túy. Lúc này thì tôi đã cai nghiện thành công nên các quyết định của tôi không còn bị các chất kích thích tác động nữa, ấy vậy mà tôi vẫn đưa ra một quyết định bốc đồng – tôi không hề có ý định làm vậy và ngay trong lúc đó tôi vẫn nhận thức được là mình đang cư xử thiếu suy nghĩ. Khi đang làm bài thi, tôi đã liếc mắt nhìn đáp án của người ngồi bên cạnh.
Cuối giờ kiểm tra, tôi nộp bài cho giáo sư và định ra về. Nhưng khi vừa bước ra khỏi cửa, tôi lại có một quyết định bốc đồng khác. Tôi quay lại, đi thẳng đến chỗ vị giáo sư và buột miệng: “Em đã chép đáp án của người khác. Em đã gian lận”. Tôi không biết điều gì sẽ xảy ra tiếp theo và cũng không thật sự bận tâm. Tất cả những gì tôi biết là ngay sau khi thú nhận, tôi lập tức thấy lòng mình nhẹ nhõm. Vị giáo sư có vẻ bất ngờ, mắt bà mở to thể hiện sự bối rối. Tôi không rõ có phải bà ấy nghĩ tôi đang đùa hoặc bị điên hay không.
“Ý cậu là về bài kiểm tra này hả?”, vị giáo sư hỏi.
“Đúng vậy. Em đã ngó bài của người khác và ghi lại. Em xin lỗi.
” Bà gật đầu nói: “Cảm ơn cậu, Mike”. Rồi tôi rời khỏi phòng.
Đến ngày có điểm bài thi, tôi đã sững sờ trước điểm A mình nhận được. Tôi đến gặp vị giáo sư sau tiết học, nhưng chưa kịp hỏi gì thì bà đã nói: “Cảm ơn cậu vì đã thành thật” và quay sang trả lời thắc mắc cho sinh viên khác.
Như bạn có thể thấy, tôi đã quyết định bốc đồng. Gian lận chắc chắn không phải là việc đúng đắn, tôi biết điều đó. Nhưng thay vì bỏ đi và ước gì mình đã không làm vậy hoặc để cho cảm giác hối hận nhấn chìm, tôi liền chịu trách nhiệm cho việc mình làm. Khi ấy, vị giáo sư đáng lẽ có thể báo lên nhà trường và ai mà biết được chuyện tồi tệ gì sẽ xảy ra. Song thật ra, dù cho hệ quả có như thế nào thì tôi cũng chấp nhận, vì tôi đã quyết định thú nhận sai lầm của mình. Vũ trụ đã quyết định tha thứ cho tôi, và tôi vô cùng biết ơn về điều đó.
Tôi biết con người có thể thay đổi. Khi chúng ta thay đổi, quyết định của chúng ta thay đổi theo và thế giới xung quanh ta cũng vậy. Giờ đây khi đã khám phá ra cách quyết định trong vai trò Phiên bản Tốt đẹp nhất, bạn cũng có khả năng thay đổi bất kỳ khía cạnh cuộc sống nào bạn muốn.
Mặc dù kiểm soát được nhiều thứ, đặc biệt là hành vi của mình, nhưng chúng ta hoàn toàn không thể kiểm soát hay đoán trước mọi chuyện sẽ diễn biến như thế nào. Đó là sự thật. Tuy nhiên, thay vì ngồi một chỗ, sợ hãi và lo lắng về kết quả, chúng ta có thể chọn thư giãn và giữ tâm thế bình yên. Vì một khi ta đã ra quyết định như Phiên bản Tốt đẹp nhất, ta có thể để mọi chuyện thuận theo tự nhiên. Tôi hiểu bạn có thể cảm thấy hơi lạ khi mà sau tất cả những nỗ lực và kế hoạch của mình, chúng ta phải “buông bỏ và để Thượng đế quyết định”. Thế nhưng việc này thật sự giúp bạn giải phóng bản thân, bởi vũ trụ có thể đã chuẩn bị sẵn cho bạn những điều kỳ diệu hơn cả những gì bạn kỳ vọng. Chúng ta biết có điều gì đó sẽ thay đổi bởi chúng ta đã thay đổi, và kết quả đó có thể tốt đẹp hơn ta dự đoán.
Bạn đã có Quyết định phù hợp với Phiên bản Tốt đẹp nhất, và bạn đang làm những điều cần thiết để đạt mục tiêu. Đó là toàn bộ phần việc của bạn. Phần còn lại là của vũ trụ, của Thượng đế, hoặc của bất kỳ nguồn sức mạnh tối cao nào mà bạn nghĩ đến. Hãy giữ phong thái tự tin và an tâm rằng mình đã thực hiện cẩn thận các bước và nhìn cuộc sống qua chiếc kính cơ hội.
Để thể hiện tinh thần sẵn sàng trao quyền quyết định cho vũ trụ, tôi khuyến khích bạn hãy đọc thành tiếng một câu thần chú. Từ kinh nghiệm cá nhân, tôi thích đọc thần chú khi đứng trước gương để kết nối với linh hồn mình thông qua đôi mắt. Dưới đây là một câu thần chú tham khảo, bạn hoàn toàn có thể viết một câu thần chú riêng phù hợp với mình.
Bằng tư duy cơ hội,
Tôi đã quyết định như Phiên bản Tốt đẹp nhất. 
Tôi biết mình phải làm gì.
Giờ đây, tôi chọn để cho vũ trụ quyết định kết quả. 
Tôi không cố kiểm soát, và tôi chọn sự bình yên.
Bạn hãy viết câu thần chú ra và giữ bên mình để có thể đọc bất cứ khi nào cảm thấy cần nghe một lời nhắc nhở dịu dàng. Con đường dài nhất mà tất cả chúng ta phải đi chính là từ khối óc đến trái tim, và cách giúp cho hành trình này dễ đi hơn là giữ trái tim ta rộng mở để được sống trọn vẹn là chính mình.
Một điều quan trọng không kém là biết ơn những gì đã tạo nên bạn ngày hôm nay. Hãy hiểu rằng bạn xứng đáng có những quyết định xuất phát từ trái tim khi sống những ngày tháng hữu hạn trên trái đất này. Khi nói về trái tim thì ý tôi là tình yêu của bạn dành cho cuộc sống, cảm giác háo hức trước các cơ hội, khả năng vượt qua thử thách, sự tự do khám phá những điều bạn chưa biết và sự bền bỉ bạn rèn luyện mà thành.
TỰ TIN SỐNG CHÂN THẬT
Nếu đã đọc đến đây thì bạn rất đáng khâm phục. Tôi biết nhiều người không đọc được hết những quyển sách thuộc thể loại này bởi chúng luôn thách thức chúng ta tự vấn và tìm hiểu cặn kẽ hơn về bản thân. Dù đôi khi có thể cảm thấy nản lòng thoái chí, nhưng cuối cùng bạn đã làm được. Tôi thật sự hy vọng nếu không nhớ hết nội dung quyển sách thì bạn vẫn nhớ được điều này: Con người thật của bạn chính là con người mà bạn nên trở thành. Chỉ cần bạn hiểu như vậy là tôi đã làm tròn vai trò của mình rồi.
Giờ đây bạn có thể tự tin tiến về phía trước như Phiên bản Tốt đẹp nhất.
Như chúng ta đã nói ở đầu quyển sách, sống chân thực là một quyết định mà chúng ta phải đưa ra mỗi ngày, và không phải lúc nào chúng ta cũng thành công. Thế nhưng giờ đây bạn đã có các công cụ để tìm lại hướng đi đúng, khai thác những Lực tích cực và một lần nữa có những quyết định như Phiên bản Tốt đẹp nhất. Tôi cũng sẽ hỗ trợ bạn. Hãy theo dõi tôi trên bất kỳ mạng xã hội nào bằng cách tìm @CoachMikeBayer. Tôi cùng đội ngũ của mình đã thành lập một câu lạc tên One Decision, một cộng đồng đa dạng các kiểu người. Nó rất thú vị và giúp lan truyền sự tự tin cho mọi người. Tôi hy vọng bạn sẽ tham gia.
Hẹn gặp lại.
HÃY QUYẾT ĐỊNH...
KHÔNG BAO GIỜ TỪ BỎ CHÍNH MÌNH
TRÂN TRỌNG SỰ ĐỘC ĐÁO CỦA BẠN
NGỪNG VIỆN CỚ
ĐÁNH GIÁ SỰ VIỆC CHỨ KHÔNG ĐÁNH GIÁ CON NGƯỜI
TƯ DUY HƯỚNG ĐẾN GIẢI PHÁP
XEM NHỮNG TRẮC TRỞ BẠN ĐÃ ĐI QUA LÀ DẤU HIỆU CHỨNG MINH BẠN RẤT BỀN BỈ
DÀNH THỜI GIAN CHO NHỮNG NGƯỜI GIÚP BẠN PHÁT TRIỂN
GIÚP NGƯỜI KHÁC PHÁT TRIỂN YÊU THƯƠNG VÔ ĐIỀU KIỆN
YÊU THƯƠNG BẢN THÂN




Lời cảm ơn 


Đầu tiên, tôi muốn cảm ơn anh Brian Tart, chị Emily Wunderlich và tất cả thành viên trong đội ngũ xuất sắc của tôi tại Viking. Mọi người là những đồng đội tuyệt đỉnh đã giúp tạo ra quyển sách này. Tôi muốn bày tỏ lòng biết ơn đối với cô Jan Miller vì sự kiên cường khó ai bì được và khả năng truyền cảm hứng của cô. Xin cảm ơn cô Lacy Lalene Lynch, người đóng vai trò chính giúp tôi viết nên quyển sách này. Lacy thương mến, cô đã khích lệ tôi sáng tác một cách chân thành và chia sẻ sự thật. Cô đã đồng hành cùng quyển sách này từ những ngày đầu bằng thái độ không phán xét, sự kiên trì không mệt mỏi, tinh thần sẵn sàng lắng nghe và khả năng nhạy bén giúp tôi đưa ra quyết định cũng như viết về nó. Và xin cảm ơn chị Dabney Rice vì những cống hiến thầm lặng đầy ý nghĩa của chị.
Những điều tuyệt vời này sẽ chẳng thể xảy ra nếu không có Dr. Phil, người đã thúc đẩy tôi, chỉ dạy và giúp tôi trở thành một nhà khai vấn tốt hơn trong cuộc sống. Tôi cảm thấy thật may mắn khi có anh là bạn. Robin McGraw đáng mến, vốn sống và trực giác của chị luôn làm tôi kinh ngạc. Rất cảm ơn chị vì đã truyền cảm hứng cho tôi và tất cả những người biết đến chị. Gửi đến những thành viên của “vũ trụ” Dr. Phil, mỗi người các bạn đều thật tử tế và hào phóng. Tôi muốn nói cảm ơn chị Carla Pennington và đội ngũ sản xuất hàng đầu của chị, tiêu chuẩn cao của mọi người đã kích thích tôi nghiêm khắc với bản thân hơn và chiến thắng chính mình.
Anh trai David của em, nhờ anh luôn nhắc nhở mà em sẽ không bao giờ quên con người chân thực của mình. Cảm ơn cha, cha Ronald. Cha vừa là người lắng nghe vừa là nhà thông thái mà con luôn tin tưởng. Mẹ Aina của con, con vô cùng biết ơn mẹ đã nuôi dưỡng trí tò mò trong con.
Tôi cũng xin cảm ơn hai anh em tài hoa nhà Hurtado: anh Nikko đã dùng câu chuyện của mình để truyền cảm hứng cho người khác, và em của anh ấy là Mathew, người đã hợp tác với tôi để vẽ những hình ảnh minh họa cho cuốn sách này.
Cảm ơn Seti đã luôn giúp tôi giữ cho mọi thứ được đơn giản và nhắc tôi nhớ khả năng nghệ thuật của mình. Anh Mike Piacentino, anh đã luôn nhất quán và giúp tôi duy trì tiến độ – chân thành cảm ơn anh. Gửi đến tất cả những người có câu chuyện xuất hiện trong quyển sách này, tôi rất biết ơn vì các bạn đã dành thời gian và cho phép tôi kể lại câu chuyện có thật của các bạn. Đóng góp của các bạn là món quà vô già đối với tôi. Tôi muốn cảm ơn các huấn luyện viên trong nhóm của Coach Mike, bao gồm anh Samson Motavassel, anh Tony Zuniga, và chị Misty Foster. Các anh chị đã góp phần giúp tôi biến đổi thành Phiên bản Tốt đẹp hơn. Xin cảm ơn nhóm lãnh đạo sức khỏe tâm thần của tôi tại Trung tâm CAST, đứng đầu là anh Robert Lien, anh Mike Rizzo và anh Mardet Homans – mọi người đã giúp tôi theo rất nhiều cách tuyệt vời trong quá trình tôi viết quyển sách này và tôi không thể diễn tả mình trân trọng điều đó nhiều đến mức nào.
Cảm ơn chị Lisa Clark vì đã không ngừng hỗ trợ tôi trong việc hiện thực hóa các ý tưởng của tôi theo những cách thực tế. Không chỉ vậy, chị còn sẵn sàng làm đối tượng thử nghiệm khi áp dụng rất nhiều ý tưởng đó vào chính cuộc sống của chị.
Cuối cùng và cũng là những người rất quan trọng, cảm ơn những người đã tìm đến tôi và chia sẻ cách mà một số lời khuyên trong các tác phẩm của tôi đã giúp các bạn như thế nào. Bạn chính là lý do tôi làm những việc này. Tôi cảm thấy được truyền động lực bởi tinh thần sẵn sàng lắng nghe, học hỏi, ứng dụng và phát triển của bạn. Tôi lấy làm vinh dự khi bạn lựa chọn thực hiện một cuộc hành trình khám phá bản thân khác thông qua cuốn sách của tôi, và tôi thật sự hy vọng bạn sẽ tạo ra “cuộc sống tốt đẹp hơn” mà bạn hoàn toàn xứng đáng có được.
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